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一场决赛，两群少年，和一颗冠军的心
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“控糖”新知：喝下去比吃下去更毁身体
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“大家有流泪的，有低头
的，可能这个泪水中包含着你
的不甘心，可能这个球你没有
踢进，那个球没有防住，但是
把头抬起来，把眼泪收回去，
我们可以相信我们自己，再继
续前进，我们的路还很长，继
续努力，把以后的比赛都拼下
来，加油！”

你或许难以想象，这番铿
锵有力、充满温度的话语，出
自一位13岁的少年。

在刚刚落幕的第四届中
国青少年足球联赛（简称“中
青赛”）男子U13组全国总决
赛中，主场作战的浙江U13队
虽在次回合击败恒大足校
U13队，却因两回合常规时间
战平、加时赛未分胜负，最终
在点球大战中憾负，目送对手
捧起冠军奖杯。

拼尽全力却与冠军失之

交臂，浙江队的小球员们难掩
悲伤，纷纷落泪。看台上，不
少球迷也红着眼眶，一遍遍高
喊“加油”。就在这片低沉的
气氛中，队长吕赫站了出来。
他的一席话，不仅安慰了身边
的队友，更让所有人看到了足
球所带来的、远超胜负的成长
意义。

浙江足球俱乐部总经理
焦凤波表示，错失冠军固然遗

憾，“无论是球员、教练还是俱
乐部，我们都有一颗争冠的
心”。但他也强调，从整场比
赛来看，球队展现出了顽强的
斗志，“他们的路还很长。13
岁，经历这样一场比赛，一定
会成长得更快。下一批即将
参加U13 比赛的队员也在现
场观摩，他们看到师兄们如何
拼搏，明年轮到自己时，就会
明白该如何表现。足球需要
传承，精神更需延续。”

对这些13岁的孩子们来
说，中青赛是他们足球生涯中
的第一个全国性正式大赛，是
铭心刻骨的“第一次”。焦凤
波希望，他们能通过这场比
赛，提前感受未来职业赛场的
氛围，从而被激励、被召唤，走
向更坚定的努力与奋斗。

（据新华社9.16讯 公兵、
夏亮/文）

2025 年 5 月，一项汇总了
来自欧洲、美国、亚洲、澳大利
亚和拉丁美洲等地的 29 项大
型研究的数据，总共涉及超过
80万名参与者，追踪时间最长
达24年，也是迄今为止最大规
模的同类研究：研究团队以20
克糖为基准，统计了不同来源
的糖对Ⅱ型糖尿病的影响。

即便研究团队已经排除
了体重指数、总热量摄入和其
他生活方式因素的干扰，喝进
去的糖，带来的风险依然非常
明显。而且这个糖尿病上升
风险，从每天第一杯含糖饮料
就开始显现，几乎没有安全起
点，也就是说只要喝了，就有
升高的危险！

而哈佛大学的一项研究，更
是佐证了，喝进去的糖更坏！哪
怕运动也无法抵消伤害。

喝进去的糖几
乎没有饱腹感

吃进去的糖 吃

1个苹果对大多数人来说已经
很有饱腹感了，而且有研究显
示，当咀嚼的次数增多时，就
会促进GLP-1的分泌，让我们
有吃饱的感觉。

GLP-1是人体中一种重要
的饱腹感激素，具有抑制胃排空
与胃酸分泌、降低食欲等功能。

喝进去的糖 你可以在10
分钟内轻松干掉一瓶含糖量
高达30克的250毫升饮料，但
这杯糖水很难让你感觉到饱，
接下来该吃多少吃多少，这极
易导致额外的无意识的巨大
热量摄入！
进入人体的代谢机制大不相同

吃进去的糖，一般是嵌入
在含有多种营养成分的食物
中，里面伴有纤维、脂肪、蛋白
质等，能够延缓糖分吸收速
度，让小肠慢慢吸收，让血糖
缓慢上升。

而含糖饮料中往往是“孤
立”的糖分，喝进去的糖畅通

无阻，被小肠全盘接收。
↓

过量喝进去的糖没有其
他“兄弟伙伴”拉架，直奔肝脏

↓
身体无法应对的过量糖

分，在体内合成甘油三酯
↓

然后打包运进血液，造成
血脂升高，一方面导致肝脏脂
肪堆积，另一方面，干扰胰岛素
的信号传递，造成胰岛素抵抗。

也就是说喝进去的糖既
不顶饱，也不营养，长期如此，
它们进入体内后会迅速升高
血糖，扰乱代谢，还会导致肝
脏脂肪堆积和胰岛素抵抗。

这还没完，另外有研究显
示，与吃下去的糖相比，喝下去
的糖更容易引发代谢综合征。

代谢综合征不是一个独
立的病，而是指一系列不健康
的身体状况，比如肥胖、高血
压、高血糖等。

到了这个时候，身体已经
发出了严重预警信号：你的代
谢系统已经快要不堪重负了，
患大病风险正在走高。

根据世界卫生组织WHO
和各国膳食指南建议：成年人
每日游离糖摄入量应控制在
总能量摄入的10%以下，进一
步的目标是不超过5%。

举个例子：以每日2000千
卡饮食为例——

●咱的游离糖，摄入量应
低于 50 克，理想情况不超过
25克

游离糖 指的是厂商、厨
师或消费者添加到食品和饮
料中的单糖（如葡萄糖、果糖）
和双糖（如蔗糖或砂糖）以及
天然存在于蜂蜜、糖浆、果汁
中的糖。

记住！你喝下去的每一口
糖，身体都会记账，它从不发朋
友圈，只会发福、发病历本。

（摘自《人民日报》）

秋天生蚝肥，最好蒸着吃
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2025 女子曲棍球亚
洲杯日前在杭州落幕。
决赛中，主场作战的中国
女子曲棍球队以 4∶1 击
败印度队，时隔 16 年再
夺亚洲杯冠军的同时，也
获得了 2026 年女子曲棍
球世界杯的参赛资格。
邹妹容以 11 球荣膺本届
比赛最佳射手。

对中国女曲而言，本
次亚洲杯不仅是对实力
的检验，更是迈向 2026
年世界杯的关键一步。
主教练安南在赛前直言：

“我们就是为夺冠而来。”
本届亚洲杯，中国女曲仅
失 2 球，7 战全胜强势夺
冠。这是中国女曲历史
上第 3 次获得亚洲杯冠
军，距离上次在泰国曼谷
登顶已过去 16 年。本次
夺冠也让中国女曲直接获得
了2026年世界杯参赛资格。

（摘自《天津日报》9.16）

8米33！石雨豪世锦赛跳远摘铜
9 月 17 日晚，2025 年

世界田径锦标赛男子跳远
决赛落幕，26 岁的中国选
手石雨豪凭借着在第二跳
跳出的 8 米 33，夺下一枚
宝贵的铜牌。

值得一提的是，8米33
不仅是他在这个赛季的最
好成绩，也是他自 2018 年
在世界田联钻石联赛上海
站受伤之后跳出的最好成
绩。这枚世锦赛铜牌，是对
石雨豪从2021年重回赛场

并坚持至今最好的褒奖。
对于石雨豪来说，这

枚铜牌承载着过去7年太
多的辛酸与泪水。7年前，
正值上升期的石雨豪本满
怀壮志冲击雅加达亚运会
的领奖台，然而一场雨夜
里的重伤让他淡出赛场，
经历了多次手术和更换起
跳脚。

2023 年 6 月的全国冠
军赛暨世锦赛及亚运会选
拔赛上，石雨豪在自己的

主项男子跳远中跳出8米
18的好成绩，一举夺银；在
拿下那枚银牌之前，他还
在男子 100 米的决赛中以
10秒18拿到了银牌。

（据澎湃新闻 9.17 马
作宇/文）

王楚钦时隔217天重回世界第一
9 月 16 日，国际乒联

公布了 2025 年第 38 周的
世界排名。男单方面，刚
刚在澳门冠军赛夺冠的王
楚钦反超林诗栋 50 分，重
回男单世界第一；女单方
面，同样在澳门冠军赛夺
冠的孙颖莎凭借 12200 分
断层领先，继续霸榜第一。

这是王楚钦时隔 217
天 再 度 重 回 世 界 第 一 。
2025 年 2 月，林诗栋凭借
WTT 新加坡大满贯赛男
单冠军获得的 2000 积分，
超越王楚钦首次登顶男单
世界第一。当时年仅19岁
9 个月 24 天的林诗栋，也
成为乒坛史上最年轻的男

单世界第一。
WTT澳门冠军赛夺冠

后，王楚钦表示：“无论是最
近外界的声音还是队伍的
现状，自己也是希望能倾尽
全力赢下这一场比赛，向大
家证明，（中国）乒乓球队还
是那个乒乓球队。”

（据光明网9.16）
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新学期伊始，浙江大学的新
生军训场上出现一个熟悉的身
影。“她是不是游泳世界冠军？”
不少新生一眼认出身着迷彩服
的傅园慧。操场上，她与学生们
一同军训，和运动员时期相比，
添了几分沉稳和利落。原来今
年年初，傅园慧已正式入职浙江
大学，成为公共体育与艺术部的

一名教师。
2016 年里约奥运会上，“洪荒之

力”一词，让傅园慧一度火遍大江南
北，其名场面也被网友做成表情包。
2023 年，遭遇伤病困扰、教练生病，傅
园慧选择退役，“心理适应是退役过程
中最艰难的挑战之一。傅园慧说，“人
生不只有一条赛道，我们的专业技术
同样可以很好地服务社会，这也是一
种延续。”

在浙江大学，傅园慧开启了人生
新篇章，负责游泳教学。“现在的工作、
生活，跟运动员时期完全不同。”谈及
新职业，傅园慧眼里闪着光。她喜欢
去旁听各种课程，喜欢跟不同专业的
老师和学生交流，也享受自己的课堂。

这几年，傅园慧经常收到来自各方
的反馈，很多粉丝给她发私信，讲述自
己如何在“洪荒之力”的鼓励下克服了
困难。这让她感动，也渐渐学会与这个
标签和解，更准确地说是与自己和解。

换了新“泳道”，傅园慧还在继续
向前，“游”出更多精彩。

（摘自《人民日报》9.18 窦瀚洋/文）

谷爱凌重返雪场恢复训练
9月17日，据报道，中

国自由式滑雪运动员谷爱
凌在新西兰训练时遭遇意
外受伤。经过治疗与康
复，目前她已重返雪场，全
力备战将于11月举行的国
际雪联世界杯首站比赛。

今年 8 月 16 日，谷爱
凌在个人社交媒体发文透

露，自己在新西兰训练中
发生一起“人为事故”导致
的严重意外。

这 并 非 谷 爱 凌 今 年
首 次 因 伤 调 整 比 赛 计
划。央视新闻此前报道，2
月 4 日，她因伤退出哈尔
滨亚冬会。年初在美国阿
斯本举行的世界冬季极

限运动会中，谷爱凌在街
式赛中 3 次摔倒，最终仅
列第 4 名，并因伤退出了
之后的U型场地和大跳台
项目。赛后她坦言，摔倒
造成了严重挫伤，当时甚
至无法行走，身体已经达
到极限。

（据荆楚网9.17）

吕赫吕赫（（中中））

傅园慧在给小朋友傅园慧在给小朋友
上公益游泳课上公益游泳课

生蚝，海鲜中的“明星
美味”，它不仅美味，还是食
物里的“补锌之王”。

根 据《中 国 食 物 成 分
表》的数据，每100克生蚝可
食部分的热量仅为57千卡，
这和苹果差不多；脂肪含量
为1.5克，比鸡胸肉还低；蛋
白质含量为10.9克，和鸡蛋
白不相上下。

生蚝不仅脂肪的含量
不高，还有着十分不错的脂
肪酸构成，富含不饱和脂肪

酸，对大脑发育和
心血管健康十分
重要。

生蚝还富含锌，锌对维
持免疫功能、促进生长发育、
保障生殖健康以及味觉正常
至关重要。每100克生蚝的
锌含量高达 71.2 毫克。不
过，需要提醒的是，成年人对
锌的可耐受最高摄入量为40
毫克/天，长期过量补锌会干
扰其他矿物质的吸收，还可
能危害健康。

生蚝还是铁的优质来
源，它的钾含量比蛤蜊、蛏
子、扇贝、河蚬等贝类都高，
生蚝的硒含量也相当丰富，
仅食用 3 个生蚝，几乎就能
满足成年人一天的硒需求

量。不过，享受美味的同时
也需注意，生蚝的钠含量不
低，每 100 克含有 270 毫克
钠，相当于0.7克食盐。

生蚝鲜嫩多汁、口感清
甜，为了保持其鲜美风味，
有些人倾向于生食或轻微
烹煮，但这种饮食方式存在
极大的安全隐患，清蒸营养
保存更佳——水沸后带壳
蒸 8 分钟时，生蚝的中心温
度可达到96.1℃，蒸10分钟
中心温度可达 99.9℃，建议
最少蒸 8 分钟，可提高食用
生蚝的安全性。

（据科普中国）
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买回家的鸡蛋在储存前
不需要额外进行清洗，清洗
反而会破坏鸡蛋的天然保护
层，加速变质并增加食品安
全风险。与其清洗，不如吃
的时候注意将鸡蛋做熟再
吃，同时避免交叉污染。

虽然母鸡生蛋与排泄共用
泄殖腔，蛋壳难免粘上鸡的排
泄物和细菌，但好消息是，蛋壳
表面的胶质层如同天然保护
膜，能阻隔细菌，并延缓水分蒸发。
因此不需清洗鸡蛋，这层天然保护膜
就能让鸡蛋长时间保存。如果清洗
鸡蛋，就会破坏这层保护膜，细菌就
可能进入鸡蛋内部，导致
鸡蛋更容易腐败变质。

（摘自《老年日报》）

隔日禁食减重效果好
间歇性禁食是常见的减重干预

措施，包括很多种，比如限时进食
（其中 16：8 禁食最常见，即每天 16
小时禁食，其余 8 小时进食）、隔日
禁食（即每隔一天禁食一天）和全天
禁食（其中5：2禁食最常见，即一周
之内 5 天正常饮食，其余 2 天轻断
食）。《英国医学杂志》刊登的一项新
研究发现，隔日禁食减重效果最佳。

与持续能量限制相比，隔日禁
食避免了每日节食可能带来的饥饿
感累积、营养不均衡以及心理压力
等问题，更容易让人长期坚持下去，
进而实现更稳定的减重效果。此
外，隔日禁食参与者的总胆固醇、甘
油三酯、收缩压等心脏代谢指标得
到改善。

研究者表示，隔日禁食在减重和
护心方面具有显著优势，为肥胖及心
脏代谢疾病高风险人群，提
供了一种饮食干预选择。

（摘自《健康报》）

药膳调理偏头痛
疏肝止痛粥 准备

香附 9 克，白芷 6 克，玫
瑰花 3 克，粳米 100 克。
香附、白芷加水煎煮后
取汁。将药汁与粳米入
锅熬粥，米熟后加入玫
瑰花、白糖适量，文火慢
煮 10 分钟即成，每日 1
剂。此方有疏肝解郁、
理气止痛的作用，适合
偏头痛发作较频繁的人
群。

桑菊豆豉粥 准备
桑叶10克，菊花、豆豉各
15克，粳米100克。将桑
叶、菊花、豆豉加水煎煮
后取汁。将药汁与粳米
入锅熬粥，米熟即成，每

日1剂。有疏风清热、清
肝明目的作用，适合有
头昏脑涨、口渴便秘等
症状的偏头痛人群。

当归红枣鸡蛋汤 准
备当归、黄精各10克，去
核红枣5颗，去壳熟鸡蛋
1 个。当归隔水蒸软切
薄片待用。将当归、红
枣、黄精一同加水炖煮
15 分钟，加入去壳熟鸡
蛋再煮5分钟即可，每日
1剂。此汤有养血活血、
健脾益气的作用，适合
有气血不足、瘀血阻络
等症的偏头痛
人群。
（摘自《保健时报》）

百
合
鸡
肉
粥

食材：百合 10 克，鸡胸肉
50克，大米100克，葱花、姜丝、
食盐、料酒、生抽、胡椒粉、香
油各适量。

做法：鸡胸肉剁成鸡肉糜，
加生抽、料酒、胡椒粉、姜丝拌
匀。用大米煮一锅白粥，待粥
快熟时，加入百合继续煮10分

钟，然后放入鸡肉糜煮熟。起锅时
加适量盐、香油，撒上葱花即可。

营养分析：这道菜肴适合秋天
食用，有滋阴润燥、止咳
平喘的作用。

（摘自《健康咨询报》）

当季
菜谱

健康
饮食


