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某些水分含量高
的食物，加热完静置一
段时间之后，表面会有
一层浓稠的皮，要不要
去掉应视情况而定。

汤皮 炖好的鸡汤
或排骨汤上面，通常会
有一层像皮一样的浮
油。这层皮的主要成
分是脂肪，因此喝汤之
前应将其撤掉。肥胖、
消化不好的人或胃肠
手术后的病人尤其要
注意，以免加重病情。

粥皮 粥皮又叫“米油”
“粥油”，经常出现在大米粥
和小米粥的表面。从营养
的角度来说，粥皮的主要成
分就是糊精（淀粉不完全分
解的产物），还有少量脂肪、
单糖、游离氨基酸、小分子
肽等营养成分。粥皮容易
消化吸收且对胃肠刺激小，
尤其适合消化吸收能力弱
的人。

牛奶皮 牛奶加热后会
出现奶皮，主要成分是脂肪
和蛋白质，还含有一些脂溶
性维生素，比如维生素A、维
生素 D 等。与膳食中摄入
的总脂肪相比，奶皮中的脂
肪量很少。因此，建议喝奶
时不要去除这层奶皮。

豆浆皮 跟牛奶皮类似，
豆浆皮的主要成分也是脂肪
和蛋白质，且脂肪多为不饱
和脂肪酸，更不用担心。腐
竹便是豆浆皮晒干制成的，
营养价值较高，且易于存放。

（本版所登偏方、验方仅供参
考，请在医生指导下使用）

皮里营养真不少 一场被冬奥遗产运营团队一场被冬奥遗产运营团队““争争””来的世界杯来的世界杯

2024 至 2025 赛季国际雪
联单板滑雪和自由式滑雪U型
场地技巧世界杯12月5日在河
北崇礼拉开战幕。鲜为人知的
是，这是一场由冬奥遗产运营
团队奋力争取来的赛事。

本次承办赛事的云顶滑
雪公园曾是北京冬奥会的赛
场，见证了许多中国冰雪的荣
耀时刻。公园内的 U 型场地
技巧赛道在2016年建成，已先
后举办过4届世界杯比赛。

今年 11 月崇礼的气温明
显高于往年同期，造雪和存雪

条件不足，这让云顶滑雪公园
副总裁兼山地运营总经理王
世同一度为供应世界杯赛事
所需的大量冰状雪而忧心忡
忡。

“在 11 月 20 日的时候我
们其实已经被逼到了绝境，在
国际雪联的投票中有四分之
三的票数都选择取消这站世
界杯。”据王世同介绍，当时国
际雪联派驻云顶的外国专家
预估，12月 1日交付场地几乎
不可能。

“我们做了大量沟通，希
望国际雪联方面能宽限几天
再做评估。但是实际上我们
也没有百分之百的把握，还是
想做最后一搏。”王世同说。

王世同“最后一搏”的信心
不仅来自气象预报的降温，也
来自对团队的了解和信任——

这里集结了北京冬奥会自由式
和单板滑雪场地山地运营人才
的精华。

他还透露了与国际雪联
沟通中的一个技巧。“第一次
投票比赛差点被取消，让我们
意识到和国际雪联派驻专家
加强沟通特别重要，所以我们
就安排了一个翻译团队，全天
跟着这名专家，主要目的是消
除他对我们工作的误解。”翻
译介入后，国际雪联专家准确
理解了云顶团队的意图，最终
双方达成了共识。

在最后的攻坚时刻，云顶
团队抓住寒潮过境降温的机
会，将山体各处的造雪机集中
到比赛场地造雪，在和国际雪
联约定的第二次评估日期前
追上了进度。

（据新华社12.5讯）

动物皮 大多高脂肪
有说法称，猪皮、鸡皮、鱼

皮等动物皮富含胶原蛋白，吃
了能美容养颜。事实是，吃这
类食物也就过个嘴瘾，不会有
美容效果。

动物皮里确实含有不少
胶原蛋白，但吃进人体后并不
能自动补充到皮肤里。因为
构成胶原蛋白的氨基酸比例
不适合人体需求，蛋白质利用
率低，进入人体后大多作为能
量被消耗掉或储存起来，能够
补充到皮肤的蛋白质极少。
另外，多数动物皮的脂肪含量
比较高，美容不成反而容易增
肥。动物皮的脂肪和胶原蛋

白含量因品种不同而有差异，
在吃法方面也有一定区别。

猪皮 猪 皮 脂 肪 含 量 为
23%~25%,蛋白质含量为 23%~
26% ,其中胶原蛋白占 67%~
74%。猪皮不要油炸，建议做
成猪皮冻，口感滑弹。为了减
少脂肪摄入，建议先把猪皮上
的肥肉刮干净再烹调。

鸡皮 鸡皮脂肪含量比猪
皮高，为 32%~35%，蛋白质含
量约为 13%，其中胶原蛋白占
到 86%。鸡皮适合烤了吃，但
其附着的脂肪一般较难剔除
干净。如果爱吃鸡皮，建议少
吃一点，肥胖以及患有心血管

疾病的人尤其要注意。
鸭皮 动物皮中，鸭皮脂肪

含量最高，达50%~59%，蛋白质
含量稍低，为7%~10%。鸭皮一
般用烤、炸的方式，做出来香
酥，但会进一步提升脂肪含量，
还可能产生致癌物，建议少吃。

鱼皮 鱼皮的蛋白质含量
一般为 26%~36%,其中胶原蛋
白占25%左右。鱼皮中含大量
呈味氨基酸，因此味道非常鲜
美。鱼皮中脂肪含量因品种
不同有较大差异，一般为 1%~
20%,以不饱和脂肪酸为主，在
调节血脂、预防心血管疾病等
方面发挥积极作用。
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北京冬奥会上斩获 1
金 1 银的成绩，让苏翊鸣
一跃成为单板滑雪界的

“顶流”。然而，在自己的
“福地”北京首钢大跳台，
苏翊鸣经历了有些灰暗
的一晚。

12月1日晚间的大跳
台世界杯北京站单板决
赛上，苏翊鸣未能站上领
奖台，在两轮试跳失误后
早早退出了奖牌争夺。
在资格赛中成绩排在第
二位的他，在决赛中前两
跳尝试 1980 都出现失误
摔倒，最终虽然第三跳发
挥出了正常水平成功落
雪，但还是无缘领奖台。
第二跳扑倒在雪地上后，

苏翊鸣忍不住挥拳捶了一下地
面，心中的不甘可见一斑。眼
看苏翊鸣遭遇失利，现场的观
众也不断为他送上鼓励的呐喊
与掌声。

带着遗憾，苏翊鸣未能以
人们期待中的卫冕结束这次世
界杯北京站之旅，也就此在赛
季大跳台首秀中遭遇了“开门
黑”。而在赛后，苏翊鸣的教练
佐藤康弘透露了弟子当下所遭
遇的问题：“他的肩膀受伤了，
这次比赛前休息了一个月的时
间，现在还在康复之中。”

“（接下来）我们会让状态
慢慢恢复到最佳，做好每一次
比赛、每一次训练，为 2026 年
米兰冬奥会做好准备。”佐藤康
弘直言。对苏翊鸣来说，失利
已成过去，接下来的目标是找
回状态。

（据极目新闻）

关于食物要不要带皮吃，民间有各种各样的说法。有些人认为皮里有害物质
多、口感差，吃啥都去皮；有些人则认为皮是营养宝库，有特殊的保健功效。事实究
竟如何呢？本期，一起来看看不同食物“皮”的健康真相。

坚果皮 含抗氧化成分
坚果皮是指紧挨果实

的那层薄薄“外衣”，往往因
为口感不佳而被丢弃。然
而，这层皮富含抗氧化成
分，具有特殊的保健功效。
以下几种，尤其值得推荐。

花生皮 花生皮也叫花
生红衣，含有白藜芦醇单
宁、原花青素等活性成分。
现代医学研究表明花生红
衣具有明显的凝血、止血作
用，对于多种出血症均有较
好的疗效，如术后出血，消
化道以及子宫出血等。不
过，有高凝血倾向或血液黏
稠度比较高的人，吃花生时
最好去掉红衣，以免增加血

栓风险。对于健康人群来
说，吃花生时最好带着红
衣，尽量选择水煮、炖、熬
粥、带壳炒或烤的方式。

核桃皮 核桃仁表皮富
含多酚类植物化学物，带有
苦涩味，涩味越浓，通常抗
氧化能力越强，因此吃核桃
时最好不要丢掉这层表皮。

开心果皮 开心果紫红
色的表皮（果衣）中含有丰
富的原花青素。研究发现，
原花青素具有降血脂、降
血压等功能。需要提醒的
是，如果表皮呈暗黄色，大
概率经过了漂白处理，最好
不要选。

粮食皮 膳食纤维多
全谷杂粮的皮中含有大

量有益健康的成分，比如膳
食纤维、B族维生素、维生素
E,以及钙、铁等矿物质。

以糙米为例，脱皮变成
精制大米之后，维生素 B1只
剩原来的 1/5,膳食纤维只剩
原来的1/9。同样，全麦去掉
外皮成为精制面粉后，维生
素B1只有原来的1/6，膳食纤
维只有原来的2.8%。精制大
米和精制面粉中，其他B族维
生素、维生素E、铁和锌等含
量，也远远低于糙米和全
麦。此外，粮食的皮还富含
多种抗氧化物质，比如表皮
红色、紫色、黑色的杂粮是花

青素的好来源，黄色的含有
类胡萝卜素，而脱了皮后，这
些保健成分的含量就微乎其
微了。因此，建议大家首选
保留了完整种皮结构的全谷
杂粮，比如燕麦、糙米、小米、
红豆、绿豆、整粒玉米等。如
果直接啃玉米棒，一定要把
白色或者淡黄色的谷胚（玉
米胚芽）、种皮全都啃干净。

如今，市面上还有很多
麸皮产品，在主食过于精细
的情况下，可以作为营养补
充来源。麸皮指的是小麦、
燕麦等谷物经过研磨筛理后
的残留物，是整个谷粒中膳
食纤维最集中的部分，比如

小 麦 麸 皮 纤 维 含 量 高 达
31.3%。麸皮可跟面粉混合
做成馒头、面包，或者跟小
米、大米等一起熬粥。另外，
市场上有很多声称加了麸皮
的馒头或面包，但添加量往
往较少，有些还可能加入了
大量糖，选择时要注意看食
物配料表，麸皮排名越靠前
越好。不过，麸皮吃太多可
能会引起胃肠胀气，大家可
根据自己的身体接受度慢慢
添加。

（本版稿件综合自《生命时
报》、人民日报健康客户端等）
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对于果蔬来说，皮不仅
是抵抗外来侵蚀的屏障，还
是营养物质的“聚集地”，其
优势主要体现在以下几个
方面。

营养密度高 大多数果
蔬皮都富含膳食纤维，能够
促进肠道蠕动，比如番茄
皮、葡萄皮等。同时，果蔬
皮也是矿物质和维生素含
量较多的地方，比如梨皮富
含铁和锌，苹果皮中铬元素

含量远远高于果肉。
有助抗氧化 维生素C以及

花青素、类黄酮等多酚类物质具
有强大的抗氧化作用，能够抵抗
自由基对人体的损伤，预防心血
管疾病。这类营养素在果蔬皮中
的含量大多高于果肉，比如，茄子
皮集中了绝大部分花青素和类黄
酮；葡萄皮中不仅含有大量花青
素，还含白藜芦醇，具有降血脂、
抗血栓、预防动脉硬化等作用。

抗癌成分多 辛辣的萝卜皮
中含有相当多的异硫氰酸酯类物
质，它是萝卜防癌作用的关键成
分。番茄皮中富含的番茄红素，是
抗氧化能力最强的天然物质之一，
能预防心血管疾病和癌症。

建议大家在吃上述食物时，
尽量带皮一起吃。为减少农药残
留，最好先在水龙头下搓洗果蔬，
外表“结实”的还可用小刷子刷
洗，再用水冲洗 15~20 秒。需要
提醒的是，以下几种皮最好不吃，
土豆皮里含有毒物质茄碱；红薯
在生长过程中，有害物质可能聚
集在皮中；荸荠皮可能吸收了很
多有害的生物排泄物。
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第十二届全国少数
民族传统体育运动会
（以下简称“运动会”）
上，“高空王子”阿迪力
现身表演项目，在离地
21米的绳索上奔跑、跳
跃，甚至舞蹈，向人们展
示着达瓦孜技艺。

阿迪力和他的父
亲，见证了全部12届全
国少数民族传统体育
运动会的历程，父亲参加了
第一届，阿迪力则连续参加
了后面的11届。

达 瓦 孜 意 为“ 高 空 走
绳”，是一项在新疆流传已久
的民间技艺。自1953年在天
津举行的“全国民族形式体
育表演及竞赛大会”（即第一
届全国少数民族传统体育运
动会）起，达瓦孜就被列入表
演项目。

1982 年，11 岁的阿迪力
第一次参加全国少数民族传
统体育运动会（第二届运动
会）。随后的数十年里，长江
三峡、南岳衡山、广州“小蛮
腰”……阿迪力5次打破和刷
新高空走钢丝吉尼斯纪录，
一次次向世界展现着中华文
化的魅力和中国人的风采。

得益于政府保护和社会
关注，达瓦孜在 2006 年被列
入首批国家级非物质文化
遗产名录。2013 年，阿迪力
在家乡喀什地区英吉沙县
创办达瓦孜艺术传承中心，
为孩子们提供安全的训练场
地和专业的技术指导。如
今，这所学校的第一批学员
已经出师。

（据新华网）

2003 年 8 月，阿迪
力穿越重庆奉节天坑

11战全胜！国乒夺冠！
12 月 8 日，在 2024 年成

都国际乒联混合团体世界杯
决赛中，中国队以总比分 8
比 1 战胜韩国队，以 11 战全
胜的战绩强势夺冠。

国际乒联混合团体世界
杯是去年首次创办的全新赛
事，属于世界杯赛事体系的
创新。该赛事将男女团体比
赛结合起来，进行首盘混双、
二三盘女单男单、四五盘女
双或男双的比拼。

去年首届比赛，国乒派
出了巴黎奥运会六名男女参
赛选手外加王艺迪和林高
远，最终决赛8比1击败韩国
队夺冠。相比之下，今年参
赛的国乒阵容变化不小，马
龙、樊振东和陈梦均缺席比
赛。而包括日本在内的外协
会队伍也未派出主力。

赛场上，国乒依然展现
出强大的统治力。第一阶

段，国乒先后与澳大利亚、印
度和美国交手，除了对阵美
国丢掉一分，国乒一局未
失。小组赛第二阶段，国乒
的对手分别是德国、韩国、中
国香港和日本，唯有韩国队
制造了一些麻烦，但国乒仍
凭借强大的实力以 8 比 4 赢
下对手。

半决赛 8 比 1 战胜罗马
尼亚队后，国乒在决赛舞台
上再次与韩国队相遇。最
终，国乒以大比分8比1击败
韩国队，再度站上混合团体
世界杯的最高领奖台。

（据环球网12.8）

张伟丽获世界综合格斗最佳女子选手奖
12月6日，2024

世界综合格斗大奖
颁奖活动在美国举
行。中国UFC（终
极格斗冠军赛）草量
级冠军张伟丽被票
选成为2024年度最
佳女子选手。张伟
丽是亚洲首位获
得 UFC 冠军头衔的女子选
手，她曾两度夺得 UFC 女子
草量级冠军。

作为中国女子综合格斗
领域的领军人物，张伟丽早

在 2019 年就已经取得
冠军头衔。在当年击
败杰西卡-安德拉德
后，她成为中国第一位
UFC 冠军。后经与乔
安娜的史诗级对决，张
伟丽成为家喻户晓的

“格斗女王”。
虽曾因败给“暴徒

玫瑰”罗斯而失去金腰带，但张
伟丽很快上演“王者归来”。
2022年底，她仅用两个回合便
降服卡拉-埃斯帕扎，拿回了
属于自己的冠军金腰带。

2023年8月，张伟丽以巨
大优势战胜来自巴西的阿曼
达-莱莫斯，成功卫冕。

今年4月，UFC史上首次
“中国德比”冠军战在美国拉
斯维加斯上演。经过五回合
鏖战，张伟丽战胜闫晓楠，再
次卫冕女子草量级金腰带。

张伟丽取得的成就也带
动了综合格斗运动在国内的
发展。在她看来，综合格斗
在国内的成长非常迅速，并
且未来光明。

（据中国新闻网12.7）

王楚钦王楚钦//孙颖莎孙颖莎（（右右））


