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能量和钠含量超出标称值
市消保委从商超、连锁餐

厅、轻食小店等购买了关键词包
含“低卡”“低脂”“营养搭配”“健
康”等60款轻食样品，此次测试
参考T/CAA 025-2022《轻食营养
配餐指南》和《中国居民膳食营
养素参考摄入量》（2023版）等标
准和文献，委托相关实验室对食
材分类称重，并测试蛋白质、膳
食纤维、脂肪、能量、钠、碳水化
合物等成分含量。

60 款样品中，28 款标注了
能量值，其中24款实测能量值超
过标称值，分别达到其标称值的
1.14-5.61倍。如某“减脂鸡胸
肉藜麦沙拉”实测能量 1544 大
卡，比宣称值（275 大卡）高 5.6
倍，超过炸猪排蛋包饭的能量，
且钠含量高达 2880mg，与一碗
辣肉冷面的钠含量相近，一餐
就远远超出一天的适宜摄入
量。

轻食酱料中的钠和能量也
不可低估。60款样品中有40款
样品附带酱料包，如油醋汁、沙
拉汁、自制酱汁等。其中钠含量
普遍偏高，在各份餐食中的平均
占比高达35%；各类型酱料中，麻
酱汁能量最高，能够达到餐食总
能量的15%。

需构建详尽轻食标准
目前，不同消费者、商家对

轻食的认知和定位存在差异。
调查显示，在轻食的消费人群
中，一线城市的年轻女性占比较
大。63.73%为女性群体，26-35
岁消费者占43.61%，超一线城市

消费者占31.34%。而66.0%消费
者购买轻食的主要原因是追求
健康生活，他们认为轻食以“低
卡”“少盐”“低脂”区别于普通餐
食，仅5.25%的人认为轻食无健
康作用。

此外，轻食领域也缺乏统一
的行业共识，各品牌依据自身特
色对轻食概念进行了多元化的
诠释。如肯德基的轻食系列

“KPRO”聚焦于精准调配蛋白质、
蔬菜与碳水化合物的黄金比例；

“FOODBOWL超级碗”更注重严格
甄选食材供应商；“绿塔市集”品
牌侧重于精选优质食材等。

尽管部分企业形成了一项
团体标准，但该标准主要针对配
餐设计，且参与执行的企业较
少。对此，市消保委认为，构建
一套内容更为详尽、覆盖企业范
围更广的轻食标准，对于激发行
业创新潜能、维护市场公平竞争
环境具有重要意义。

在此，消保委提出四点建议：
关注食材搭配。推荐选择包

含蔬菜、谷薯类、优质肉类、水果、
大豆及坚果、奶及奶制品等六大
类食材的轻食，保证营养均衡。

仔细阅读宣传信息。关注营
养成分、热量及是否含过敏原，确
保饮食安全。合理使用调味酱料。

优选低盐调料（如橄榄油、
柠檬汁），避免过量使用高盐酱
料，可尝试将酱料与食材分开，
按需添加。

健康烹饪方式。推荐选择
采用水煮、蒸制、烤制等少油少
盐烹饪方式的产品，避免选择油
炸、煎炒等高脂高盐烹饪方式的
产品，以免增加身体负担。

青年报记者 刘晶晶

本报讯 军工路快速路新建
工程中环立交节点下周即将实
施顶升施工，中环民星路匝道也
将于2025年1月11日0时起封
闭。记者从1月3日上午举行的
新闻发布会上获悉，为保障顶升
施工期间进出中环车辆的正常
通行，一系列临时通行和周边绕
行方案已制定，包括启用部分新
建高架、周边路网节点改造等。

为上海顶升高度最高的工程
由上海城投公路投资（集

团）有限公司负责建设、上海城
建市政工程（集团）有限公司负
责施工的军工路快速路新建工
程，工程范围为逸仙路军工路立
交至中环军工路立交，由北向南
依次经国江路、淞沪路、新江湾
城、闸殷路、清水河二号桥、殷行
路、市光路、嫩江路、民星路后与
中环相接，全长约7.3公里。

其中主线高架为城市快速
路，设计车速80公里/小时，采用
双向4-6车道通行规模；匝道设
计速度40公里/小时，采用2车道
通行规模；地面辅路为城市主干
路，设计速度50公里/小时，采用
双向6车道通行规模。

据介绍，本次顶升施工为既
有中环民星路匝道，顶升完成后
作为军工路主线高架连接至中
环。作为上海市顶升高度最高
的工程项目，中环民星路匝道顶

升段具有长度长、重量大、梁体
转动和平动位移大等特点，对顶
升系统要求极高。

为确保施工期间顶升设备
的有效性、最大可能降低施工风
险，施工时采用系统自动闭锁和
机械锁紧双重保险液压千斤顶
顶升、采用带自动跟随功能的机
械跟随千斤顶跟随，确保顶升过
程安全可靠。还创新采用球铰、
滑槽千斤顶支撑工艺，通过技术
创新，克服因梁体转动导致的千
斤顶转动和平动位移需求，确保
精准施工。

根据工程总体建设计划，预
计2025年5月中环顶升节点施工
完成，实现军工路快速路新建工
程与中环的互联互通。项目建
成后，将与“同济路—逸仙路—
军工路—中环东段—申江路”共
同构成中心城东部地区新的一
条南北向快速通道，将有效缓解
军工路北段的交通压力，进一步
完善浦西中心城东北部快速路
网。

这些优化措施缓解拥堵
截至目前，军工路快速路新

建工程殷行路至民星路段主线
高架和沿线东侧三条匝道已具
备通车条件。受顶升施工影响，
需对中环民星路上下匝道进行
封交。发布会上，杨浦区交警部
门也介绍了车辆绕行方案。

作为服务杨浦、宝山沿江中
原地区的重要出行通道，既有中

环民星路匝道具有早高峰上匝
道流量远超晚高峰下匝道流量
的鲜明特点，且上匝道主要分流
路径与现状外圈国和路上匝道
路径重叠，地面道路条件差、出
行压力集中、道路拥堵严重。

综合考虑上述原因，为优先
保障中原地区早高峰上中环交
通需求，施工期间，嫩江路南、北
侧匝道、殷行路匝道为临时上匝
道，同步开放殷行路至中环段新
建主线高架作为临时上中环通
行道路。为进一步确保临时通
行匝道和主线高架功能运行正
常，结合大型车辆转弯分析结
果，采取大型黄牌车辆禁止通行
措施。

围绕施工期间中环民星路
下匝道封交、既有周边下匝道车
流量达到设计饱和通行能力的
情况，为确保民众出行，将优化
绕行路径。基于预测流量情况，
中环外圈国和路下匝道车道数
量由一根调整为两根。中环外
圈军工路隧道周家嘴路下匝道
车道数量由一根调整为两根。
中环外圈翔殷路隧道浦西下匝
道车道数量由一根调整为两
根。中环内圈国和路上匝道调
整为下匝道+上匝道，增设营口
路（临时）下匝道。

“可以记住这几句口诀：中
环可以上，路径有点绕。中环不
可下，前后匝道分。拥堵不可避，
远端早分流。出行要提早，望君
多理解。”杨浦交警提醒市民。

青年报记者 陈泳均

本报讯 近日，一男子在某社
交平台自称开价5元出让上海早
高峰地铁座位的消息引发关注。
该男子2024年12月19日在某社
交平台发布信息，称要出让上海
地铁16号线滴水湖至龙阳路方
向早高峰座位，并详细告知列车
到站时间及自身乘车信息，声称
只要5元“出让费”，还称已有一
人成功“受让”两次座位。该男
子“有偿占座”行为被转发并引
发网络热议。轨交警方关注到
此事后迅速展开调查，并找到涉
事男子周某某。

经查，周某某为提高其在社
交平台账号的知名度，在没有实

施相关“占座”行为的情况下，于
2024年12月19日发布“有偿占
座”帖文。12月31日，周某某为
让“有偿占座”帖文保持热度，达
到博取更多关注的目的，谎称已
成功转让2次，致使该不实信息
在网络扩散传播。

到案后，周某某对其编造虚
假信息，在信息网络上散布的违
法行为供认不讳。目前，轨交警
方对违法行为人周某某依法作
出行政拘留处罚。

网络不是法外之地。为博眼
球、蹭流量，故意编造不实信息，警
方将依法予以严惩。轨交警方也
提醒广大市民乘客，地铁座位属于
公共资源，应遵循文明乘车秩序，
共同维护良好有序的出行环境。

轻食=低卡少盐？
市消保委：部分轻食能量及钠含量堪比炸猪排！

5元“出让费”卖地铁早高峰座位？
事是假的图是P的！男子自编自演“有偿占座”被行拘

作为一种倡导低热量、低脂肪、高蛋白、高纤维
并兼顾饱腹感的饮食方式，“轻食”已在年轻人中流
行开来。某社交平台上，关于轻食的话题浏览量已
超过11亿，讨论量达到334万。“低卡”“少盐”是消
费者选购轻食产品的重要考量因素，但轻食真的如
想象中健康吗？就市面上各种轻食的真实热量及
营养状况，上海市消保委进行调查，其中10款样品
能量值超过男性午餐需要量（820大卡），53款样品
的钠含量超过午餐适宜摄入量（600毫克）。

青年报见习记者 朱彬

军工路快速路新建工程即将实施

中环民星路匝道下周六起封闭施工

军工路中环立交效果图。 受访者供图

绕行路线
中环内圈民星路下匝道封

交高架推荐线路：中环主线（往

东）→中环内圈黄兴路出口/中环

内圈营口路（临时）出口；容错线

路：1、中环主线（往东）→翔殷路

隧道（五洲大道调头）→军工路

民星路；2、中环主线（往东）→中

环内圈周家嘴路出口（掉头）→
军工路民星路。

中环外圈民星路下匝道封

交高架推荐线路：中环外圈周家

嘴路出口→军工路民星路；容错

路线：中环主线（往西）→中环外

圈国和路出口→军工路民星路；

绕行路线：中环高架（往东）→杨

高北路（往西）→翔殷路隧道浦

西出口或周家嘴路隧道出口→
军工路民星路。

路面易拥堵点
根据预测，施工期间路面交

通预计拥堵点主要为周家嘴路

军工路以及翔殷路国和路路口、

翔殷路中原路路口，交警部门也

进行了相应优化改善。基于施

工期间绕行路线繁多、交通组

织复杂的特点，为实现精细化

引导、便民化出行，全线设置多

级预告及引导标志标牌、以实

际流量预测结果为基准调整局

部 路 段 车 道 数 量 及 信 号 灯 设

置、积极联合相关应急救援单

位做好应急救援保障，确保民众

高效出行。
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