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你吃的“咸味”食物 可能比可乐还甜！

你知道吗？你每天可能在不经
意间，就吃下了几十颗方糖——而且
它们很可能不是来自甜食。你以为
只要不喝可乐、不吃甜点，糖摄入量
就不会超标？太天真了！真正的“糖
衣炮弹”，往往披着咸、鲜、酸的外衣。

今天，我们就来揪出这些躲藏在
日常饮食中的“隐形糖”。

这些火箭为何要选在海上发射？

8月5日10时38分，在山东海阳附近海域，捷龙三

号运载火箭搭载东方慧眼高光谱01、02星发射升空，卫

星顺利进入预定轨道，发射任务取得圆满成功。

在商业航天领域，火箭海上发射已不再是个陌生概

念。自 2019 年 6 月 5 日至今，我国已完成 27 次海上发

射，累计将166颗卫星送入太空。

航天爱好者点赞之余，也有疑问：我国陆地疆域空

间广阔，适合建设发射场的位置不少，为何要选择海

上？海上发射近年来发展迅速，何以受到商业航天从业

者广泛关注？

其一，与陆地发射相比，海上发射是一种新模式，具

有灵活性强、任务适应性好、安全性高等特点，满足各种

轨道有效载荷需求。

“运载火箭在海上可选择的发射区域较大，实现各

种倾角发射，且通过建设专用发射平台，能让我国具备

实施全球海域发射的能力，满足各类卫星组网需求。”东

方航天港集团总工程师滕瑶向记者解释，实施海上发射

对提前协调空域、航线等要求较少，减少限制高频次发

射的约束，安全冗余更高，而且可确保火箭残骸落入无

人海域，避免对地面人员、财产造成风险。

正是因为这些优势，我国商业航天海上发射版图不

断拓展。近期引力一号运载火箭在长三角海域开辟新

发射点位，是对有限的陆上发射工位资源再一次有力补

充，“山东-上海-广东”海上发射布局初步形成，“卫星

等火箭，火箭等发射工位”的行业痛点有了新解决方式。

其二，在火箭可回收可复用技术受到业界及民众广

泛关注的背景下，“海上发射+海上回收”或成为未来方

向。业内人士分析，海上发射搭配海上回收是理论层面

的合理配套模式，不用额外消耗燃料调整飞行轨迹偏移

至海上落区，单次任务有效运载能力能做到最大化。如

果发射海域与回收海域相邻，箭体打捞转运距离短，检

修、复飞的物流与时间成本都能大幅压缩。

其三，火箭海上发射之所以被商业航天从业者青

睐，正是在于其“性价比”。商业航天对投入和收益更加

敏感，可回收可复用技术、总装转运过程、发射审批效

率、发射工位情况等都直接影响效益。因此该领域内的

科技探索和成果创新，也就有了更多考量因素。

“商业航天创新探索是个系统工程，需要在研制设

计、生产制造、流线转运、基础设施支撑等方面进行全方

位优化。”东方空间（山东）科技有限公司联合创始人彭

昊旻说，以东方空间的探索为例，他们以海上发射思路

集聚布局，5公里范围内内可以完成火箭子级总装总测、

全箭垂直总装总测、港口登船等流程。这种模式将以往

转运过程上千公里的距离缩短，大幅减少物流时间和物

流成本。

走访过程中，不少实地观看发射的民众好奇提问：名

不见经传的海滨小城，何以占据海上发射的先发优势？

2019年6月5日，长征十一号固体运载火箭以海阳港

作为发射母港，在黄海海域成功实施我国首次海上发

射。此后，当地相关部门与发射团队及专家密切沟通，着

手建设东方航天港。如今东方航天港已有31个航空航天

产业项目落地，形成年产50发固体火箭的产能规模。

“我们搭建起‘天上有星、陆上有箭、海上有船、空中

有网’体系，推动我国海上发射技术迈向规模化应用新

阶段。”东方航天港集团董事长高中前说。

目前，我国满足海上发射和商业航天产业发展的港

口和海域，还有江苏连云港、广东阳江、浙江宁波等。这

些港口和海域，正和东方航天港一道，打开华夏儿女逐

梦星空的新天地。 据新华社

隐形糖“重灾区”大起底

世界卫生组织（WHO）建议，成年人每日添加

糖的摄入量，最好控制在25克以内，最多不应超过

50克。这是什么概念？

1块方糖≈4.5克糖。下面就来起底那些你认

为不甜的食物到底藏了多少隐形糖。

调味酱料

名副其实的“糖罐子”。这些我们用来提味的

酱料，加糖时毫不手软。

沙拉酱（特别是千岛酱、蛋黄酱、烘焙芝麻

酱）：每100克约含15至25克糖。吃下一份淋酱的

沙拉，可能就等于吃了3至5块方糖。

番茄酱/番茄沙司：每 100 克约含 20 至 25 克

糖。蘸薯条吃掉的番茄酱，含糖量可能比

薯条本身还高。

蚝油、叉烧酱、照烧汁：为了让菜肴呈

现红亮光泽和醇厚口感，这些中式酱

料都会加入大量糖。一勺（约15克）

蚝油，可能就含有3至4克糖。

加工肉制品与零食
咸中带甜的美食“陷阱”

肉松/肉脯：在制作过程中，为了调味、

增色和保鲜，会加入不少糖。100克猪肉脯

的含糖量可达30至40克，比一罐可乐还高！

话梅、蜜饯、果脯：这是“隐形糖”的王者。为

了中和酸味，会加入大量糖。每100克话梅的含糖

量可高达50至60克，吃一小包（约50克），就等于

吃掉了半罐可乐的糖。

辣条、某些风味豆干：甜辣口味是它们的制胜

法宝，糖是营造复合口感的关键。

速食与方便食品
快捷背后的“甜蜜负担”

早餐谷物麦片：很多号称“健康”的麦片，含糖

量高达20%至40%。尤其是儿童款、果味款，一碗

（约50克）甜甜的牛奶麦片，糖分可能超过20克。

风味酸奶：为了改善口感，会添加大量糖。一

瓶200克的风味酸奶，含糖量通常在20至30克之

间，相当于5至7块方糖。

包装面包：不仅是甜面包和夹馅面包，即便是

吃起来咸香的肉松面包、香肠包，面团和表面的酱

料里也含有不少糖。

饮品 不止是奶茶

乳酸菌饮料：常被误认为“助消化”的健康饮

品，但一小瓶（100毫升）的含糖量就超过15克。

酸梅汤、柠檬茶等瓶装茶饮料：为了平衡酸

味，糖是绝对的主角。

运动饮料：除非进行长时间高强度运动，否则

其中的糖分对你只是多余的热量。

如何快速识破高糖陷阱？

学会看配料表 根据相关法规要求，配料表中

的配料必须按含量从高到低排列。如果“白砂糖”

“果葡糖浆”“麦芽糖浆”“蜂蜜”等字眼排在前三

位，那它就是妥妥的高糖食品。

细读营养成分表 找到“碳水化合物”项下的

“糖”含量。注意单位是“每100克/毫升”还是“每

份”，自己换算一下吃进去的总量。

警惕这些“健康”马甲 蔗糖、冰糖、红糖、果

糖、葡萄糖、海藻糖、浓缩果汁……不管叫什么名

字，本质上都是添加糖。

健康减糖行动指南

糖，这种“甜蜜的负担”，已经越来越多地与肥

胖、糖尿病、心血管疾病，甚至加速衰老联系在一

起。识别并减少“隐形糖”摄入，不是要过苦行僧

的生活，而是为了夺回健康的主动权，享受更纯

粹、更长久的味觉幸福。

调味自己做 尝试用醋、香料、蒜蓉、新鲜辣

椒、柠檬汁来替代部分酱料，体验食物原本的鲜

美。

喝水/茶/黑咖啡 戒掉含糖饮料，这是减糖最

有效的一步。

零食聪明选 用原味坚果、无添加糖的酸奶、

新鲜水果代替高糖零食。

烹饪少用糖 在家做饭时，有意识地减少放糖

量，你会发现食材的本味更迷人。

尝一尝“本味”多选择天然、少加工的食物。

真正的食物，味道是丰富而平衡的，而不是一味靠

甜来刺激味蕾。

从今天起，多看一眼标签，多一份对食物的了

解，就是对身体最好的投资。 据北京青年报


