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◆重庆珑珠信息科技有限公司出版物经营许可证正本
遗失，证书编号新出发两江字第000610号，声明作废◆遗失秀山县金竹原山羊养殖场公
章,编码：5002411021125声明作废◆遗失2018年5月16日核发的重庆市巴南区丹卡花木种植
场公司开户许可证，开户许可证号为J65300411742声明作废◆刘金成遗失人民警察证，警号301162，声明作废◆遗失李华霖出生医学证明，编号K500227174作废◆遗失袁一桐出生医学证明，编号K500229773作废◆遗失丰都县酷饮净水器门市部营业执照正副本统
一社会信用代码92500230MA6007YR46声明作废◆遗失重庆市大足区土门农业发展股份合作社在重庆农村商
业银行大足支行珠溪分理处开户许可证J6530101786701作废◆两江新区奕虹餐饮店遗失食品经营许可证副
本，许可证编号:JY25003590146829，声明作废◆许若谷，身份证号：510213197904161216，遗失中国传媒大学
《硕士学位证书》，证书编号：Z1003332012000099，现声明作废◆彭良玉遗失上新街房管所发新院巷71-3号，房
屋上字第23545号公房住宅租约证声明作废。◆重庆劲德星科技有限公司遗失公
章，编码：5001041002266，声明作废◆黄泽华（身份证号510228196910245053）遗
失重庆市宏晟泽建筑工程有限公司爆破作业
人员许可证，证号5000000117895，声明作废。◆渝北区广积良周娟酒楼遗失食品经营许可证副
本，许可证编号：JY25001120140807，特此声明。◆遗失李雪梅保险执业证02000150000080020180412257作废

招标公告
项目：重庆逸翠庄园、珊瑚水岸、玥湖园、御峰一

期、御峰二期、御峰11A、御峰13号及御峰14号地块。
招标内容：维修物料采购：土建劳保类、五金类、

弱电类、机电类
投标人资格要求:1.国内合法注册并具有独立法

人企业及注册资金RMB10万及以上；2.营业执照范
围有电子电器/五金机电/仪器仪表/建筑材料/化工产
品/安防用品/日用百货等材料经营资格；3.投标公司
必须提供最近5年内不少于2个或以上类似代理合
同。4.能按中标价提供全额增值税专用发票。

有意投标公司须于2023年4月24日前携公司
数据及相关证明文件到指定地址，经我司审核通过
后领取标书，同时欢迎贵司加入我司认可承判商，具
体询联系人。
截标日期：2023年4月28日中午十二时正。
联 系 人：程小姐 联系电话：63695234
索取标书地址：重庆市南岸区御泰路30号2楼家利重庆
回标地址：重庆市南岸区御泰路30号2楼家利重庆

遗失许春梅基层法律服务工作者执
业证，证号32226172100118作废。
遗失蒋廷模基层法律服务工作者执
业证，证号32230071100061作废。

重庆巴驿公共交通站场管理有限公司就福佑路站场
路面、墙面及射灯加设等维修工程发布公告工程进
行询价。欢迎各单位前来递交询价资料，询价资料
递交截止时间2023年4月24日17:00时，询价资料
递交地址：重庆市渝北区红锦大道1号理想大厦A
栋2406工程保障部 联系电话：023-60333997（报
名时须施工单位建筑企业资质证书、安全生产许可
证、营业执照、法人身份证复印件及授权委托书）

公告
重庆南部公共交通有限公司将进行公交客车钢圈
采购竞争性比选，估算总投资8万元，合同期2
年。请具有相应资质并有意参与的单位，在2023
年4月23日16:30前提供营业执照、相应资质及
法人委托书等原件，并提供盖鲜章复印件领取采购
文件。联系人：唐老师；联系电话：023-62550068
报名地址：重庆市巴南区汇南一路6号

遗失声明：8c-123.125.143.145向己东遗
失云阳亿联建材家居汽车城履约保证金
收据一张，编号：1248388，金额5000元
整，交费时间2016-12-19，声明作废。

重庆弘泰燃气设备有限公司遗失开户许
可证，开户行：中国工商银行重庆港城园
区支行，核准号：J6530006350901，开户
许可证编号：653000046983，账号：
3100023209200014735，声明作废

重庆公信公司渝 BJ8929 号 500108020371，渝 BL1139 号
500108016191，渝BL2236号 500108017989，渝BN3311号
500108012099，渝BN7765号500108017052，渝BQ7217号
500108019876，渝BR2983号 500108023105，渝BS2696号
500108027249，渝 BS3397 号 500108049149，渝 BS9582 号
500108046068，渝BU1516号500108010771，渝A202Y7号
500108011027，渝BS8903号 500108011085，渝BV1906号
500108013110，渝BX0278号500108016456，渝BX1218号
500108016611，渝A91575号 500108017645，渝D10325号
500108030813，渝DD867挂号500108047486，渝D47066号
500108037069，渝DG686挂号500108037267，渝DG606挂号
500108037268，渝60233号500108038718运输证遗失作废。

《认定工伤决定书》
送达公告

重庆固信建筑工程加固有限公司：
李中军向我局提出本人工伤认定申

请，我局依法受理。经审查，我局于2023
年3月20日作出《认定工伤决定书》（渝中
人社伤险认字〔2023〕402号），并以邮寄方
式向你单位送达《认定工伤决定书》，被退
回。经多方联系无果，现通过公告送达，请
你单位自公告之日起30日内，前来我局领
取《认定工伤决定书》，逾期视为送达。

重庆市渝中区人力资源和社会保障局
2023年4月20日

《认定工伤决定书》
送达公告

成都市鼎泰锦劳务有限公司：
况明华向我局提出本人工伤认定申

请，我局依法受理。经审查，我局于2023
年3月20日作出《认定工伤决定书》（渝中
人社伤险认字〔2023〕403号），并以邮寄方
式向你单位送达《认定工伤决定书》，被退
回。经多方联系无果，现通过公告送达，请
你单位自公告之日起30日内，前来我局领
取《认定工伤决定书》，逾期视为送达。

重庆市渝中区人力资源和社会保障局
2023年4月20日

北碚区叁度恬面包坊遗失食品经营许可证
副本，编号JY25001091034657,声明作废。
北碚区彭唐餐饮店遗失食品经营许可证副
本，编号JY25001091039194,声明作废。

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆佳艺斯涂装工程有限公司：本委受理陈伟与你
单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2023〕第
1788号)。因无法直接或邮寄送达，根据《劳动人
事争议仲裁办案规则》第二十条的规定，现向你单
位公告送达仲裁申请书副本及开庭通知书、仲裁通
知书等仲裁文书，上述文书自本公告发出之日起经
过三十日即为送达。现定于2023年6月6日10时
在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲裁
院仲裁四庭开庭审理本案。无正当理由不到庭的，
本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2023年4月20日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆新柏诚工程机械有限公司：本委受理的但豪与你单
位劳动争议一案，现已审理终结。因无法直接或邮寄送
达，根据《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十条的规定
向你单位公告送达渝北劳人仲案字〔2023〕第1126号仲
裁裁决书。自公告之日起六十日内到本委领取仲裁裁决
书（地址重庆市渝北区桂馥大道10号仲裁院208室），逾
期视为送达。本裁决为终局裁决。用人单位有证据证明
本裁决有《中华人民共和国劳动争议调解仲裁法》第四十
九条第一款规定的情形之一的，可自本裁决送达之日起
三十日内向重庆市第一中级人民法院申请撤销裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2023年4月20日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆钜亮电子科技有限公司：本委受理管秀莲与你
单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2023〕第
2871号)。因无法直接或邮寄送达，根据《劳动人
事争议仲裁办案规则》第二十条的规定，现向你单
位公告送达仲裁申请书副本及开庭通知书、仲裁通
知书等仲裁文书，上述文书自本公告发出之日起经
过三十日即为送达。现定于2023年6月8日上午
9时在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议
仲裁院仲裁四庭开庭审理本案。无正当理由不到
庭的，本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2023年4月20日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆渝松建设有限公司：本委受理黄鹏、余洪与你单
位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2023〕2968-
2969号)。因无法直接或邮寄送达，根据《劳动人事
争议仲裁办案规则》第二十条的规定，现向你单位公
告送达仲裁申请书副本及开庭通知书、仲裁通知书
等仲裁文书，上述文书自本公告发出之日起经过三
十日即为送达。现定于2023年6月12日下午2时
在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲裁
院仲裁一庭开庭审理本案。无正当理由不到庭的，
本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2023年4月20日

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆市新艺堂艺术培训有限公司：

本委受理的杨小琳诉你单位解除劳动关系经
济补偿、生育保险待遇争议案（巴南劳人仲案字
〔2023〕142号）已审结。因采取其他方式无法送达，
现依法向你单位公告送达仲裁裁决书。缺席裁决结
果如下：“一、被申请人重庆市新艺堂艺术培训有限
公司于本裁决书生效之日起五日内支付给申请人杨
小琳生育津贴、生育医疗费等生育保险待遇损失共
计贰万肆仟捌佰柒拾捌元贰角正（￥24878.2元），具
体如下：1、生育津贴：23478.2元；2、生育医疗费：
1400元；二、驳回申请人杨小琳的其它仲裁请求。
本裁决为终局裁决，自作出之日起发生法律效力。
申请人如不服本裁决，可于本裁决书送达之日起十
五日内，向具有管辖权的人民法院提起诉讼。被申
请人有证据证明本裁决有《中华人民共和国劳动争
议调解仲裁法》第四十九条第一款规定的情形之一
的，可自本裁决书送达之日起三十日内向重庆市第
五中级人民法院申请撤销裁决。一方当事人不执
行，另一方当事人可申请人民法院强制执行。”你单
位可自本公告发布之日起30日内到重庆市巴南区
鱼洞下河路34号重庆市巴南区劳动人事争议仲裁
委员会领取，逾期不领即视为送达。特此公告

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会
2023年4月20日

减资公告：经重庆飞达石油销售有限公司（统
一社会信用代码：91500115MA5UU1P849）
股东会决议，公司注册资本由2000万元减少
为200万元。请本公司债权人在本公告登报
45日内，到本公司办理有关手续。特此公告。

遗失启事
遗失银行开户许可证正本，核准号为:
J6530101579101，特此声明作废。
长寿区石堰镇干坝村股份经济合作联合社

◆重庆宝艺广告传播有限公司（统一社会信用代码
91500105781591498B）遗失公章一枚，声明作废。◆杨林遗失:九龙坡区杨灵餐饮店食品经营许可证
正、副本(编号:JY25001071064297)，声明作废。◆张萍遗失：交通银行股份有限公司重庆李家沱分
理处开户许可证（核准号:J6530025005301）作废◆重庆锦龙汽车运输有限公司渝BZ0118营运证号50011
0059144渝BU2092营运证号500110048043遗失补办◆重庆江鸿房地产开发有限责任公司工会委员会遗失农行重庆永
川支行营业部开户许可证，核准号:J6530110028701，声明作废◆遗失（重庆市开州区城南正理自来水厂）
公章一枚，编号：5002341012431声明作废◆遗失南川区河边农家乐食品经营许可证正
本，许可证号JY25001190039147声明作废◆重庆市东岚燃油销售有限公司中央公园加油站遗失成品油
零售经营批准证书正本，油零售证书第渝北2020001号，作废◆遗失程仕忠营业执照正本500229600049952作废◆华龙网记者郭浏婷新闻记者证遗失，记
者证号W50100166000023，即日起作废。◆遗失杨程出生医学证明编号W500116985作废◆遗失陈思彤于2010.10.13出生的出生证K500192619作废◆遗失重庆市铜梁区兴兴食品超市食品经
营许可证正本JY15001510036813作废◆遗失潼南区梦肥洋烧烤店食品经营许
可证正副本JY25001521035426作废◆遗失沙坪坝区辉达烧烤餐饮店食品经营许
可证副本编号:JY25001060272775作废

◆田琪涵（父：田井文，母：熊莉）遗失出生医学
证明，出生证编号：Q500093039，声明作废◆遗失重庆万峰影视文化传媒有限公司公
章壹枚，编号：5003834060667声明作废◆江北区蔬心一刻副食店遗失食品经营许可证
副本，证号：JY15001050089328,声明作废◆遗失城口县远峰建材经营部公章5002297017269作废◆重庆市北碚区卧雪农家乐遗失2018年04月08日核发的食品
经营许可证副本，许可证编号：JY25001090048598，声明作废。◆陈里遗失重庆市基督教三自爱国会房管所
房管证一本，租约编号：0101，声明作废◆盛明琴医师执业证书遗失，执业证书
编码110500105002375，声明作废。◆重庆善柔科技有限公司遗失2021年5月21日核发的
营业执照正副本91500105MA600AQ78B，声明作废◆遗失两江新区懂得都懂餐饮店食品经营
许可证正副本JY25000001083890作废◆巫溪县彬彬体育用品有限公司(注册号：500
238000011271）遗失公章壹枚，声明作废

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
丰悠宅宿（重庆）地产有限公司：本委受理的杜晏秋
与你单位劳动争议一案，现已审理终结。因无法直
接或邮寄送达，根据《劳动人事争议仲裁办案规则》
第二十条的规定向你单位公告送达渝北劳人仲案字
〔2022〕第4510号仲裁裁决书。自公告之日起三十
日内到本委领取仲裁裁决书（地址重庆市渝北区桂
馥大道10号仲裁院209室），逾期视为送达。本裁决
为终局裁决。用人单位有证据证明本裁决有《中华
人民共和国劳动争议调解仲裁法》第四十九条第一
款规定的情形之一的，可自本裁决送达之日起三十
日内向重庆市第一中级人民法院申请撤销裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2023年4月20日

重庆市南岸区南山街道联合村龙文村民小
组在重庆农商行南岸支行文峰分理处账户
（账号：0604010120010000241)遗失开户
许可证(证号：J6530006433504）声明作废
重庆首邦公司渝BY2811营运证500110054846，渝BU7692
号500110032922，渝BL3061号500110082679，渝BS6663
号 500110021606，渝BQ8782号 500110010749，渝BQ9070
号500110047437运输证遗失作废。恒灿公司渝D96243号
500110077566。渝BU1992号500110088395。渝BU0223
号500110086909。渝B8A330号500110078310，渝BQ6685
号 500110007984，渝BR9660号 500110057630，渝BR9887
号500110074412，渝BR9737营运证号500110074009，渝
BR5826 号 500110040259，渝 D17482 号 500110076093，
渝BS8801号 500110068700，渝BQ3062号 500110052894，
渝B6A192号 500110067899，渝BU2173号 500110066962，
渝A96919号 500110049644。渝BY8229号 500110053472。
渝BY7069号 500110115387，渝BU9697号 500110053501，
渝D20828号500110116332运输证遗失作废。豪玺公司
渝DA7081营运证500110132144遗失作废。曼迪公司渝
BZ7187 营运证 500110063485 遗失作废。豪顺公司渝
D05231 营运证 500110088551 遗失作废。龙歌公司渝
BZ0597 运输证 500110060497，渝 BZ6536 运输证 50011
0062444遗失作废。派欧公司渝BS8586运输证500110033
005遗失作废。金元公司渝BV6685运输证500110039546
注销。恒奥公司渝BS2125运输证500110114640遗失作
废。恒帅公司渝DT8022运输证 500110129983 遗失作
废。龙科公司渝AD716挂运输证500110060996注销。
华彩公司渝BX3192运输证500110047658遗失作废。
重庆好运盈公司渝D56583营运证500110086117遗失。

通知
现通知重庆市江北区红砂碛26

号附46号刘佳，于2023年4月23日
到江北燃气公司办理过户手续，如不
来视为放弃。线下营业厅在江北观音
桥观澜站小院一村30号，67502397

户主曹同艳
2023年4月20日

公告
重庆立诚建筑工程设备租赁有限公司：

易秀英【申请述称：2022年11月4日6时55分
左右，易秀英在重庆立诚建筑工程设备租赁有限公
司承接的重庆市第五人民医院迁建工程项目部综合
楼项目工地1号电梯上班时踩空摔伤，要求认定工
伤】于2023年3月27日向我局提交工伤认定申请，
我局已于2023年4月10日依法受理。因本局通过
邮政EMS特快专递向你单位送达的渝北人社伤险
举字[2023]265号举证通知书被退回，现依法予以公
告送达。为保障你单位的合法权益，如你单位认为
易秀英所受伤害不是工伤，根据《工伤保险条例》第
十九条第二款规定，请你在本公告送达之日起十五
日内向本机关提交证据材料，如不按期履行举证责
任，本局将依据申请人提供的证据材料依法作出工
伤认定结论，你单位将承担举证不能的责任。本公
告自刊登之日起经过30日即视为送达。特此公告

重庆市渝北区人力资源和社会保障局
2023年4月20日

重庆市北碚区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆世俭建筑劳务有限责任公司：本委已受理昌建
发（碚劳人仲案字〔2023〕第476号）与你单位的工
伤保险争议。现依法向你单位公告送达申请书副
本、仲裁通知书及出庭通知书，自公告发布之日起
经过30日即视为送达。提交答辩书与相关证据的
期限为公告送达期满后的10个工作日内。本委定
于2023年6月12日上午9时在本委仲裁庭（北碚
区缙善路100号二楼）开庭审理此案，请准时参加
庭审，否则本委将依法缺席审理。特此公告。

◆白静遗失秀山县中和街道山脚安置小区《建设用地批准
书》，编号：秀国土准建（2016）国字第0009号，声明作废。◆遗失綦江区启航建筑设备租赁站公
章一枚，编号5002222077368作废

刊登
热线

13018333716 15023163856
023-65909440

微信
同号

水果抗肥胖的机理
大量流行病学研究表明，绝大多数水果是有利于减

肥和长期的体重控制，这里的水果特指新鲜、完整的水
果，科学研究表明，新鲜、完整的水果“抗肥胖”的机理包
括：

1.帮助减少热量摄入
2.提供饱腹感
3.水果中的微量营养素影响肥胖相关代谢途径
4.水果中的植物化学物增加抗肥胖的作用
5.调节肠道微生态
水果中水分含量通常在90%以上，水分多，干货少，

是一类低能量密度食物。用它代替饼干、薯片、炸鸡等
高能量密度食物，那是相当有利于减肥的。除了水分，
水果还能提供丰富的膳食纤维，如果吃完整的水果，就
会增强饱腹感，帮咱减少饥饿的感觉。加工水果制品比
如果汁、果干，则含更多的糖、更少的纤维或更少的水。
相比完整水果，它们属于高能量密度的食物。因此，用
加工水果取代完整水果，可能是促进肥胖的因素。

当然了，任何有热量的食物，吃多了都会胖，新鲜水
果也一样。如果三餐正常吃，外加大量的水果，那就等
于增肥了。

“腰酸、背痛、腿抽筋”
光补钙就够了吗？

“腰酸、背痛、腿抽筋 要补钙”的广
告语已深入人心，不少老年人给自己套
上“缺钙”的帽子，并自行服用钙剂。有
些老年人会纳闷？每天都吃钙片，怎么
还会腰痛？医院配的钙片与广告里的药
哪种好？对此，记者请来健康专家来为
大家解答。

人体为什么会骨质疏松

骨质疏松是一种以骨量低下，骨微
结构破坏，导致骨脆性增加，易发生骨折
为特征的全身性骨病。

骨代谢是新骨不断生成，旧骨不断
吸收的过程，两者之间保持着动态平
衡。骨组织的不断更新，维持着骨骼的
强度和韧性。但随着年龄的增长、人体
的衰老和疾病等原因，骨的动态平衡遭
到破坏，导致骨的丢失而引起骨质疏松。

骨骼光补钙是不够的

基于以上生理、病理过程，治疗骨质
疏松的药物可以分为三类：促进骨形成
的药物、抑制骨吸收的药物和其他类，而
钙剂与维生素D为骨健康的基本补充
剂。

如果把人体的骨骼当成一幢“骨骼
大厦”，那么钙剂就像是主要的原材料
——砖头，虽然至关重要，但光有砖头，
没有水泥、钢筋还不能形成人体坚固的

“骨骼大厦”。要治疗骨质疏松，每天补
钙还不够，还需要维生素D、双膦酸盐等
水泥、钢筋加固“骨骼大厦”。

至于每个患者具体需要哪种药物，
是造房子的原料不足，还是“年久失修”
需要加固，还得根据化验、检查，由医生
开处方。

补钙药物该如何选择

根据《原发性骨质疏松症诊疗指
南》，成人每日钙推荐摄入量为800毫
克，50岁及以上人群每日钙推荐摄入量
为1000~1200毫克。营养调查显示我
国居民每日膳食约摄入元素钙400毫
克，故尚需补充元素钙约 500~600 毫
克/天。我国医药市场上的钙补充剂可
概括为6大类,它们各有各的特点：

1.碳酸钙：钙含量高，副作用小，价
格便宜，吸收率高，可达40%，使用广泛。

2.磷酸氨钙：含钙相对较高，达
23.3%。缺点是药片崩解和吸收较难，含
磷高，肾功能欠佳者慎用。

3.乳酸钙：容易溶解，但钙含量低，
较适合婴幼儿。

4.枸橼酸钙：水溶性好，生物利用也
较磷酸钙好，含钙量为21.1%。其吸收不
依赖胃酸，适合老年人服用。

5.有机钙：主要包括氨基酸钙与蛋
白螯合钙，吸收率相对较高。

6.活性钙：是生物钙（贝壳类）高温
煅烧而形成的钙混合物，钙含量高，但其
水溶液是强碱性，对胃肠道刺激大，不适
合老年胃酸缺乏者。

健康专家提醒大家，如出现“腰酸、
背痛、腿抽筋”等症状时，单纯补钙不能
根本上改善骨量的流失及疼痛等症状，
还需服用抑制骨吸收药物和促进骨形成
药物。不管是国产还是进口的钙补充
剂，人体对补钙的吸收率仅在30%左
右，而并非一些广告中说的95%的吸收
率。“钙剂”的选择因人而异，建议咨询医
生或药师。 据澎湃新闻

夏日低糖水果清单
你对照着吃不怕胖

健康专家建议爱美的你多吃水果，保证每天摄入
200~350克新鲜水果，水果有大有小，怎么吃请看过来。

◆一粒粒的小水果，一天可以来一捧；
◆中等大小的，比如猕猴桃、香瓜茄，2~3个；
◆拳头大小的，比如桃子、梨、苹果，1个就够了；
◆大个水果，切小块儿装一小碗，或者厚厚切一片。

据澎湃新闻

水果和减肥的关系，让人有些迷惑。有
的人，实行吃水果减肥法；而有的人，减肥时
不敢吃水果。其实，水果有抗肥胖的作用，但
只吃水果减肥，是万万使不得。这里有一份
夏日低糖水果清单，对照吃不怕胖哟！

水果餐减肥
=

变相节食
不吃其他食物、只吃苹果、黄瓜，即便不限量，

也会把热量降低到正常进餐时的六成以下。
那么大一个热量差，当然能让你在短期内看到

体重下降。这就是节食，并不是苹果、黄瓜有什么
体重消失术。但这样掉的主要不是脂肪，而是身体

蛋白质和水分排出带来的体重下
降。不仅没有真正减了肥，还

丢失了宝贵的肌肉，
并伴随着营养不良、

基础代谢下降
的麻烦。得不
偿失！

低糖水果清单“夏日版”
如果你怕胖，或者是糖尿病病人，可以优先

选低糖水果。这几种夏日常见的水果，含糖量都
不高，可以换着吃起来。

■蓝莓 48千卡/100克
①花青素含量高 ②高纤维
■桑葚 43千卡/100克
①纤维多、维C多
②富含花色苷等抗氧化成分
③含有比较多的铁、钙
■桃子 42千卡/100克
①高纤维 ②红肉、黄肉富含酚类抗氧化物
③黄肉富含胡萝卜素
■西瓜 41千卡/100克
①红瓤富含番茄红素 ②纤维少，升糖快
■杏 38千卡/100克
①富含胡萝卜素
■哈密瓜 34千卡/100克
①富含胡萝卜素
■杨梅 30千卡/100克
①富含花色苷，颜色越深含量越丰富
■木瓜 30千卡/100克
①富含胡萝卜素 ②高维C
当然高糖水果也不是不能吃，控制量，或者

适当减去部分主食，找回平衡即可。相比较含糖
量，更应该关注食用量：总量别超标，一次别太
多。做到这一点，就不用纠结选哪种水果了，高
糖低糖都健康。这也是为什么更推荐大家选新
鲜、完整的水果。因为相比水果干、冻干水果、果
汁等水果制品，吃新鲜、完整的水果比较不容易
吃过量。
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D水果食用指南


