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运动饮料中的甜味剂及运动员选择 

运动饮料的建议 

杨丰旭, 孟佳珩* 

(黑龙江中医药大学体育教研部, 哈尔滨  150040) 

摘  要: 运动员在比赛和训练中需要补充一定水分、电解质及能量, 因此大多数运动员会选择含有丰富营养

素与能量的运动饮料。运动饮料中的甜味剂为其带来了良好的风味, 但是不同甜味剂对运动员的机体产生不

同的影响。本文对运动饮料中常见的 4 种甜味剂—安赛蜜、糖精钠、蔗糖、木糖醇进行了综述介绍, 并对运

动员选择运动饮料提出了一定建议, 以期为运动员选择运动饮料提供建议。 
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Sweeteners in sports drinks and suggestions for athletes  
to choose sports drinks 
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ABSTRACT: Athletes need to supple some water, electrolytes and energy in competitions and training, so most athletes 

choose sports drinks that are rich in nutrients and energy. The sweeteners in sports drinks bring good flavor to them, but 

different sweeteners have different effects on the body. In this paper, four kinds of sweeteners commonly used in sports 

drinks (acesulfame, sodium saccharin, sucrose and xylitol) were introduced, and some suggestions for athletes to choose 

sports drinks were put forward, in order to provide suggestions for athletes to choose teleport beverages. 
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1  引  言 

运动饮料是营养素及其含量能适应运动或体力活动

人群的生理特点, 能为机体补充水分、电解质和能量, 可

被迅速吸收的饮料[1]。运动饮料中的甜味剂是运动饮料风

味的重要因素, 目前运动饮料的甜味剂主要有安赛蜜[2]、

糖精钠[2,3]、蔗糖[4,5]、木糖醇[6]等, 各种甜味剂的甜度如  

表 1[7]所示。这些甜味剂为运动饮料提供了良好的风味, 但

是过量的甜味剂会导致肥胖, 甚至对身体健康产生威胁。 

本文主要对以上几种运动饮料中常用的甜味剂进行

介绍, 以期为运动员选择远动饮料提供建议。 

表 1  运动饮料中 4 种常见甜味剂的甜度 
Table 1  Sweetness of 4 kinds of common sweetness in sports 

drinks 

糖类 甜度 

蔗糖 1 

安赛蜜 100~200 

糖精钠 300~400 

木糖醇 1 

阿斯巴甜 100~200 
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2  安赛蜜 

安赛蜜, 也称乙酰磺胺酸钾(C4H4KNO4S), 是一种甜

度比蔗糖甜 100~200 倍的甜味剂。1988 年它被美国食品和

药物管理局(Food and Drug Administration, FDA)批准使用。

安赛蜜在高温下仍然稳定, 在提供甜味的同时可以掩蔽不

良的味道[811]。 

安赛蜜是一种非营养的甜味剂, 口感好、无热量, 但

是几项大型流行病学研究表明, 其在人体内的也会造成不

良的代谢效应, 如体重增加、中枢性肥胖、代谢综合征和

心血管疾病等[1214]。Fumiaki 等[15]发现添加安赛蜜的果汁

和饮料的摄入量与体重增加量率呈正相关, Ma 等[16]发现

含安赛蜜等人工甜味剂的饮料的消费量与脂肪肝疾病的风

险增加有关。安赛蜜可以被肠道微生物降解[17]。Bian 等[18]

用 37.5 mg/kgꞏBW/d 的安赛蜜对 CD-1 小鼠进行 4 周的灌胃

处理, 结果发现安赛蜜扰乱了小鼠的肠道微生物群, 小鼠

的体重都有增加, 而雄性小鼠的体重增加具有显著性。其

肠道内与能量代谢相关的功能性细菌(拟杆菌属)有了明显

富集, 且其代谢物中的丙酮酸含量增加, 丙酮酸可以进一

步发酵成短链脂肪酸, 如丙酸和丁酸。GB 2760-2014[19]中

规定, 饮料中安赛蜜的添加量不能超过 0.3 g/kg。 

对于运动员而言, 无热量的安赛蜜是一种很好的糖

代替品, 但是若长期大量饮用含有安赛蜜的运动饮料, 可

能有导致肥胖的风险, 建议只在训练或比赛后引用适量含

有安赛蜜的运动饮料以补充矿物质、水分等。 

3  糖精钠 

糖精钠也称邻磺酰苯甲酰亚胺钠, 是最早应用的人

工合成非营养型甜味剂, 因其低热量、不为人体吸收、可

随大小便一起自动排出等特点被肥胖病、高血脂、糖尿病

和龋齿等患者用作食糖替代品[17]。但是近期有研究发现, 

糖精钠在肥胖和相关慢性炎症发展中存在潜在的作用, 其

安全性也有很大的争议, GB 2760-2014[19]中规定, 饮料中

糖精钠的添加量不能超过 0.15 g/kg。 

糖精钠的性质与安赛蜜相似, 其不能通过人体胃肠

道消化, 因此会直接影响肠道微生物群的组成, 而微生物

组成的改变有时会有导致肥胖症和糖尿病的风险[20,21]。

Suez 等[22]用 5%的糖精钠对小鼠进行灌胃处理, 结果发现, 

糖精钠导致小鼠对葡萄糖的吸收能力降低, 也使肠道中的

拟杆菌含量增加, 梭菌含量降低, 这个现象说明糖精钠可

能会增加人体患 2 型糖尿病和肥胖症的风险。 

大多数运动员需要保持体重的稳定, 且高强度的运

动可在运动中和运动后的一段时间内升高血糖, 并有可能

造成持续性高血糖, 患糖尿病的患者若持续进行高强度的

运动还可诱发酮症或酮症酸中毒, 因此 2 型糖尿病会对运

动员造成很大的影响[23,24]。因此笔者建议运动员尽量不选

择含有糖精钠的运动饮料, 而运动饮料的生产厂家也尽量

使用其他的甜味剂代替糖精钠。 

4  蔗  糖 

安赛蜜与糖精钠均属于非营养甜味剂, 其由于具有

高甜度和低热量已作为糖替代品在食品和饮料界广泛应 

用[25]。而蔗糖属于营养甜味剂, 其可吸收性与可口性极好。

甘蔗和甜菜时农业上产糖最多得农作物, 这 2 种作物每英

亩所产生的热量比马铃薯、玉米和小麦都多。蔗糖的甜味

来自其组成成分的葡萄糖和果糖, 因此添加蔗糖的运动饮

料中含有相对丰富的碳水化合物和能量[26]。 

营养摄入是所有运动员运动能力的关键因素之一 , 

良好的营养摄入可以帮助他们克服限制性因素, 若忽视合

理的营养补充会导致其疲劳或运动能力下降。碳水化合物

是每个运动员运动饮食的基础, 在训练适应中的作用受到

了广泛关注。碳水化合物在中等强度的高强度运动中起主

要肌肉基质的作用。碳水化合物是运动时间超过 60 min 时, 

运动员需要补充 6%~8%的碳水化合物或者每小时补充

30~60 g 碳水化合物[27]。运动后以 3:1 的比例摄入碳水化合

物与蛋白质可以有效地补充肌肉糖原并提高肌肉的恢复能

力[28]。在运动员训练和比赛时, 全谷物的碳水化合物可能

会引起一些不良反应, 如腹胀、肠胃不适、抽筋等, 因此

含有蔗糖的运动饮料可以作为运动员在训练或比赛中迅速

摄入碳水化合物的项目之一[29]。 

与糖精钠等非营养甜味剂相比, 1 g 蔗糖可以产生   

17 kJ 的热量, 其可以增加机体 ATP 的合成, 有利于氨基酸

的活力与蛋白质的合成[30]。Sato[31]对小鼠进行 7 个月的高蔗

糖饮食处理, 结果发现小鼠发生了严重的肥胖症, 与对照组

相比, 小鼠的脂肪组织重量、血清瘦素、血糖及胰岛素都有

了显著的升高, 其T细胞有丝分裂原和B细胞有丝分裂原刺

激的脾细胞增殖都显著减少。也就是说长期高蔗糖饮食可能

会诱导严重肥胖, 并使 T 细胞和 B 细胞受损, 从而影响机体

的免疫反应及胰岛功能。因此, 运动员可以选择含有适量蔗

糖的运动饮料, 但是饮用量不宜过多。 

5  木糖醇 

木糖醇使一种五碳多元醇, 天然存在于许多水果和

浆果中, 被作为甜味剂广泛应用于各种食物中[3235]。木糖

醇的甜度与蔗糖相似 , 在人体内代谢完全 , 热值为   

16.72 kJ/g[36]。木糖醇是人体糖类代谢的中间体, 在体内缺

少胰岛素影响糖代谢情况下, 无须胰岛素促进, 木糖醇也

能透过细胞膜, 被组织吸收利用, 促进肝糖元合成, 供细

胞以营养和能量, 且不会引起血糖值升高, 消除糖尿病人

服用后的三多症状(多食、多饮、多尿), 是最适合糖尿病患

者食用的营养性的食糖代替品[37,38]。GB 2760-2014[19]中规
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定木糖醇可在各类食品中按生产需要适量使用。 

木糖醇已被 35 个以上的国家批准用于食品、药物、

口腔健康产品以及营养保健品中。木糖醇通过肠道吸收, 

约 85%由肝脏代谢, 10%由肾脏代谢, 小部分被血液细胞、

肾上腺皮质和其他组织利用, 进入肝脏后, 视机体情况约

20%~80%转变为葡萄糖, 另一部分发酵降解为丙酮酸或乳

酸, 或被氧化释放能量[39,40]。 

由于木糖醇在提供能量的同时, 不会影响胰岛功能, 

没有导致糖尿病的风险, 因此对运动员而言是一种很好的

甜味剂, 推荐作为运动饮料的糖代替品。 

6  阿斯巴甜 

阿斯巴甜是一种人工合成甜味剂, 甜度约为蔗糖的

100~200 倍, 但热量比一般蔗糖少, 因此被作为蔗糖的代

替品广泛地应用于食品的各个领域[4145]。阿斯巴甜在胃肠

道中在酶的作用下被降解成 3 种天然食物成分—氨基酸、

天冬酸、苯丙酸及甲醇[4649]。在 GB 2760-2014[19]规定, 在

饮料中, 阿斯巴甜允许最大使用量为 1.0 g/kg。 

关于阿斯巴甜对体重影响的研究暂时没有一致的结

果。46 名使用阿斯巴甜的肥胖妇女的体重和对照组相比只

有轻微减轻(7.4 kg 与 5.8 kg)。然而, 在另一个以男性为研

究对象的小样本研究中, 11 个男性体重反而有所增加[50]。

因此不建议运动员长期饮用含有阿斯巴甜的运动饮料。 

7  总  结 

在运动饮料中, 安赛蜜、糖精钠、蔗糖、木糖醇于阿

斯巴甜是几种比较常见的甜味剂。运动员作为一个对体重

及身体机能要求较高, 且需要更多能量补充的特殊群体, 

选择加有合适的甜味剂的运动饮料十分重要。安赛蜜、糖

精钠作为人工合成的非营养甜味剂, 虽然甜度较高、口感

较好, 但是不能提供热量, 且容易导致肥胖症、糖尿病, 甚

至诱发酮症或酮症酸中毒, 因此不建议运动员在训练或比

赛中大量饮用含有此类甜味剂的运动饮料。蔗糖作为天然

的营养甜味剂, 应用得最为广泛, 它可以为机体提供大量

能量, 但是过量饮用可能导致糖尿病、肥胖, 还可能对免

疫系统造成损伤, 因此建议运动员少量饮用加有蔗糖的运

动饮料。阿斯巴甜热量低, 安全性高, 但是其对体重的影

响并没有确定, 因此不建议运动员长期饮用加有阿斯巴甜

的运动饮料。木糖醇可以为机体提供与蔗糖相当的能量, 

且不影响胰岛功能, 是一种较为理想的甜味剂, 建议运动

员优先选择以木糖醇作为甜味剂的运动饮料, 也建议运动

饮料的开发者尽量选择木糖醇作为产品的甜味剂。 
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