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羊走过的路，也是人走过的路——— 吃对少生病，病了这样吃———

春牧场
□ 李 娟

你是你吃出来的
□ 夏 萌
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除了这些公认的内容，

我想在此增加一些我自己的
看法：

首先问问大家：你眼前
有两碗食物，同等大小，一碗是面条，一
碗是红烧肉，觉得自己能一次吃下去的
是哪一碗？

估计99%的人会说“面条”，这么一
大碗肉怎么能吃得下呢？

这就对了，肉一次吃不了多少，因为
胃里面的胃蛋白酶活性和总量有限，当
超过了胃蛋白酶分解能力时，你会觉得

“吃不动了”。同时动物性食物里油脂较
多，会有种很腻的感觉，因此“吃不动
了”。

从动物性食物中获得的是优质蛋
白，吸收利用率高，而且受身体的限制，
很难吃多。但是植物性蛋白容易吃多，比
如豆类(各种豆制品)，还有一些食用菌。
这些植物蛋白的生物利用度比较低，不
能被利用的部分只能经肝脏转化再经肾
脏排出体外，从而加重肝脏和肾脏的负
担。

我不赞成一味地去吃肉。一些人吃
肉很多，出现了问题，是因为这个人过于
偏食，只吃肉不吃菜，大口吃肉、大口喝
酒的生活方式绝对要反对。我只是强调，
就蛋白质而言，动物蛋白很难吃多，而且
动物蛋白的生物利用度较高，是细胞非
常好的结构成分，对肝肾的压力很小，这

些益处大家要清楚。
所以，蛋白质的摄入不是一味要多

吃，也不是一味要少吃，而是要既适量又
质优。

蛋白质平衡本质上是氨基酸的平
衡，也就是摄入的蛋白质中所含的氨基
酸的量和各种氨基酸的比例要与人体所
消耗的量和比例基本相当。

氨基酸组成与人体所需基本一致的
蛋白质被称为优质蛋白。这类蛋白质主
要是动物蛋白质，包括肉、蛋、奶，这里的
肉包括四条腿的畜类、两条腿的禽类和
没有腿的鱼类。

在一个人每天的饮食中，优质蛋白
也就是动物类蛋白应占摄入蛋白质总量
的一半。

举个例子：男性，30多岁，身高178厘
米，体重78千克，每天对着电脑工作，一
周打一次篮球。蛋白质摄入量按照能量
比例计算应为：

标准体重是178-105=73千克，运动
量不大，总能量为73×30=2190千卡。此
人一天所需的蛋白质为2190×0 . 15÷4
=82克。

这样算下来，每日所需的动物蛋白
应该是41克左右，如何分配到三餐中去
呢？

他每天需要吃150克左右的瘦肉(大
概含30克蛋白)，一个鸡蛋(大概含6克蛋
白)和200毫升牛奶(大概含6克蛋白)。

这是在一个人运动量不大的基础上
的建议，如果他最近用脑多或者运动多，
就要增加蛋白质类的摄入量。

另外，几种优质蛋白质的食物之间
可以互换，100克瘦肉(畜禽类纯瘦肉)或
鱼类中基本上有17-20克的蛋白质。今天
吃鱼多了，就可以少吃肉类；如果禽类的
多吃了，就少吃畜类；如果没有吃鱼、虾，
就要相应增多畜禽类瘦肉的摄入量。

有几点要特别提醒大家：
豆浆不能代替牛奶。
不必每天一丝不苟坚决执行，1克不

能多，1克不能少，这没必要，也不现实。
一般来讲，一段时间内做到总体平

衡就可以了，最好以一周为一个周期。如
果今天吃肉很少，第二天、第三天可以补
上；如果平时工作很忙，顾不上每一顿饭
都做到膳食平衡，可以在周末的时候做
一下“饮食修补”，回忆一下这一周的食
谱，哪种食物进食过多，哪种食物不够，
多的别吃了，把不够的补一补，这样也能
达到膳食平衡。

上面介绍的是普通人的蛋白质摄入
原则。对于特殊人群，要用特殊标准。比
如说，运动员、孕妇、少年儿童以及营养
不良的患者，就需要补充较多的蛋白
质，以满足身体所需。而对于肾衰竭的
人，则要严格控制蛋白质的质量和数
量，以防进一步损害肾功能。当然肝硬
化的患者更要注意。

结果，真的烧煳了好几
个洞……我记得这块毡片是
某只骆驼的衣服。可怜的骆
驼，这么冷的天却没衣服穿

了，往后到了更冷的深山夏牧场又该怎
么办？……

才开始很难相信这样就能把馕烤
熟。毕竟火都烧了大半天了，等和好那
一大团面，又已熄灭很久。木炭看上去
黑乎乎的，全然没有温度似的(总觉得有
温度的木炭应该是通红明亮的)，但不小
心踩到滚落坑边的一小块炭，胶鞋底立
刻烫了一个小窟窿，炭粒也嵌了进去，
踢半天才踢掉。这才知道馕坑里一定温
度极高。

如此这般烤了一个小时，馕全烤煳
了，上黑下黑，四面全黑。

早不来，晚不来，偏偏这时候来了
两个客人。看到我们的惨状，也不太好
发表意见，也不好笑出声来(估计他们回
去后肯定会快乐地对老婆说：扎克拜的
馕像是被大火烧了三天三夜)。而我们也
顾不上哀叹了，赶紧放下黑馕，摆桌子
的摆桌子，铺餐布的铺餐布，倒茶的倒
茶。

招待客人肯定要上漂亮馕了。但漂
亮馕是旧馕，硬邦邦的，客人吃着也未
必开心。我们自己则吃黑馕，把煳掉的
一层用刀子刮掉。嗯，至少里面的瓤还
是洁白细腻的。热乎乎的，真香。

但是哪怕煳掉的一层壳全削去了，
斯马胡力仍拒绝吃，抱怨个没完。全家
就他事儿最多。

成功来自于经验。第二次烤馕，妈妈
不但少加了一根粗柴，时间也大大缩短，
四十分钟不到就取出来了。

哎！这次烤的馕可真漂亮啊，圆滚滚
的，厚墩墩的，四面金黄，香气扑鼻。

没有馕坑的时候，妈妈曾尝试用铁
锅盛着面团放进门口熬过牛奶的火坑灰
烬里烤馕。结果失败了，烤出来的馕一
面煳了，另一面还是白的，跟生的一
样。但我还是觉得很好吃。

另外，由于铁锅是尖底的嘛，烤出
来的馕也是尖的，形状像个大汤盆，可以
盛一大碗汤了。幸好这样的馕只打了一
个，我们自己赶紧吃了，不敢让客人看
到。

好在各种奇形怪状的馕毕竟属于少
数的意外。大部分时候妈妈异常小心，总
是念叨：“要是老汉(沙阿爸爸)在，看到黑
黑的馕，又要骂人了……”我觉得很有
趣，妈妈这把年纪了还会挨骂啊，年轻时
候说不定和卡西一样调皮任性。

除了上述方法之外，妈妈还有一个
绝妙的、永远不用担心火候把握不准的
烤馕办法。

这一天，由于熬了整整一下午胡尔
图汤，不停烧柴，火坑里堆积了厚厚一层
柴灰。妈妈说要用这柴灰烤馕。她用铁钩

把柴灰扒平，将事先揉好的面团拍成一
张厚厚圆圆的大饼，然后——— 非常惊人
地——— 直接平铺在滚烫的热灰上。面饼
立刻在热热软软的柴灰上陷了下去。她
再用铁钩扒动面团四周的柴灰，使之完
全盖住面饼，捂得严严实实。大约一个多
小时后，妈妈扒开冷却下来的柴灰，啊，
金黄的馕！她用抹布把馕擦得干净夺目。
喝茶的时候，还切下来一小块单独给我
一个人吃，因为只有我从没吃过这样的
馕。

——— 天啦，实在太好吃了！哎，虽然
我总在不停地为一些事情惊叹，但每一
次都是真心的……总之，那些馕坑打出
来的啊，铁盆烤出来的啊，统统被甩了几
条街。大约由于柴灰冷却有一个缓慢从
容的过程，馕沿着完美的抛物线均匀平
滑地成熟，食物的美味最大限度地向内
聚拢，完整收敛入馕壳之中。这样的馕，
虽然瓤也是柔软细腻的，但外壳厚实多
了，酥酥脆脆，口感亲切质朴。

只是，在吃的时候，我实在受不了斯
马胡力和卡西艳羡的目光，于是只吃了
几口就把剩下的掰成两半分给了兄妹
俩。两人毫不客气地接过去，似乎早就等
待我这一举动了。

遗憾的是，这种绝妙的办法一次只
能烤一只馕(还不够兄妹俩一顿吃的)，
况且也不是每天都会产生那么多柴灰，
所以不能经常使用。

□ 王文珏

【关键词】 德国科幻

有些电影电视剧，的确存在油腻问题。太多
设定，太多熟悉的镜头，就像小岳岳在相声里说
的，都是套路。谁告别时说，我一定会回来娶
你……完了，准死；惊天秘密，一定要在最后一
个线人说出之前让他断气……你像熟门熟路的街
坊一样，看着银幕里挤眉弄眼甩出巨大狐狸尾
巴，还要让故事裹了八层布般一本正经，多少有
些可乐。

看电影多的人会被套路喂熟，也会被套路惯
坏，电影没到一半呢，判词已下。这种心态也催
生了另一种电影——— 反套路电影。导演像坐在对
面的一个“蔫儿坏”，一切设计都为了请君入
瓮，然后尽情关门打狗瓮中捉鳖……德国科幻新
片《百日孤独》就是这个类型。

在与外星怪兽的战争后，人类惨败，撤到地
下避难堡垒。每一百天，派出年轻体健的战士，
到散布各处的瞭望哨监测怪兽动向。萨姆一号开
始了自己的值守，他每天高度紧张，哨所外凉风
掠过林梢，麋鹿角挂住树枝，都瞬间屏住呼吸端
起枪。

可怪兽在哪里？四野有风，夜晚的大月亮明
晃晃照着，前任士兵留在密室里的蛛丝马迹，像
是隐藏着一个难言的秘密。萨姆一号逐渐沉没到
自己假想的各种可能里。生活和值勤简单到机
械，思维却越来越复杂，搅成团，聚成越来越不
通的死结：怪兽为什么从来没有出现？总部把危
险描述的万分惊悚，可地球上貌似一切正常。萨
姆一号开始质疑自己一直被洗脑的体系，怪兽真
的存在吗？为什么所有人类要撤退到地下？如果
一切是谎言，总部又是为了什么，要得到什么？

电影铺垫到这，被套路喂熟的人都猜到怪兽

肯定不存在了。要解谜的，无非是谎言之因：自
行脑补其他科幻中统治者独占地球资源？和外星
有阴暗协议？又或者慢慢把最后的强壮者拘起
来，这批人类不行换一批？看过电影越多，想象
力越发散，掉的坑就越深，而且还不断挖新坑给
自己试试哪款更舒服。

多情总被无情恼啊。十万个为什么之后，影
片结局给忙着猜猜猜的人迎面拍一板砖。萨姆一
号不是翻盘的英雄，巨大的、史前般的怪兽最后
三分钟现身，面目狰狞，大地欲裂。之前机械般
冷酷的总部给出的守则，都是真的，一步步设定
的逃生通道也是真的。只是，再没有机会使用
了。萨姆一号闭上了绝望的双眼。

你问我孤独有多深，恐惧代表我的心。孤独
生恐惧，恐惧生对万物的怀疑。影片用大量篇
幅，耐心、细致地讲述“一号”是如何在无边孤
独中生活，吃饭睡觉引体向上，日日活同一日。
瞭望塔外的地球被总部渲染得凶兽满疆，可踏在
落叶满地的山谷，无人的萧瑟空寂，却唤醒战士
前世今生般的乡愁，对交流、对生活的渴望，对
自己人生的质疑。

最封闭的“无”，终于生出了最缭乱的
“有”，越疑越惑。一个与“外星入侵”同样不
完美的“总部阴谋论”就这样在孤闭中发芽结
果。萨姆一号负责引领所有观影者，结结实实掉
进导演挖好的坑里。没有最后这一反转，影片乏
善可陈，且因为成本的缘故，显得有点寒碜。但
最后这剧烈一转，除了让人猝不及防，也让人惊
觉孤独恐惧的澎湃，质疑一切，推倒一切。与无
生命感的科学、逻辑比起来，孤独恐惧才是结结
实实、有生命感的“鬼”，你防得了有形的攻
击，也防不住这无边无形的心魔。

其间有不少铺设过度的疑问没有解释就被反
转粗暴终结，但德式电子音乐给粗糙的地方抛了
光，喘息、凝视，所有无对白画面被冰凉的电音
浮云大网般笼罩，浩瀚无垠，渺渺而肃杀。心旷
神不怡的氛围里，荒诞被荒凉冲淡。

影片一直在向我们打暗号，露出一副“其实
你懂的”的表情。当你真以为自己懂了，导演目
的也就达到了。这部小成本制作虽不如陈酿好
喝，但能像酒精棉球一样给思维消消毒，消除点
对套路的自以为是。

□ 本报记者 王 磊

12月9日下午，2017年东亚四强赛男足比
赛拉开战幕，尽遣年轻球员登场的中国男足
在首场比赛中2：2战平韩国队。值得一提的
是，里皮时代的中国男足两次对阵韩国队，
取得1胜1平的不败战绩，“恐韩症”已成过
去式。

为了尽快实现中国队的“更新换代”，里
皮在东亚四强赛的人员选择上非常有针对
性，韦世豪、何超、刘奕鸣、高准翼等6名23
岁以下球员入选，郜林、武磊、蒿俊闵、张
稀哲、张琳芃、曾诚等大部分征战了世预赛
的主力球员缺席。尽管日、韩主帅对于里皮
非常尊敬，但是没人相信“中国二队”能够
有所作为。

更令人意外的是，首战韩国队，里皮将
邓涵文、高准翼、刘奕鸣、何超、杨立
瑜、韦世豪6名23岁以下球员全部排入了首
发阵容，其他首发球员中，郑铮也是未征
战过世预赛的球员，颜骏凌、于大宝、吴
曦、赵旭日虽然随队出征，但也算不上中
国队的主力。

这样的青年军阵容，能踢成什么样？有
悲观的球迷认为，至少输三个球。

不过，里皮最大的功力就是给中国队注
入了自信心。在世预赛亚洲区十二强赛陷
入绝境时，中途接手球队的里皮就鼓舞球
员们，“中国队不比任何球队差”，结果中
国队差点上演了逆袭，距离世界杯只差一
步之遥。如今踢东亚四强赛，里皮依旧给
年轻人注入了自信，“你们已经是成熟的职

业球员”。
果不其然，开场之后，中国队的闪电进

攻就凸显了威力，97后球员杨立瑜送出助
攻，95后球员韦世豪一击致命。1：0的开局，
出乎了大多数人的意料；而由年轻球员打开
局面，更是意外中的意外。毕竟过去一段时
间，中国队曾经陷入很长时间的“锋无
力”。

不过，经验不足很快成为这支青年军的
致命弱点。韩国队虽然没有征召海外球员，
但是首发球员基本都是国家队的核心成员。
比分落后的“太极虎”很快发威，短时间内
先由金信煜扳平，接着由李在成反超比分。
上半场后30分钟，韩国队围攻中国队的禁
区，好在门将颜骏凌表现神勇，中国队只以
1：2落后。

此时，里皮再次展现出自己的洞察力和
临场指挥的能力。半场结束时，里皮针对球
队被动落后的局面，立即进行调整，李学鹏
替下了韦世豪。这个在一般人看来有些“意
外”的换人，却成为下半场的转折点。变阵
三中卫之后，中国队的防守得到了加强，没
有再给韩国队轻松射门的机会。随后，里皮
又换上肖智和尹鸿博，中国队的进攻也开始

发挥威力，在赵旭日错失进球机会后，“抗韩
英雄”于大宝头槌破门弥补遗憾。

2：2的比分，对于年轻的中国队来说，
价值堪比一场胜利。其中，这场比赛带给中
国队球员最多的就是自信，尤其是6名23岁以
下的球员。能够在对阵韩国队的比赛中拿到
一场平局，他们的经验、自信都会有大幅度
提升，就像当年高洪波带队 3：0完胜韩国
队，张琳芃等年轻球员日后成长为中国队的
中坚力量。

其实，里皮麾下的球队一打韩国球队就
来劲。跟随意大利经历了郁闷的2002年世界
杯之后，里皮对于韩国球队尤为重视。执教
广州恒大之后，球队每逢打韩国队都是拼劲
十足，最终也是踩着韩国球队FC首尔夺得
2013年的亚冠冠军。执教中国队之后，里皮
持续“抗韩”神勇，在“十二强赛”生死战
中，带领中国队1：0击败韩国队，历史上首次
在大赛中击败韩国队。

如今里皮又带领一支“小鬼当家”的中
国队2：2战平了拥有多名主力的韩国队。虽
然这场平局不能说中国队已经与韩国队实力
相当，但至少可以说明，里皮麾下的中国队
已经不再“恐韩”。

□ 本报记者 王 建

打完八一队，又得了3天休整时间，山东高速男
篮度过了一段轻松的时光。在密集的赛程中，这样幸
福的日子是很难得的。接下来，“硬骨头”有不少。
12月10日晚主场迎战浙江广厦，就是一场硬仗。

目前，两支队伍的战绩都是10胜3负，在积分榜
上与江苏队和广东队并列次席。因此，这是一场“第
一集团”内部的卡位战，胜利的一方会保住自己的位
置，输球的一方排名肯定会滑坡。

优异的成绩反映出两队不俗的实力。高速男篮本
赛季引进了6名新援，阵容的厚度得到大大加强，队
里有丁彦雨航、劳森和莫泰尤纳斯这样的强点，各个
位置的球员储备都很充足。相比之下，浙江广厦也不
逊色。他们留用了上赛季表现出色的小外援福特森，
又引进了希腊国手博洛西斯，两人都是CBA非常出色
的外援。国内球员方面，浙江广厦有胡金秋和赵岩昊
这对“双子星”，还有两位宝岛球员林志杰和刘铮。
本赛季又崛起了孙铭，他和丁彦雨航一样，是中国男
篮红队击败韩国队的主要功臣。可以说，不论是球员
个人能力还是阵容厚度，两队都有得一拼。

对方不仅实力强大，而且近期势头很猛。上轮比
赛，浙江广厦主场146：106轻取南京队，豪取四连
胜，而主教练李春江表示球队只发挥了70%的水平。

李春江这番话主要是指伤病影响了球队的实力，
目前林志杰和赵大鹏有伤，浙江广厦的阵容还不完
整。说到伤病，高速男篮这边也有大将受到影响。队
长睢冉在与新疆队的比赛中脚踝受伤，缺席了主场与
八一队的比赛，恐怕也很难赶上与浙江广厦的较量。
睢冉如果打不了，谁来防守浙江广厦队的小外援福特
森是一个问题。

以往，CBA选外援，往往是清一色的美国外援。
到了这个赛季，情况有所变化，吹起了“欧洲风”。
高速男篮和浙江广厦都是这股风潮的引领者，高速男
篮这边有莫泰尤纳斯，浙江广厦队那边有博洛西斯。
与美国内线的简单粗暴相比，欧洲内线球员球风优
雅，注重策应和整体配合，给人以不一样的感受。目
前，莫泰尤纳斯场均22 . 9分11 . 3个篮板，博洛西斯场
均20 . 4分9 . 5个篮板，可谓旗鼓相当，两人的对位是比
赛的一大看点。

在与八一队交手时，高速男篮主帅凯撒就把目
光瞄准了与浙江广厦队的这场强强对话。那场比
赛，凯撒使用了一些平时上场不多的球员，大范围
的练兵，同时又告诫球员们不能太放松，一定要紧
起来，为的就是调整好队伍的状态，从而准备好与
浙江广厦的比赛。

纵观两队此前6个赛季的常规赛交手，可谓平分
秋色，都是主场取胜客场输球。就本赛季目前的形势
看，浙江广厦是高速男篮的主要竞争对手之一，高速
男篮要想压倒对手，首先要像过去一样捍卫自己的主
场，然后争取在客场击败对手。

《百日孤独》：多情总被无情恼

小鬼当家的中国队2：2战平韩国队———

“恐韩症”已成过去式

高速男篮今晚主场迎战浙江广厦

旗鼓相当
有得一拼

□记者 常 青 报道
本报济南12月9日讯 今天下午，记者从发布会

上获悉，顶级搏击赛事《勇士的荣耀》济南站GOH羽
量级金腰带大赛将于12月23日在济南奥体中心开战。

《勇士的荣耀》是世界自由搏击理事会在2016年
推出的一档顶级自由搏击节目，同时也是世界格斗殿
堂级别的高端赛事。本次活动，是《勇士的荣耀》首
次来到山东。

发布会现场公布了由我国选手邱建良与其他三名
欧洲选手组成的世界最强羽量级四人站对阵表，目前
世界自由搏击羽量级排名第二的邱建良能否在济南斩
获首条GOH金腰带值得期待。

据了解，此次大赛由山东高速文化传媒有限公司
联手《勇士的荣耀》团队共同打造，旨在让更多的人
了解搏击运动，让中国力量在齐鲁绽放。

《勇士的荣耀》23日在济开战

□CFP 供图
当地时间12月8日，电影《马戏之王》在美国纽约首映，导演迈克尔·格雷西与主演

休·杰克曼和赞达亚·科尔曼（上图）等主创人员现身。

□新华社发
12月9日，中国队球员于大宝在比赛中庆

祝进球。
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