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健康8

含糖饮料摄入过多容易引起哪些疾病？
6月15日，“C·罗拒绝

与可乐同框”冲上热搜。

可口可乐是欧洲杯官

方赞助商，他们在新闻发

布会上展出了该产品。在

对阵匈牙利的赛前新闻发

布会上，葡萄牙球星C·罗

（克里斯蒂亚诺·罗纳尔

多）落座后把桌上摆放的

两瓶可乐移走，放到了镜

头外。然后，举起面前的矿

泉水说：“要喝水，不要可

乐。”提醒大家喝水更健

康！

这一举动对可口可乐

的市场价值产生了重大影

响。6 月 14 日欧洲股市开

盘时，可口可乐的股价为

每股 56.1 美元。但到新闻

发布会结束时，股价已跌

至每股 55.2 美元。这意味

着股价下跌 1.6%，可口可

乐市值损失 40 亿美元。可

口可乐公司对 C·罗的举

动回应称，“每个人都有权

利选择自己喜欢的饮料”，

而且每个人都有不同的

“口味和需求”。

可口可乐一名发言人

补充说：“在新闻发布会

上，除了可口可乐和无糖

可口可乐外，我们还为球

员提供水。”

C·罗的举动绝非作

秀，这些年他一直拒绝碳

酸饮料，只接受鲜榨果汁

和水，并保证自己每天都

能有足够的精力投入到训

练当中。众所周知，C·罗之

所以能在36岁的年龄依然

能保持如此好的状态，与

自律的生活不无关系。他

不光对自己，对自己的孩

子也一样很严苛，碳酸饮

料是他认为孩子不应该多

喝的饮料。

2020 年，C·罗获得环

球足球奖 2001~2020 世纪

最佳球员，在领奖后他接

受了记者采访，并谈到了

自己的儿子。

C·罗说道：“让我们看

看我儿子能不能成为一名

出色的球员。有时候他会

喝可乐和吃薯片，而这让

我恼火，他知道这一点。”

真相：含糖饮料好喝

却不健康！

我们身边有不少人都

喜欢把含糖饮料当水喝。

但很多人不知道的是，每

年约有 1.2 万人死于喝甜

饮料！

2020 年 11 月 5 日，中

国疾控中心发布的一项研

究显示，在我国喝甜饮料

过多造成的冠心病和 2 型

糖尿病的疾病负担越来越

大，特别是经济增长较快的

省份的中青年男性人群。

研究者利用2017年全

球疾病负担研究（GBD）的

数据进行分析，仅2017年，

有 12523 人死亡可归因于

甜饮料导致的冠心病和糖

尿病。

研究人员发现，1990

年至 2017 年间，经年龄标

准化后，归因于喝甜饮料

过多的冠心病和糖尿病死

亡增加了 507.3%。与老年

男性相比，中青年男性由

于每日喝较多的含糖饮

料，其2型糖尿病的风险归

因负担更高。

中国健康生活方式预

防心血管代谢疾病指南建

议，喝过多甜饮料可增加

肥胖、糖尿病与心血管病

风险，建议不喝或少喝含

糖饮料。

在短视频平台上，有

一位网络博主为了探究含

糖饮料对于身体的影响，

于是他拿自己做了个实

验：在不改变生活习惯、饮

食不改变的情况下，每天

喝 3 罐含糖可乐（335ml），

坚持15天，看看会怎么样？

1.喝到第8天，开始长

痘痘了

在每天3罐可乐，连续

喝了8天，共24罐可乐后，

由于过多的糖分摄入增

加，他脸色开始长痘痘。

2. 喝到第 12 天，经常

会打瞌睡

在喝到第 12 天，已经

喝了 36 罐可乐后，他开始

精神状态变差。在没有改

变任何作息和饮食的情况

下，经常会上班打瞌睡。同

事也说他的脸色明显没有

以前好了。

3. 喝到第 15 天，腰围

变粗了，体重也增加了

到了第 15 天，喝掉 45

罐可乐后，他开始测量腰

围。第 1 天测量的腰围是

70cm，第15天时腰围已经

变粗到 74.5cm 了。不知不

觉，15天腰围变粗4.5cm。

从他的第15天和第1

天身体测量数据对比也能

看出，体重、体脂率、身体

脂肪总量、BMI 身体质量

指数，都处于上涨的状态。

碳酸饮料被多位医生

列入少碰的清单！

1、消化内科医生：刺

激胃酸、破坏胃黏膜

“如果要说我家什么

不进门，那估计就是碳酸

饮料了。”杭州师范大学附

属医院副院长李国熊教授

在2017年接受《杭州日报》

采访时说。

为什么呢？

李国熊教授表示，“春

节前正常上班的最后一

天，天很冷，我还在医院没

走，救护车送来一个吐血

的小病人，才三岁，个头挺

小，呕了很多鲜血。”

“吐血的问题，我们首

先考虑消化问题，所以就

给孩子做了急诊胃镜，当

胃镜进入孩子的十二指肠

位置的时候，我看到一个

溃疡正在出血，赶紧行内

镜下止血。”

治疗完成后，询问病

史的时候，孩子父母才一

把鼻涕一把眼泪：“孩子白

开水不肯喝，平时只爱喝

雪碧，我们也就随他。”

“其实，现在很多家长

都认为可乐雪碧之类的碳

酸饮料，含糖量高，会损伤

牙齿，然而他们不知道，碳

酸会刺激胃液分泌，胃酸

过多，破坏胃黏膜。所以，

这个三岁孩子的十二指肠

胃溃疡就是这样来的。”

所以，即便是当下年

轻人热衷的苏打水、气泡

水，李教授认为不少胃部

消化差的人，喝这些饮料

本来就为了促进消化，然

而一罐汽水下去，很有可

能适得其反。如果有胃部

不适，还是要正确用药，千

万不能自作聪明。

2. 风湿免疫科医生：

饮料代替水，离痛风一步

之遥！

据报道，16 岁的广州

少年小文在体检中查出血

尿酸620umol/L，超出正常

范围很多，继续发展下去

很可能发展为痛风.

中山大学附属第一医

院风湿内科主任医师杨岫

岩介绍，小文平时的饮食

习惯，既不喝酒，也不常吃

海鲜等高嘌呤的食物。但

当问到小文平时喝水多

吗，他的回答是，很少喝

水，一般渴了就喝饮料。

饮料中一般都会添加

有果糖，果糖除了可以增

加甜味外，口感也更好。如

果是少量果糖进入人体

后，可以迅速转化为热量

被人体所消耗、利用。

但是如果摄入的果糖

量大，超过人体所需要，就

可能会转化为脂肪。果糖

在转化为脂肪的过程中，

就会产生尿酸。另外果糖

本身也会影响肾脏对尿酸

的排泄。在这双重作用下，

会导致人体出现高尿酸血

症。

3. 内分泌科医生：碳

酸饮料当水喝，血糖爆表

了！

2019 年，苏州一位 30

岁的小伙总觉得自己浑身

乏力，容易口渴，经常上厕

所，人也日渐消瘦，他觉得

可能是因为天热的缘故，

怀疑自己中暑了，也没引

起重视，一口渴就喝碳酸

饮料解渴，谁知口渴、乏力

等症状越发严重了。

后来实在难受，小伙

被朋友送到医院急诊，一

查，血糖值高达 110mmol/

L，比正常血糖值高出将近

20倍！经诊断，小伙患上高

血糖高渗综合征。由于病

情过重，虽然医生奋力抢

救，但还是没能挽救回他

的生命。

苏州科技城医院急

重症医学科副主任医师

汪明灯接受采访时表示，

高血糖高渗综合征是糖

尿病急性代谢紊乱的一

种 临 床 类 型 ，诱 因 有 很

多，其中有一个原因就是

因口渴而摄入大量含糖

饮料或摄水不足、急性感

染等应激状态。

这个小伙就是饮用大

量含糖碳酸饮料代替水，

渐渐出现严重脱水，导致

了病情加重，最终演变成

了高血糖高渗综合征。

饮料好喝，但一定要

适量，用饮料代替水更是

不可取；如果发现有多饮

多食多尿、无原因体重下

降、乏力等症状，一定要引

起重视，及时就医是正道。

4.口腔科医生：每天一

瓶可乐，满口牙齿坏掉了！

2020 年，西安交大口

腔医院口腔科主治医师亓

坤（@西安牙医亓）在微博

分享了一个病例，并发微

博称：

“碳酸饮料害死牙啊！

16 岁小伙子，每天一瓶可

乐。现在大门牙只剩 1/3，

下面一颗好牙都没了，双

侧的后牙都烂的只剩残根

了。后牙一点垂直距离都

没有，种牙都没法种。正畸

也是非常极其的困难。这

口牙外科、牙体、正畸、种

植、修复全都要参与，做下

来要十万元左右了。珍爱

牙齿，远离碳酸饮料！”

这种情况被称为“可

乐牙”，即常喝碳酸饮料导

致牙齿患上了“酸蚀症”。

武汉大学口腔医院牙

体牙髓科主任医师孟柳燕

介绍，牙齿长时间泡在饮

料里，牙面与酸性物质直

接接触时间会增加，牙齿

会被慢慢“溶解”，这种现

象在医学领域称为酸蚀

症，就是牙齿长期接触酸

性物质，造成牙齿硬组织

溶解丧失。

最健康的还是白开

水！

很多人这一生，喝过

各种高档饮品，然而喝到

最后才发现：原来最健康

的还是那杯白开水。此前，

《健康时报》曾经报道过一

位心血管医生曾讲述自己

朋友的真实故事：

朋友事业做得颇有起

色，应酬不断，经常跟他讲

述喝过的各种高档酒和饮

品，平时忙时连口水也不

喝，饮料、咖啡不离嘴，认

为这样才与自己的身份匹

配。

最后因脑血管病躺在

病床上，问起医生该喝些

什么？

医生告诉他：白开水！

那时候他才悔悟：喝

遍万千，最健康的还是白

开水！ （据《健康时报》）


