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昨日开启新一期集训，各替补位置均有所补强

中国女排冲刺东京奥运

栗垚（左）在比赛中扣球
图/视觉中国

中国女排昨天在国
家体育总局展开新一期
集训，与以往“大国家队”
概念下的集训略有不同
的是，作为东京奥运会前
的冲刺期，此次集训年轻
的面孔较少，19名队员均
为来之能战的精兵强将，
在自由人、副攻和接应二
传位置上均有所补强。

熟脸居多 提升默契

2019 世 界 杯 16 人 名 单
中，此次有14人入选了新一届
中国女排，落选的是老将、接
应二传曾春蕾和副攻郑益昕，
前者随着年纪增长状态下滑，
后者有身高的劣势。新一季
联赛冠军队天津女排有四人
入选，分别为主攻李盈莹、二
传姚迪、副攻王媛媛和内援朱
婷，亚军江苏队也有四人入
选，分别为主攻张常宁、接应
二传龚翔宇、二传刁琳宇和自
由人倪非凡，都是近期表现最
为出色的球员。

上一期集训获得进队机
会的新人比如二传梅笑寒、孙
燕，副攻张倩等没能进入本期
集训名单，取而代之的是第一
次出现在集训名单的广东球
员栗垚和副攻高意，透露出的
信息很明确——在距离东京
奥运会只有半年时间的背景
下，中国女排需要做的是将技
术相对成熟的队员捏合在一
起，进一步提升默契、丰富战
术打法。比如25岁的栗垚，虽

然只是第一次进入国家队，但
她在联赛中的表现有目共睹，
是广东队夺得联赛前四名的
功勋战将之一。过去在大国
家队概念下进入国家队集训
的年轻球员如孙燕等，更多是
为下一个奥运周期做准备。

中国女排领队赖亚文也
表示，此次冬训，主要针对东
京奥运会的主要对手，从实战
出发，继续抓好各项技术细节
的打磨，强化体能训练，弥补
短板，防伤防病，提高科技训
练含量，以期实现在东京奥运
会上升国旗、奏国歌的目标。

蝉联第一 板凳加强

根据国际排联官网显示，
由于2020年全年无赛事，中国
女排凭借 2019 年世界杯卫冕
和 2018 年世锦赛摘铜累积的
积分，在国际排名上继续蝉联
年终第一。前两日，国际排联
评选过去十年百大球星，中国
女排二传丁霞成功上榜。而
此前在国内联赛引进了几名
世界顶级外援的背景下，中国
球员在数据榜上依然牢牢保

持前列位置，均证明中国女排
依旧是世界最强的队伍之一。

从各个位置看，中国女排
的板凳深度有所加深。

主攻位置，朱婷、李盈莹、张
常宁三主力不但攻击力强劲，一
传、防守等保障能力也在不断完
善。刘晓彤作为替补，更多是为
补强一传环节做准备。

二传位置，丁霞是近几年
中国女排登顶各世界大赛的主
力二传；随着这两年联赛朱婷
加盟天津队，国家队替补二传
姚迪与其配合默契度也得到提
升，小将刁琳宇则在今年联赛
上大放异彩，被评为最佳二传，
若不是决赛第二场意外受伤，
她有机会带领江苏女排冲顶。

自由人位置也随着倪非凡
的成熟有了补强。本赛季联
赛，倪非凡对对手主要得分手
的进攻线路控制堪称出色，一
传实力也得到体现，决赛她的
发挥，成功降低了朱婷、李盈莹
的进攻成功率。加上本周期主
力王梦洁以及奥运冠军林莉，
自由人位置实力有提升。

副攻高意其实也是国家
队 的“ 老 面 孔 ”，从 2017 到

2019赛季，她连续三年进入国
家队集训阵容，但未能获得征
战世锦赛和世界杯的机会。
今年联赛，她在最后阶段加盟
上海女排，对江苏的首场半决
赛中的八次拦网得分令人印
象深刻，也为她赢得了再次进
入集训名单的机会。她将和
王媛媛、杨涵玉和胡铭媛，争
夺袁心玥和颜妮之后的第三
副攻位置。

在集训名单中，接应二传
位置只有龚翔宇一人，这意味
着接应二传的替补位置将由
可以兼项主攻和接应二传位
置的球员胜任，也就是在刘晓
彤、刘晏含和栗垚之间产生。
广东队队长栗垚今年联赛主
要担当了接应二传的角色，数
据上看，表现仅次于龚翔宇，
这也是她获得集训机会的重
要原因。四年前的里约奥运
会，当时周期的主力接应曾春
蕾落选奥运阵容，首次入选国
家队的新秀龚翔宇最终闪耀
里约。能否成为第二个“龚翔
宇”，就看栗垚能否抓住此次
被考察的机会。

羊城晚报记者 苏荇

育 2021年1月7日/星期四/ 体育编辑部主编/责编 赵亮晨/ 美编 肖莎/ 校对 潘丽玲体 A11

羊城晚报讯 本周末，足总杯
第三轮开战，英超球队悉数亮相。
维拉与利物浦一战无疑最引人瞩
目：本赛季英超双方首次交锋，利
物浦曾以2比7的大比分落败。明
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利物浦复仇维拉？
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最新版“美国居民膳食指南”

击中了

□范志红

美国新膳食指南花了大量
篇幅来给读者讲解，为什么要
吃减少脂肪、不添加糖的食物，
一份高脂加糖的酸奶和一份原
味加新鲜水果的酸奶有什么样
的区别。但是，它同时告诉读
者：每天的食物能量中，有85%
要来源于那些健康食物，但还
有15%可以用来享用满足口味
的食物。这样做，既可以让人
们在选择各类食物时更加容
易，而且也能享受到口味的满
足。举例说，虽然无糖低脂酸

奶是这份指南所提倡的，但如
果超市中只有加糖全脂酸奶，
你也习惯于这种口味，那么仍
然可以享用它，前提是你这一
天当中吃的其他食物中含饱和
脂肪很少，而且也没有加糖。

实际上，只要绝大多数日
子遵循健康饮食要求，每周有
一天吃少量甜食，每个月有两
三次享用自己喜爱的大餐，只
要不达到暴饮暴食的程度，并
不会影响身体健康，自己的心
理也能得到更多满足。

E-mail:yfkwhzxy@163.com

错误错误营养认知

在 2021 年新年来临之前，美国发布了
最新版（2020 年-2025 年）“美国居民膳食
指南”。

这个新版本的膳食指南长达几十页，内
容非常丰富。其中关键建议只有 4 条——

1 、在人生的每个阶段都要采纳健康的膳
食模式。

2 、按你的个人喜好、文化传统和经济
能力，来灵活安排健康的食物选择，享用营
养素密度高的食物和饮料。

3 、注重用营养素密度高的食物和饮料
来满足对各类食物的需求，但又不超过热量
限制。

4 、限制含有过多添加糖、饱和脂肪、过
多钠的食物和饮料，限制含酒精饮料。

这几句话有点抽象，但如果仔细读一下
全文就会发现，这个新膳食指南中的很多说
法，和人们日常对健康饮食的理解不太一
样，现给大家梳理一下。

哪些

说到健康饮食，不要
总想什么东西不能吃

美国新膳食指南提出，除
了前六个月提倡纯母乳喂养，
健康膳食模式要从婴幼儿添加
辅食时开始，并持续一生。

一个人从胎儿期到老年，
每一个阶段的身体状况都受到
饮食营养的影响。很多人认为，
我还年轻，距离各种慢性病远
着呢，想怎么任性就怎么任性，
等到中年之后再注意。这是错
误的观念。很多在中老年发生
的慢性疾病，都与你的生活方
式有关，风险很可能是从早年

就 开 始 潜 伏 下 来

的，只不过是后半生才表现出
来而已。虽然遗传有很大的作
用，但在基因无法改变的前提
下，你只能通过长期健康生活
来提升活力，降低疾病风险。

美国膳食指南有这样一句
名言：“健康饮食，什么时候开
始都不嫌早，什么时候开始都
不过晚。”也就是说，健康饮食
最好是从一出生就开始，但是
即便以前没有相关知识，做得
不够理想，从现在开始努力，也
还是能亡羊补牢，比一直放任
自流要好得多。

孩子还小，爱吃什么就吃什么，给他讲营养
知识也不懂，长大再学就可以了。

错误
认知

只有吃蔬菜沙拉和全麦面包才是健康饮食。
错误
认知

1
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美国新膳食指南中说到，由
于人们所处的民族地区、文化传
统、收入水平和口味喜好都不一
样，饮食没有必要都按同一个健
康食谱。只要掌握健康膳食模
式的基本要求，食物可以使用不
同的食材，做成不同的口味，不
同的风格。健康饮食可以做成

美国版、欧洲版，也

可以做成南亚版、中国版。
美国的膳食指南，只是给

全体美国人推荐了一个“健康
的美国膳食模式”罢了。在每
一类食物当中，都要尽量选择
营养素密度高的产品，注意控
制饱和脂肪、糖和盐的量，但并
不规定你必须吃哪种蔬菜、水
果，或者哪种谷物、坚果。

美国新膳食指南强调，要
把注意力放在吃高营养素密度
的食品上。说到健康饮食，不
要总想什么东西不能吃，而要
多想想如何把那些健康的食材
吃够，吃对比例。

美国新膳食指南指出，谷

物、蔬菜、水果、奶类和其他蛋
白质食物，包括瘦肉、鱼虾、坚
果和豆制品都要吃。只要优先
挑选脂肪、糖、盐含量低的品
种，并注意食材多样化就可以
了。无需每天和食欲作斗争、
和饥饿作斗争。

健康饮食就是很多食物不能吃，三餐都要有饥饿感。
错误
认知 3

要健康饮食，就绝对不能吃那些有糖、有盐、含
饱和脂肪的食物。

错误
认知
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B 未提倡低碳水化合物饮食
饮食不合理，只要补一些维生素矿物质片就好了。错误认知 5

历次的美国膳食指南以
及中国和其他国家的膳食指
南，都强调要用健康的饮食
来满足人体需求。无论多么
齐全的复合营养素补充剂，
也不能替代搭配合理的天然
食物对人体的健康作用。

不过，美国新膳食指南提
倡人们关注维生素D是否摄

入充足的问题。婴儿出生之
后即可补充维生素D，日照时
间（阳光直接接触未涂抹防晒
霜的裸露皮肤）不足的成年
人，应补充维生素D。这是因
为大部分食物中的维生素D
含量很低，而富含维生素D的
食物同时含有较多饱和脂肪
和胆固醇，无法大量摄取。日

照才是最主要的维生素D来
源，而现代人类在阳光下裸露
皮肤的时间严重不足，或者使
用防晒产品严重阻碍维生素
D生成，极易出现维生素D不
足的情况。

这次新冠肺炎疫情已经表
明，缺乏维生素D会增加病毒
感染入院乃至重症的风险。

牛奶不健康，可以用植物奶来替代。

梳理了有关奶类的研究
证据之后，美国新膳食指南
肯定奶类仍然是值得重视的
营养来源。建议健康成年人
每天摄入 3 杯牛奶（包括酸
奶）。要优先选择低脂或脱脂
的品种，还要尽量控制加盐
（比如奶酪）、加糖（比如含乳

甜点、冰淇淋和高糖酸奶）的
产品。同时，指南鼓励学龄儿
童每天喝脱脂或低脂的牛奶，
或者喝酸奶，不要喝甜饮料。
也就是说，用低脂奶类替代甜
饮料每天喝两杯，对青少年的
健康发育更有帮助。

强化了钙和多种维生素的

豆奶（豆浆产品）可以替代牛奶，
而没有营养强化的豆浆中，钙含
量很低，也没有维生素A和维生
素D，与牛奶的成分差异较大。
其他市售植物奶（比如大米乳、
燕麦乳、杏仁奶、椰子奶、花生
乳之类）的营养价值更低，不能
替代牛奶的营养作用。

错误认知 6

碳水化合物有害健康，要尽量减少摄入量。错误认知 7

美国新膳食指南并未
提倡低碳水化合物饮食。
和上一版指南一样，它建
议健康人每日主食的至少
一半来自于全谷物。推荐
的每日谷物数量大约 180
克干重（不包括薯类和豆

类等）。
实际上，谷物之所以

被人诟病，很大程度上是
因为它们往往不是以营养
素密度高的形式（比如纯
燕麦片、全麦馒头、糙米饭
等）单独食用，而是加了

盐、加了糖、加了饱和脂肪
的状态，比如加糖的面点、
起酥面包、酥饼、饼干糕点
之类，但这并不是谷物本
身的错。

此外，水果、水果干也
是碳水化合物的来源，美

国新膳食指南鼓励人们每
天摄取两杯量的新鲜水
果，而且肯定水果干也有
一定的健康作用。纯果汁
不能替代水果的健康作
用，虽非绝对不能喝，但
需要限量。

C 孩子就该喝点甜味饮料吗？
罐头蔬果和冷冻蔬果都是营养垃圾。错误认知 8

在 2015 版的美国膳食指南中
就提到，罐头蔬果和冷冻蔬果仍然具
有营养价值，可以部分替代新鲜蔬菜
作为营养来源，这次又重复了相似的
意见。

蔬果的营养价值，不仅仅在于提
供维生素 C，其中含有的钾、镁等矿
物质，类胡萝卜素、维生素K、膳食纤
维，并不会因为冷冻和罐藏工艺受到

明显损失，而其中的抗氧化物质也有
很多保留，特别是冷冻蔬果，保留程
度更高。所以，家里可以备一些冷冻
的甜豌豆、甜玉米粒、豆角、蘑菇等蔬
菜，以及罐头蘑菇、罐头番茄、罐头竹
笋、罐头玉米等，它们都是可以作为
日常配菜的，对于增加膳食纤维供应
仍有帮助，而我国居民的膳食纤维摄
入量是严重不足的。

孕妇不能多吃全谷物。错误认知 9

美国新膳食指南明确指出，孕
妇和哺乳期妈妈都要和其他人一
样，每天的谷物摄入中要有一半来
自于全谷物，这对她们获得胎儿生
长或正常泌乳所需的充足营养有
帮助。

由于孕期和哺乳期需要比孕前
女性更多的营养素供应，所以她们需
要更加注重食物的营养素密度，避免
过多的糖、盐、饱和脂肪等成分，以免
带来孕期和哺乳期体重增加过多的
问题。

孩 子 就 得 吃 点 甜 味 零
食，喝点甜味饮料。

错误
认知
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美国新膳食指南
特别强调，控糖、控
盐、控饱和脂肪的健
康饮食模式必须从
小培养。2岁以内的
宝宝不能吃任何添
加糖的食物。即便
是 2 岁以上的儿童，
也不建议喝任何甜
饮料，即便 100%的
水果汁也不能多喝。

对发育期青少年
来说，每天最多不能
超过 300 毫升 100%
纯果汁。孩子们最

好只以水果和水果
干作为食物的甜味
来源。

那种一到聚会、
饭局的时候，就给孩
子们先点饮料的所
谓“规矩”，是不是该
终结了呢？

大家看看以上各
点 ，哪 一 项 击 中 了
你？如果以前你所
听到的说法不科学
的话，赶紧趁着这个
机会，更新一下自己
的营养观念吧！

（本文作者系中国农业大学食品学院营养
与食品安全系副教授）

今日20时，歇战四天的CBA
将重燃战火，其中一场广东德比
格外引人关注，近期取得六连胜
的深圳队势头正盛，他们将迎来
已遭遇六连败的广州队的挑战
（央视体育频道直播）。深圳队
近来颇有触底反弹之势，在连赢
六场后他们已跃居积分榜第八
位；而在赛季初让人眼前一亮的
广州队则遭遇瓶颈期，目前排在
第15位，要想完成闯进季后赛的
目标，他们必须及时找回状态。

两队曾在两周前有过交手，那
时双方在积分榜的位置完全相反，
广州队排在第11位，而深圳队只
排在第14位。结果深圳队凭借在
最后时刻出色的防守以两分险胜，
并一路开启连胜脚步，在积分榜上
突飞猛进；而广州队似乎受到了本
场失利的影响，连续以微弱劣势输
掉比赛，排名一路下滑。

在两队上一次交锋中，深圳队
内线核心沈梓捷轮休，但广州队还
是没能利用好在内线的优势。此
番两队再战，近期状态大勇的沈梓
捷大概率将披挂上阵。广州队的
优势在于他们有多一人次的外援
使用机会，这意味着他们能在其中
一节使用双外援的阵容。

而深圳队近期的外线群表现
相当火热。在对阵山东队的比赛
中，杨林祎命中8记三分，并在终
场前完成绝杀；外援布克和球队
的磨合相当融洽，本赛季至今场
均能砍下30分；而另一名外援伯
顿也在上一场对阵山西队的比赛
中完成了他的新赛季首秀，他曾在
深圳队效力过，和球队并没有多少
陌生感。羊城晚报记者 郝浩宇

AC 米兰成为本赛季欧洲五
大联赛最晚输球的球队，今晨在
意甲第 16 轮的豪门对决，“领头
羊”AC米兰主场以1比 3负于九
连冠得主尤文图斯。AC米兰终
结自从去年 3月 8日之后跨赛季
的 27 轮意甲不败，连续 17 轮意
甲至少进两球的强势也被终结。

由于排名第二的国际米兰本
轮同样输球，AC米兰11胜4平1
负积 37 分保住积分榜第一的位
置，国米积 36 分紧随其后，罗马
以33分排名第三，少赛一轮的尤
文以30分升至第四。

AC米兰这场输得不冤，三条
线的多位关键球员因为伤病或停
赛无法出场，其中包括伊布、雷比
奇、本纳赛尔、托纳利、赛莱梅克
斯、克鲁尼奇、加比亚。尤文赢在
整体实力，尤其是板凳深度。

左后卫特奥本赛季攻防俱
佳，是 AC 米兰表现最好的球员
之一，但今晨被尤文右边锋小基

耶萨压制。小基耶萨攻入两球，
在这名状态神勇的意大利国脚面
前，特奥失去往日的风采。

上赛季在意甲交锋，尤文和
AC米兰各胜一场。尤文主场以
1比0小胜，迪巴拉攻入全场唯一
进球。AC 米兰在主场以 4 比 2
逆转获胜，尤文一度以 2 比 0 领
先，伊布成为 AC 米兰完成逆转
的头号功臣。伊布等关键球员无
法出场，让AC米兰元气大伤。

超级巨星C罗在意甲射手榜
领跑，今晨既没有进球也没有助
攻，但踢得很合理，多次回撤中场
组织进攻，成为尤文的幕后英雄。

当双方下半场比拼板凳深度
的时候，尤文的优势更加明显。
尤文“超级替补”制造锁定胜局的
进球。库卢塞夫斯基强行突破横
传门前，麦肯尼劲射破门，他还曾
在诺坎普球场取得关键进球，帮
助尤文在欧冠比赛客场3比0大胜
巴塞罗那。羊城晚报记者 刘毅

今晨，曼联在老特拉福德主场
以0比2不敌曼城，输掉了联赛杯
半决赛的曼市德比。曼联主帅索
尔斯克亚只能眼睁睁地看着曼城
主帅瓜迪奥拉与热刺主帅穆里尼
奥在决赛相会，而自己的球队已连
续四次止步于杯赛的半决赛，这已
经成为他跨不过去的一道坎。

此役，索帅亮出了曼联最强的
阵容，这表明他对冠军的渴望；瓜
帅也是如此，只是曼城锋线多人伤
缺，他仍然摆出“无锋阵”，将中场
组织者德布劳内顶在最前面。

上半时，曼联的高位逼抢效果
不错。使得曼城前40分钟仅1次
射门。可是下半时曼城发力，先是
由斯通斯借助定位球破门，继而又
由费尔南迪尼奥远射得手。

虽然曼城的控球率是 60%，
射门 12 次，射正 4 次，而曼联这
三项数据是 40%、11 次和 2 次，曼
联并不处于明显劣势，但无可否

认的是，曼城进攻组织的流畅性
和创造性在曼联之上。

曼联此役的短板是其中锋马
夏尔，他全场 13 次丢掉球权，成
为己队进攻的终结点。这点也折
射出曼城的防守有很强的针对
性、效果佳。曼城的后卫斯通斯
和迪亚斯也因此同获全场最高的
8.1分。

过往瓜帅是与对手比谁进球
多，如今他与对手比谁失球少。曼
城英超本赛季进球只有 24 个，是
前十名球队中最少的，失球则只有
13 个，也是英超诸强中最少的。
尽管曼城此改变造成了他们赛季
初的慢热，但如今已经走顺。自去
年11月12日在英超赛场以0比2
不敌热刺之后，他们各项赛事已经
取得9胜3平12场不败的佳绩，而
对阵热刺之役是他们近20场比赛
唯一失1球以上的比赛。

羊城晚报记者 徐扬扬

CBA·前瞻

意甲·今晨

今晨观察
当六连败的广州队遇

上六连胜的深圳队

谁能笑傲德比战？

曼联不敌曼城，连续第四次被挡在决赛门外

半决赛，索帅的天花板

本赛季五大联赛最后一支不败球队首吃败仗

伤兵太多，AC米兰输得不冤


