
多吃肉蛋奶
让中国人变得更强

当东京奥运会女子铁人三项冠军达菲

为自己挂上金牌的时候， 百慕大群岛的六

万多老百姓集体过了一次节， 快乐的气氛

在70多平方公里的土地上蔓延……

6万和14亿；70和298万。 用百慕大选手

的奥运会金牌开头， 其实我是想用对比引

出印度。 这个世界上的人口（近14亿）和面

积（298万平方公里）大国，这个站在百慕大

“蚂蚁”面前的大象，本届奥运会只在临近

尾声的时候拿了一块金牌， 这块金牌成为

了印度根本遮不了羞的遮羞布。

我曾去过印度主要的几个邦，给我印象

最深刻的是这个国家贫富差距之大。你可以

在城市的一角，看到衣衫褴褛的贫民，而另

一边，富人们正在享受着豪华酒店的西式大

餐。贫富差距可以为一个国家制造太多的问

题，麻烦不断的巴西和南非等国家都被这个

问题困扰，而巨大的人口压力让贫富差距的

危害性在印度被无限放大。印度虽然这次派

出了包括运动员和工作人员在内的200人左
右的团队，却只拿到了一块金牌。

政府的不重视是一个原因， 还有一个

很重要的原因，是老百姓为生计忙碌，没有

时间进行全民健身， 因此国内的体育氛围

也是一塌糊涂。 一个印度导游带我参观德

里的红堡，在过马路的时候，大脚趾的脚趾

甲被一辆呼啸而过的摩托车碾断， 他用手

抹去脚上的血后继续带我们往前走。 我问

他为什么不找骑摩托车的人理论， 他说不

想浪费时间：“我必须继续工作才能赚钱养

家，和人吵架就浪费时间了，吵了也很可能

得不到任何赔偿，还不如赶紧干活。 ”在印

度街头，很少看到有人在锻炼，倒是有几个

小孩在拿着木板有模有样地玩着板球。 板

球是印度最商业化和最受关注的运动，可

惜的是，弱国无外交，板球也没有进入奥运

会的机会。

其实最近几年， 印度政府已经希望能

在体育上有所突破， 特别是用奥运会的金

牌来提升国家的形象， 所以在发展体育上

有了一些拨款。 但相比于中国的举国体制，

和西方的市场化运作， 印度的体育政策界

于两者之间，让人觉得“四不像”。 国家提供

的费用， 根本不够一名优秀运动员训练到

能参加奥运会的水平， 更何况这些费用还

经常会被政府机关腐败掉。

或许印度在东京奥运会只拿到一块金

牌的原因，印度影星阿米尔汗在电影《摔跤

吧爸爸》中就告诉我们了。 “就是有你们这些

不作为的官员，才导致印度拿不到奖牌。 ”

人口红利的错误示范
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13年前北京奥运会的成功举办，

不仅让世人见证了中国在体育和综

合国力方面的强盛，同时也唤醒了数

以万计的国人对全民健身的向往。 在

这样的背景下，从2009年起，国家将每

年的8月8日定为全民健身日， 旨在唤

醒全民身体力行地投入到健身中去，

以此对体育抱有更大的热情。

如今， 全民健身日迎来第13个年
头，恰逢东京奥运会落下帷幕。在刚刚

过去的半个月里， 奥运健儿在海外为

国奋勇拼搏、争金夺银，在掀起了一股

全民奥运热的同时， 也深深地吸引了

一些原本不那么关心体育的朋友对体

育的热情， 并且也在潜移默化之中推

进了全民健身的参与度。

“996”工作模式一度让打工人失
去了业余时间，这与全民健身的宗旨

背道而驰。 基于这样的前提，国务院

在8月3日印发了 《全民健身计划》，定

下了五年的目标，推广健身人群、开辟

健身场所、增加健身时间。我们也有信

心，能够看到在不久的将来，会有越来

越多的市民投入其中。

少年强则国强，青少年的身心健

康、体魄强健，也逐步成为国家综合

实力的重要体现。 这不禁让我想到了

前一阵，重庆某校的学生，与老师约

定了一些班规，其中之一便是“请老

师不要占用体育课”。 尽管学生的学

业压力与日俱增，“内卷”程度居高不

下，万幸的是，改变正在发生，过去常

被其他科目挤占的体育课，如今愈发

得到各界的重视。

奥运唯金牌论的现象正在得到改

善，我们能够清晰地看到，想要发展综

合国力， 光凭运动员的努力是远远不

够的， 这需要大家都参与到全民健身

中来。 希望我们不仅能在奥运奖牌榜

上一骑绝尘， 还能激励更多的人关心

和参与全民健身。 在不久的将来，我们

会真正成为一个体育强国。 全民健身，

从我做起，从每一个青少年做起。

全民健身才
能体育强国

比赛的主角
不一定是人
风在吼来马在“笑”，德国女娃直

跳脚。 “小伙伴”不肯配合，五年努力

成白耗———赠给参加东京奥运会现

代五项马术的德国选手安妮卡·施洛

伊。 知道自己成绩肯定会受到极大影

响的施洛伊在马背上哭得梨花带泪，

令人心痛，诡异的是，那匹叫做“Saint
Boy”的马儿却因为表情实力抢镜，因

为它看上去真的在笑！ 事实上，这已

经是这匹马在本届东京奥运会第二

次给运动员挖坑了，上次中了它的毒

的，是曾获得2017年世界冠军的俄罗
斯女将古巴多利娜。

现代五项这一并不算大众的运

动的创意，源自“现代奥林匹克之父”

顾拜旦听说的19世纪一位年轻的法
国军官受命飞骑传信的故事。 为了完

成任务， 那名军官需要经历骑马、剑

斗、射击、游泳和跑步这几个过程，而

现代五项比赛中，参赛运动员需要完

成的五个项目则是200米自由泳 、击

剑、马术障碍跳跃、激光射击+跑步。

在独立的马术比赛中， 马匹都是

运动员自带的， 平时的朝夕相处早已

造就了两者之间的默契，但现代五项的

马匹由比赛组委会统一提供，骑手骑哪

匹马参赛经抽签随机决定，“试驾期”只

有20分钟。 马也是有情绪的，这正是现

代五项这一运动的一大魅力，记得采访

2009年全运会时，就有一匹名为“百步

金”的马遇到障碍就是不跳，让每位骑

乘它的参赛选手都很头疼。

当然，东京奥运会上的马儿不愿

意配合，也许和东道主有关。 为了推

广日本文化，马术赛场摆放了很多与

日本文化相关的障碍物，包括相扑力

士、艺伎、寿司、筷子、不倒翁和樱花

等形象。 结果不仅严重分散了骑手和

马的注意力，甚至有马被吓到不敢做

动作。没呈现说好的哆啦A梦，却在马

术赛场“吓马”，这使得外界对于东京

奥运会从开幕式就开始的吐槽，完美

持续到了闭幕前一刻。
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【夜话】

本届东京奥运会， 中国

田径创造了多项历史。“百米

飞人”大战，来自广东的“靓

仔”苏炳添跑出了9秒83的亚
洲纪录，4x100米接力男女队
双双创造了历史最好成绩，

尽管在以往的奥运会田径赛

事中， 存在一定的 “种族天

赋”之说，但只要科学合理地

训练， 加上量大管饱的肉蛋

奶，那么创造黄种人的历史，

也不是遥不可及的事。

多吃肉蛋奶的中国人

是如何变得更快更强的呢？

在之前接受媒体采访时，苏

炳添表示，作为一个口味清

淡的广东人，他本来非常喜

欢吃蔬菜，但是自从去美国

训练之后，每天消耗巨大的

能量，让他走上了吃大牛排

的“不归路”。 在摄入了足量

的肉蛋奶之后，苏炳添在赛

场上一路狂飙，成为历史上

首位突破 10秒大关的黄种
人。 可以说，在经济全球化

的时代，巴西热带雨林的蝴

蝶扇动一下翅膀未必会引

发得克萨斯龙卷风，但是苏

炳添多吃肉蛋奶，却实实在

在可以影响他在田径场上

的表现。

在绝大多数情况下，一

个国家的运动成绩是可以跟

国民的营养条件牢牢挂钩

的。 那些仅能派出个位数运

动员参加奥运的国家， 收获

奖牌的几率就会大大减少。

这一幕不仅出现在2021年的
东京， 也发生在1932年的洛
杉矶。那时，贫苦的中国人可

能一连好几年都吃不上一块

肉， 在长期匮乏基本营养的

恶劣条件下， 那届奥运会参

加比赛的中国运动员只有当

分母的份。 然而即便是在如

此积贫积弱的年代， 中国人

仍保持一颗大国雄心 。 在

1929年的华北运动会上 ，刘

长春以震惊全国的10秒80的
百米成绩， 让国人第一次有

了奥林匹克的梦想。 不过在

营养和差旅条件都跟不上的

情况下， 经过21天的漫长跋
涉， 刘长春乘坐邮轮去到了

洛杉矶，结果可想而知，精疲

力竭的他在预赛中仅跑出11
秒10的成绩，不幸被淘汰，此

时距离他下邮轮还不足三

天，而由于体力不足，他放弃

了后来的400米比赛。

新中国成立后， 刘长春

把精力放到了体育教育上，

他经常对自己的弟子说：“再

快一点， 落后的滋味不好受

啊！ ”1983年，为中国体育付

出一生的他溘然长逝。 同年，

一名跑得更快的孩子在上海

普陀区呱呱坠地，巧合的是，

这个孩子也姓刘， 他就是刘

翔。 在刘翔成长的年代，中国

人均GDP达到了200多美元，

大家吃肉的水平得到了显著

的提升， 那时中国人均的肉

食消费了达到了16.6公斤，较

建国初期增加了10.3公斤 。

1995年， 在刘翔入选上海市

少年体校两年后，中

国人均的肉食消费

了达到了33.5公斤，

赶上了日本和土耳

其等国的水平。为了

保持营养恢复体力，

刘翔对肉也是喜欢到顿

顿不能少，尤其是明虾、银鳕

鱼和大牛排。 事实证明，肉蛋

奶的加持自然不会出错 ，

2004年在雅典， 刘翔让全世

界观众都惊呼：“原来黄种人

也能跑赢黑人”。 刘翔创造纪

录的转年， 中国的人均肉食

消费量增加到了59.2公斤，又

一年后，18岁的苏炳添被召
进了广东省队。

时间到了2021年，中国人

均肉食消费量已经超过了60
公斤，直接反映在了中国青少

年的身高上，医学杂志《柳叶

刀》显示，中国19岁的男女身
高已经跃居亚洲第一，在过去

35年内，这一数据整整增高了

8厘米。同样，在人均鸡蛋和奶

类消费量上，如今的中国已经

超过了20公斤。

从刘长春到刘翔再到苏

炳添，中国奥运成绩更快更强

的过程就是国力不断提升、肉

蛋奶吃得越来越多的过程。充

足的肉蛋奶就和奖牌榜上的

金牌一样，是勤劳的中国人用

双手创造出来的。 有朝一日，

当中国的人均肉蛋奶消费量

达到甚至超过欧美发达国家

时，我们的未来就会涌现更多

的刘翔，更多的苏炳添。
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