
你需要知道關於「木醣醇」的一切 

    添加糖(Added sugar)可能是現代飲食中最不健康的成分。由於這個原因，代糖或

無糖甜味劑變得流行，例如木醣醇。木醣醇的外觀和味道都跟糖十分相像，但卡路里

較少，並且不會造成血糖上升。 

  

 

什麼是木糖醇? 

    木糖醇是五碳醣醇(C5H12O5) [1]，為糖醇的一種。糖醇結合了糖分子和醇分子的

特性。這樣的結構可以刺激味覺感受器，讓你的舌頭感覺到甜美這回事。木糖醇的甜度

與蔗糖非常相似，也是多元醇中最甜的[2]。木糖醇會少量的存在水果和蔬菜中(如：李

子、草莓、花椰菜和南瓜) [3]。人類甚至可以透過正常的新陳代謝產生少量的木糖醇。 

    木糖醇常見於無糖口香糖、糖果、薄荷糖、無糖食品或口腔護理產品中。木糖醇的

甜度與普通糖香似，但卡路里減少 40%。 

➢  食糖：每克 4卡路里  

➢ 木醣醇：每克 2.4卡路里 

    由於木糖醇是一種精製的甜味劑，因此不含任何維生素、礦物質或蛋白質。木糖

醇可以從樹木中取得(如白樺樹)或者是一種叫木聚糖的植物纖維取得[4]。 

  

 

  

圖 1、木糖醇化學結構 

  



  

木糖醇促進牙齒健康 

    木糖醇另一個被大家廣為知道的部分是-齲齒預防[5]。研究已經確定木糖醇可以

增強牙齒健康並且有助於齲齒預防[5]。研究指出木糖醇透過代糖或是添加飲食中，可

以減少齲齒 30-85%[6-8]。歐洲食品安全局（European Food Safety Agency）批准了一

項健康聲明“木糖醇口香糖可降低兒童患齲齒的風險”[9]。木糖醇可以預防齲齒發生

的機制如下[10]： 

(1) 木糖醇可以取代致齲蔗糖(cariogenic sucrose)：口腔細菌會以食物中的葡萄糖

作為養分來源，若用木糖醇取代食物中的葡萄糖，可以減少細菌的養分來源[11]。

儘管這些細菌不能使用木糖醇作為養分，但它們仍會攝入木糖醇。吸收木糖醇後，

他們無法攝取葡萄糖-這意味著它們的能量產生途徑被阻塞，最終死亡。並減少牙

菌斑的形成。 

(2) 木糖醇可以抑制變形鏈球菌(Streptococcus mutans)（齲齒的主要致病微生物）

具有特定的抑制作用： 在一項研究中指出，含有木糖醇的口香糖可以使有害的細

菌量降低了 27-75%。[12] 

(3) 木醣醇可以刺激唾液分泌 

  

  

木糖醇的副作用與建議劑量 

    木糖醇通常具有良好的耐受性(well tolerated)，但是攝入過多攝取過多(>20g)會引

起消化系統症狀，如腹脹和導致稀便(loose stools)。 

  

 

 

  

本文章內容擷取至 Xylitol: Everything You Need to Know; Written by Kris Gunnars, BSc on October 4, 

2018 (https://www.healthline.com/nutrition/xylitol-101) 
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