
最近，有着“蔬菜中的黄金”美
誉的南瓜正在上市。老南瓜味道
甜润、水分足，贝贝南瓜绵密软糯，
可以满足人们的不同口感。

不过，相比于其他蔬菜，南瓜
碳水化合物含量高、热量高，吃
多了容易热量超标。为了让大
家能尽情享受南瓜的美味，今天
就来给大家推荐一个南瓜的超赞
吃法——用南瓜替代部分主食。

南瓜，不仅比精米白面做的主
食膳食纤维含量高、饱腹感强，还
含有丰富的类胡萝卜素，钾含量也
遥遥领先。

把南瓜当主食，两个关键
词要注意

用南瓜做主食，要注意两个关
键词，一个是替代，一个是部分。

替代，是说不要在吃完主食之
后，拿南瓜当餐后零食吃，这样等
于额外摄入热量；

部分，是说不建议主食只吃南
瓜，毕竟南瓜的热量比其他主食低
不少，长期只以南瓜做主食，容易
形成热量亏空，营养不良。

无论是哪种南瓜，热量都比常
见的主食低，通常是馒头、面条、米
饭的1/5至1/10左右。相比起来，
南瓜的碳水化合物含量也不高，即
便是吃起来又糯又粉的栗面南瓜，
碳水化合物也只有8.8克/100克，
是馒头的1/5左右。南瓜中膳食
纤维的含量却较高，像栗面南瓜的
膳食纤维含量就比馒头高出1倍，
是米饭的8.6倍。

可见，用南瓜替代部分精米
白面类主食，不仅能帮助我们减
少摄入的总热量，还能提供更强

的饱腹感。
值得一提的是，用南瓜做主食

时，最好搭配红豆、绿豆、芸豆等杂
豆和糙米、全麦等全谷物，既能获
得足够热量，又能提供充足的膳食
纤维和B族维生素，餐后血糖也不
至于上升太快。

不过，南瓜的蛋白质含量相比
其他主食略逊一筹，如果您平常吃
得偏素，在用南瓜当主食吃时，就
要注意补充一些蛋奶或豆腐等富
含优质蛋白的食物。

相比其他主食，南瓜还有
这个特殊优势

用南瓜做主食，还有一个非常
值得推荐的优点，那就是南瓜的类
胡萝卜素含量很高，可以达到890
至1518微克/100克。

根据《中国居民膳食营养素参
考摄入量》（2023版）的推荐，正常
成年人每天应摄入660至770微克
当量维生素A，相当于3960至4620
微克类胡萝卜素。一天中如果有
100克的主食是南瓜，就能满足约
22%至40%的需求，再搭配上各种
深绿色蔬菜，就能轻松达到每日推
荐量。

由类胡萝卜素转化成的维生
素A是视网膜感光物质的重要组
成成分，当维生素A缺乏时，不仅
暗适应能力下降，出现“夜盲症”，
还会加剧眼干、眼涩和视觉疲劳。
摄入充足的类胡萝卜 素能很好地
补充维生素A来源，对眼睛的保护
不言而喻。

而且，有不少国内外研究证实，
类胡萝卜素有很好的抗氧化作用。
如，能帮助对抗空气污染物诱发的

氧化损伤，通过清除自由基、抑制脂
质过氧化及低密度脂蛋白氧化等方
式，起到保护心血管健康、延缓衰老
的作用；它强大的抗氧化能力还能
减少氧化应激对免疫系统的损害，
从而提升人体免疫力。

除此之外，南瓜中钾含量也比
馒头等主食高出3至10倍，能帮助
调节血压，降低中风及其他心脑血
管疾病的风险。对于日常吃盐较
多、口味偏重的人来说，在保持清
淡饮食的基础上，多吃些南瓜也很
有益处。

南瓜怎么选？怎么吃？

南瓜种类繁多，形状颜色不
一，实际上记住几个简单的规律，
挑选起来就容易多了。

老南瓜口感清甜、热量低。老
南瓜就是比较常见的那种颜色橙
黄，大大、长长的南瓜。这种南瓜
最大的特点是水分含量高、碳水化
合物含量低，吃起来水润清甜，非
常适合有减重需求的朋友。

不仅可以直接蒸了当主食吃，
还可以用蒸好的老南瓜代替水来
和面，做出香甜的南瓜馒头、小饼；
或者捣泥做成浓汤，热乎乎的也很
适合秋冬。另外，这种南瓜还可以
趁着不那么老的时候切片炒菜，口
感爽脆。

贝贝南瓜或板栗南瓜软糯香
甜，主角配角都当得。这两种都属
于栗面南瓜，他们的共同点是水分
含量都比老南瓜低、口感更绵、糯，
甜味也更醇厚。相比较而言，板栗
南瓜个头更大，口感也更干、面，很
像板栗。这两种南瓜因碳水化合
物含量高，热量也更高，用它们替

代部分主食是不错的选择。
用贝贝南瓜、板栗南瓜当容

器，来做炖菜或者甜品也是可以
的。以贝贝南瓜做盅来蒸牛奶鸡
蛋布丁，不仅借了南瓜的香甜软
糯，还配上牛奶鸡蛋的优质蛋白，
是一道口感丰富、老少皆宜的低糖
健康甜品。

无论选择哪种南瓜，都要注意
加工方法。像奶油南瓜浓汤、咸蛋
黄焗南瓜、拔丝南瓜这样高糖、高
油的菜肴，吃一两次解解馋还行，
不建议经常吃。最推荐的做法是
蒸着吃，简单美味，还能更好地保
留类胡萝卜素。

吃南瓜，避免这个误区

关于南瓜，有一个误区要注意。
虽然南瓜中的南瓜多糖在动

物实验中表现出了降糖作用，但并
没有足够证据表明其对人类也有
同样效果。南瓜中碳水化合物含
量比主食低，但比叶菜和水果可高
多了。

况且，南瓜容易消化，血糖生成
指数也不算低（75），属于高血糖生
成指数食物，所幸因碳水化合物含
量低，血糖生成负荷并不算太高
（3.9至6.6），属于低血糖负荷食物。

综合来看，南瓜并不能算是一
个“降血糖”食物，如果吃得过多
（尤其是含碳水化合物偏高的栗面
南瓜），血糖一样会受影响。如果
在吃了主食之后，为了“降血糖”再
吃大量南瓜，会适得其反。因此，
有血糖方面问题的朋友应该谨遵
医嘱合理用药，饮食上用南瓜替代
一部分精米白面，这样更加合理。

（来源：科普中国客户端）

建议多把南瓜当主食
每日科普
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当今时代，互联网发展日新月
异，信息化浪潮席卷全球。互联网
让世界变成了“地球村”，让国际社
会越来越成为你中有我、我中有你
的命运共同体。

党的十八大以来，在习近平
总书记关于网络强国的重要思想
科学指引下，我国不断深化网络空
间国际交流合作，与国际社会携手
构建更加公平合理、开放包容、安
全稳定、富有生机活力的网络空
间，让互联网发展成果更好造福世
界各国人民。

积极参与全球互联网发展
治理——

“中方愿同非洲各国各方一
道，把握机遇，迎接挑战，共同加强
人工智能领域合作……”今年 4
月，《2024年中非互联网发展与合
作论坛关于中非人工智能合作的
主席声明》发布，开启了携手构建
更加紧密的中非网络空间命运共
同体的崭新篇章。

网络空间是人类共同的活动
空间，网络空间前途命运应由世界
各国共同掌握。

发布《网络空间国际合作战
略》、签署《二十国集团数字经济
发展与合作倡议》、推出“携手构
建网络空间命运共同体”实践案

例、发起“中非携手构建网络空间
命运共同体倡议”等，促进全球互
联网治理体系改革完善；提出《全
球人工智能治理倡议》，共同推动
全球人工智能健康有序安全发
展；举办中德互联网经济对话、中
国—东盟信息港论坛、网上丝绸
之路大会等交流活动，持续推动
构建和平、安全、开放、合作、有序
的网络空间……

我国积极参与全球互联网治
理机制，不断深化数字经济国际
合作，共同维护网络空间安全，促
进互联网普惠包容发展，与国际
社会携手推动构建网络空间命运
共同体。

共享互联网发展红利——

点开“15分钟品质文化生活
圈”小程序，能够看到附近所有公
共文化设施和服务项目，动动手指
就可以了解“圈内”展览、演出等服
务信息，还能预约参与感兴趣的文
化活动……在浙江省嘉兴市城南
街道，通过网络享受便捷多样的文
化服务已成为不少当地居民的生
活日常。

数字改变生活。近年来，浙江
全面推进实施数字化改革、数字经
济创新提质“一号发展工程”等部
署，百姓生活更加幸福，经济社会

活力澎湃。
让百姓少跑腿、数据多跑路，

“浙里办”实现“高效办成一件
事”；为城市装上数字“大脑”，不
断提高城市治理效率和服务水
平；以数字赋能文化传承发展，传
统文化更显“年轻态”、文化产业
更有竞争力……

数据显示，2024年1至8月，
浙江规上数字经济核心产业营业
收入突破 2.4万亿元，同比增长
5.5%；数字贸易出口超3800亿元、
同比增长22%。以数字经济引领
高质量发展，浙江在迈向数字文明
新时代的进程中不断取得新成效。

搭建全球互联网共商共建
共享平台——

今年3月，2024年世界互联网
大会领先科技奖启动征集。作为
世界互联网大会乌镇峰会的一项
重要活动，领先科技奖旨在引领科
技前沿创新，倡导技术交流合作，
对世界互联网科技发展产生了积
极影响。

小桥流水，粉墙黛瓦。在互联
网之光的照耀下，千年古镇浙江乌
镇绽放璀璨光彩。

从2014年起，世界互联网大
会连续在这里举办，各方智慧共识
不断凝聚，数字领域合作持续深

化。发布《携手构建网络空间命运
共同体》概念文件、《携手构建网络
空间命运共同体行动倡议》和《网
络主权：理论与实践》等一系列重
要成果，“四项原则”“五点主张”
“四个共同”等中国智慧得到国际
社会广泛认同。

2022年7月，世界互联网大会
成立大会在北京举行，标志着世界
互联网大会从互联网领域的国际
盛会发展为国际组织。

成立以来，世界互联网大会国
际组织着力拓展数字发展国际合
作领域范围、持续推出更多国际公
共产品、积极促进网络文化交流与
文明互鉴，广泛汇聚各方力量，努
力推动构建网络空间命运共同体
迈向新阶段。

11月20日，2024年世界互联
网大会乌镇峰会开幕。“枕水乌镇”
再次点亮互联网之光。

本届峰会将开展“世界互联网
大会杰出贡献奖”表彰等四大亮点
特色项目，举办“携手构建网络空
间命运共同体精品案例”发布展示
活动、“互联网之光”博览会等系列
品牌活动。与会代表将围绕全球
发展倡议、数字经济、人工智能技
术创新与治理等议题充分交流，畅
想数字文明的美好未来。

（来源：新华网）

共赴美好数字未来——

我国积极推动全球互联网发展治理迈向更高水平
一件出土自我国江西省的

晚白垩世恐龙标本被认定为新
物种“兽纹华夏胄龙”。这一成
果于近日发表在了国际期刊
《历史生物学》上。

这一研究由云南大学和江
西省博物馆合作完成。研究团
队介绍，1986年，江西省抚州市
广昌县甘竹镇龙溪村的村民在
干农活时，发现了一具恐龙化
石，当地政府随即进行抢救性
挖掘。此后，标本被送到上海
修复，后又转送至江西省博物
馆保存。

2023年，江西省博物馆与
云南大学生命科学学院脊椎
动物演化研究中心展开合作，
共同揭开了这具化石的身世
之谜。

复原显示，“兽纹华夏胄
龙”体长超6米，是我国发现的
体形较大的甲龙类化石，它们
生活在距今 8400万年至 7200
万年的晚白垩世，以吃低矮的
蕨类、种子、裸子植物的叶片为
主。这种恐龙身体粗壮，四肢
有力，体表布满密密麻麻的甲

片，还有甲龙科恐龙标志性的
尾锤。

“‘兽纹华夏胄龙’为了保
护自己，会用甩尾的方式进行
攻击，它们的尾部末端长出了
骨质尾锤，有柚子般大小，在强
有力的尾部肌肉驱动下，尾锤
像铅球一样，能重创对手，可以
说，虽然是植食性恐龙，但‘兽
纹华夏胄龙’会让同时期掠食
者忌惮。”云南大学生命科学学
院脊椎动物演化研究中心博士
生朱子恒说。

系统发育分析显示，“兽
纹华夏胄龙”属于甲龙科，具
有许多较为原始的特征，比如
它们有类似于结节龙科的心
形前段尾椎、远端尾部存在U
形后突、胫骨和距骨未愈合
等，但这些特征在后期的甲龙
身上已不存在。

“‘兽纹华夏胄龙’的发现，
进一步增加了晚白垩世中国东
南地区甲龙类的物种多样性。”
团队负责人、中国科学院院士
徐星说。

（来源：新华网）

我国恐龙家族添新成员

近日，在2024中国5G+工业互
联网大会开幕式上，工业和信息化
部党组成员、副部长张云明向湖北
省通信管理局、武汉市发放国家
（武汉）新型互联网交换中心试点
批复。批复的发放表明工业和信
息化部已正式同意武汉设立国家
新型互联网交换中心，开展新型互
联网交换中心试点。

国家新型互联网交换中心是国
家级重要核心网络基础设施，是各

类互联网企业互联互通的基础平
台，与国家骨干直联点共同构成“双
轮驱动”的互联网顶层架构。其“一
点接入、多点连通”的优势，将极大
提升网络质量，优化互联能力，打通
多种类型网络的互联通道，减轻流
量绕转带来的性能和成本压力，为
各类主体提供速度更快、成本更低、
效率更高的网络互联方式。

在武汉开展国家新型互联网
交换中心试点，将进一步提升武汉

城市发展能级，助力武汉建设国家
中心城市和长江经济带核心城市；
巩固全省信息通信枢纽核心地位，
优化中部地区的网络架构和质量；
吸引互联网企业资源聚集，促进网
络资源开放共享，打造网络数据和
应用资源的集聚中心。

下一步，湖北省通信管理局将
按照工业和信息化部批复要求，会
同武汉市政府相关部门加强对国
家（武汉）新型互联网交换中心建

设的组织协调，积极规范有序推进
工程建设，强化网络和业务管理，
加强网络资源供给及网络性能监
测，组织省内企业积极接入，促进
业务融合创新，切实提升区域互联
互通效率；加强网络安全和数据安
全管理，提升网络安全威胁监测和
处置能力，确保国家（武汉）新型互
联网交换中心平稳顺利设置、安全
高效运行。

（来源：《人民邮电报》）

工信部向武汉发放批复

同意设立国家新型互联网交换中心试点

近日，随着一批数据中心
项目的建成投运，全国一体化
算力网络甘肃枢纽节点标准机
架达到了2.1万架，算力规模突
破30000P，达到33000P。

集群运算能力得到进一步
增强，成为全国八大枢纽节点
中增速最快、增量最大的数据
中心集群。这些基础算力已可
支撑AI超级应用的模型训练及
推理，自动驾驶、智能数字设计

与建造、语音识别等应用场景
也将被轻松驾驭。

算力是指计算机系统在单
位时间内能够完成的计算任务
量，通常以P为单位来衡量。1P
约等于每秒1000万亿次的计算
速度。假设全中国14亿人每秒
钟执行一个“1+1=2”的计算，那
么30000P需要14亿人口不眠
不休地计算上600多年。

（来源：央视新闻客户端）

全国一体化算力网络甘肃枢纽算力突破3万P

记者近日获悉，我国科考
团队近日在迪庆州碧罗雪山大
型科考时发现国家二级保护野
生植物云南榧树古树群落。

据统计，该群落有云南榧
树102棵，其中古树22棵，古树
平均树高17米，胸径125.5厘
米，是目前在云南野外调查中
发现的最大云南榧树古树群
落，古树群落生长状况良好。

云南榧树是红豆杉科榧
树属的一种常绿乔木，高可达
15至20米，胸径可达1米，其
木材细致坚实，不开裂，耐水
湿，经久不腐，是优质的用材
树种。云南榧为中国特有种，
为榧属分布最西的种类，对研
究榧属分类、分布有重要的学
术意义。

（来源：央视新闻客户端）

中国特有种

碧罗雪山发现最大云南榧树古树群落

近日，2024世界青年科学
家峰会全体大会在浙江温州举
行，会上举行了世界青年科学
家联合会（以下简称“联合会”）
成立仪式。

作为一个国际性、学术性、
非营利性社会组织，联合会将
通过跨学科和跨地域的协作，
推动青年科学家之间开展知识
交流和文化互鉴，开拓科学技
术在全球议题中的应用潜力，
在科技创新促进可持续发展进
程中发出青年声音、贡献青年
智慧。

联合会的初创会员由高等
院校、研究院所、企业联盟等46
家单位组成，涵盖来自亚洲、欧
洲、美洲、非洲的23个国家，学

科领域覆盖物理、化学、医药、
地球空间、生态环境等。中国
科学技术大学上海研究院执行
院长陆朝阳当选联合会理事
长，中国科协企业创新服务中
心副主任高春波当选副理事长
兼秘书长。

下一步，联合会将围绕“举
办世界青年科学峰会、各国青
年科学家交流互访等活动，搭
建世界青年科学家交流与合作
平台”“开展科技支撑可持续发
展的宣传和科学普及活动”等
业务范围展开，吸引和激励全
球青年科学家参与，提升跨文
化交流能力，推动青年科学家
深度参与全球科技治理。

（来源：《光明日报》）

世界青年科学家联合会成立

近日，满载着动力锂电池
集装箱的列车在四川宜宾港出
发，向上海驶去，标志着动力锂
电池开启“铁路运输新模式”。

与道路和水路运输相比，
铁路运输拥有周期短、安全性
高、成本适中、绿色环保等优
势。中国铁路成都局集团有限
公司有关负责人介绍，此次首
发列车采用新研发的锂电池专

用集装箱，具有烟感温感探测
系统、泄压排气装置等，箱体阻
燃隔热。国铁成都局配套制定
了集装箱动力锂电池运输条件
和装运方案，贯穿前置许可批
复、货物检验、包装检测、场站
安全论证等铁路危险货物运输
全过程，有效降低了运输过程
中的安全隐患。

（来源：《人民日报》）

动力锂电池铁路运输试运专列首发


