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中華男女足 分途出戰國際大賽  

圖：各隊女足教練賽前都充滿信心。（圖／中華足協） 

 

 

2012 倫敦奧運女子足球資格賽，今天於高雄國家體育場正式展開，昨天舉行賽前記者會，五隊教練ㄧ字排開，都對自

己球隊深具信心，中華隊總教練朱文彬表示：「戰術不會透露太多，不過對於賽事取兩席，則是深具信心。」  
 
奧運女足項目從 1996 年開始設立，4 屆下來，中華隊從未進軍過最後奧運決賽圈，而這次 2012 倫敦奧運女足 12 個名

額中，亞洲分配到兩個席位，這次亞洲資格賽中，第ㄧ輪資格賽ㄧ共有 13 支球隊參加，先分成三組，台灣與緬甸、泰

國、香港、越南分在A組，取兩名晉級下ㄧ輪，第二輪則要與另外兩組的出線球隊，ㄧ共五支球隊再進行較量，爭取唯

一ㄧ個名額進軍第三輪，第三輪中，唯一的ㄧ支球隊將要與澳洲、中國、日本、北韓、南韓，爭取奧運決賽圈的兩個

名額。  
 
賽前記者會中，中華總教練朱文彬認為，這次大家實力接近，每ㄧ場都輕忽不得，至於台灣旅外三名女將，林曼婷、

陳曉娟、譚汶琳將回國效力，朱文彬則說：「她們只練習了三天，狀況並不是特別出色，雖然在位置方面的確都可以

補上，不過還會視狀況而定，決定是否上場。」  
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這次來訪的對手僅泰國（33）和越南（34）世界排名比中華隊（36）高，泰國總教練因為機票問題還沒到達高雄，越

南總教練則是昨天晚上才到達，今天兩隊都是由助理教練來，而緬甸（44）同樣也是助理教練代理出席記者會，不過

三隊助理教練態度保守，都只表示會盡量爭取晉級的 2 個名額，而香港（67）實力較差，總教練林小英長別人志氣，

表示：「看好泰國和中華晉級，不過也會盡全力去打每ㄧ場比賽。」  
 
旅外三劍客，效力西班牙瓦拉杜立德隊（Real Valladolid），林曼婷、陳曉娟、譚汶琳在本月 9 號已經回到國內，不

過談到今年在西班牙的表現，三名球員均表示今年表現比較沒那麼出色，體能方面比較無法負荷，多多少少也影響了

表現，不過本次賽事為國出征，也多少給了中華女足信心，同樣也是本次賽事的焦點。  
今天在國家體育場的比賽免費進場，第ㄧ場 4:30 分由越南出戰香港，第二場 7：00 則是由緬甸對決地主中華隊，請大

家踴躍進場為中華隊加油。  
 
至於中華男足方面，今天早上出征到馬來西亞參加亞洲挑戰盃小組賽。  
 
中華隊在 21 日首戰今年踢進亞洲盃決賽圈 16 強的印度，23 日第二場對土庫曼，25 日對巴基斯坦，前兩名將可晉級

到前八強的挑戰盃決賽圈；最後冠軍將直接奪得 2015 年亞洲盃的參賽資格。  
 
中華男足總教練羅智聰表示，三個對手雖然印度排名最高，但實力最強是土庫曼，因此首戰對印度反而變得最重要，

他的策略是先力保不失球，再找機會設法進球，第三戰對巴基斯坦具有勝算，但對手體型高大，中華隊較少和這種體

型對手對抗，必定會付出很大代價，再加上陳柏良能否順利出賽的不確定因素。  
 
效力香港職業俱樂部的天水圍飛馬隊的陳柏良，昨天也回到國訓中心和中華隊會合，羅智聰表示，陳柏良才剛結束職

業隊的亞洲足聯盃比賽，腳有點不舒服，這兩天先休息，明天他和中華隊一起前往馬來西亞，但 25 日最後一戰，飛馬

隊將不讓他上場，並且要提前回香港，27 日飛馬隊將在香港聯賽盃決賽對南華，陳柏良目前是飛馬隊主力中場，羅智

聰表示，中華隊如果少了陳柏良，萬一又是爭取晉級關鍵戰，對巴基斯坦確實很麻煩；中華隊領隊劉福財表示，還要

再和飛馬隊協商，如果和晉級有關，還是希望陳柏良在陣中。 
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       這些澱粉可以燃燒脂肪          

在許多人的減肥大計裡，澱粉永遠是大敵，幾乎每個減過肥的人都曾經和街上美味的雞蛋糕、豬血糕、蔥油餅、炸醬麵…

奮戰過。 

但最新研究發現，非但不需如此，更且，澱粉類應該加入你的減肥計劃。 

▲為什麼？發表在《營養與代謝》期刊的研究指出，多吃含抗性澱粉的食物，因為能降低脂肪儲存而減下體重。只要你

將每天所吃的澱粉類， 

將其中的 5～6％用抗性澱粉取代，就能達到減重效果。 

▲抗性澱粉是什麼？長久以來膳食纖維分為水溶性纖維和非水溶性纖維，但近 20 年來，科學界一直在研究第三類纖維─

抗性纖維，被認為是近年來碳水化合物和健康關係中一項重要成果。 

一般人每 1 克抗性澱粉平均提供 2.8 卡熱量，對於血中胰島素偏高的人，每公克抗性澱粉則僅 2.2 卡，仍低於一般澱粉每

克提供 4 卡的熱量。 

通常吃下澱粉類後，會產生燃燒熱量，但抗性澱粉無法消化或吸收，只好讓脂肪排上首位先行燃燒。和其他纖維一樣，

可以提供飽足感，飽腹作用較為持久。 

▲抗性澱粉分成四類，前三類在日常飲食中十分常見： 

●第一類存在於種子類、豆類、全穀類等未加工的食物。 

 ●第二類指類生的、無法完全糊化的物質，如生的馬鈴薯、生香蕉等。 

 ●第三類指的是烹煮過又冷卻的老化澱粉，如隔夜飯。 

 ●第四類則是在實驗室裡將第三類的老化澱粉純化後變成粉末，可以直接加在纖維較少的優格或牛奶裡，因此此類抗性

澱粉也將成為食品加工業未來的明星。 

抗性澱粉的建議攝取量至今沒有定論，但美國民眾每日飲食中抗性澱粉約攝取 3～8 克，中國大陸則為 18 克，為了獲得

腸道相關的健康效益，建議每天攝取 20 克抗性澱粉。 

抗性澱粉不只是減重新武器，還有更多健康益處。 

抗性澱粉無法被小腸消化吸收，而直接旅行到大腸，為腸道內益生菌發酵過程提供養分。因此研究指出，將已經罹患結

腸直腸癌的病人臨床介入發現，每天給予 30 克的抗性澱粉，結腸息肉有絲分裂（細胞分裂週期的一部份）的比率明顯低於

沒有吃抗性澱粉的人。 

而且，因為抗性澱粉無法消化的特性，有利於血糖控制。中國大陸的研究發現將第二型糖尿病人隨機分組，一組每天給

予 30 克的抗性澱粉，另一組不攝取抗性澱粉，結果顯示吃抗性澱粉組的飯前、飯後血糖都明顯下降。 

根據抗性澱粉的原理，馬偕醫院營養師趙強有以下建議： 

1.主食多選擇含抗性澱粉的食物 



例如早餐挑選燕麥粥便是就是終極好早餐。一碗煮好的燕麥粥就有 0.7 克的抗性澱粉，若將香蕉切片撒上，又可以增加

4.7 克的抗性澱粉。 

馬鈴薯若不油炸變成薯條，就是澱粉模範生。1 顆煮熟的馬鈴薯有 3.2 克的抗性澱粉，而且熱量才 300 卡。和馬鈴薯同一

家族的地瓜也有 3 克的抗性澱粉。 

2.吃米飯變成很有學問 

為了吃到更多的抗性澱粉，首先可以做的是將主食從白米、白麵條、白麵包，改成糙米、全麥麵條、全麥麵包。煮好半

碗的白飯抗性澱粉含量是 0.6 克，糙米卻是 3 克。 

壽司因為是冷飯，加上醋可以控制血糖，成為減重好幫手。最重要的是因為白飯放冷後，抗性澱粉又會回升，達到 0.95

克。 

隔夜飯也大翻身，雖然隔夜飯在冰箱裡儲存後回溫加熱，抗性澱粉又再次減損，但依舊比原本的熱飯高，所以推薦吃剩

飯，不要浪費食物，也節能環保。 

減肥時，烤飯糰應該被打入冷宮。因為米飯烤了之後，澱粉分子變小，抗性澱粉又降低，所以應該少吃。 

3.生的比熟的好，脆的比爛的好 

澱粉類裡不能糊化的物質如馬鈴薯、青香蕉裡都有豐富的抗性澱粉。以山藥為例，日本料理裡生的磨山藥就比台式料理

的山藥排骨，有更多的抗性澱粉；中國大陸的家常菜脆溜「土豆（馬鈴薯）」的抗性澱粉，就比馬鈴薯泥來得多。 

飲食中多選擇富含抗性澱粉的天然食物，包括全穀類、豆類、部份蔬菜水果，讓飲食生活更加健康，也可以得到抗性澱

粉帶來的減重好處，不過不管哪種澱粉、哪種纖維，仍然不是減重真正萬靈丹，最終還是要回歸健康的生活習慣。 

【10 種抗性澱粉排行榜（單位／抗性澱粉含量[克]）】 

．香蕉／中等 1 條／4.7 

 ．地瓜／1 顆約 5 公分大小／4.0 

 ．馬鈴薯／1 個（水煮、冷的）／3.2 

 ．糙米／半杯（煮過）／3.0 

 ．玉米／半杯／2.0 

 ．義大利麵／1 杯、冷的／ 1.9 

 ．豌豆 ／半杯，煮過／1.6 

 ．黑豆 ／半杯，煮過／1.5 

 ．燕麥 ／1 杯（煮過）／0.7 

 ．全麥麵包／2 片／0.5 

資料來源：2011/03 康健雜誌 148 期 http://www.commonhealth.com.tw/article/index.jsp?page=1&id=7305 
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