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“米饭放凉后再加热，抗性淀粉更多，更适合控糖”“多吃燕
麦、豆类、薯类，可以补充抗性淀粉”……关于抗性淀粉的讨论
近期频频出现在社交平台，有网友将其视为“控糖神器”“减脂
利器”，也有人分享食用后的感受：“吃了之后饱腹感是强了，但
肠胃也难受。”

一边是“血糖守护者”的标签，一边是“增加肠胃负担”的担
忧。抗性淀粉究竟是什么？它真的有助于改善健康吗？
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专家提醒，健康饮食没有
“单一答案”，抗性淀粉也不是
摄入越多越好。

“抗性淀粉的摄入首先应
建立在均衡饮食基础上，而不
是为了追求某一种成分而改
变整体饮食结构。”夏羽菡说，
日常生活中，与其刻意寻找高
抗性淀粉食物，不如优先调整
主食结构，适当增加全谷物、
豆类、薯类等食物比例，减少
精制碳水摄入。

希望控制体重的人群，可
合理增加富含抗性淀粉的食
物，以提升饱腹感、减少不必
要的能量摄入。但体重管理
的核心仍是长期保持饮食结
构合理和能量平衡，抗性淀粉

并不是“减肥捷径”，不能替代
科学的饮食管理和规律运动。

糖尿病患者可在医生或营
养师指导下适当调整碳水化合
物来源，将富含抗性淀粉的食
物作为饮食管理的一部分。“但
不能代替规范的血糖管理方
案，患者仍需结合血糖监测结
果，关注不同食物对自身血糖
变化的影响。”董小英说。

对于胃肠功能较弱或患
有相关疾病的人群，姚丽提
醒，不建议短时间内大量增加
抗性淀粉摄入。尤其是肠易
激综合征、慢性肠道疾病患
者，应根据自身耐受情况调整
饮食，必要时寻求专业指导。

据新华社

抗性淀粉受到关注，一个重
要原因是其与血糖管理相关。

“普通淀粉进入人体后，会
经过消化分解转化为葡萄糖，
导致餐后血糖升高。”宁夏医科
大学总医院内分泌科副主任董
小英说，抗性淀粉由于难以被
小肠淀粉酶分解，直达大肠被
肠道菌群发酵，其间几乎不产
生葡萄糖，因此能降低餐后血
糖的高峰，使血糖更趋于平稳。

对于需要进行血糖管理的
人群而言，相比精制碳水食物，
适当增加全谷物、豆类等富含抗
性淀粉的食物，有助于改善膳食
结构。不过，专家强调，抗性淀
粉并不能替代药物治疗，也不能
被理解为“吃了就能降血糖”。

“糖尿病管理是一个综合

过程，包括饮食、运动、药物治
疗以及血糖监测等多个方面。”
董小英说，即使是含有抗性淀
粉的食物，也需要关注摄入量
和整体热量平衡。

除了血糖管理，抗性淀粉
对肠道健康也有一定影响。

专家表示，进入大肠后，抗性
淀粉可成为部分肠道菌群的“食
物”，经过发酵后产生短链脂
肪酸。其中，部分短链脂肪酸
被认为与维护肠道屏障功能、
调节肠道微生态环境有关。

“肠道菌群具有高度个体差
异，同一种食物对不同人的影响
并不完全相同。”姚丽说，有些人
增加抗性淀粉摄入后，可能感觉
饱腹感增强、排便更加规律，但
也有人出现暂时性不适。

“抗性淀粉是一类在小肠
中难以被消化的淀粉。”宁夏医
科大学总医院营养科副主任夏
羽菡介绍，与普通淀粉不同，很
大比例的抗性淀粉不会在小肠
内被分解转化为葡萄糖，而是
进入大肠后被部分肠道菌群发
酵利用。正是由于这一特殊的
消化路径，抗性淀粉近年来受
到营养学界关注。

夏羽菡说，全谷物、薯类、
杂豆等食物本身含有一定量的
抗性淀粉。同时，米饭、馒头等
淀粉类主食煮熟后，在自然放
凉或冰箱冷藏过程中，会发生
淀粉回生现象，部分淀粉结构

发生变化，形成抗性淀粉。
由于抗性淀粉在小肠内难

以被消化吸收，富含抗性淀粉
的食物通常能带来更强的饱腹
感，因此受到不少控制体重人
群的青睐。但也正因为不容易
被消化，抗性淀粉也容易给部
分人的胃肠道造成负担。

“抗性淀粉进入大肠后，会
被肠道菌群发酵，这一过程可
能产生气体。”宁夏回族自治区
人民医院消化内科主任医师姚
丽说，对于部分胃肠功能较敏
感的人群，短时间内大量增加
抗性淀粉摄入，可能出现腹胀、
排气增多、肠鸣等情况。

暑期大幕开
启，出境游热度不
断升温，海关在进
境渠道拦截、查处
的外来物种也有
所增多。

近日，深圳
海关所属罗湖海

关关员对进境旅客
进行监管时，在一名
男性旅客的行李、烟

盒及裤子口袋多处发现用衣服和黄色胶带
层层包裹的活体甲虫，共计8只。

当事人声称，这些甲虫为帮他人携带进
境，为逃避海关监管所以用衣裤和胶带包裹
后塞进随身背包及口袋。

深圳海关动植物检验检疫技术中心物
种资源检测鉴定实验室主任张伟锋介绍，此
次查获的8只活体甲虫中，7只为长戟大兜
虫、1只为亚克提恩大兜虫，分别是世界上最
长的甲虫之一和最重的兜虫之一，在我国均
无自然分布，属于外来物种。“这就意味着，
它们一旦流入自然环境，我们对其在本土生
态中的破坏力几乎一无所知，非常危险。”

然而，这并非个案。
日前，厦门邮轮港海关关员在执行进境

客轮监管任务时，发现两名通关旅客神色紧
张、举止异常，但其行李过机图像未见异
常。经谨慎研判，现场关员决定对其进行人
身检查，最终在一名旅客的上衣马甲口袋中
查获疑似箱龟3只，在另一名旅客的内衣中
查获疑似箱龟2只，经鉴定均为卡罗莱纳箱
龟，也属于外来物种。

据海关统计，今年一季度，全国海关在口
岸检出动物疫病和植物检疫性有害生物1.2
万种次，同比增长15.6%，查获外来物种1163
批次，增长5.9%；从进境旅客携带物和邮件、
快件中查获1000余只“异宠”，主要为甲虫、
蜘蛛等节肢动物，蛙、蝾螈等两栖动物，观赏
鱼等鱼类，以及蜥蜴、蛇等爬行动物。

所谓外来物种，是指在中华人民共和国境内
无天然分布，经自然或人为途径传入的物种。通
俗讲，可以称作我国物种界的“外来户”。近年
来，区别于猫和狗等常见宠物，外形奇特、罕见怪
异的另类动物日益成为玩家新宠。一些爱好者
和不法商家更是不惜铤而走险，把这些外来物种
当成“异宠”，违规引入境内。

“并不是所有的动植物及其产品均可携
带、寄递入境。”海关总署动植物检疫司司长
王益愚表示，非法引进的“异宠”，一方面因
未经检疫，可能传带多种疫病，威胁人体健
康；另一方面因未对其生态影响进行评估，
入境后一旦进入自然界，可能会对我国生物
多样性造成破坏，威胁生态安全。

面对这一态势，海关总署等六部门首次
发布的《口岸重点管控外来物种名录》已于
2026 年 5月 1日实施。名录涵盖 21个科
（属、种），包括巨人恐蚁、森林葱蜗牛、眼点
丽鱼、海蟾蜍等。名录同时明确，未经批准，
擅自引进名录内外来物种的，海关将依法没
收物种，并处5万元以上25万元以下罚款，
构成犯罪的，还将被追究刑事责任。

王益愚提醒广大出境游客，回国时要
增强生物安全意识，自觉遵守法律法规，提
前了解相关规定，切勿携带、寄递新鲜水果
等动植物及其产品，以及外来物种进境。
如有携带，入境时应主动向海关申报，并接
受检疫。 据新华社

回国旅客请注意
“异宠”进境暗藏风险

日本政府7月31日正式设立“国
家情报局”。同时，由日本首相高市
早苗担任主席、内阁官房长官木原稔
等9名阁僚组成的“国家情报会议”
当天将举行首次会议，日本政府强化
国家情报功能的新机制由此启动。

“国家情报局”依据今年5月在
日本国会通过的“国家情报会议”设
立法案成立。根据该法案，“国家情
报会议”在日本国家情报体系中处于
核心地位，“国家情报局”则承担其事
务局职能，并被赋予对各政府部门情
报工作的综合协调权。

据日媒报道，“国家情报局”由内
阁情报调查室升格而来，初期人员规
模约为730人，与原内阁情报调查室
大致相当。首任“国家情报局”局长
由原和也担任。原和也现年58岁，
1990年入职日本警察厅，曾任前首
相安倍晋三秘书官、警察厅警备局长
等职，自2023年起担任内阁情报官。

日媒称，日本政府将着手制定首
份关于情报活动的指导方针。

日本“国家情报局”的设立在立
法阶段就引发广泛争议。日本共同
社称，如何在开展情报活动的同时防
止权力过度扩张、保障公民基本人
权，将成为这一新架构今后运行面临
的重要课题。 据新华社

日本成立“国家情报局”

沙特阿拉伯7月30日邀请数十
个国家和组织代表参加会议，讨论
筹建多国海上防卫联盟的倡议，以
共同应对红海、曼德海峡和亚丁湾
的“海上威胁”。

据沙特通讯社报道，这次会议由
沙特国防部主办，43个国家和欧盟的
代表到场或远程参加。会议讨论了

“海上安全面临的日益增长的威胁”，
包括对商船、能源运输船、海上基础
设施的袭击，以及航行安全、全球供
应链和经济所面临的风险。会议同
时商讨多国海上防卫联盟的组织架
构、指挥和控制、行动机制以及未来
计划。

按照设想，多国海上防卫联盟将
由沙特主导，总部设在沙特。

沙特、科威特、巴林、卡塔尔、巴
基斯坦、土耳其、埃及、约旦、也门、孟
加拉国、尼日利亚、苏丹、吉布提和索
马里在会后共同发表声明，支持这一
倡议。

沙特方面表示，这是一项开放性
倡议，欢迎“有共同目标和原则的国
家”加入。 据新华社

沙特筹建多国联盟
保障海上航行安全

波兰国防部国务秘书采扎雷·托
姆奇克7月30日表示，波方已确认当
天凌晨侵入波兰领空并坠落在该国
东部卢布林省塔纳瓦－科洛尼亚附
近的是一枚俄制Kh-101导弹。

托姆奇克在接受波兰媒体采访
时说，该型导弹具备携带核弹头能
力，是一种非常危险的巡航导弹。

他补充说，目前尚不清楚这枚导
弹是否蓄意瞄准波兰。

波兰总理唐纳德·图斯克当天下
午表示，该导弹坠落在无人区，并未
造成人员伤亡。

截至记者发稿，俄方尚未对此作
出回应。

波兰武装部队作战司令部7月
30日稍早时通报说，当天凌晨3时
40分，波军雷达在该国领空发现一
不明物体向西飞行，波军随即派出一
架战机进行侦察和拦截。 据新华社

波兰确认境内坠入
一枚俄制导弹
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