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图文说明：六月，是杨梅成熟的季
节。经过多年种植培育，近期，位于枫泾
镇的开太鱼生态农场内，2000 棵沿河而
种的杨梅树已经硕果累累，市民足不出

“沪”就能采摘品尝到本地产的杨梅。在
生态农场内，诱人的果实挂满枝头。据
农场负责人蔡清洁介绍，完全成熟的杨
梅肉质细软，核小汁多，味道酸甜爽口。
农场内的杨梅品种以东魁杨梅和黑炭杨
梅为主。

“今年，杨梅授粉期刮风、下雨天气
较多，所以今年杨梅的坐果率不高，预计
整个农场只能采摘 8000 斤左右的杨梅。”
据蔡清洁介绍，采摘期至 7 月初结束。

朱丽燕/图 唐杰峰/文

画好基层“同心圆”交出战“疫”暖心卷

产自枫泾的美味披萨你吃过吗？
本报讯（范黎平）“5月中旬以

来，平均每天卖出去 4000片，最大

的订单一次就团出去 2000 片披

萨。”近日，记者来到枫泾工业区冠

晔怡（上海）食品有限公司，公司负

责人林炜讲述着这段日子火爆的销

售情况。

“我们用了6年时间，一直在探

索把披萨做成更多中国人更爱吃的

样子。”林炜告诉记者，因为专注，所

以在疫情期间获得了众多消费者的

喜爱和团购。

“对不起，这次送的货太多，披

萨到你那边可能要晚一点。”5月中

旬，宝山区共康二村的“团长”小蔡

接到供货方林炜的致歉电话。实际

上，冷链车到达小区已凌晨 1点。

小蔡收货、核对、分送到各家的工作

完成后，天色已经大亮。中午，她收

到了居民们的反馈，大家迫不及待

地询问下一次披萨团购什么时候再

开。在5月中旬到6月初，这样的情

形频频发生。

原料有面粉、蔬菜、肉，加热就

能吃，管饱还解馋，特别研发的中式

系列还照顾了全家人的口味。

2016年，林炜与几位朋友一同

出资的食品公司在枫泾工业区落

户。他们一开始做的是原汁原味的

意式披萨，供货给全市各西餐厅，然

而因为受众面窄，市场反响平平。

“毕竟披萨只是吃个新鲜，再怎么做

也谈不上好吃。”在客户反馈和市场

调研里，这样的声音一直不断。

一开始，林炜他们做的意式披

萨只有培根、火腿、香肠3个经典口

味，配料是番茄酱和芝士，就算是爱

吃披萨的人也未免觉得口味单调。

为了拓宽市场，林炜从2017年开始

琢磨改良披萨口味，并且在公司设

立了一个研发室。一个产品的研发

流程是：试验配方做出来后，请全公

司员工试吃，然后送检验所做食品

化验，接着邀请老客户品尝，听取反

馈后打磨配方，尝试推向市场后听

取反馈，再度打磨配方，调整定型。

榴莲披萨，听起来像是“黑暗料

理”。当初吃不惯榴莲的林炜听到

研发员的方案后，直摇头，但没想到

制作工艺消除了它的臭味，保留了

混合奶味的果香，与浓郁口味的芝

士相得益彰，一举成功。

有成功的，也有失败的。同期

研发的龙虾披萨，口味独特，广受员

工好评，却因为没有“挑虾线”而在

送检后得到了“大肠杆菌超标”的报

告。“挑虾线”这一精密操作，目前还

无法实现机械化操作，人工挑成本

又太贵，会让披萨售价翻一倍。林

炜左右权衡，只有放弃这一产品。

而黑椒鸭肉披萨，则让林炜最

为满意。配方首选使用鸭胸脯肉，

发现经过烤制后肉质干柴，甚至会

塞牙。改用鸭胗后，保留了鸭肉特

有的香味，肉质却饱满有弹性。二

改寻找到了黑胡椒酱，鲜、辣、咸让

饼皮的口味与鸭肉相协调。2018
年研发，3次送检，2019年定型；历

时一年半，推向市场后成了这一系

列的大热款。

除了口味，披萨的外形设计，也

颇费心思，除了商务款的 9寸披萨

之外，林炜又推出了适合家庭厨房

的 7寸披萨，尺寸正好可以放入家

用烤箱和空气炸锅加热。

林炜告诉记者，研发室最忙碌

的时候，半个月会送检 2个不同的

产品。到目前为止，公司已经推出

了意式、中式、水果等3个系列共22
种口味的披萨。其中，最受欢的还

是中式披萨。相比于肉类与芝士混

合的“奶咸”，还是咸香麻辣更能勾

起国人的味蕾。

在林炜他们的努力下，披萨不

再是一个外来文化的符号，而是完

美地融入了中国人的饮食日常。可

以做主食，也可以当做一道点心。

可以一个人吃，也可以在团聚时分

享。既能为“厨房杀手”解燃眉之

急，也能在丰盛宴会时锦上添花。

本报讯（朱丽燕）6 月

18日下午，因为疫情防控

需要，金山区枫叶学校的

2022届高三毕业生们迎来

了一个特殊的毕业季,学校

为他们举行了一场特殊的线

上线下相结合的毕业典礼，

未能到场的毕业生通过现场

直播的方式参加“云典礼”。

活 动 当 天 ，学 校 为

2022届获得金山区枫叶学

校“优秀毕业生”光荣称号

的同学颁奖。作为优秀毕

业生代表，薛逸扬回首了高

中三年充满挑战又丰富多

彩的成长之路，“一路走来，

感谢学校提供安全舒适的

学习求知的环境；感谢所有

的老师授予专业知识、教诲

做人的道理；感谢所有的同

窗，在深夜学习和考试前互

相帮助；感谢父母的养育之

恩。三年刻苦深读书，一朝

金榜题上名，从枫叶走向世

界，坚守就可以做到。”

一次献礼，承载爱校

恩。十年树木，百年树人。

现场，2022届毕业生延续赠

树的传统——“种一棵毕业

树，记枫叶成长路”，共同祈愿

所有毕业生的未来如今日的

期许，成为一树一树的花开。

2022届的枫叶学子三

年间经历了前所未有的疫

情，常态下的网课，日夜上下

而求索；三年来，他们经历了建党建

团100周年的光辉时刻，在最好的年

华，遇见了最美的盛世；三年来，中西

教育优化结合，成就了最好的他们。

截至今天，本届196名毕业生，

收到了 9个国家和地区的 604份录

取，收到了奖学金 868600元，再创

新高；截至目前，意向出国 160人，

选择国内大学36人，在出国的毕业

生当中，超过 90%被世界百强大学

录取，有 7名同学更是被世界排名

前十大学录取；而选择国内大学的

同学被9所重点院校录取。

对比以往，今年枫叶学校的名校

录取率有大幅提高。与此同时，枫叶

“双出口”模式得到巩固，除了传统的

欧美主流留学国家，国内大学国际项

目、中外合办大学、港澳名校及亚洲

留学也逐渐走入家长的视野。

本报讯 社区是疫情防控最前

线，3月以来，面对严峻复杂的疫情

防控形势，兴塔居民区将平日里构

建起的基层治理体系迅速转化为战

“疫”效能。以党建引领，筑牢防疫

“红色堡垒”；以化整为零，细化落实

防疫工作；以双管齐下，全力做好民

生保障；多措并举、靶向发力，形成

了联防联控的强大合力，为疫情防

控铸就了坚强的保障。

党建引领，筑牢防疫“红色堡垒”
为发挥基层党组织战斗堡垒作

用，依托党组织有序高效地组织起

各项防疫工作。兴塔居民区第一

时间发动辖区内社区治理工作经

验丰富的党员同志，成立“抗疫志

愿者先锋队”，并精准对接辖区内

的居民骨干和结对单位等60余名

志愿者参与防疫工作。防疫宣传、

核酸检测、抗原自测、排查重点人

员、发放临时出入通行证、道口执

勤等每项工作都开展得井然有序。

在疫情防控工作中，兴塔居民

区党支部书记陈明辉坚守岗位，带

领兴塔居民区的广大党员干部冲

锋在前，坚守防疫第一线。居民区

班子成员带领志愿者组成宣传小

分队，通过张贴海报、滚动播放电

子屏、发放防控知识手册、小喇叭播

报等方式，大力宣传防疫知识和防

控政策，引导广大居民共同行动起

来抗击疫情。

在这过程中，助残员封小妹和

白红梅组成配药小分队，每天辗转

于区内各个医院，帮助居民代配各

类常用药和急用药；70周岁以上的

党员志愿者吴加林、王启贤主动请

缨，负责兴新路的道口值守工作，筑

牢疫情防控安全屏障。

化整为零，细化落实防疫工作
自3月17日起，兴塔居民区有

序开展核酸检测应检尽检工作。在

检测现场，各楼组长和镇属企业下

派的志愿者成立服务队，进行秩序

维护、扫码登记、检测指引等工作，

高效有序的核酸检测赢得辖区居民

的点赞。

在疫情防控中，居民区是主战

场，小区、网格是责任区，楼道是关

键点。如果把每一层居民楼、每个

楼道、每个网格比作一个小小的细

胞，那么楼组长、网格长无疑就是守

门人。只要守住了一个个最小的细

胞单元，做到楼层内信息全覆盖，并

做好各项保障服务，真正把防控力

量延伸到每家每户，有效构建最小

防御单位，就能织密筑牢一张疫情

防控的大网。

以“无疫小区”康发新苑为例，

兴塔居民区创新机制，以班子成员

朱丽叶为网格长，在原有的“楼组

长”的基础上将管理单元进一步细

化。由网格长指导楼组长，楼组长

发动居民代表、党员同志、联户群众

等，每人负责一个楼道，自上而下、

由点及面，落实防疫工作。

通过此次疫情防控工作，还及

时挖掘出楼组长的后备力量。个别

楼组长年事已高，其儿子、儿媳甚至

孙女都及时挺身而出，以“老带新”

的搭配组合方式，做好做细各类服

务居民工作。老的楼组长对楼道内

每户居民的基本情况都了如指掌，

但是对操作手机微信、表格填写、信

息登记等工作则显得力不从心，新

组长则恰恰相反。因此采取组合搭

档的方式正好取长补短，在实际的

工作中事半功倍。

双管齐下，全力做好民生保障
既要抓疫情防控，又要保民生

保障，兴塔居民区统筹各方力量，通

过“线上”、“线下”齐发力的方式，双

管齐下，确保居民生活安全有序。

“菜篮子”、“米袋子”的保障关

系到群众的日常

生活。疫情管控

期间，“线上”兴塔

居民区利用小区

业主微信群等渠

道，安排工作人员

收集居民群众的

需求，通过集采集

送的模式，开展生

活物资送货上门

服务，努力保障居

民日常生活。

“线下”兴塔居

民区通过细致的排摸工作，对辖区

内独居老人、孕产妇、残疾人、严重

的基础疾病患者等特殊群体提供特

殊关怀，帮助居民团购、代购急需生

活用品和药品，实行无接触送货上

门服务，切实为居民解决物资和医

疗保障上的燃眉之急。做好民有所

呼、我有所应、即呼即应，尽最大努

力为居民排忧解难。

在这场疫情防控阻击战中，兴

塔居民区整体统筹、多方协调、责任

到人。通过党建引领，党员干部冲

在前，画好基层防控“同心圆”，通过

居民自治，邻里互帮互助，交出战

“疫”暖心卷。

意式披萨注入“中餐精髓”

枫泾镇认真贯彻落实全市、全

区疫情防控工作重要决策部署，全

域全速全力推进“无疫小区”、“无

疫企业”创建行动，全面落实疫情

防控工作要求，发挥广大党员群众

群防群控力量，织密扎牢防控“安

全网”，切实保障人民群众生命安

全和身体健康。近期，本报将陆续

刊登“无疫小区”、“无疫企业”创建

专栏。

2022年6月28日 星期二

33版 社区社区
责任编辑：俞翔 电话：57352728 E-mail：fjzxzgx@126.com

薄如莲瓣、松脆香甜

枫泾状元糕，受枫泾学子热捧
本报讯（唐杰峰）“老板来一包

状元糕”。六月的枫泾，伴着烈日

与阵雨一起到来的，还有一年一度

的中高考。在临近考试的日子，枫

泾地区的家长们为了有一个吉利

的彩头，往往会给备考的孩子吃上

一口枫泾传统美食—状元糕，以期

子女“状元及第”。

枫泾状元糕，是金山区的传统

特色糕点，也承载了属于枫泾人的

独特味觉记忆。一口咬下去，松脆

可口，烘烤后的米糕香从口中迸发

出来，停留在唇齿间淡淡的甜味不

会甜腻过头，而是刚刚好的口感，

令人欲罢不能。

70岁的俞加林经营着枫泾古

镇上唯一一家还在生产加工状元

糕的作坊。老作坊的历史始于

1953 年，距今已有 69 年的历史。

1979年，作坊迁址至冯家弄，并新

建两间作坊和一个销售门店。彼时，

作坊是隶属于枫泾镇供销社的公营

资产。”也正是在这一年，俞加林成为

作坊的一员，这一干就是43年。

随着市场化汹涌的大潮，曾经

的老作坊如今只剩下老俞等6个老

员工，生产加工的糕点种类也锐

减。“以前我们还会生产奶油蛋糕

等各种糕点，现在主要随季节做些

本地人热爱的状元糕、月饼等传统

糕点。”

“我们还是用的老手艺，老配

方，他们（老年顾客）说现在吃起来

还跟小时候的味道一模一样。”虽

然已经过了40多年，老俞对待状元

糕的制作依旧一丝不苟。

“粉不能太糯，不然会软不成

型。粉糕做完后要晾 2~3天，排出

多余的水分再切片烘烤。一般春

夏之际是做状元糕最好的时节，这

时候的湿度、温度最合适，做出来

的状元糕既薄又不轻易碎裂，也是

状元糕最热销的时节。”老俞一边

强调着，一边操作着切片机，将一

块块粉糕切成薄如莲瓣的状元糕。

在近 400平方米的老作坊里，

俞加林的老伙伴们正熟练地把一

片片状元糕平整地铺在烤盘上，送

进烤箱。经切、焙、烘后，刚出炉的

状元糕色泽金黄，片薄松脆。“一定

要在出炉后尽快包装，保持状元糕

松脆的口感。”顾不得烤盘散发的

余热，师傅们熟练地将烤盘上的状

元糕码齐，递给老俞打包。令人惊

奇的是，状元糕那凝聚着浓浓的枫

泾本地乡土情结的粉红包装纸和

状元郎的图案也依旧没有变。

传统的配方、传统的包装，老

作坊里已经搭档了 40多年的 6人

配合紧密，仅一个上午，一包包状

元糕在作坊里就堆起了一座小山，

“我们一天能做1000包左右的状元

糕。不过再有几年，老伙计们也都

要退休了，不知道以后还有没有人

接着做状元糕。”老俞说着，眼里闪

过一丝落寞。每个年代的孩子都

拥有独属于他们的零食，虽然那些

年代已渐渐远去，但留存在记忆中

的东西更显得尤为珍贵。

据悉，近年来，为了延续和传

承这些老味道，老字号，枫泾镇正

着力在古镇区域内打造老字号一

条街，帮助传统老店在新的消费时

代展示产品魅力和历史积淀，找到

新发展模式，让大家对童年、家乡

的甜美记忆似昨日重现。

街
坊
们
的
﹃
老
熟
人
﹄
又
来
了

本报讯（范黎平）近
日，在枫泾古镇经营着
一家理发店的潘东成冒
着蒙蒙细雨来到和平居
民区，为老人们提供义
务理发服务。

老街上的老人们早
就在门口，间隔好距离、
摆好凳子等着潘东成。

“2个多月没修剪了，天
也热了，潘师傅帮我剃
短一点。”一名接受服务
的老人对潘东成说。

2005 年时，潘东成
和妻子孙彩媚一起加入
了和平居委会志愿服务
队，夫妻有时还带着徒
弟上门为老人理发，用
精湛的手艺为老人打理
形象。潘东成的服务

“地图”不断拓展，从古
镇核心区域，延伸到偏
远村居。“春夏秋季节 1
个月 1次，冬天 1个多月
1次，这样的上门周期基
本满足老人的理发需
求，他们可以安心在家，
不需要找理发店。”潘师
傅说。

21年的免费理发，不
少老人与潘师傅成了“不
知道全名”的老朋友。从今年3月27
日开始的2个多月里，潘东成夫妇积
极响应新枫党总支部的号召，发挥党
员的先锋模范作用，日夜坚守，参加
核酸采样、抗原检测等志愿服务活
动，搭帐篷、排摸信息、秩序维护，一
样不落。

4月中旬，潘师傅夫妇到金山区
中西医结合医院，为即将前往上海市
区方舱医院的30多名医务工作者理
发。不少医务工作者已经几个月没
有理发，有的男性医务工作者头发盖
住了耳朵。而不少女医生、护士也提
出要剪去长发。潘东成夫妇为这些

“白衣战士”完成出征前的准备。没
几天，枫泾镇另一个小区的志愿者也
找上了潘师傅，他们的头发也已经长
到遮住眼睛了，潘师傅“全副武装”提
着工具上门，为他们修剪了利利索索
的发型。

近日，当潘东成这个“老熟人”来
到老街坊的门前时，老人们说：“这段
时间没法出门，头发也好久没剪了，
潘师傅来得可真是时候啊。”

热浪袭来热浪袭来冷饮批发受欢迎冷饮批发受欢迎

“多重身份”的村书记为保供生命线树起防疫保障

编者按：在抗击疫情这场没有硝烟的战争中，枫泾镇村居、企事业单位主要负责人以“我是党员，我先上”的政治自觉，站在最前列，冲在防疫一线。他们直面村居民

群众最迫切的民生需求，担负起各种急难险重任务，让各项防控措施落地见效、发挥作用。他们与志愿者们形成合力，织密防疫网络，全面阻断疫情输入。

图片说明：连日的闷热天

气，不少市民对冷饮的需求大

大增加。在枫泾菜市场旁一

冷饮批发部内，不时有市民前

来选购冷饮。记者在现场看

到，一次购买 60-70元的顾客

相对最多，其中光明、和路雪、

伊利、蒙牛、八喜等品牌最受

各年龄段顾客的青睐。

“十万火急，我们这里缺人

手。”随着订单压力增大，枫泾九丰

农业仓储中心负责人姚子斌把电

话打给了他的“邻居”——兴塔村

党总支书记、村委会主任金叶军。

“马上解决。”镇人大代表、

退伍军人金叶军做出了干脆有

力的答复。不出一天，九丰迎来

了“生力军”。来自兴塔村的志

愿者和村民们帮助巩固防疫屏

障，提高出货速度，让通往上海

市区的民生物资通道更加顺畅。

行军布阵，村子进入“战时状态”
群众生命重于泰山，疫情就

是命令。作为一名退伍军人，服

从命令是天职。面对来势汹汹的

疫情，金叶军拿出了军人的作风，

带领村内党员干部、志愿者用实

际行动参与到疫情防控工作中，

坚决打赢这场防疫阻击战。

在疫情防控的第一时间，兴塔

村立即进入战时状态，迅速开展疫

情防控工作。为了让疫情防控取得

实效，根据道口管控要求，村委会组

织专人在村交通要道口设立卡点，对

辖区内的7个交通道口严格落实《道

口志愿者管控手势和操作流程》，组

建了33名道口执勤志愿者队伍，实行

24小时值守制度，向道口执勤人员传

达管控要求，严格落实“一戴三查一

测”工作，并通过实地巡查，确保道口

值勤工作有序、有效、有力开展。

筑垒增兵，守护“粮草通道”
从九丰农业落户枫泾开始，兴

塔村与之就成了结对共建单位，兴

塔村凭借九丰农业在现代高效农业

上的优势，打造特色农业观光园区，

而九丰农业则把根系深深扎在本地

土壤上，把优质蔬菜品种提供给村

民，开辟出试验田向村民传授高效

农业种植技术。

而到了特殊时刻，两家的紧密

依存更加凸显。从 3月 17日开始，

每逢全员核酸筛查，九丰农业就会

组织自家员工前往兴塔村卫生室

采样，兴塔村会专门为九丰员工预

留出时间段。而每逢全员抗原检

测，兴塔村也会派出志愿者把自测

工具送到园区，尽量保证全区生产

步调不受打扰。此外，金叶军还抽

调了村中志愿者增援九丰，帮助其

在两个货仓区域道口设置临时防疫

卡点，优化防疫方案，村民志愿者将

“防御”重点放在了目前的保供“生

命线”上。在志愿者的帮助下，外来

车辆可以不进入园区装货。确保了

外来人员与园区工作人员无接触。

“2个道口，分别有 3人分 2班值守。

从清晨 6 点一直站到晚上 9 点 30
分。为九丰园区省下了6个用在防

疫工作上的人手，这样保供的力量

就多了6个人。”金叶军说。

目前，九丰农业共有正式员工

150余人，为了让装货打包的速度

跟上订单的速度，九丰农业根据不

同时段的需要，从附近村招募临时

劳动力，最多的时候招来了 200余

人，其中 150 余人来自兴塔村，还

有 50余人来自附近的盛新村。“这

些人员的管理要求和正式员工是

一样的，一起参与闭环生产，每日

一次抗原检测。除了按照全镇部

署进行全员核酸筛查外，流动人员

每日一次核酸筛查。”姚子斌说。

携老扶幼，照顾好每一名村民
由于兴塔村与兴塔集镇接壤，

又靠近工业区，来沪人员较多。

在保障物资发放中，金叶军组织

人员挨家挨户上门登记，在发放

过程中，真正做到不漏户、不漏

人，体现了公平公正公开。期

间，九丰倾情捐赠了3万斤黄瓜。

同时，在疫情期间，金叶军从

未忘记村里的贫困户、独居老人、

大病户等特殊群体。时常去敲敲

门，问问他们的需求。打打电话，

和他们唠两句家常，知道他们的

情况，金叶军就会放下心来。

疫情面前没有旁观者，他主

动奔赴一线的行为，也给周围人

树立起了榜样，更多党员村民加

入到了志愿者的队伍当中。金

叶军坚信，有大家的共同努力，

就没有过不去的坎，一定能打好

这场疫情阻击战。

—— 枫泾镇兴塔村党总支书记、村委会主任 金叶军

俞翔/图文

人生五味，酸甜苦辣咸，其
中最受大家喜爱的便是甜了。
研究发现摄入甜品，会促使人体
分泌多巴胺，多巴胺是一种神经
传导物质，用来帮助细胞传送信
息的化学物质，它和人的情绪、
感觉有关，传递兴奋及开心的信
息。这就是人们进食甜品之后
感觉开心和治愈的原因！你知
道吗？在享受这份甜蜜与快乐
之时，我们健康正承受着巨大的
压力。《中国居民膳食指南2022》
推荐，成年人每天摄入添加糖的
摄入应不超过50g，最好控制在
25g以下。那什么是添加糖？添
加糖的危害有哪些？该如何减少
糖的摄入？今天为您一一解答。

什么是添加糖？
添加糖是指人工加入到食

品中的糖类，具有甜味特征，包
括单糖和双糖，常见的有蔗糖，
果糖、葡萄糖、果葡萄糖浆等。
而我们日常生活中常用的白砂
糖、绵白糖、红糖、方糖等都属于
蔗糖。但是天然食物如谷类、薯
类、蔬菜、水果、奶类等，含有的
糖不属于添加糖。它们虽然含
有糖但是还提供维生素、蛋白
质、矿物质、膳食纤维等营养成
分，而添加糖是纯能量食物，摄
入过多添加糖，会造成热量摄
入过多，还可能导致营养失衡。

1、添加糖对健康有什么
危害？

可增加龋齿的发病风险：龋
齿又称虫牙、蛀牙，是一种细菌
性疾病。目前普遍认为龋齿发
病的因素主要包括细菌、口腔环
境、宿主和时间。龋齿形成的过
程大致为：糖类紧紧贴附于牙
面，尤其是窝沟及牙齿重叠部
位，在适宜的环境下细菌代谢糖
类，产生酸性物质侵袭牙齿，使
之脱矿，进而破坏有机质，产生
龋洞。如果说细菌是龋齿形成
的罪魁祸首，那么糖尤其是添
加糖便是最大的帮凶！

2、导致体重增加：正如开头
所说，摄入糖类物质后，大量分
泌多巴胺使人感到快乐。研究
证明，多巴胺也和成瘾行为的形
成相关，有科学家主张糖类是和
酒精一样具有成瘾性的。我们
的大脑为了维持吃糖后的这份
快乐，便会刺激食欲中枢，摄入
更多的含糖食品。过多的糖类
摄入伴随的是大量的能量摄入，
久而久之便形成了肥胖。

3、增加糖尿病发病风险：
糖尿病虽然发病机制复杂，但
是研究发现摄入添加糖过多确
实会增加糖尿病发病风险。有
研究发现每天多喝250ml含糖
饮料，会使2型糖尿病发病率
增加18%。添加糖糖摄入过多
引起的肥胖也是糖尿病的发病
危险因素之一。

我们日常生活中如何减
少添加糖的摄入呢？

1、尽量少食用含有添加糖
的食品，如甜点、巧克力、雪糕、
饼干等，尤其是含糖饮料。目
前含糖饮料是添加糖的主要来
源。国标规定，含糖量在5%以
上的饮料，为含糖饮料；饮料市
场上绝大部分饮料均为含糖饮
料，多数含糖量在8%-11%，有
些甚至高达13%以上。而奶茶
含糖量更是在 15%-25%。市
面 上 一 杯 中 杯 奶 茶 大 概
500ml，含糖量在 75- 125g 左
右，远远超过推荐摄入量。

2、学会阅读食品标签。
在选购饮料时优先选择碳水
化合物或糖含量低的食品。
常见的白糖、红糖、砂糖、黑
糖、葡萄糖、果糖、乳糖、麦芽
糖、海藻糖、果葡萄糖浆、玉米
糖浆、高果糖玉米糖浆、麦芽
糖浆、枫树糖浆、蜂蜜都属于
添加糖，（下转1-4版中缝）

添加糖——食物里的甜蜜杀手


