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“娄超”现场农民扛锄头“走秀”

陈皮这么贵的关键在于“陈”

中国传统饮食结构中，最
重要的碳水化合物来源就是
多糖中的淀粉。根据在人体
消化系统中被分解吸收的速
度，淀粉可细分为快消化淀
粉、慢消化淀粉和抗性淀粉。

快消化淀粉 能迅速在小
肠上部被分解吸收，导致血糖
水平急剧上升，常见于一些高
加工食物，如精白米和精制面
粉制品。

慢消化淀粉 在小肠中消
化速度较慢，引起的血糖反应
也更温和，广泛存在于全谷物
和杂粮中。

抗性淀粉 在小肠中不易
被消化吸收的特殊类型淀粉，
它能完整地通过小肠，在进入
大肠后被肠道微生物菌群发
酵，产生短链脂肪酸等有益物
质。

其主要存在于未加工或
经过特定处理的天
然食物中，如未成熟
的青香蕉、煮熟后冷

却的土豆和米饭、各种豆类以
及全谷物。

一些想减肥或控糖的人，
恨不得把所有碳水拉进黑名
单，其实，抗性碳水有助稳血
糖、控体重，帮身体抗炎。

英国伦敦大学学院等机
构发表的一项新研究，将74名
年龄在40至85岁的帕金森病
患者随机分为3组，一组为混
合饮食组，维持日常饮食习
惯；一组为补充剂组，在常规
饮食基础上每日补充三次抗
性淀粉，每次5克；另一组为高
纤维饮食组。

研究人员发现，补充抗性
淀粉后一些对健康有益的细
菌开始扩张地盘，其中粪杆菌
属能够产生丁酸等短链脂肪
酸，不仅有利于维持肠道健
康，还具有抗炎作用。

此前，《美国临床营养学

杂志》上的一项研究也发现了
其抗炎能力。研究人员将糖
尿病前期患者分为两组，一组
每天摄入45克抗性淀粉，另一
组摄入等热量的玉米淀粉，试
验持续12周。研究结果显示，
抗性淀粉组患者的糖化血红
蛋白水平较对照组有显著下
降，全身炎症反应也有所减
轻。

国际生物学期刊《细胞代
谢》上发表的一项研究证实，
抗性淀粉通过改变肠道菌群
和功能，显著降低体内的炎症
水平，减少脂质吸收，从而发
挥代谢调控的作用。

上海交通大学医学院等机
构的研究团队，连续4个月让脂
肪肝患者补充抗性淀粉，同步
监测肝脏脂肪、肝功能和代谢
指标。结果发现，约70%的患
者肝脏脂肪含量明显下降，肝

功能和代谢指标也随之改善。
抗性淀粉主要存在于以

下三类食物中。
全谷物与豆类 糙米、藜

麦、燕麦、杂豆等，消化吸收速
度平缓，含丰富抗性淀粉。

高直链淀粉类食材 土
豆、青香蕉、高直链玉米等，不
易被消化酶分解，抗性淀粉含
量更高。

淀粉老化（俗称回生）主
食 淀粉类主食煮熟后，置于
4℃左右低温冷藏，会发生淀
粉老化，抗性淀粉含量显著提
升。常见如冷藏米饭、冷藏面
食等。

中国农业大学食品科学
与营养工程学院教授范志红
表示，抗性淀粉不能成为膳食
淀粉的主体，合理膳食应是快
消化淀粉、慢消化淀粉和抗性
淀粉的有机组合。具体什么
比例最好，要看人体消化吸收
能力，因人而异。

（摘自《生命时报》）

抗炎又控糖的特殊碳水

室内健身跑比赛凭啥让人“上瘾”

在湖南娄底，“娄超”联赛
一场双峰队主场比赛开场表
演时，当地农民左手握锄头，
右手挎竹篮，一场“耙犁世
家”秀惊艳全场，这接地气的
创意展演，让体育打破专业赛
场的边界，不断融入寻常生活

之中。
“镜头请再低一点，农民

请再高一点！”社交媒体上的
这句呼唤，成为群众体育扎根
乡土、服务百姓的生动写照，
也让体育运动的生命力在烟
火气中愈发蓬勃。

“劳动人民的走秀，比任
何超模都带劲。”这不只是网
友的一句称赞，更是一种从心
底涌出的共识。

就拿娄底双峰来说，从传
统的农耕之地到远近闻名的

“中国小农机之乡”，乡亲们用
自己的步调，一步步走向更安

稳的日子。而绿茵场上的 T
台秀，就是他们对当下生活最
真挚的喝彩。

体育赛事就这样一点一
点靠近泥土，贴近生活，给了
乡村“被看见”的机会，也反过
来放大了赛事本身的影响力，
真真是“花五毛钱办了五个亿
都办不到的事”。

我们有理由相信，随着
“体育强国”战略的深入推进，
随着各类群众体育赛事在基
层落地生根，答案终会走向我
们所期待之处。

（据新湖南客户端）

但凡说到陈皮，很多人的第
一印象都很简单：不就是把橘子
皮晒干吗？甚至有人会在家里
把吃完的橘子皮放在暖气上烘
一烘，觉得“自己也能做陈皮”。

可一到市场上看价格，从
每斤几十元到数千元不等，这
让产地之外的人们产生了疑
惑：这些用来泡水、入茶的陈
皮，和自己晒干、烤干的橘子皮
有什么区别？

唐代《食疗本草》里，最早
出现了“陈皮”的名字。经过上
千年的发展，橘皮通常需要经
历陈化加工的诸多工序才能正
式变身为“陈皮”。明代医学界
根据其产地，做出广陈皮、川陈
皮、赣陈皮等分类，认为“陈皮
广中为胜”。

现在，国家药监局正式颁布
实施的《中华人民共和国药典》

（2020）里已经做了明
确规定，陈皮为芸香
科植物橘及其栽培变

种的干燥成熟果皮，分为“陈皮”
和“广陈皮”。由于橘的栽培变
种很多，《药典》专门做了加注：
用于加工陈皮的栽培变种主要
有茶枝柑（广陈皮）、大红袍、温
州蜜柑、福橘等。

所以，自己在暖气上烤、阳
台上晒的耙耙柑、砂糖橘、脐
橙、柚子等果皮，都不能算是真
正的陈皮。

陈皮的关键不只是“皮”，
更在“陈”。从新鲜果皮到陈
皮，必须经过干燥加工的环节，
香气才会更醇厚芬芳。传统的
新会陈皮加工主要依靠日晒，
果皮变干后，要将它们放在透
气性好的容器里，储存在阴凉
干燥环境中，每年定期翻晒，经
过3年以上的陈化过程才能称
为陈皮。

现在这一工艺已经逐渐转
变为机器干燥技术，包括热能
干燥、电磁波干燥、真空冷冻干
燥和变温压差膨化干燥等。在

人工智能设备的助力下，陈皮
加工更加高效，质量也更为可
控。

研究表明，随着贮藏年份
的增加，温度、湿度、光照等物
理因素对其化学成分发生影
响，黑曲霉等微生物分泌特定
的酶，也能对果皮中的化学成
分进行转化。经过一系列反应
后，陈皮的挥发油含量降低，但
新的挥发油成分种类明显增
加；橙皮苷、川陈皮素、总黄酮
等含量显著增加，增强了抗氧
化等效果。

（据科普中国）
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咽喉痛是扁桃体炎
最典型的症状，患病期间
若食物选择不当，可能
会加重疼痛。扁桃体发
炎时，应当避免摄入刺
激性强的食物，包括辛
辣食物（辣椒、大蒜等）、
过咸的食物（香肠、咸菜
等）以及柑橘类水果（橘
子、橙子等）。另外，还
应该限制质地坚硬的食
物，比如菠萝、鲜枣、坚果
等，以免刺激咽喉，不利
于病情恢复。

相反，质地细软、水分多的
食物对咽喉更加友好，比如香
蕉、西瓜等。如果特别喜欢苹
果、桃子、梨等质地硬的水果，可
蒸煮软化后再吃，或者
做成水果奶昔饮用。

（摘自《健康时报》）
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金雀花煎蛋，是
云南人春季餐桌上的

“常客”，更是一道自
带“食养基因”的家常
菜。每年3至4月，金
雀花缀满枝头，形似
飞雀、色泽金黄，云南
人喜欢摘来入菜。金
雀花煎蛋就是具有代
表性的做法，一口下
去，蛋香混着清冽花
香，既是解馋的时令
美味，也是顺应时节
的食养选择。

作为季节限定食
材，金雀花的赏味期只有短
短一个多月，尤以未完全盛
开的花苞或半开花朵最佳，
此时口感最嫩、花香最浓，
摘来洗净无需焯水，自带淡
淡的清甜，没有一丝涩味。

春季多风，风邪易袭
肌表，常出现皮肤发痒、关
节不适、头面不舒等“风
症”。金雀花性味甘温，善
入肝脾二经，能活血祛风、
通利经脉，帮助身体顺应
春生之气，缓解因风邪引
起的不适。

《滇南本草》记载其能
“补气补血”，搭配鸡蛋的
优质蛋白，既能补营养，又

不 加 重 身 体 负
担。 （据云南中
医微信公众号）

养生人参果
四月份，云南、甘肃、四川

等地的人参果已上市。提及人
参果，多数人会想到《西游记》
中三千年一开花、三千年结果
的仙果。但褪去神话光环，现
实中的人参果是茄科茄属的草
本植物。人参果原产于南美洲
安第斯山脉北麓，20世纪80年
代引入我国形成规模化种植。
其凭借低热量、高纤维的营养
特性，并且有一定生津止渴、辅
助调节代谢的作用而成为备受

青睐的健康水果。
人参果含维生素C及硒元

素，可刺激免疫细胞活性，对预
防季节性感冒或感染性疾病有
一定辅助作用，尤其适合免疫
力较弱人群。人参果中钾元素
含量较高，能辅助维持电解质
平衡，缓解运动后肌肉疲劳；所
含 B 族维生素可调节神经功
能，对改善轻度失眠
和焦虑有一定帮助。
（据中国质量新闻网）

室 内 健 身 跑 比 赛（HY⁃
ROX）正以 8 公里跑+8 项极
限训练的混合模式席卷全球。

“每次站到起点，都觉得
是崭新的自己。”有参赛者
说。被称为“找虐运动”的
HYROX，是一项结合室内跑
步与滑雪机、推雪橇车、拉雪
橇车、波比跳远、划船机、农夫
行走、负重箭步蹲、投掷药球
等 8 项功能性健身动作的综
合性赛事。

2024- 2025 赛 季 ，HY⁃

ROX比赛在全球范围内的数量
已经猛增到75场，参赛运动员55
万余人次。2025-2026赛季，全
球HYROX赛事预计举办逾百
场，总参赛达130万人次。

HYROX 之所以迅速火
爆，首先，HYROX 是一项门
槛低但具备很强标准化的赛
事，参赛者完成的 8公里跑和
8个功能性健身项目都是在健
身房训练时能做到的。具备
一定健身基础的人想要完成一
场HYROX比赛，并非高不可

攀，全球HYROX比赛的完赛
率高达98%，就是最好的证明。

其次，HYROX比赛不设
关门时间，参赛者根据自身能
力与状态去完成比赛也很吸引
人。参赛者每场比赛的成绩都
会被记录，在世界范围进行排
名。虽然看似 HYROX 是在
与其他爱好者比赛，但实际上
更多的是与自己比。每次比
赛成绩都有进步，是很多参赛
选手追求的目标。

（据北青网）
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3 月 29 日，葡萄牙
波尔蒂芒赛道，34 岁的
法国老将、有“流浪车
手”之称的瓦伦丁·德比
斯，以 3.685 秒的优势，
将周末双冠收入囊中。

4月 1日，在接受专
访时，德比斯说：“一位
优秀的车手、一台优秀
的赛车、一支优秀的团
队。三者缺少了任何一
个 ，都 不 可 能 赢 得 比
赛。”

在他眼中，张雪对
摩托车、对自己所做的
事，有着极致的热情。
能成为张雪机车的一
员，能为一个充满热情
的人而战，这种经历，一
辈子可能就一次。
德比斯坦言，两年前他

曾 效 力 于 埃 文 兄 弟（Evan
Bros）车队，去年转投其他车
队后，一直希望回归。可当
得知这支车队将更换合作
方，与中国制造商张雪机车
合作后，他立刻调研了这个
品牌及其创始人。

之后，张雪机车将摩托
车寄到意大利，德比斯亲眼
看着车队拆开发动机检查每
一个部件。

看到那台车以及他们在
技术层面的选择时，德比斯立
刻就意识到，这个品牌不是来

“玩票”的，他们是非常认真、
非常严肃地在做这件事。

德 比 斯 很 庆 幸 自 己 能
成为张雪机车的一员，他动
情地说：“事实上，十年前我
就深感震撼，中国摩托车每
年都在进步。张雪机车相
比其他品牌，是一次跨越式
升级。张雪立志打造世界
顶 级 摩 托 车 ，秉 持 这 个 理
念，他做出了顶尖水准的车
型。用三个词概括：惊艳、
精进、极具潜力。我丝毫不
怀疑，中国摩托车很快会风
靡全球。”
（据每日经济新闻官方账号）

两大佬敦促意大利足协主席辞职
在意大利国家队连续

第三次被淘汰出世界杯后，
前尤文图斯总经理莫吉对
意大利足球的现状表达了
愤怒，与普通球迷只能朝足
协总部大楼扔鸡蛋不同，他
通过媒体采访直接喊话，敦
促意大利足协主席格拉维
纳辞职，并呼吁政府部门介
入，迫使意大利足球进行真
正的结构性改革。

莫吉说：“我们需要从零
开始，彻底清理。体育部长
阿博迪应该认真介入。光说
没用，我们需要一场真正的
变革……德劳伦蒂斯（那不
勒斯老板）说得对，必须进行
全面改革，不能再这样下去
了。如今我们已经到了害怕
像波黑这样的球队的地步。

这说明了一切。”
意大利名帅卡佩罗也发

表了愤怒的评论，质问为何
至今没有足协领导人辞职谢
罪，“这是一场体育悲剧，一
场耻辱。这是意大利足球近
代史上最糟糕的事件之一。
没有人辞职，这才是最令人
担忧的。首先应该承担责任
的是足协主席以及整个领导
层。”

这位79岁的老人同样明
确指出：“意大利足球存在结
构性问题，需要彻底重塑自
我。我们必须召集专家，分
析 现 状 ，从 根 本 上 进 行 重
建。从这次危机中恢复过来
将非常困难，但我相信这将
成为真正复兴的开端。”

（据体坛网）
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在 2026 年澳门乒乓
球世界杯女单 1/8 决赛
中，王曼昱面对日本劲敌
伊藤美诚，首局以 0∶6“天
崩开局”陷入绝境，却以
11∶9上演惊天逆转，最终
以4∶0的比分横扫对手晋
级八强。

赛后采访中，王曼昱
将逆转归因于两点：一是
逆境中的心态韧性——

“咬住比分，从心态上给对
手压力”；二是全程“零侥
幸”的专注力。即便第三
局后大比分领先，教练马
琳仍提醒她“别松、别侥
幸”，因为伊藤搏杀性强，
任何松懈都可能被翻盘。
王曼昱强调：“建立优势后
更要一分一分专注。”这种
对每球必争的坚持，正是
她六年外战不败的根基。

此役延续了王曼昱对日本
选手的统治级表现。此前她已
保持对日乒 38场连胜，横跨三
代日本主力。技术层面，她凭
借扎实的相持能力、旋转压制
及后发制人的战术素养，成为
日本速度流打法的“克星”；精
神层面，她擅于在逆风中制造
压力，将对手的强势开场转化
为心理负担。正如球迷所言：

“王曼昱的存在，让外战有了定
心丸。”

从0∶6到4∶0的跨越，不仅
是技战术的胜利，更是顶级运
动员逆境哲学的具象化。王曼
昱用行动诠释：真正的强者，无
需依赖开局顺风——他们能在
风暴中校准航向，用旋转织网、
用耐心磨刃，将对手的锋芒转
化为自身的动能。

这场胜利亦如一面镜子，
映照出国乒“分分必争、局局不
怠”的钢铁意志，而王曼昱的名
字，已在这场逆转中淬炼成外
战最锐利的剑锋。

在 4 月 2 日女单 1/8 决赛
的一场中国德比中，女单世界
排名第一的孙颖莎迎战排名第
五的蒯曼，最终孙颖莎在先丢
一局的情况下，以 4∶2 逆转淘
汰蒯曼，晋级8强。

（据新浪体育）

4月1日，参加2026美加
墨世界杯盛宴的客人都到齐
了，总共48位，分坐12桌——

A 组：墨西哥、南非、韩
国、捷克；B组：加拿大、波黑、
卡塔尔、瑞士；C组：巴西、摩
洛哥、海地、苏格兰；D组：美
国、巴拉圭、澳大利亚、土耳
其；E组：德国、库拉索、科特
迪瓦、厄瓜多尔；F组：荷兰、

日本、瑞典、突尼斯；G组：比
利时、埃及、伊朗、新西兰；H
组：西班牙、佛得角、沙特阿拉
伯、乌拉圭；I组：法国、塞内加
尔、伊拉克、挪威；J组：阿根
廷、阿尔及利亚、奥地利、约
旦；K组：葡萄牙、刚果（金）、
乌兹别克斯坦、哥伦比亚；L
组：英格兰、克罗地亚、加纳、
巴拿马。 （据人民网）

2026世界杯球队分坐12桌


