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本报8月5日讯“再炎热的
天气，再恶劣的环境，也阻挡不
了我们征服黑麋峰的步伐。”这
是参加雪花勇闯天涯翻越喜马
拉雅湖南赛区初赛的勇者们的
心声。

8月3日上午，“2013雪花勇
闯天涯翻越喜马拉雅湖南赛
区———翻越雪峰山”初赛选拔长
沙站在长沙黑麋峰正式启动了。
尽管本次比赛是湖南赛区的第
一场初赛，依然吸引了近500名
喜欢户外运动的勇士齐聚黑麋
峰， 共同挑战长沙市最高海拔，
为今年雪花勇闯天涯翻越喜马
拉雅湖南赛区打响胜利的第一
枪。

“由于天气炎热， 今天的比
赛无疑是一场体力和耐力的较
量。” 作为此次大赛的总裁判长
姜越表示， 希望选手们量力而
行，运动第一，比赛第二。

经过激烈的角逐，最终男子
组张友青以及女子组付玲玲等
十人以优异的成绩代表长沙站

进入雪花勇闯天涯翻越喜马拉
雅湖南赛区的复赛。

“很开心能获得第一名，比
我自己预想的成绩好。这次比赛
的选手都挺强，跟在我们后面的
164号选手就只比我们慢了一
分钟， 大家一起加油向复赛冲
刺。”张友青表示，对进入复赛很
有信心， 将全力以赴冲刺雪峰
山。

不输长沙气势，宁乡站再添
10强。8月4日，作为湖南赛区的
第二个初赛战场———宁乡东鹜
山， 也拉开了比赛的帷幕。300
名挑战者，10个复赛名额， 竞争
同样异常激烈。最终，男子组刘
沙娜以及女子组易青梅等十人
获得晋级资格。

未晋级复赛的选手也不用
担心。雪花开通的社区复赛直通
车仍在招募， 分享你的登山经
历，也将有机会直接晋级“2013
雪花勇闯天涯翻越喜马拉雅”湖
南赛区———“翻越雪峰山”复赛。

■见习记者 邓倩

乳酸菌饮料含糖量最高
养乐多喝多了会发胖哦

炎炎夏日里， 减肥是女人
之间最热门的话题。不过，如果
你误喝了一瓶含糖量高的饮
料， 你的减肥事业可能会功亏
一篑。

近日， 记者对市面上的多
款饮料进行对比发现， 乳酸菌
饮品的含糖量最高， 甚至高过
碳酸饮料。而其中，近年来最有
代表性的乳酸菌饮料养乐多的
含糖量又高过其他品牌， 喝多
了会有发胖的危险。

【背景】
一罐乳酸菌等于15块方糖

“喝一罐味全乳酸菌等于
吃了15块方糖！”近日，一条关
于乳酸菌饮料含糖量过高的微
博引发公众的广泛关注。

微博消息称，一瓶435ml、
标称不含脂肪的味全乳酸菌饮
料，含糖量高达70g，喝两瓶等
于吃了顿正餐。 若以每块方糖
4.5g计算， 喝一瓶饮料约相当
于吃了15块方糖。若按照100g
糖产生400千卡热量计算，70g
糖可产生280千卡热量。

微博消息并非空穴来风。
就在近日， 浙江省消保委对10
批次冷冻饮品和10批次碳酸饮
料进行了体验性检测， 结果显

示，20批次饮品、饮料总含糖量
偏高。

炎炎夏日， 超市里饮料销
量飙升， 不少消费者都把饮料
当作日常饮水来饮用。 哪些饮
料含糖量高， 减肥人士应该格
外注意？ 记者对此进行了走访
调查。

【调查】
乳酸菌饮料含糖量最高

7月31日，记者走访了长沙
多家大型超市， 对市面上常见
的14款饮料进行对比分析，发
现乳酸菌饮品的含糖量最高，
甚至高过消费者普遍认为的高
热量的碳酸类饮料。

在冷冻饮品销售区， 乳酸
菌饮料占据了一席之地， 不少
消费者都冲着零脂肪、 益生菌
的噱头前去购买。 记者找到了
超市内销量最高的养乐多，但
在外包装上面并没有发现含糖
量的标示， 只在营养成本表一
栏 ， 碳 水 化 合 物 标 明 为
15.7g/100ml。

据了解， 在饮料营养成分
中， 所谓的碳水化合物一项其
实指的就是含糖量。 长沙某医
院营养科主任张医生告诉记
者， 碳水化合物也叫糖类化合

物，包括葡萄糖、蔗糖、淀粉和
纤维素等。“饮料通常不含淀粉
和纤维素， 因此碳水化合物就
是糖。”这一点，记者也从碳酸
类饮料的外包装上得到了证
实。

记者注意到， 百事可乐和
可口可乐的营养成分表中，碳
水化合物一栏后面用破折号加
注了“糖”字。

记者将抽样调查的14种饮
料分为五大类， 分别为乳酸菌
饮料、碳酸饮料、果汁饮料、蛋
白质饮料和运动型饮料。 对比
结果显示， 含糖量高的饮品前
三名，乳酸菌饮料占了两席；碳
酸类饮料含糖量居中； 含糖量
最低的为运动型饮料脉动，每
一百克饮料仅含糖量4.8克。

不过， 即便是含糖量最低
的运动型饮料， 由于其一般为
500毫升的容量，一瓶的含糖量
也高达24克， 相当于5块方糖，
减肥人士还是少喝为好。

记者了解到， 中国居民膳
食指南中对于每天的糖摄入量
并没有明确的建议值。不过，美
国心脏协会则建议， 女性每天
糖摄入量不超过25克、 男性不
超过37.5克。
■三湘华声全媒体记者何梦青

实习生 杨雅淇

雪花勇闯天涯湖南初战告捷

有一种食物，它朴实无华，却是“天然的营养宝库”；有一种食物，
它被称为“五谷之尊”，却被弃之精华；有一种食物，它几千年来为人类
提供了生命的保障，如今却远离了我们的生活。这个食物，它在我们身
边太久了，仿佛没有了任何新奇感，但是，今天却需要我们重新审视
它———小麦胚芽。

小麦“秋种冬长，春秀夏实”，具“四季中和之气”，被誉为“五谷之
尊”，中医学认为：“小麦性味甘、宽肠胃、壮血脉，有补心养肝、除热止
渴之功效”。这里说的小麦是指包含麸皮、胚乳和胚芽的整个麦粒，其
中胚芽是麦粒能够发芽生长的主要部分， 其营养成分占整个麦粒的
97%。

遗憾的是，由于胚芽含油、发黄、质粗，不符合我们对面粉更细、更
白的要求，胚芽在面粉的生产过程中被完全剔除，面粉越来越白细，但
是其生命的精华却远离了我们，许多疾病的高发同营养不均衡有着莫
大的关系。

能卫康E小麦胚芽粉，纯天然，高活性，无任何人工添加，独有的溶
水及营养保全技术能使您最大限度地利用胚芽中的营养。所有年龄段
人群均可食用，特别是儿童、老人、孕妇更应多吃，更是便秘、糖尿病、
高血压等人群的常备食物。

每1000斤小麦仅能生产出1斤的能卫康E小麦胚芽。 欢迎来电咨
询。能卫康E湖南地区总经销：0731-88755177。

超市中琳琅满目的乳酸菌饮品。

含糖量排名表

记者对长沙市面上常见的14款饮料进行含糖量由高到低排名，情况如下：
排名 名称 类型 碳水化合物含量 换算后含量
1 养乐多 乳酸菌饮料 5%(每100g含15.7g) 15.7g/100ml
2 美年达 碳酸饮料 5%(每100g含15.5g) 15.5g/100ml
3 每益添 乳酸菌饮料 5%(每100g含15.2g) 15.2g/100ml
4 美汁源芦荟粒·雪梨 果汁饮料 22%(每450ml含67.1g) 14.9g/100ml
5 百事可乐 碳酸饮料 4%(每100g含11.2g) 11.2g/100ml
6 雪碧 碳酸饮料 9%(每250ml含27.5g) 11g/100ml
7 可口可乐 碳酸饮料 9%(每100g含10.6g) 10.6g/100ml
8 果缤纷 果汁饮料 3%(每100g含10.2g) 10.2g/100ml
9 味动力 乳酸菌饮料 3%(每100g含9.0g) 9.0g/100ml
10 六个核桃 蛋白质饮料 3%（每100ml含7.8g） 7.8g/100ml
11 椰树 蛋白质饮料 2%(每100ml含7.0g) 7.0g/100ml
12 启力 运动型饮料 3%（每100g含6.2g） 6.2g/100ml
13 银鹭花生牛奶 蛋白质饮料 2%（每100ml含6.0g） 6.0g/100ml
14 脉动 运动型饮料 2%（每100g含4.8g） 4.8g/100ml

小麦胚芽：成就天然营养宝库
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