
为什么戒掉甜饮料这么难？

现在，很多人平日里奶茶、果汁等甜饮料不离手，虽

然不饿，但就是想吃甜的；虽然不渴，但就是想喝甜的。

心情不好的时候，很多人想通过吃甜食来缓解不良情绪，

寻找短暂的释放，之后又因吃下太多甜食陷入后悔、自责

的漩涡，进入恶性循环。更严重的问题是，当一个人习惯

频繁地摄入高糖食物后，每次总是要吃更多更甜的食物，

才能获得跟之前一样的满足感。事实上，糖瘾难戒并不是

因为一个人缺乏意志力，而是因为糖瘾本质上是一种神经

紊乱。

高糖食物会刺激大脑中的奖励系统，激活神经元，释

放多巴胺。多巴胺的释放会让人产生愉快的感觉或奖赏的

效果。当我们吃糖时，大脑会想起上次吃糖时那种甜甜的

味道，于是分泌多巴胺，并期待下次继续这样做。

长此以往，我们吃同样的糖，就已经得不到同样的快

乐了，需要吃更多的糖来获得相同的感受。这就是“多巴

胺抵抗”，类似于胰岛素抵抗。所以，仅靠意志力控制自

己不吃糖，可能在短时间内有一定的作用，但很难长期坚

持，这就是戒糖比较难的原因。

一、糖瘾带来的危害

糖是我们维持生命活动所必需的，但摄入过多的糖，会

对身体造成不小的危害。

1.龋齿：国内外的研究表明，高频饮用含糖饮料与儿童

牙齿损伤、牙痛、龋齿等口腔问题有关。



2.超重/肥胖：特别是含糖饮料，饱腹感较弱，喝含糖

饮料不会减少其他饮食的摄入，还会刺激食欲，让人吃得更

多，引起体重增加，甚至超重或肥胖。

3.糖尿病：长期摄入含糖饮料增加血糖负荷，导致胰岛

素对抗、胰岛细胞功能障碍和炎症，最终引起糖尿病。

4.心血管疾病：甜食伤”心“。研究数据显示，每天喝

一杯含糖饮料（约 350 毫升）者，心血管疾病得发生风险是

不喝者或少喝者的 1.19 倍，脑卒中的发生风险是 1.21 倍。

每天摄入超过两杯者，心血管疾病的死亡风险可增加 31%

5.痛风：有研究发现，每天都喝含糖饮料的人患痛风的

风险比少喝者高出 75%

6.骨折：过多摄入碳酸饮料会对儿童的骨密度产生不利

影响。每天饮用两杯以上的含糖饮料，与绝经后女性髋部骨

折的高风险有关

7.癌症：每天仅喝 100 毫升含糖饮料，总患癌风险就会

增加 18%。最易诱发的是结直肠癌和乳腺癌。

二、我们该如何减糖

1.重建大脑奖励系统



我们可以试着重新激活自己想要的大脑奖励系统，比

如重复地获取新鲜食材，仔细品味；重复地在心情不好的

时候做喜欢的运动，而不是喝含糖饮料。重复做这些，会

让你记住这个循环，逐步改变大脑的奖励系统，助你慢慢

脱离糖瘾。

2.选择递进式减糖法

我们可以选择不同含糖量的食物，逐渐从高糖食物慢

慢转化到低糖食物。比如爱喝咖啡的人可以喝含糖、含奶

咖啡，再慢慢转化到喝纯咖啡。

3.避免情绪化进食

人有某些情绪时，会特别想吃某些食物，尤其是高糖、

高脂食物。如果发现自己正在靠吃东西来发泄情绪，那就

不妨先尝试一些正确的情绪疏解办法，比如看书、跑步。

4.减少精加工食品

选择低脂高纤维、低血糖负荷、饱腹感强的碳水化合

物食物，如粗粮、全麦面包、玉米、紫薯等。合理搭配一

餐，吃够蛋白质，减少饥饿感，提高基础代谢。学会看配

料表，不主动喝含糖饮料，尽量选择新鲜、低糖水果或是

含有天然甜味剂的甜味产品来满足对“甜”的感受。


