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增强体质的蛋白质食物
我们来了解一下

一日三餐吃什么，怎么
吃？吃得科学合理、营养均衡，
有助于提升自身的免疫力、增
强体质。优质蛋白食物今天来
了解一下。

蛋白质是生命的物质基
础，是人体组织的重要组成
部分。

而人体所需的蛋白质主要
是通过饮食获得，鱼虾、禽肉、
畜肉、蛋类、豆制品及奶类等都
是富含优质蛋白质的食物。

中国营养学会专家对我们
日常生活的常见食物进行了营
养评估，主要考察了食物的两
个指标：

一是“数量”指标，即“蛋白
质含量”，是指每100克食物中
蛋白质的数量；二是“质量”指
标，即“蛋白质的氨基酸评分”，
评价蛋白质质量的高低，得分
越高则说明蛋白质质量越好，
机体越容易吸收和利用。建议
考虑这些“优质蛋白质食物”。

鸡蛋
拥有13%左右的蛋白质含量、与人

体需要接近的氨基酸组成和种类齐全的
维生素及含量丰富的矿物质。

建议：成人每日吃一个鸡蛋，且蛋白
蛋黄都要吃。

牛奶
千万不要小瞧牛奶水分含量高，蛋

白质含量只有3%。牛奶不仅人体必需
的氨基酸比例符合人体需要，且易饮用
消化和吸收，很容易就能达到几百克的
摄入量，属于优质蛋白质。

建议：每人每天摄入300克-500克牛
奶或相当于300克-500克牛奶的奶制品。

鱼肉
约15%-22%的蛋白质含量，和人体必

需的各种氨基酸，让鱼肉成为优质蛋白质。
鱼肉不仅比畜、禽肉更易消化，适量

摄入还有利于降低高血脂和心血管疾病
的发病风险。

建议：成人每周至少摄入2次水产品。
虾类
虾拥有16%-23%的蛋白质含量，脂

肪含量较低且多为不饱和脂肪酸。值得
一提的是，虾中含丰富的镁，对心脏活动

具有重要调节作用；富含的维生素、钙、
磷脂等对小儿、孕妇都有营养补充作用。

鸡肉
20%左右的蛋白质含量，让其成为

许多健身增肌人群青睐的蛋白质来源。
除此之外，鸡肉脂肪含量低，含较多不饱
和脂肪酸、多种利于人体消化的氨基酸、
丰富的磷脂类和矿物质维生素等，对人
体发育具有重要作用。

鸭肉
拥有约16％的蛋白质含量，营养价

值与鸡肉相仿。此外，鸭肉是含B族维生
素和维生素E比较多的肉类，且钾含量较
高，100克可食部分达到近300毫克。

瘦牛肉
蛋白质含量20％以上，且拥有与人

体需要接近的氨基酸组成。牛肉的脂肪
含量比猪肉、羊肉低，并富含矿物质和B
族维生素等，人体吸收利用率高，是补充
蛋白质的优选。

瘦羊肉
蛋白质含量也在20%左右，羊肉中

的矿物质含量、赖氨酸、精氨酸、组氨酸和
苏氨酸的含量均高于许多其他肉类，且含
有的成人必需氨基酸与总氨基酸比值达

40%以上，是优质的蛋白质食品。
瘦猪肉
除了约20%的蛋白质含量、与人体

接近的必需氨基酸组成和人体所需矿物
质元素，猪肉中还含有微量的水溶性维
生素。

大豆
大豆是唯一上榜的植物来源蛋

白，黄豆、黑豆和青豆都属于这类，拥
有 30%-40%的蛋白质含量，以及不
饱和脂肪酸、钙、钾和维生素E等，必
需氨基酸的组成和比例与动物蛋白相
似。此外，大豆还富含谷类蛋白缺乏
的赖氨酸，是与谷类蛋白质互补的天
然理想食品。

需要注意的是，在种类繁多的大豆
制品中豆豉、腐乳等发酵豆制品因为含
钠量过高，要注意控制食用量。

事实上，蛋白质的摄入量并不是越
多越好，根据《中国居民膳食指南(2022)》
的膳食宝塔建议，每人每天应摄入富含
优质蛋白的肉、蛋或水产品120克-200
克（每周至少2次水产品）；大豆和坚果类
25克-35克；奶及奶制品300克-500
克。所以一定要遵循均衡合理的原则。

审核：陈然 中粮营养健康研究院 副研究员（科学传播）/高级工程师

近日，建设银行协助制止了一起不
法贷款中介诱导贷款的发生。市民王先
生近期来到网点咨询经营贷业务，自称
接到了某中介公司电话，向其推介房贷
转经营贷业务，宣称经营贷利息远远低
于房贷利率，还能向其提供资金先行结
清房子贷款，协助其到银行办理经营贷
归还过桥资金。

为防止广大市民上当受骗，中国建
设银行宁波市分行提醒，认清转贷操作
的不良后果和风险隐患，增强风险防范
意识，维护自身合法权益。

风险一 违规操作，隐患无穷。
银行与贷款人之间的贷款合同会

明确约定贷款用途，但在“转贷”操作
下，银行若发现经营贷款资金未按照合
同约定使用，最终将由贷款人承担违约
责任，不但可能被银行要求提前还贷，
个人征信也会受到影响。此外，在经营
贷办理过程中，不法中介宣称可以提供
办理各项证件、材料的服务，“帮助”申
请贷款。其实是通过伪造流水、包装空
壳公司等手段获得申请经营贷资格，此
行为涉嫌骗取银行贷款，贷款人甚至可
能会被追究相关法律责任。

风险二 垫付“资金”，隐藏息费。
不法中介所谓的“转贷降息”，需要

贷款人先结清住房按揭贷款，再以房屋

作抵押办理经营贷。不法中介为牟取非
法利益，往往诱导贷款人使用中介的过
桥资金偿还剩余房贷，并从中收取垫资
过桥利息、服务费、手续费等各种名目
的高额费用，贷款人“转贷”后的综合资
金成本可能高于房贷正常息费水平。

风险三“转贷”操作，泄露信息。
贷款人选择“贷款中介”的“转贷”

服务时，需要将身份信息、账户信息、家
庭成员信息、财产信息等相关重要信息
提供给中介。部分中介获取个人信息
后，为谋取非法利益可能会泄露、出售
相关信息，侵害消费者信息安全权。

宁波银保监局提醒，消费者要合理

评估个人或家庭实际情况，若有提前还
贷或者其他金融业务需求，应向银行等
正规金融机构进行咨询，了解相关情
况。在办理金融业务时，不轻易登录不
明机构网站和转发链接；不轻信自称某
金融机构的陌生来电，避免个人信息被
不法分子利用，甚至造成财产损失。

记者 徐文燕
通讯员 建甬宣 杜嘉明 郑波

加强个人信息安全保护 谨防不法贷款中介诱导
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“从水大鱼大到风大雨大甚至风高

浪急。”财经观察家秦朔如此评说当下

的制造业。

从 4月开始的供应链保卫战到下

半年消费品工业持续低迷，从2021年

末出口高潮到下半年的订单萎靡……

2022年，宁波制造业确实不容易。但

宁波制造人和企业家们一直坚韧而沉

稳地勇毅前行，宁波也正在以数字经济

为指引，不断抢占“新赛道”，铸造“新

引擎”，构建“新图景”，激活“新要素”。

地处余姚的民营企业天瑞精工主营
高端数控机床，曾因大力度研发连续亏
损近10年，去年建成浙江省首台套五轴
五联龙门摆头加工中心，成为国产高端
数控机床的新锐力量，企业也一举扭亏
为盈。

2022年，天瑞精工继续发力，研发并
量产动梁五轴五联龙门式加工中心，再次
荣膺浙江省首台套称号。在国内，天瑞精工
已小有名气，不断替代东亚各国产品。在国
外，天瑞精工也趟出一条“血路”，产品出口
中东、土耳其等地区和国家。

“我们今年销售了几百台设备，预计营
收增长8%左右。”天瑞精工总经理朱炜炜
称，新建的40亩厂房将于今年末或明年初
陆续投用。“国产高端装备的大方向没有
变，一定要坚定继续向前。企业要持续发

展，必须聚焦高技术产品。”
今年年中，天瑞精工成立了企业技术

创新中心，专门攻关数控机床中没有国产
化的零部件、控制系统、材料。

“通过不懈的技术研发，天瑞精工力争
在3年至5年内实现产值翻番，成为国产数
控机床的领头羊。”朱炜炜说。

除汽车、石化外，高端装备是宁波最大
的行业之一。尽管市场需求和预期不佳，但
勇毅前行的宁波企业仍不断刷新纪录——
东方电缆交付国内最大长度的220kV超
高压陆缆，研发设计的全国最长110kV三
芯海缆刷新多项业内纪录；海天精工发布
新一代HPCⅡ卧式加工中心，成为行业标
杆；力劲集团、鸿图科技联合发布12000T
超大型智能压铸单元，刷新全球压铸锁模
力最大吨位……

勇毅前行
2022宁波智造：

12月22日，宁波市人民政府与浙江吉利控股集
团举行新能源汽车系列项目签约仪式。这将助力宁波
打造“新能源汽车之城”，建设万亿级汽车产业集群。

目前，汽车产业稳居宁波第一大行业，宁波也
成为浙江省汽车产业发展的重要引领区和创新高
地。2022年前11个月，宁波汽车制造业811家规
上企业完成工业总产值 2995.8 亿元，同比增长
14.5%，高于同期规上工业增速7.1个百分点；实现
增加值853.6亿元，同比增长18.0%，高于同期规上
工业增速12.5个百分点。

去年，宁波新能源汽车整车产能占比不足
5%。今年，随着极氪等车企崛起，宁波新能源整车
产能快速提升——前11个月，全市汽车产量64万
辆，同比增长1.3%，占全省比重43.8%。其中，新能
源汽车累计产量11.5万辆，同比增长487%，占全
省比重21.5%。均胜、拓普、双林、菲仕、容百等一大
批宁波新能源汽车零部件企业茁壮成长。

均胜电子一位高管提出，宁波不仅应该打造新
能源汽车之城，更应该打造全球新能源汽车之城。

事实上，众多宁波车企聚焦全球化，海外客户
众多。在最新发布的2022年全球汽车零部件供应
商百强榜上，宁波有4家企业上榜，分别是均胜安
全（第44位，总部为美国）、敏实集团（第82位）、宁
波拓普（第 90 位）、均胜普瑞（第 92 位，总部为德
国）。而吉利等车企也正在宁波生产供应全球的车
型，比如，领克今年就在宁波发布了全球版领克
01。未来，更多出口车型将在宁波制造。

今年前11个月，宁波汽车零部件企业出口交
货值达263.5亿元，同比增长17.1%。

“全球有北美、欧洲、大中华区、亚太四大市场，
宁波车企不能只盯着四分之一的市场，要充分发扬
宁波对外开放的优势，努力进军全球市场。”上述人
士表示。

11月7日，工业和信息化部正式批复，
同意宁波市组建国家石墨烯创新中心。这
意味着，位于镇海的浙江省石墨烯制造业
创新中心升级为国家石墨烯创新中心。我
省终于实现国家级制造业创新中心零的突
破。

这一事件可以说是宁波制造业2022
年最令人振奋和欣喜的消息。一直被认为
缺少创新策源能力和高端研发平台的宁
波，有了全省首个国家级制造业创新中
心。这也是喊出打造建设“全球智造创新
之都”的宁波，又一次实力展示。

今年2月，宁波提出高水平建设全球
智造创新之都，这是宁波在“十四五”期间
最重要的城市战略之一。10月出炉的《宁
波打造全球智造创新之都行动纲要
（2022—2026年）》（以下简称《纲要》）提出，
努力将宁波打造成为具有全球影响力、智
造引领力、创新驱动力、生态吸引力、示范
带动力的全球智造创新之都，为加快建设
现代化滨海大都市提供硬核支撑；国家科
学技术大奖、国家实验室、国家级创新中心
等实现零的突破。

国家石墨烯创新中心主任刘兆平告诉
记者：“通过实施石墨烯产业技术路线图、
突破石墨烯产业关键共性技术、提升石墨
烯规模化制备与产业化应用技术创新能
力、增强石墨烯产业技术基础公共服务能
力，力争到2031年，建成引领全球石墨烯

产业发展的国家石墨烯创新中心。”
宁波在高能级平台构建上成绩不菲

——今年10月，科技部正式批复，支持宁
波工业互联网研究院有限公司建设智能制
造国家新一代人工智能开放创新平台。这
也是宁波首个获批建设的国家新一代人工
智能开放创新平台；市智能工厂操作系统
省技术创新中心、绿色智能汽车及零部件
省技术创新中心两家省技术创新中心揭牌
成立；截至目前，共有36家宁波企业被认
定为国家企业技术中心；全市已引进共建
71家产业技术研究院，其中12家产业技术
研究院获批省级新型研发机构，已集聚各
类人才近3.2万人，累计建有232个高端创
新平台。

此外，甬江科创区的开发建设将正式
启动，宁波东方理工大学（暂名）建设项目、
宁波大学科技创新中心建设项目、甬江实
验室研究院集聚区建设项目、宁波高新区
凌智产业园建设项目等一大批高能级项目
将逐一上马。

根据《纲要》，到2026年，甬江科创区
将集聚重点企业研发总部（中心）20家以
上；甬江实验室基本建成，省级以上重点实
验室达到40家以上，争创国家级创新中心
2家至3家。累计建设国家级企业技术中
心45家以上，市级以上企业研发机构达到
5000家以上，规上工业企业研发投入总额
较2021年倍增。

“宁波要引领全球石墨烯产业发展”

“大方向没有变，坚定继续向前”

今年9月1日，宁波新成立
一个市直单位——市数字经济
局。从名称上就能清晰明白这个
单位的职责和功能——超常规高
质量发展数字经济。

今年，宁波数字经济发展呈
现令人兴奋的趋势——

胡润研究院发布的《2022年
中全球独角兽榜》显示，宁波独角
兽企业已达4家。其中，极氪智
能科技继续以600亿元估值排名
全球前60位；荣芯半导体估值继
续增加，冲进全球前400位；甬矽
电子首次上榜，排名全球第663
位（成功 IPO 后，脱离独角兽榜
单）；健世科技估值没有变化，排
名全球873位；泰睿思微电子入
围《2022 年中胡润中国猎豹企
业》，排名第167位，实现宁波猎

豹企业零的突破。上述5家企业
中有4家来自数字经济领域，且
有3家出自集成电路行业。

今年前 10个月，宁波计算
机、通信和其他电子设备制造业
增加值同比增速达15.7%，互联
网及软件信息技术服务业规上企
业营收同比增长9.9%。宁波数
字经济两大核心产业均有出色表
现。

数字经济企业也备受投资界
青睐——3月，浙江蓝卓获5亿元
战略融资，投资方为富浙资本、软
银中国资本；深耕功率半导体元
器件的安建半导体、单芯片微波
雷达供应商隔空科技，今年分别
获得1.8亿元的战略融资、超亿
元的C轮融资；9月，浙江中之杰
智能系统有限公司完成由元璟资

本独家投资的A轮近亿元融资
……

宁波市数字经济局成立3个
月后，《宁波市超常规高质量发展
数字经济行动纲要（2022—2026
年）》也正式出炉——到2026年，
宁波数字经济增加值将超1万亿
元，数字经济核心产业营收将超
1万亿元，数字经济核心产业增
加值占全市GDP比重将超15%，
基本形成“四城四地”发展格局；
数字核心制造业营收将达7000
亿元，数字核心服务业营收将达
4000亿元；建设市级以上数字化
车间（智能工厂）1000个以上，建
设未来乡村100个以上；全市公
共数据开放率超30%，5G基站
数量达4.5万个，探索建立6G通
信试验场。 记者 乐骁立

“到2026年，宁波数字经济核心产业营收将超万亿”4

“宁波打造新能源汽车之城，
还应加个全球”3
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