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某品牌冰糖雪梨

某品牌热带果汁

绿茶
100%橙汁
凉茶
椰汁
凉茶
花生牛奶
蜜桃多
冰红茶
热带果汁
凉茶
果粒橙
水晶葡萄
可口可乐
雪碧
酸枣汁
营养快线
芬达

喝一瓶饮料=吃14块方糖

炎炎夏日，喝一杯冰镇饮料解渴确实爽快，但近日，北京友谊医院营养师顾中一的一条名为《让你连吃10块糖你愿意吗？
可你怎么就喝下去了呢？》的微博引起很多人关注。其中，微博转发量非常大的两张饮料图，不约而同对饮料的热量进行了

“另类”解读：喝一瓶饮料最高等于吃14块方糖，消耗掉它需要爬几千级台阶。
那么，平常喝的饮料中所含的热量究竟有多高？一个人每天平均需要多少热量？如果摄入过多糖分的话，对身心健康存

在哪些危害？又该如何消耗掉呢？ 记者 刘箐荔

微博热传
喝饮料等于吃糖块

顾中一在微博里，列出了几
种热门饮料的相关数据。如果
均以每瓶 500毫升计，某品牌冰
糖雪梨含糖浓度 12.6 克/100 毫
升 ，含糖量 63 克，相当于 14 块
方糖；某品牌凉茶含糖浓度9.35
克/100毫升，含糖量46.76克，相
当于 10块方糖。按照顾中一列
出的数据，含糖量最高的是冰糖
雪梨 63 克，而常喝的雪碧和可
乐的含糖量分别为 56.5克和 54
克，均等同于12块方糖。

专家解释
喝一瓶凉茶饮料

等于吃10块糖
那么，微博中公布出来的数

据是否可信？记者采访了郑州
人民医院营养科营养师范锐
心。她表示，将“含糖量”解释为

“碳水化合物含量”比较恰当。
她告诉记者，如果方糖均是由碳
水化合物制成的，这种计算比较
靠谱。“拿数据中的 500 毫升凉
茶来举例，假设含糖浓度 9.35
克/100 毫升，而方糖的重量为
4.45克，那么图片上计算方法应
该是 9.35 × 5=46.75 克，46.75 ÷
4.45=10.5块（约等于10块）。”范
锐心说。

市场调查
常喝饮料中所含热量有多高？

随后，记者来到超市，查看了生活中常喝的
十几种饮料，正如热传微博中所示那样，其所含
热量都比较高。以一瓶500ml的饮料为例，在某
奶茶瓶身上标注的热量值为222千焦，而冰糖雪
梨紧随其后，所含热量为215千焦，某鲜橙多183
千焦，某含奶饮料 190千焦，某茉莉蜜茶 126千
焦。310ml的某品牌杏仁露所含热量为 198千
焦，450ml的酷儿热量为819千焦，330ml的健力
宝大于或等于110.5千焦。

数据计算 你一天需要多少热量？

医师提醒
“糖衣炮弹”的威力大

其实，在日常生活中，吃糖不仅会
造成坏牙、增肥，还会影响视力和钙吸
收。“如果大量喝饮料，首先会让眼睛
疲劳，造成视神经‘营养短缺’，最后形
成眼睛‘故障’。再一个吃过量的糖会
增加胰岛素的分泌，造成胆汁内胆固
醇、胆汁酸和卵磷脂三者比例严重失
调。”范锐心营养师告诉记者，过量吃
糖影响钙吸收，间接导致骨质疏松。

“对于女性而言，糖分摄入量多还容易
引起阴道念珠菌感染。”

据资料显示，经常吃甜食，皮肤容
易产生青春痘、脂溢性皮炎等问题，所
谓吃糖过多易“显老”。

医师建议
如何消耗身体中的

多余热量？
采访中记者了解到，人的一日三

餐，主食蔬果荤素搭配适当的话，热量
就足够了，如果再喝瓶饮料，等于连续
吃了14块糖，显然人体的生理机能就
会失去平衡。那么，如何消耗这些多
余的热量呢？

就此问题记者采访了健身教练李
先生，他认为，消耗身体中多余热量的
最佳方法就是慢跑或者快走。“一般情
况下，一个人快走半个小时，可以消耗
110卡路里，而慢跑半个小时可以消耗
近200卡路里。”李教练告诉记者，“饮
料热量消耗表”中的“慢跑”，采用的是
每小时8公里指标，实际上这个“慢跑”
有点快了，应该按照每小时5至6公里
测算较为合理。而至于爬台阶的指标，
是按照匀速爬台阶平均每分钟消耗 4
卡热量计算，其结果有点“惊人”，仅以
一瓶500ml的绿茶为例，它所含的热量
是 75.3卡，如果爬楼梯的话要上 1807
个台阶。“这个数据尽管有些高，但喝饮
料肯定是高热量的。”李教练说。

在采访中，营养师范锐心告诉记
者，日常生活中，如果消耗多余热量的
话，喝白开水也是不错的方法。“因为人
身体的主要成分就是水，要不断地吸收
水分才能满足身体的需要。”范锐心说，
我们平常所喝的新鲜温开水，容易透过
细胞膜进入细胞内，被身体吸收，进入
血液循环发挥新陈代谢的功能。

“现在市面上卖的饮料一般含糖
较多，只能一时解渴，过后反而会增加
口渴感，尤其在夏天，一定要多喝白开
水。”范锐心说。

那么，正常人一般一天需要多少热量呢？目前
各类计算方法比较多，黄金时代健身俱乐部的李教
练说了一个基本的计算办法：如果是男性的话，就
以 13.7×他的体重+5.0×身高（厘米）-（6.8×年龄）+
66，算出来等于他每天所需要的基本热量，如果加
上其他运动，就再以体重乘以 30千卡左右，然后两
者相加就是所需热量。如果是女性的话，就以9.6×
她的体重（公斤）+1.8×身高（厘米）-（4.7×年龄）+
655，同样再加上其他活动，就以体重再乘以30千卡
左右，最后两者相加就是所需热量。

以一名体重 60kg，身高 166cm，年龄 25 岁的女
性为例，她每天所需要的最基本的热量为：9.6×60+
1.8×166-4.7×25+655=576+298.8-117.5+655=1412.3
千卡，也就是说，该女士在安静状态下每天最少要
消耗 1412.3 千卡的热量，如果再加上其他运动的
话，就要以实际 60 kg 的体重乘以 30 千卡左右就
行，即1800千卡，两者相加，即该女士一天需要的能
量为 1412.3千卡+1800千卡=3212.3千卡。“一般情
况下，我们吃一顿饭的热量是一千多卡，这个数基
本上是一天三餐吃饭的总热量。”

天太热，你有没贪图凉爽，喝冰镇饮料多过喝水？
微博热传的一张图表告诉你饮料中的秘密

喝一瓶饮料你喝了多少糖？

喝一瓶饮料你得做多少运动才能消耗热量？

千卡 1卡＝4.182焦耳
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