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拿玉米当饭能否减肥

食真
食假 病友

厨房

应季
饮食

马龙陈梦取得全胜马龙陈梦取得全胜，，““老瓦杯老瓦杯””亚洲队夺冠亚洲队夺冠

首届“老瓦杯”乒乓球明
星赛12月14日至15日在挪威
首都奥斯陆举行。中国名将
马龙、陈梦发挥出色，帮助亚
洲队以 14:10的总比分击败世
界队，获得冠军。

该项赛事由瑞典乒乓球
传奇人物瓦尔德内尔创立，是
一项为期两天的团体比赛，选

手分别代表亚洲队和世界
队参赛。每天举行 8 场比
赛，首日每队每赢一场得
一分，第二天赢一场得两
分，最后以总分决定冠军
归属。

这项赛事吸引了众多
乒乓球世界冠军和重量级

选手参加。亚洲队由马龙挂
帅，成员包括陈梦和韩国选手
林钟勋、申裕斌等；世界队由瓦
尔德内尔领衔，队内既有天才
新星，也有经验丰富的冠军选
手，包括瑞典选手莫雷高德、法
国选手雨果、德国名将奥恰洛
夫、波多黎各选手迪亚兹、罗马
尼亚选手斯佐科斯等。

作为巴黎奥运会金牌得
主，马龙和陈梦在两天的比赛
中均发挥出色，共参加 6场比
赛，全部取胜。首日两人搭档
出战混双，击败莫雷高德/斯
佐科斯，为亚洲队拔得头筹；
随后，两人分别单独作战，陈
梦战胜迪亚兹，马龙击败奥恰
洛夫。第二天的比赛中，马龙
先是与林钟勋搭档男双，击败
雨果/奥恰洛夫组合，又在最
后一场比赛中以 2:1击败莫雷
高德；陈梦则以 2:0 击败斯佐
科斯。两人的出色发挥为亚
洲队获得首届“老瓦杯”冠军
立下汗马功劳。

（据央视新闻12.16）

00后首人，维尼修斯当选世界足球先生

12月 18日，国际足联（FI⁃
FA）年度颁奖典礼在卡塔尔多
哈举行，皇马前锋维尼修斯当
选2024年度最佳球员（世界足
球先生），这是他职业生涯首
次当选。此次获奖也弥补了
他无缘金球奖的遗憾。

维尼修斯成为继罗马里
奥、罗纳尔多、里瓦尔多、小
罗、卡卡之后，第 6 位获得世
界足球先生的巴西球员。他
也是历史上第一位获得 FIFA
年度最佳（世界足球先生）的

00 后球员。在整个世界足球
先生的历史上，梅西 8 次获奖
最多，也是上届得主。C 罗 5
次，罗纳尔多和齐达内都是 3
次。

（摘自《新京报》12.18）

很多人喜欢拿玉米当饭
吃，觉得吃玉米管饱还是粗
粮，就连很多有妊娠糖尿病的
孕妈妈也都觉得吃玉米可以
控糖。结果想减肥的人吃了
玉米之后没多久就饿了，根本
撑不到下一顿饭；想控糖的人
也发现吃玉米“不太行”。这
是为什么呢？

不算优质的全谷物，代替
米饭真不划算

玉米绝对不算优质全谷
物，只能说比精白米面稍微优
秀一些，吃了比不吃强。虽然
玉米的膳食纤维、钾元素和维
生素 B2 的含量比白米饭白馒
头高一些，但是，玉米蛋白质、

B族维生素、钙镁钾
等矿物质以及膳食
纤维的含量，绝对

拼不过燕麦、糙米、荞麦、藜麦
等更优秀的全谷物。因此，不
偏不倚地客观评价，玉米的营
养价值，在粗杂粮里排名是比
较靠后的。

100克蒸熟的新鲜玉米粒
能提供的蛋白质的量比白馒
头还少 3～4 克。鉴于谷类提
供的蛋白质量是要计入全天
饮食蛋白质的，所以，从蛋白
质的角度来看，总用玉米替代
米饭馒头并不划算。

另外，一大根甜玉米/水
果玉米的热量，跟 200 克熟米
饭（相当于将近1两半生米）的
能量差不了多少。而在常见
的几种玉米——老玉米、糯玉
米、甜玉米中，糯玉米的热量
是最高的。同样是100克新鲜
玉米粒，糯玉米的热量比甜玉

米高出将近一倍，比老玉米也
高。

糯玉米不仅不扛饿，控糖
方面也不太行

为啥玉米控糖不太行？
那是因为很多糖友吃的是升
糖速度快（血糖指数 Gl 值高）
的糯玉米，而不是升糖速度
慢、GI值相对低的甜玉米和老
玉米。

在淀粉家族中，支链淀粉
含量高的比直链淀粉含量高
的更容易消化，释放葡萄糖的
速度更快，因此升血糖的速度
更快。而所有口感“糯叽叽”
的主食，都是支链淀粉含量高
的，比如粽子、汤圆、年糕等，
吃它们的升糖效果，堪比喝糖
水！这也是为何一大根糯玉
米下肚，不仅不扛饿，反倒肚

子很快就咕噜噜的原因。
如果你选的是甜玉米或

老玉米，那就是另一个故事
了。甜玉米靠含水分量大、单
位重量内淀粉含量相对低，将
自己在三种玉米中的升糖指
数拉至最低（GI<55,属于低升
糖食物），老玉米靠直链淀粉
比例高，也拉低了升糖速度
（Gl在55左右）。两者都比糯
玉米的G值低、控糖能力强。

因此，不管从能量还是从
升糖扛饿能力来讲，糯玉米都
不是一个好的选择。

（摘自《北京青年报》）
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配点肉，蛋白质好
吸收 大豆有“植物肉”
的美誉，它是植物性食
物中蛋白质最优质的食
物。用大豆做成豆腐，
在吃豆腐的同时加入一
些肉类，就能起到营养
互补的作用，使豆腐的
蛋白质更好地被人体消
化吸收。因此肉末烧豆
腐、鱼头炖豆腐等，都会
更有营养。

“红白豆腐”，更补钙 就
像吃钙片的同时需要补充维
生素 D 一样，吃豆腐补钙的
同时，也要搭配一些含维生
素D丰富的食物。因为在钙
的吸收过程中，维生素 D 起
着非常重要的作用。蛋黄中
含有丰富的维生素D，鲜美滑
嫩的鸡蛋豆腐是补钙的优质
菜肴。动物内脏，如肝脏、血
液中的维生素 D 含量也很
高，所以将白豆腐和血豆腐
一起做成“红白豆腐”，补钙
也非常理想。

冻豆腐，营养价值高 冻
豆腐最常用于涮火锅和做
汤。豆腐冷冻后，其中的水
分冻结成冰，这些冰结晶会
把豆腐的网状结构撑大，从
而更有利于人体的消化吸
收，且冻豆腐中的钙、蛋白质

等营养素基本上没
有损失。
（摘自《健康生活报》）
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生活中，有些人一紧张
或生气就会胃痛。想要预
防这种压力型胃痛频繁发
作，日常应尽量保持一颗平
和的心。此外，可常喝一些
具有健脾、疏肝、理气功效
的粥和茶。

党参玫瑰花茶：取党参
10克，干玫瑰花5克。用开
水 冲 泡 10 分 钟 ，即 可 饮
用。此茶饮适用于肝郁脾
虚气滞型的慢性胃炎患者，
表现为胃痛在情绪紧张时
加重，日常伴有脘腹胀闷、
喜欢叹气、疲倦乏力、情绪
低落或急躁易怒等。

党参佛手粥：取党参20
克，佛手15克，陈皮5克，大米80
克。将药材洗净装入洁净的纱布
袋中，扎紧口。大米洗净入锅，放
入装好药材的纱布袋，加水适量
煮粥，最后放盐调味即可。此粥
适用于肝郁气滞型慢性胃炎患
者，表现为胃痛在情绪不畅时加
剧，日常伴有食欲下
降、情绪低落等。

（据央广网）

降温时这样吃，增强抵抗力
最近，多地开始降温，不

少人因免疫力低，感冒、咳嗽
严重。可以通过饮食来增强
身体的抵抗力。

多吃柑橘和鱼类 维C能
增强白细胞的活性，有助于抵
抗感染。冬季可以多吃柑橘
类水果（如橙子、柚子）、冬枣、
猕猴桃等，补充维C。维D对
免疫系统也很重要，冬季日照
时间较短，人体自身合成的维
D 减少，可以吃点深海鱼（三

文鱼、鳕鱼）、蛋黄等，帮助维
持体内维生素D的水平。

瘦肉豆奶都要补 蛋白质
是身体细胞（包括免疫细胞）
的重要组成部分。选瘦肉（如
鸡肉、牛肉）、豆类(如黄豆、黑
豆）、奶制品等。每100克鸡肉
含有约20克优质蛋白质，黄豆
的蛋白质含量约为36%，以各
种形式（如豆浆、豆腐）食用。

牡蛎坚果也别忘 锌有助
于维持免疫细胞的活性。每

100克牡蛎含锌量可达71.2毫
克，坚果中的腰果每100克含
锌10.9毫克左右。

吃点发酵的食物 益生菌
可以调节肠道菌群平衡，增强
肠道免疫力。常见的有酸奶、
发酵豆制品等。选择酸奶时，
尽量挑选低糖、无添
加的产品。
（摘自《健康时报》）

白萝卜真的会解中药吗
民间有“白萝卜解药”

的说法，甚至网上还有一
些“白萝卜与人参是十八
反、十九畏”的言论，从而
使不少服用中药的患者闻
之生畏，不敢靠近白萝卜
一步。

那么，白萝卜真的会
解中药吗？这种说法科学
吗？

其实，白萝卜并非中
医理论中“十八反”或“十
九畏”的药材之一，中药典
籍里也没有明确注明哪些
中药不能与白萝卜同食，

“白萝卜解药”更没有临床
科学实验依据，因此这种
说法并不完全正确。

“白萝卜解药”一说，
其根源来自于白萝卜不宜
与人参同食。原因是，中

医认为，白萝卜
有消食、下气、
化痰、利尿等功

效，而人参有大补元气、健
脾 益 肺 、生 津 安 神 等 功
效。若白萝卜与人参同
服，一个“下气”、一个“补
气”，两者功效恰好相反，
相互作用可能功效会被对
方削弱，从而降低人参的
补益效果。因此，不建议
白萝卜与人参同服。

白萝卜本身并不具备
“解药”的能力，若正在服
用的中药中没有人参、党
参、太子参等补气类的药
材，并且患者自身没有脾
胃虚寒、气虚湿滞等问题，
可以服食白萝卜，不用担
心其会“解药”。即使中药
里配有这类补气药物也并
非不能吃白萝卜，只要注
意间隔 2 小时以上就可以
了，因为中药汤剂服用后
通常在 1~2 小时内就会被
人体基本完全吸收。

（摘自《云南老年报》）
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12月 16日，NBA球
队篮网宣布裁掉双向球
员崔永熙，并发布了致谢
海报。篮网官方表示，崔
永熙因伤病原因将离队
专注恢复休养。

12 月 12 日，崔永熙
代表篮网的 G 联赛附
属球队长岛篮网出战
时不幸受伤。赛后他
被诊断为左膝前十字
韧带撕裂。有康复师
分析，崔永熙的伤病，
有部分原因在于他短
期内迅速增重，导致膝
盖负担过大。

9 月 20 日，崔永熙
与篮网签下了一份为期
两年的双向合同。本赛
季，他代表篮网出战了5
场常规赛，在场均 2 分
钟出场时间里，可以得
到 0.6分 0.4篮板。在G
联赛出战 5 场比赛，场

均出战 16.8 分钟，得到 6.2 分
2.6篮板1.2助攻。

（据齐鲁壹点 12.16 冯子
涵/文）
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12 月初，几场大
雪过后，吉林省吉林
市的大青山已覆盖上
厚厚的积雪，由中国
与日本两国少年组成
的 滑 雪 队 伍 在 此 集
训。他们分别来自上
海市徐汇青少年滑雪
队与日本新潟县滑雪
联盟。

今年冬天，两国
少年在吉林万科松花
湖滑雪度假区训练，
共同进行了大回转旗
门、自由滑等多个科
目的训练，还在一起
进行了滑雪技术的视
频分析与交流。上海
市徐汇青少年滑雪队领队
张欣云说：“共同的话题让
两国青少年们很快就聊在
了一起，日本教练员的细心
讲解让我们的队员很有收
获。”

（据新华社12.16讯）

白雨露刷新斯诺克女子单杆纪录
12 月 18 日，斯诺克德国

大师赛结束资格赛第二日争
夺，中国斯诺克女选手白雨
露1∶5不敌队友袁思俊，无缘
64强。

但在本场比赛，白雨露
在第五局打出单杆 128 分清
台，实现职业生涯首次单杆
破百，以 128 分刷新了女子

选手在职业巡回赛上的最
高分。

这是白雨露在职业巡回
赛的第一杆破百，更是斯诺
克巡回赛历史上女选手打出
的单杆最高分，之前的单杆
最高分是艾莉森-费雪在
1994年打出的102分。

（据光明网12.18）

杨家玉斩获世界竞走巡回赛总冠军
12月18日，世界田联公

布了 2024 年世界竞走巡回
赛总积分冠军获奖者，中国
选手杨家玉和巴西名将邦
菲分获女子和男子总冠军。

世界田联每年都会在
世界各地举行竞走巡回赛，
该比赛类似于“钻石联赛”，
竞走选手参加巡回赛可以
获得相应的积分。世界田
联根据本赛季三站最好成
绩换算的积分总和排定男
女总冠军。
（摘自《中国体育报》12.19）


