
随着科技的发展，加工食品越来越丰
富，营养搭配越来越科学，食品包装越来越
精美，相应的商店、超市铺天盖地，且还能
足不出户就可以下单收货，既满足了人们口
福，又适应于不同消费群体的多元化需求。

“双十一”又至，这对于喜欢“看图下
单”的食品网购者来说，又是一个难得的
消费狂欢节。那么，大家在购买时真的

“认清”食品了吗？精美的包装可不单是企
业和食品的标签，还是给消费者的一份珍
贵“健康指南”！比如食品名称、配料清
单、净含量及固形物重量等等，透出了大
量的关键信息。民以食为天，真可谓“民
以‘识’为天”！

三大人群应重点捕捉的信息

肥胖人群多留意营养成分表。我国的营
养成分表规定要素为 1+4：能量+蛋白质、
脂肪、碳水化合物、钠，并标注每项或每份
含量和营养素参考值 （NRV%），能量单位
为千焦 （kJ），这与平时说的卡路里换算大
约为 1cal=4.184kJ，可根据这个公式和食品
净含量估算相应的热量值，作为日常饮食摄
入参考，以控制摄入量。能量来源于蛋白
质、脂肪和碳水化合物，每克碳水化合物和
蛋白质能提供约4cal的热量，每克脂肪约提

供9cal的热量，表中的能量也是依据这三大
营养素的供能来转化计算的。部分食品，特
别是巧克力类制品，会特殊标注反式脂肪和
饱和脂肪的含量，此外还应注意脂肪的质
量，优选摄入优质脂肪，可以通过参考配料
清单优先选择使用淡奶油（动物奶油）而不
是稀奶油（植物奶油）食物。

高血糖人群应关注配料清单。清单依据
配料含量从多到少排序，可通过配料清单快
速获得主要原料组成，从而判断食品的种类
品质，以便挑选合适食品。如茶饮料，配料
第一是水，第二是白砂糖，显然，这款茶饮
料的白砂糖含量第二，跟一瓶糖水无异。此
外，很多食品还会采用不同的糖类联合使用
调节口味，当配料表中靠前位置出现果葡糖
浆、果糖字样，高血糖者不推荐食用，相
反，糖醇和代糖就友好得多。最近很火的

“0蔗糖”“低卡”饮料和甜品，其实并非那
么神奇，通常只是在低油情况下，采用代糖
和甜味剂代替传统糖类进行调味。其配料表
一般不会出现“白砂糖”“果葡糖浆”等，
而是采用赤藓糖醇、麦芽糖醇等。这些甜味
剂，以赤藓糖醇为例，具有口感好、稳定性
好、零热量、不参与血糖代谢、安全性高等
优势，可以很好的满足低糖、控糖的需求。

还有过敏体质人群，除了查看配料表

是否含有过敏原材料外，还要留心包装上
标注的过敏原提示。部分过敏原存在于加
工过程中，在配料清单上没有直接呈现，
如某黄油饼干的过敏原提示：含麸质类小
麦制品，本产品生产线中还含有鸡蛋、牛
奶、可可类制品。因而，选购时切莫漏掉
包装上的重要信息。

正确解读是放心消费的前提

食品添加剂，是消费者普遍关注的。食
品添加剂的应用是现代食品不可或缺的，可
以说没有食品添加剂就没有现代食品。

常见的添加剂：防腐剂尼泊金酯（对羟
基 苯 甲 酸 酯）、 山 梨 酸 （钾）、 苯 甲 酸
（钠）；增稠剂黄原胶、羧甲基纤维素钠、海
藻酸钠；甜味剂：赤藓糖醇、三氯蔗糖、甜
菊糖苷。见到这些密密麻麻的名词，人们往
往第一反应是：这么多添加剂吃了健康吗？
必须明确一点，食品添加剂的使用多少并不
意味着健康与否，大可不必“谈添加剂色
变”，正确认识至关重要。诚然，某一添加
剂本身是具有风险的，会对人体造成损伤，
为何可以用在食品中呢？抛开剂量谈毒性毫
无意义，在正常的添加量下是不会出现安全
问题的，造成的损伤是因为非法添加不符合
规定的添加剂或过量添加。换言之，作为市

售食品，无毒无害是其先决条件，但无毒无
害并不是绝对的，这个“无毒无害”是指在
正常食用情况下摄入可食状态的食品，不会
对人体造成危害。人们虽然无法通过包装了
解到食品含有哪些风险物质，但却可以购买
明确通过相关部门质检合格合法上市的食
品，而放心食用。

消费者还格外关注转基因食品。是否转
基因食品，包装上会显示，有一个自愿选择
的机会。如果产品为转基因食品或加工原料
含有转基因成分，包装上有明确标注。转基
因的标识仅表示有无转基因来源，并不代表
食品安全与否。

从源头寻找食用的安全保障

名牌、老字号自不必说了，可当一款包
装精美颇具诱惑的新产品出现时，消费者就
有些拿不准了，它来自正规厂家吗？

看食品原产地。包装上会明确标注生产
商（或委托商）名称、地址及联系方式，生
产商指生产厂家，即制造工商；委托商为出
品商，属于委托方，是品牌的拥有者，一般
来说生产商是委托商的子公司或授权使用该
商标的企业。还有些追溯的二维码，消费者
可扫码查看产品的来源地及过程。产品标准
号又为“食品身份证号”，来自于各食品行

业的执行标准，可以“查号”了解相关食品
的执行标准及产品等级。食品生产许可证编
号是食品生产许可证标识的一部分，通常也
会出现在包装上，表明该食品的生产厂家具
有生产许可，可供查询具体信息。

看食品保质期。包装上必须明确且清
晰标注食品生产日期和保质期，有的还会
标注最佳风味期，同时注明贮存条件。保
质期是指食品在规定贮藏条件下的质量保
证期限，日常要按照适当的保存方法，在
特定的温度、湿度条件下贮存，并且开封
食品要尽快食用或特殊存放。严格说来，
保质期指的是食品的最佳风味食用期，并
非保质期一过，食品就变质无法食用了。
不管是否在保质期内，判断食品是否变质
最简单的方法：检查包装、气味和口味
等。当然，笔者并不鼓励大家食用过期食
品，仅仅说明过期食品并非绝对无法食
用。必须提醒，临期食品只是接近食品的
保质期，是没有安全风险的。

食品包装上蕴含着大学问，有效的解读
这些信息，将会极大的帮助消费者挑选预包
装食品，以确保饮食安全与健康。

（第一作者系中国农业大学营养与健康
系教授，第二作者系中国农业大学食品科学
与营养工程学院学生）

药物传奇
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食 品 包 装 蕴 含 大 学 问食 品 包 装 蕴 含 大 学 问
□ 许文涛 李佳乐
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“双十一”消费盛宴又如约而至，这期间，我国快递业务量日均突破3亿件！试问，
其中“疯狂抢单”的食品网购者真的读懂了食品包装吗？请看——

11月7日，上海。第四届中国国际进口博览会服务贸易展区，迎来50多个国家和地区
的300多家企业参展，涵盖金融咨询、物流航运、文化旅游等领域，助推全球服务贸易“再
升级”。图为媒体记者在展区展出的艺术品前录制拍摄。 新华社记者 徐 亮 摄

回云南老家，正赶上亲友婚礼。笔
者精心挑选一饼云南茶人张宗群出品的

“2021年倮倮茶仓金贵普洱茶”，并请当
地诗人武立新题诗作为礼物相赠新人：
两片茶叶/青葱而单纯/香气还不够浓
烈/色泽还不能染透/一杯水的空间……

看到这首 《新婚茶语》，笔者为诗
人表达的家国乃至民族情怀所震撼，也
深深地感受到了中国茶文化作为老祖宗
留下的文化遗产广而深的影响力，云南
人得天独厚地浸润在普洱茶世界却不自
知。难道在人们眼里，普洱茶乃是粗枝
大叶带着马锅头烟火味的祖辈日常在大
口喝的饮品，扎实的“上不得台面”？

笔者高兴地看到，在“文化大散
文”开创者余秋雨先生列举的我国举世
独有的“三项文化”中，普洱茶与书
法、昆曲同列其中。是的，云南普洱茶
荣幸地在这极端之美中占有了一席之

地。
历史学家发现，其实在我国的进贡

史上，普洱茶作为贡茶，是进贡最早、
时间最长、量最大的。在宫廷众多的成
员中，真正能用普洱茶的只有皇帝和太
后，还有受到皇帝赏赐的人。而妃子们
只能饮到黄茶。这足以看出普洱茶的地
位。正如末代皇帝溥仪所言，“普洱茶
是皇室成员的宠物”。拥有普洱茶是皇
室成员尊贵的象征。资料显示，清嘉庆
年间，军机处查抄和珅府之日，同时查
抄了任过内务府大臣、工部尚书、户部
尚书的福长安府邸，在军机处的财产抄
没清单中，除了大量的金银财宝外，还
清晰地记载着查得“普洱茶三百八十八
团又五桶，茶膏一百九十匣”。当这份
抄没清单送至嘉庆帝手中时，他下旨将
其他财物均收归国有，只在普洱茶之上
画了一个圆圈。这个圆圈便是皇上御用
的标志。

或许是普洱茶的美味甘醇，打动了
清朝皇室；或许是来自东北的满族统治
者钟情于普洱茶的消积食、去胀满、克
牛羊毒的功效，自雍正年间开始，普洱
茶正式入册上贡清廷御用。清雍正七年

八月初六，即公元1729年9月28日，云
南巡抚沈廷正的宫中进单上，清晰地记
录着“大普洱茶两箱，中普洱茶两箱，
普洱大茶100个”。此后的两百多年里，
普洱茶的身价一路飙升，并且成为王公
贵族争相追捧的茶中尊品。

如今的彩云之南，已经成为人们喜
爱的旅游胜地，对于“云南十八怪”的
说法一点也不陌生，但你或许不知道普
洱茶的特别意义。普洱，哈尼语，其中

“普”为寨，“洱”为水湾。事实上，云
南普洱茶也有十八怪的说法——第一
怪，出产云南村与寨；第二怪，最早多
由濮人栽；第三怪，古老茶树三千载；
第四怪，架着梯子上树采；第五怪，春
夏秋季采不断；第六怪，鲜叶凉拌可炒
菜；第七怪，初制特殊太阳晒；第八
怪，人工发酵陈化快；第九怪，砖饼沱
茶形状怪；第十怪，常年陈放质不坏；
第十一怪，历久弥香人人爱；第十二
怪，舌底厚韵回甘快；第十三怪，二十
泡后韵尤在；第十四怪，减肥降脂妇孺
爱；第十五怪，茶马古道达国外；第十
六怪，瑞贡天朝自清代；第十七怪，发
扬光大在当代；第十八怪，茶经没写好

奇怪。
今借亲友的婚礼，不仅在普洱茶上

赋诗，而且还让来宾签名，以此作为新
人婚礼的鉴证，让这饼普洱茶具有了特
别的文化含义。

无论你是茶人、茶客，还是茶文化
推广者，都有必要把老祖宗留下来的茶
文化遗产牢牢地守住，并发扬光大。让
普洱茶润泽我们的生活，让我们因普洱
茶的无穷魅力而拥有满满的文化自信。

（作者系中国农业大学出版社副编
审、中国科协农业科普创作专业委员会
委员）

醍醐、酥酪和马奶酒，号称“塞北三珍”，
一向是我国蒙古族牧民的风味美食。传到汉民族
居地，三种奶制品中的醍醐、马奶酒就稀少了，
酥酪还常见。

酥酪即奶酪，又称乳酪，港澳人称起司、起
士或芝士，蒙古语叫“比西拉嘎”。是用牛、
羊、马等乳炼制成的半凝固流体饮食。呈冻子
状，乳白滑腻，入口即化。有人认为奶酪是舶来
品，其实不然，我国自古就有。

据 《汉书匈奴传》 载：“得汉食物，皆去
之，以视 （示） 不如重酪之便美也。”颜师古
注：重，乳汁也。在“乳汁”后面加个“酪”
字，自然就是乳酪了。汉武帝为抗击匈奴，将侄
女刘细君远嫁乌孙国，这位公主在乌孙国很不习
惯，作 《悲愁歌》 曰：“吾家嫁我兮天一方，远
托异国兮乌孙王。穹庐为室兮旃为墙，以肉为食
兮酪为浆。”到了魏晋时期，奶酪已进入中原，
被认为是一种很好的珍贵滋补品。据 《太平御
览》（引 《晋太康起居注》） 记载，西晋时的尚
书令荀勖得了重病，骨瘦如柴，晋武帝司马炎下

令每天从宫中送一些奶酪给他吃，想让他尽快地
恢复健康。北魏《齐民要术》还记载了奶酪的制
法：“牛羊乳捋讫，于铛釜中缓火煎之……良
久，以单布盖之，明旦酪成。”

唐代杜牧 《和裴杰秀才新樱桃》 诗：“忍用
烹酥酪，从将玩玉盘。”宋朝还设置了专司奶酪
的机构，“乳酪院掌供造酥酪”（《宋史职官
志》）。清代沈太侔《东华琐录》称：“市肆亦有
市牛乳者，有凝如膏，所谓酪也。”《红楼梦》中
提到，贾宝玉给袭人特地留下的奶酪，被他的奶
母见到吃了，因此大发脾气。袭人为了让他消
气，骗他说吃了会难受，没有正好。

奶酪的常见吃法，是夹在面包、汉堡包、饼
干、馒头里一起吃，或与沙拉、面条拌食，亦用
来做西餐配料和搁在小火锅里，化成浓稠的汤，
用来涮牛肉、土豆和豆腐干等等。然而旧时最经
典的吃法，是做饮品。

《燕都小食品杂咏牛奶酪》云：“鲜新美味属
燕都，敢与佳人赛雪肤。饮罢相如烦渴解，芒生
齿颊润于酥。”原注：“以牛乳含糖入碗，凝结成

酷而冷食之，置碗于木桶中，挑担沿街叫卖，味
颇美，制此者为牛奶房也。”作为一种清凉饮
品，老北京的奶酪一般在春秋季制售，夏季怕馊
腐不做，冬季三九严寒也不太适宜。那些出售奶
酪的商贩，挑着有盖子的木桶，走街串巷吆喝：

“酪喂！喝奶酪啊！”如有人买，就放下担子，揭
开桶盖，取出一碗碗用冰块镇着的奶酪。正如

《都门纪略》所云：“闲向街头啖一瓯，琼浆满饮
润枯喉。觉来下咽如脂滑，寒沁心脾爽似秋。”

老北京最知名的奶酪店是奶酪魏和丰盛公。
光绪初年，魏鸿臣从宫廷御膳房学得一手制作奶
酪的手艺，便在前门大栅栏戏园子设摊卖奶酪，
后又在此租了门面，起名麟记酪铺。晚年流落海
外的梁实秋追忆：“酪有酪铺……最有名的一家
是在前门外框儿胡同北头路西，我记不得他的字
号了。他家的酪，牛奶醇而新鲜，所以味道与众
不同，大碗带果的尤佳。酪里面有瓜子仁儿，于
喝咽之外有点东西咀嚼，别有风味。每途经此地
必定喝他两碗。”说的正是魏家的酪铺。

（作者系中国科普作家协会会员）

燕麦，是我国重要的特色农作物之一，
也是世界及我国第六大粮食作物。

按植物学分类，燕麦属于禾本科燕麦
属，一般分为带稃型和裸粒型两大类。带稃
型燕麦的籽粒带壳，称为皮燕麦，为欧美等
国家主要栽培品种，多数饲用，少数食用；
裸粒型燕麦的籽粒不带壳，称为裸燕麦，是
我国的主要栽培品种，占我国燕麦种植面积
的90%以上，多数食用，少量饲用。我国是
裸燕麦的原产地，在晋冀蒙产区裸燕麦常被
称为“莜麦”，是传统燕麦食品的优质原料。

燕麦富含蛋白质、可溶性膳食纤维、不
饱和脂肪酸、酚类物质、维生素及矿物质，
是一种优质的健康谷物。燕麦的营养功能物
质包括燕麦蛋白质、燕麦不饱和脂肪酸、燕
麦β-葡聚糖、燕麦生物碱，以及矿物质、
维生素等，在控糖降脂、增强免疫、护理肠
道等领域有着积极效果，是适宜健康及亚健
康人群长期食用的健康谷物。作为优质健康
谷物，燕麦既可加工为日常主食、休闲食
品、功能食品，也是护理皮肤，抗过敏药物
的有效原料之一。

燕麦的功能活性，根据现有文献和国家
燕麦荞麦产业技术体系团队研究，可以概括
为：美容减肥抗衰老，增强免疫耐疲劳，控
糖降脂护血管，润肠安神除烦恼。美国食品
药品监督管理局、欧洲食品安全局发布燕麦
与冠心病的食品标签健康声明，推荐每天摄
入不少于40克燕麦麸或60克燕麦片，可以
降低血液胆固醇，从而降低患 （冠状动脉）
心脏病的风险。越来越多的科学研究揭示了
燕麦的功能特性，包括有利于降低密度胆固
醇、防止心血管疾病等功能。现在，燕麦已
成为世界公认的保健食品，市场对燕麦以及
燕麦产品的需求在不断增长。

燕麦加工产品按照食用方式，可以分为
大众化传统食品、高附加值产品、低血糖生
成指数（GI）特膳食品。增加燕麦摄入，具
有改善血脂异常的作用，有利于降低2型糖
尿病、心血管疾病、肠癌等与膳食相关的慢
性病的发病风险。不同品种及产地、不同加
工方式对燕麦营养功能物质影响显著，燕麦
加工产品种类丰富，消费者可以根据自身需
要选择适宜的燕麦产品。

大众化传统食品是消费者日常经常食用的食品，包括
燕麦面粉及传统莜面系列食品等，方便化、美味化、主食
化和工业化是大众化传统食品未来发展趋势。高附加值产
品是指附加值显著提高的食品，如燕麦片、燕麦米、燕麦
乳饮品、燕麦发酵酒类、燕麦饼干、能量棒等休闲食品，
燕麦化妆品等，营养化、精品化和高值化是高附加值食品
的发展趋势。低GI特膳食品是以降低餐后血糖水平为主要
特征的特殊膳食食品，主要强调产品的功能，而且功效明
确，专用化、特需化和功能化是这类产品的未来发展趋势。

目前，我国正在从燕麦产品功能化、主食化、优质
化、市场化方面入手，抓住大健康产业发展机遇，结合国
家发展规划，大力促进产业升级。

（第一作者系国家燕麦荞麦产业技术体系首席科学家，
第二作者系陕西师范大学教授）

杏仁是蔷薇科植物杏树的果仁。
杏仁有苦、甜两种。甜杏仁可制成各种茶点果品

食用，亦可入药，功能为止渴去痰。苦杏仁有毒，不
可生食，入药多为煎剂。而苦杏仁中毒，是由于苦杏
仁苷水解后产生了氢氰酸所致，可采用亚硝酸盐或硫
代硫酸钠解毒治疗。

关于杏树，早已与中医药结下了不解之缘。
我们可以在许多老中医的诊所内，看到病人赠送

的，挂在墙上题为“杏林春满”“杏林春暖”的匾
额，以称颂医生们医术高明。

说是三国时，有一个叫董奉的人，隐居庐山，为
人治病，从不计报酬。若病人非要给报酬的话，董奉
就请病人在他屋后园子里种下一棵杏树。就这样，董
奉治好的病人越来越多，几年后园内的杏树就蔚然成
林。董奉便以卖杏子所得，周济贫穷百姓。后人便以
杏林来称呼中医，杏花被称为“中医之花”，因此就
有了上述“杏林春满”的说法。

再说“虎守杏林”的故事，更是影响之广。
一天，唐代名医孙思邈领徒弟出诊，回家途中，

见有一只老虎张大嘴巴向他迎来，徒弟们吓坏了，纷
纷逃离，害怕老虎攻击他们。孙思邈却临危不惧，反
而对老虎大声呵斥道：“畜牲，休得无礼！”谁料，老
虎后腿一屈，坐在了路边，耷拉下脑袋。孙思邈纳闷
儿地对老虎说：“难道你也想让我为你治病吗？”老虎
就点了点头，再次痛苦地将嘴巴张开，孙思邈凑近一
看，原来在它的喉咙里卡着一块大骨头，既咽不下
去，又吐不出来，伤口流着血，看着都难受。

孙思邈伸手摸了摸老虎的脑袋，示意老虎跟他回
家治病。老虎就乖乖地跟孙思邈来到家门口，孙思邈
取下大门上的铁环，塞进老虎的嘴巴里，撑住老虎的
上下颌，然后从铁环内伸进手，将卡在老虎喉咙的骨
头取出来。老虎得救后，朝孙思邈连连点头，感恩不
尽，怎么也不愿离去，老老实实守候在大门口，要替
他看家。孙思邈也就收留了老虎。

自从老虎守在孙思邈家门口后，病人因害怕老
虎，都不敢再找孙思邈看病了。孙思邈也察觉到来看
病的人渐渐少了。从此，白天将老虎引入后院杏林，
晚上睡觉时再安置入屋。

而那只给老虎治病用的大铁环，被后人称为“虎
撑”。之后，摇串铃的游方郎中手里都拿着那样的虎
撑，作为医生的标志。

孙思邈虽自幼体弱多病，但由于养生有道，享年
101岁，成为中国有名的“药王菩萨”。隋文帝、唐太
宗、唐高宗相继请他做官，他均推辞，愿终生在民间
行医，他的医术越来越高明，深得广大百姓的厚爱。

杏仁与古代名
医 的 渊 源 何 止 这
些，其精髓早已化
作了医魂！

（作者系药物
专家，曾任原国家
药品监督管理局技
术委员会秘书长）
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余秋雨先生列举的我国举世独有的“三项文化”，普洱茶与书法、昆曲同列其中——

感 受 普 洱 茶 文 化 的 无 限 魅 力
□ 文/图 童 云

有人认为，奶酪是舶来品，其实不然，我国自古就有——

从 “ 塞 北 三 珍 ” 到 “ 奶 酪 魏 ”
□ 谈宜斌

前
有
董
奉
的
﹃
杏
林
春
满
﹄
，
后
有
孙
思
邈
的
﹃
虎
守
杏
林
﹄
—
—

杏

仁

与

古

代

名

医

的

渊

源

□

高
宣
亮

多国艺术品亮相进博会多国艺术品亮相进博会


