
能喝的水果能否当水喝

市面上的果汁种类繁多，外包装艳
丽养眼、口感百变多样，常让推着购物
车的您纠结不已。

中国农业大学食品科学与营养工
程学院副教授宋弋在接受记者采访时
介绍说，根据国家标准《果蔬汁类及其
饮料》（GB/T 31121—2014）规定，果
蔬汁类及其饮料可以分为三类：

第一类是浓缩果蔬汁（浆），是水
果、蔬菜原料以物理方法制取的果汁、
蔬菜汁采用浓缩除去一定量水分的制
品。

“浓缩”工艺可以最大限度保留原
水果、蔬菜的色泽、风味和可溶性固形
物。常见的浓缩果蔬汁主要有苹果
汁、黑加仑汁、菠萝汁、番茄浆、柑橘汁
等。

第二类是果蔬汁（浆），是以水果或
蔬菜为原料，采用物理方法制成的可发
酵但未发酵的汁液、浆液制品；或是在
浓缩果蔬汁（浆）中重新加入其加工过
程中除去的等量水分复原制成的汁液、
浆液制品。

这类果汁较为常见，品类也十分丰
富。市面上常见的现榨鲜果汁、100%
果汁以及将蔬果榨汁经巴氏杀菌后直
接罐装的NFC果汁（非浓缩还原汁）
等，都属于这一类产品。

第三类是果蔬汁浆类饮料，是以浓
缩果蔬汁和水为原料制成的饮品。这
类产品通常会添加一些物质，比如常添
加糖和酸以满足风味的需要，或添加维
生素C和矿物质等，用以强化营养成
分，还有的会充气以调节口感等。

其实，无论哪种果汁，水分都是必
不可少的存在。

然而，在现实生活中，有些人习惯
把甜甜的果汁当作“补水神器”，完全冷
落甚至抛开没颜值没滋味的白开水。

宋弋提醒说，这样的做法并不可
取。无论果汁多么甜美水润，既健康又
能达到补水解暑功效的“饮料”，都只能
是不含糖分和热量、可以直接被人体吸
收的白开水。把果汁当水喝或者长期
喝果汁而不饮水，不利于身体的正常新
陈代谢，因此，果汁不能代替白开水。
果汁饮用，不宜过多。

以果汁代替水果不可取

果蔬汁是蔬菜水果的“华美变
身”。有些消费者甚至因此认为，果蔬

汁特别是标称含量100%的果汁美味营
养，又省却了麻烦的清洗、削皮、咀嚼等
过程，因此完全可以当成是水果蔬菜的

“升级换代”产品来食用。
这样的认识究竟对不对呢？宋弋

解释说，水果榨汁过程中，会导致维生
素等活性成分的损失，也会有一部分膳
食纤维损失掉。而膳食纤维也是人体
必须的营养物质，可以影响肠道蠕动，
降低肠道中的有毒物质。因此，以果汁
代替水果并不可取。

从健康的角度来说，有研究表明，
直接吃水果时，咀嚼的过程让糖分缓慢
释放、吸收，从食用到营养吸收大约需
要2个小时。而相较于完整水果，鲜榨
果汁营养吸收的时间会缩短至15分
钟，对血糖指数的刺激相对较强。因
此，糖尿病或肾病患者在选择果蔬汁种
类时，更要根据营养需求合理选择。

贮藏细节莫忽视

不同加工方式、不同种类的果蔬汁
营养成分和口感存在较大差异，消费者

可以按需选择。如何与“品性”不同的
果汁和谐相处，宋弋建议消费者留意以
下细节：

第一，现（鲜）榨果蔬汁不宜存放过
久，建议现榨现饮。储藏较长时间再喝
的时候，应该经过杀菌处理。

第二，果蔬汁饮料会标示其中原果
汁的含量比例，这个比例的数值越高，
添加的原果汁含量越高。如果相较口
感，更注重果汁饮品的“果含量”，应仔
细阅读营养成分表。当然，也有的果汁
会额外添加维生素及矿物质，在补充天
然水果所含营养的同时，额外供给人体
的营养所需。

第三，正确认识鲜榨果汁和复原果
汁的差异。目前，采用浓缩果汁进行加
水还原制作纯果汁，是国际通用的安全
的加工工艺，具有便于保存和运输、降低
成本、延长产品保质期等多方面的优势。

而NFC果汁则具备新鲜、原汁原
味等优势，但对运输、储藏、销售环境等
方面的要求较高，一般要全程冷链才能
抑制微生物的繁殖，且往往保质期较
短，售价也相对较高。

同时，不论哪种果蔬汁，开封后都
应尽快饮用。如需贮藏，应置于冰箱冷
藏室内并在48小时内饮用完，以避免
期间致病微生物污染对人体健康产生
危害。而如果需要外出或长途旅行，建
议选择瓶装果汁，更加便捷且便于保
存。 （中国消费者报）

““液体水果液体水果””怎么吃怎么吃 快听专家怎么说快听专家怎么说
炎热的夏天，一杯清凉沁爽的冰镇果汁是很多年轻人贪

恋的“解暑神器”，甚至还有人把果汁当成了水果和水的替代

品。喝果汁，这样的打开方式靠谱吗？快来听听专家怎么说。
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●上映：2022-7-8
●导演：韦家辉
●主演：刘青云、蔡卓妍、林峯、李若彤、谭凯、

陈家乐、汤怡、何佩瑜
●国家/地区:中国大陆、中国香港
●类型：动作、犯罪、悬疑
●简介：影片讲述了一个以“神探”为名的犯

罪团伙，他们以暴制暴、预告杀人、私刑执法，使
得香港陷入无尽恐惧之中。患有精神疾病的“癫
佬神探”李俊独行查案，以“神探夫妇”陈仪和方
礼信为首的重案组也身陷与杀戮赛跑的缉凶之
路。几方“神探”纠缠在一起，真相未明，正邪难
辨。
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●上映：2022-7-9
●导演：周沁 / 布莱尔·西蒙斯
●国家/地区: 中国大陆
●类型: 喜剧、动画、冒险
●简介：海底小纵队是一群活跃在海底的小

小探险家，集结了巴克队长（北极熊）、皮医生（企
鹅）、生物学家谢灵通（海獭）、摄像师达西西（腊
肠狗）、机械工程师突突兔（兔子）、小队中尉呱唧
（小猫）和章教授（章鱼）7名伙伴。这次全新的系
列大电影中，巴克队长和皮医生为了护送小章鱼
酷巴回家，结伴前往加勒比海，途中误入有着玛
雅文明遗迹的尤卡坦丛林。
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福彩开奖公告 遗失声明
●陈燕华遗失宗欣瑶出生医学证明，号码：

T320252967，出生日期：2019年3月19日，声明作废。
● 潘 丽 遗 失 黄 雅 贤 出 生 医 学 证 明 ，编 号 ：

V320280771，出生日期：2021年12月3日，声明作废。
●马喆遗失太仓晟宇文化产业发展有限公司(太仓

恒大文化旅游城)开具的房款收据，编号：1068823，收据
金额：185094元，收据日期：2020年11月3日，童赋苑7
栋704房收据，声明作废。

●胡建国、陈玉遗失太仓恒泰旅游开发有限公司开
具的江漪苑3栋504室的收据，编号：1007250，金额：
161710元；声明作废。

执行告知单位太仓市公安局陆渡派出所 告知人
被告知人：刘明强，性别：男性，出生日期：1982 年 5 月 4 日，证件
种类号码：身份证号 512532198205043212，户籍地：四川省宜宾市
筠连县筠连镇川丰村 1 组 125 号。
告知内容：

处罚前告知
根据《中华人民共和国行政处罚法》第四十四条之规定，现将拟

作出行政处罚决定的内容及事实、理由、依据告知如下：
公安机关现查明：2022 年 6 月 5 日 14 时许，你在陆渡向东岛

四期工地银建项目部一楼的安全材料仓管办公室内，因办理离场手
续同郭某产生纠纷，使用拍、砸等方式损坏郭某的笔记本电脑、无线
蓝牙耳 机等物品，经价格鉴定损坏价格为 550 元。

以上事实有你的陈述，郭某、王某某的陈述，现场录像，价格鉴
定报告等证据证实。

你的行为已构成故意损毁公私财物。公安机关将根据《中华人
民共和国治安管理处罚法》第四十九条之规定，对你处行政拘留七
日 的处罚。
问：对上述告知事项，你（单位）是否提出陈述和申辩？（对被告知人
的陈述和申辩可附页记录，被告知人提供书面陈述、申辩材料的，应
当附上，并在本告知笔录中注明）
答：

对你提出的陈述和申辩，公安机关将进行复核。

被告知人

太仓市公安局
行政处罚告知笔录

广告

佳 片

有 约

在繁忙的工作之余，越来越多的
人选择养些小宠物，给生活增添乐趣
和活力，在我市，像顾墨墨一样醉于

“鱼乐”的市民也不在少数。根据艾
瑞咨询发布的《2021年中国宠物消
费趋势白皮书》，2021年，我国宠物
类型呈现多样化，其中，水族类占比
16%，为非犬猫宠物中的头号选择。

“千万别叫我养鱼达人，我还算
新手呢！”顾墨墨带着记者走进他位
于城厢镇的家中，“现在这几个鱼缸
还比较丑，等这阵忙完了，我就要开
始弄鱼缸造景了。”

一进客厅，3个鱼缸就映入眼
帘，其中2个是方缸、1个是圆缸，里
面都摆放着简单的假山装饰品，各游
曳着六七条鱼。顾墨墨指着地上一
个种着莲花的瓷缸说道：“这里面我

也养了鱼。”他招呼记者一起蹲下，指
着其中一条银白色的鱼说道：“这是
斑马鱼。”又指了指另外一条红尾巴
的鱼，“这是孔雀鱼。”

一条条大小不同、颜色各异的鱼
在水中灵动穿梭，荡起圈圈涟漪，给

逐渐炎热的夏日增添了一丝凉意。
顾墨墨兴致勃勃地和记者谈着他的
养鱼心得：“热带鱼要注意水温，冬天
用加温器，让水保持在一定的温度，
像锦鲤之类的鱼则要勤换水……还
有喂食不能太多，像这个方缸里，鱼
粮和虾干扔进去，鱼在三分钟之内能
吃掉就没问题。”

现在的顾墨墨说得头头是道，但
刚接触养鱼时，他也犯过不少错误。

“最初不懂，什么鱼都装在一个缸里
养，甚至连乌龟和虾都有，最后乌龟吃
大鱼、大鱼吃小鱼、小鱼吃虾米……
全军覆没了。”经历一次失败的他，吸
取经验教训，在网上查阅资料、向身
边有养鱼经验的人请教，又小心谨慎
地每天记录鱼儿们的情况，慢慢地，
才摸索出些许门道。

谈及为何会选择养鱼时，顾墨墨
表示：“我现在一个人住，家里太冷清
了，有点活的东西会热闹些……小时
候养过一只京巴，它走了之后，我就
决定不再养猫猫狗狗了。”在他没有
头绪时，有一次去花鸟市场买多肉植
物，被附近卖鱼的店家吸引，从此走
上了养鱼之路。

“正好趁前段时间的假期，清理
下鱼缸，可麻烦了。”他嘴上抱怨着，
却明显是甘之如饴。

无论是种花养草，还是豢养宠
物，都是在繁忙的工作和生活中，给
内心留一块独属于自己的田地，在一
方小小的水域中，让心随着鱼儿在水
中驰骋，获得片刻的安宁和平静。“我
最喜欢的，就是每晚回家后，站到鱼
缸旁，鱼都朝我游过来。”顾墨墨说。

□本报见习记者 董沁妍

不养鱼，安知养鱼之乐？
最喜欢一回家，鱼都朝我游过来

根据新闻出版总署《新闻记者证管理办法》要求，我单位太仓市融媒体中心已对申领记者

证人员的资格进行严格审核，现将我单位拟领取新闻记者证人员名单进行公示，公示期2022

年7月4日~7月10日。举报电话为0512-33018011、025-88802907。

拟领取新闻记者证名单：

奚海燕 周 斌 山 飚 王 嵘 郁 鹰 毛 胜 李孝忠 孙立勇 杨 芳 胡志强

徐 琴 曹耀国 刘芸芸 夏银燕 徐 锋 奚泓瑛 龚 晔 戴周华 周 琦 赵永强

曹 卫 周 岗 顾雪苗 于树建 朱晨晨 王啸臣 张丹璐 闫俊锋 葛恒之 刘晓峰

陈 亮 沈 雯 高焕涛 姜文锦 吴金柱 陆 媛 杨丹萍 唐泽华 周天圆 王 磊

张 立 阚亚方 计海新 周 西 薛海荣 张 瑜 王 硕 刘志婷 肖 朋 王 俊

王志伟 陈乙川 王 倩 杨 芳 屠敏芝 刘少树 沈 茜 王晓雅 徐盛兵 张 琳

张玉平 姚柔沁 王 兴 陆 禹 江 勇 韩 逢 张 欢 张薇倩 丁 辉 洪 月

马继龙 王婷玉 赵静静 周新锋 居红辉 曹 燕 顾琳娜 于海涛 王 霏 金 婵

姚燕萍 张 晟 孔令鑫 邢智丰 徐 静 柏春芳 陈 益 欧阳孙晶 夏凤丹 苏 茜

金梦丹 徐雪莲 董沁妍 王静微 谢海涛 李 华 顾 怡 徐紫丹 陈 玲 朱明波

黄平江 高 峰 朱 青 何庆华 蒋倩倩 陆昊晨 达潮波 马婷婷 周 晨 唐晓丽

顾如钢 施峰蓉 张 可 周玄武 米洪海 张 琪 史 莎 王秦舫 赵 鹏 庄 超

张丽琴 屈梦丹 陆丽叶 徐 弇 姜振华 吴湘丹 王 效

公 示

●停电时间: 2022年7月 14日8时00
分至15时00分(天雨改期)

线路名称: 215 人民I线
停电区域:人民I线053闸刀-人民I线

2152进线开关之间
停电范围:新区(江苏斯迪克新材料科技

股份有限公司、太仓乐凡仓储有限公司、太仓
阿尔派电子有限公司、中国铁塔股份有限公
司)等

●停电时间: 2022 年7月14日8时00

分至15时00分(天雨改期)
线路名称: 124 电站线
停电区域: 1040 电站开关-1086电站

开关之间
停电范围:新区(流顺村3#变、太仓市盐

业有限公司太仓高新技术产业开发区管理委
员会)等

●停电时间: 2022年7 月15日8时00
分至14时00分(天雨改期)

线路名称: 118 直双线
停电区域: 1052 直双开关-直双047闸

刀之间
停电范围:双凤(景秀江南小区、凤东村

6#变、凤新村3#变、庆丰村6#变、苏州交通工
程集团有限公司、太仓凤新塑业有限公司)等

港区（浮桥镇）工业企业红黄牌警示企业名单
依据《太仓港经济技术开发区、浮桥镇工业企业红黄牌分类警示制度（试行）》的相关规定，现将第一批列入红黄牌警示的企

业公布如下：

太仓港经济技术开发区管理委员会
2022年7月5日

序号

1

2

3

4

5

企业名称
（排名不分先后）

太仓市浮桥欣顺砖瓦厂

龙杰机械装备（太仓）有限公司

太仓市金佳漂染有限公司

太仓市黎阳塑料制品有限公司

翟氏环保包装科技（苏州）有限公司

挂牌
等级

红牌

黄牌

黄牌

黄牌

黄牌

挂牌依据

第六条第二款第6项

第五条第一款第10项

第五条第二款第2项

第五条第一款第10项

第五条第一款第10项

主要违反管理办法的情形

因环境问题被上级生态环境部门约谈或通报批评的

因安全生产、消防安全被第一次行政处罚的

因“三废”排放问题，引起上访，经查属实的

因安全生产、消防安全被第一次行政处罚的

因安全生产、消防安全被第一次行政处罚的


