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更多精彩尽在：

水果的能量
想解答这一问题， 我们先来

看看水果的营养价值及能量情
况。 对于绝大多数水果而言，主
要成分其实是水，除此之外还有
碳水化合物、维生素、矿物质和
膳食纤维等。 一个中等大小的苹
果（按 200g 算）大约 108 千卡，
一个中等大小的香蕉（按 200g
算）大约 186 千卡，一块大西瓜
（按 400g 算）大约 104 千卡，四
分之一个菠萝大约 165 千卡，大
家自备一把厨房秤和食物成分
表就可以简单估算所食用水果
的能量。 一碗米饭（按 150g 算）
大约 174 千卡，同刚才算出的水
果能量不难得出，很多甜甜的水
果虽然吃下去感觉不怎么“占地
方”， 但是其能量往往相当于大
半碗米饭甚至一碗米饭。

餐后吃水果是否发胖
一餐后吃一些水果酸酸甜甜

既解腻，又补充维生素、矿物质

和膳食纤维， 关于是
否会导致发胖取决这
一餐所涉入的能量是
否超标。 如果有意识
的在 进餐 时 少 吃 一
些， 为水果机将提供
的能 量 留 出 能 量 缺
口， 无论饭前还是饭
后吃水果都不会导致
发胖， 因为总能量被
我们严格的现制了，
水果的出现只会为食
物多样性加分。 但如
果饱餐一顿后继续吃
水果， 相信这也是大
多数人的真实情况，
那么水果所提供的能
量变成了多摄入的能量， 过量
的能量将变成脂肪囤积在体
内。 更多情况下我们建议将水
果作为两餐之间的加餐食用。

吃水果的小贴士
水果种类繁多，因为味美，

无论男女老少很少有人排斥，

因此也默默的将维生素、矿物
质和膳食纤维带入了我们体
内。 如果想获取优质的营养
素， 一定要吃新鲜的水果，放
置久了的水果营养价值大打
折扣，此外为了防止细菌寄生
虫误入口中，一定要充分洗净
再吃。

水果富含丰富的维生素、矿
物质和膳食纤维， 其中所含的
有机酸等物质还可以使水果的
口味给人以感官享受。 每日我
们都应摄入一到两个中等大小
的新鲜水果， 来满足人体对营
养素的需求。 那么问题来了，水
果什么时候吃， 饭后吃会让你
长肉吗？

温馨提示：集齐本专栏全年剪报可兑换科普礼品（具体兑换时间及方式将于 2019 年第四季度择期在报纸上刊登通知）

饭后吃水果会发胖吗？

战场上的“大侠”:
我不是英雄，我是侦察兵

“我叫魏少侠，一军一师三团，今年 90岁。 ”眼前这位老人在采访中，说出自己名字、部队番号时仍旧铿锵有力，他还特意补充道，“我不是英雄，我是一名侦察兵。 ”
对于那些在国家和民族最危难时刻舍身赴死的战友们，魏少侠觉得自己不能称之为英雄，他记得，多少次和战友冒着枪林弹雨冲锋在侦察任务前线，为国而战，为人民而战，不惜洒热血

舍生命，才赢得了今天来之不易的和平，那些光环和荣誉是千千万万个烈士用生命换来的，他只是其中的一个，他庆幸自己还活着，看到了祖国的强大，享受到了幸福生活。

魏少侠出生在 1930 年 9
月，1948 年 10 月，18 岁的他
踏上了参军之路，“一开始在
部队当通讯员，被首长一眼相
中，送去陆军学校，后来成为
了一名侦察兵。 ”讲起当初参
军的经历，老人的嘴角泛起了
灿烂的笑容，他坦言，年轻时
的他敢拼敢干， 有一股子冲
劲，办事干脆利索，能说会写，
出众的表现也深得领导的赏
识，在经过军校锻炼后的他成
为了一军一师三团侦察排侦
察兵，曾参加辽沈战役、淮海
战役、渡江战役、马良山战役、
荣获一等功一次， 二等功一
次，三等功三次。

当讲起自己在战场上的
经历，老人嘴里轻声哼唱起了

一首歌，“松花江滚滚流向那
英雄的马良山……敌人的炮
弹翻三尺，也没有攻下英雄阵
地马良山……” 歌声刚落，老
人深叹了一口气，深深地低下
了头，“死了太多人了,活着的
都是幸存者！” 魏少侠说完，用
手抚摸自己头上一道深深的
伤疤，“这是当年被手榴弹炸
的， 腿部和臀部也都被炸了，
留下的疤比这个还深。 ”

1951 年 1 月， 魏少侠入
朝， 那场战役足足打了七天七
夜。 身为侦察兵的魏少侠和战
友为了摸查敌军前方情况，每
天晚上每三个班轮流侦察，“敌
军五道铁丝网，每一道都有 1.7
米那么高， 我们到第四道铁丝
网就进不去了。 ”魏少侠回忆，

翻越封锁线一举炸毁敌人军需库

双方各自埋伏在山头， 距离只
有百米之遥，共吃同一眼泉水，
打水随时可能与敌军正面交
锋。有一次，他让一名侦察兵打
水，打完水回山时，碰上了埋伏
好的敌人。“好在他是一名有经
验的老侦察兵，等我发现时，双
方正滚成一团， 我拿着冲锋枪
跑下去， 顶住对方的脊背断喝

一声‘松手’，这才从敌人手里
救回了战友。 ”

侦察任务危险而艰辛，魏
少侠说，“在敌军前线侦察，用
树枝、草叶伪装自己，一动不
敢动，咳嗽都不敢，一埋伏就
是一天，生怕睡着了错过最重
要的信息。 ”他和战友们通过
投石头传递信号，就怕被敌军

发现了，暴露目标，影响大部
队作战。

为了攻打敌方阵地， 魏少
侠脑洞大开， 竟然让全班战士
去抓老鼠， 用电线把浇了汽油
的棉花绑在老鼠身上， 随后他
带领一个班成功翻越敌人封锁
线，一举炸毁了敌军的军需库。
为此，魏少侠立功一次。

魏少侠年纪轻轻就当上了
连长，他精挑细选了几十名各
方面能力突出的侦察兵。 他们
都是身经百战的老战士、老班
长、老排长，在魏少侠眼中，他
们是前辈，更是值得信赖的战
友。

1952年，魏少侠接到上级
指令：带领两个班，抢占无名
高地。 这一次经历，让他永生
难忘。 魏少侠说，他左侧是九
班长， 当了10年兵，9年侦察
兵，右侧是十班长。 当他们摸

索前行到敌人前线，距离敌军
只有10米距离时被敌人发现
了， 敌人的机枪不断扫射，十
班长当场阵亡， 九班长重伤，
魏少侠没有退缩，高喊：“扔手
雷”“冲上去”……最终将敌人
全部消灭。

魏少侠接到“速撤”命令，
战士们用人工担架抬着九班
长， 背着牺牲的十班长火速撤
离，这时，他听到一个声音，“魏
少侠，我不行了，以后要是有一
枚军功章的话， 给我老母亲送

去，我家里只有一位老母亲。 ”
“我明白。 ”
这是他和九班长最后的对

话，后来，魏少侠不负九班长
嘱托，将那枚用生命换来的军
功章送到了九班长老母亲手
中……

“我讲不了。 ”魏少侠有些
哽噎，强忍泪水，挥了挥手。 时
隔多年， 场景仍旧历历在目，
他不愿提起历史， 原因在此，
因为那里有他生死相依的战
友。

面对敌人机枪扫射高喊：“扔手雷冲上去”

复员之后，魏少侠先后在
大石头林业局贸易商店和黄
泥河林业局担任保卫股股长，
认识他的人都知道他能吃苦、
勤奋肯干。老伴儿于桂芬常说
他“暴脾气”， 经常用命令性
口吻跟自己说话，“跟他当年
带兵打仗的作风一样，雷厉风
行，说一不二。 ”其实，在老伴
儿眼中，魏少侠还是一个充满
正义、顾家、细心的人。

于桂芬出生在商人家庭，

生活富裕，卫校毕业后在医院
工作， 而魏少侠3岁便没了父
亲，7岁母亲去世， 由哥哥抚
养长大，14岁开始做童工。 两
人生活境遇不同， 性格相反，
因为缘分走到一起，一走就是
一辈子。 如今，老两口在敦化
市社会福利中心生活已历10
年，衣食无忧，十分幸福。

那天， 魏少侠和老伴儿
来到敦化市烈士陵园， 在他
擦拭战友们墓碑的一瞬间，

这位91岁的刚强老人突然失
声痛哭， 他说，“不知道什么
时候还能再来看你们了 ，现
在国泰民安、国富民强，你们
安息吧！ ”

记者手记：初见魏少侠老
人 ，早有耳闻“大侠 ”的倔脾
气。 当倾听他的故事时，黝黑
而严肃的面容里还藏着天真
的笑容，我看见了，除了历史
的沉重，魏老很幸福。

/记者 李娜 报道 吴然 摄

他是老伴眼中勤奋、正义的“大侠”


