
生姜是深受欢迎的调味品，几乎家家
户户都会用。然而，民间却流传“晚上吃
姜，胜似砒霜”的说法，导致很多人对晚
上吃生姜有了顾虑。那么，这种说法有科
学依据吗？晚上能吃生姜吗？

生姜有减少腹胀、腹痛等作用

生姜是一种调味蔬菜，吃起来也带有
一点辣味，这是因为它含有姜辣素，包括
姜酚、姜烯酚等。不少研究发现，姜辣素
有抑菌和杀灭病毒的作用。有研究发现，
对于消化不良的患者，生姜中的姜酚或许
可以增加胃动力、加快胃排空，减少腹
胀、腹痛等作用。

还有研究发现，生姜对缓解痛经、经
期大量流血等症状有一定作用。比如，
2021 年一项对生姜与痛经的荟萃分析显
示，生姜对于缓解痛经的作用与非甾体抗
炎药的效果差不多。

晚上可以放心吃生姜

为什么会有“晚上吃姜，胜似砒霜”
的说法呢？可能只是小概率事件而导致的
误传，比如有少数人晚上胡吃海喝后肚子
不舒服就说是因为误吃了生姜的缘故。实
际上，临床上并没有发现晚上吃生姜发生
中毒的案例，大家不必担心。

不论是晚上还是白天，正常吃姜是不

会对身体健康产生危害的。而且生姜有它
独特的香味，可以起到使食物增香的作
用，是一种非常好的调味料。做菜时适当
使用可以增加食物香味，帮助我们减少一
些含盐调味料的使用，对健康是有好处的。

但是，过量吃太多生姜也可导致胃痛、
反胃等不适症状，所以也不要吃太多生姜。

（作者系科信食品与健康信息交流中心
副主任、副研究馆员，中国互联网辟谣平
台专家委员会成员）

生姜含有哪些营养物质
一是维生素、矿物质等微量元素丰

富。比如，B族维生素、铁、镁、锰、钾、
锌等矿物质都比较丰富。不过，生姜一般
是作为调味品，每次做菜也就用一点，大
家不会把生姜当作食物大口地吃，对人体
的营养贡献很小。

二是独特的挥发性油和多酚类抗氧化
物质。生姜中有丰富的姜精油，透明的黄
色液体就是它；生姜中含有丰富的多酚类
抗氧化物质，比如类黄酮、姜烯酚；还有
一些姜辣素，这也是生姜吃着很辣的原因。

三是少量特别的蛋白酶。著名的小吃
“姜撞奶”就是利用了姜汁中这种酶的特
性，使得牛奶蛋白凝固，跟做奶酪的凝乳
酶有点类似。
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“晚上吃生姜有害”没有科学依据
□ 阮光锋

相关链接

今年“双 11”有点静悄悄！从 2009 年
只有 27 个品牌参与、总成交 5200 万元，到
如今几十万个品牌、数百万商家参与，成
交额几千亿元，走过了 15 个年头的“双
11”已然成为一场全民消费盛宴，公众也
习惯了在数字中看见增长，而连续两年备
受各界关注的GMV （成交总额） 缺席这场
狂欢已表明，人们持续十多年的消费风向
出现了新的变化。

各平台拼的是价格

全网促销在持续将近一个月后，“双
11”当天终于也迎来了释放。数据显示，

“双 11”当天，天猫双用户规模创历史峰

值，累计访问用户数超过8亿，三线以下城
市用户，比去年多下了1.4亿笔订单。

网经社电子商务研究中心特约研究员
刘俊斌认为，三线以下城市订单的增长，
其实也反映了消费者对物美价廉生活的追
求。“这一现象应当引起平台和卖家的思
考，如何满足消费者的新需求、新变化。”

其实，“双11”的本质是把在空间上已
经被集中的稀缺购买力，在时间上进一步

“集中”，把附近1个月的购买力聚焦在1天
内释放，造成对卖家更大的议价权。而人
们之所以将“双11”称为“狂欢”，很大程
度是当初平台为商家提供补贴、流量扶持
等极力渲染的“价格战”的影响。

今年，京东、天猫均纷纷升级了百亿
补贴，提前做好“双 11”低价策略准备。
网经社电子商务研究中心高级分析师莫岱
青认为，这些补贴最终会投放到消费者身

上，说到底今年“双 11”各平台拼的是价
格。“促销的玩法更简单了，各平台之间的

‘火药味’也就淡了。”

“双11”将逐渐淡化

经过15年的发展，“双11”从过去的天
猫“打头阵”带动阿里全系并进，到后来
的阿里、京东、拼多多“三国杀”，再到如
今融入了抖音、快手的“五大阵营”，“双
11”早已展现出“百花齐放”的竞争格
局。但不可否认的是，自去年首个未公布
GMV 的“双 11”出现后，大众对于“双
11”的热情也在下降。

莫岱青表示，目前消费者以购买一些
生活必需品为主，购物相对比较理性。过
度囤货的情况会逐渐减少，加上现在平台
其实月月有促销，“双 11”的效应在减弱，
消费者并不一定要在这天购物。“未来‘双

11’会跟日常的促销类似，它会融入人们
的生活当中。今年的‘双 11’明显地更注
重商家和用户，是对商家和用户的进一步
挖掘。”

刘俊斌也认为，未来“双 11”会淡化
成普通的促销活动，因为未来也会有更
多、更频繁的促销网购节，来分流客户和
关注度，卖家要拥抱新需求，调整产品的
结构，使设计、生产、销售和服务更加互
联网化，实现新零售阶段的高效率。“随着
AI、大模型等新技术的加入，各电商平台
也有了更多玩法，未来的‘双 11’或许不
再打‘价格战’，而是演变成新的‘技术
战’。”

没有 GMV，也就少了喧嚣，虽然各大
电商平台均表示“销售仍在增长”，但诸如

“618”“双11”等网络大促活动，已经很明
显地进入了一个拐点。

“至味惟猪肉，金华早得名。珊瑚同肉
软，琥珀并脂明。味在淡中取，香从烟里
生。腥膻气味尽，堪配雪芽清。”明代诗人
张岱赞誉的正是金华火腿——因其风味独
特，皮色黄亮，形似琵琶，肉色红润，香
气浓郁，鲜美可口，素以色、香、味、形

“四绝”闻名于世。
金华火腿又称南腿、贡腿，盛产于浙

江省金华地区。金华地处丘陵盆地，“三面
环山夹一川，盆地错落涵三江”的独特地
貌，春早秋短，夏长且炎，四季分明，干
湿交替，为火腿生产提供了得天独厚的
条件。

据考证，金华民间腌制火腿始于唐
代。唐代 《本草拾遗》 载：“火腿，产金华
者佳。”距今已有 1200 余年历史。相传，
宋代义乌籍抗金名将宗泽，曾把家乡“腌

腿”献给朝廷，宋高宗赵构见其肉色鲜红
似火，赞不绝口，赐名“火腿”。为此，金
华人将宗泽尊为火腿祖师爷。因火腿集中
产于金华一带，故称“金华火腿”。金华火
腿兴于宋，到明朝已成为金华乃至浙江特
产，被列为贡品。至清代，金华火腿已远
销新加坡、印度、英国、菲律宾、日本等
国，驰名海内外。

金华火腿品种繁多，因所取原料、加工
季节、制作方法的不同而分类。初冬季节腌
制的火腿，叫早冬腿；隆冬季节腌制的火
腿，叫正冬腿；立春以后腌制的火腿，叫春
腿；把腿形修成月牙形的，叫月腿；用前腿
加工，呈长方形的叫风腿；挂在灶间，经常
受到竹叶烟熏烤，带竹叶清香的，叫竹叶
腿；用白糖腌制的，叫糖腿……

以金华本地良种猪“两头乌”的后腿
为主要原料腌制而成。这种猪头部和臀部
乌黑，身段和四腿雪白，皮薄骨细背膘
厚，腿肉酥软多汁，后腿特别发达，最宜
制作火腿。其制作需经整修、腌制、洗

腿、整形、发酵、堆叠、分级等 80 多道工
序。每年立冬到立春气温最低，是火腿腌
制的最佳季节。

首先，挑选最好的生猪，屠宰后取后
腿，精心整修，刮去腿面残毛污物，修成
琵琶形，使其平整。接着腌制，将食盐均
匀擦在腿上，慢慢溶入肉中。整个过程约
需一个月，一般擦盐 6—8 次。这是加工火
腿的主要工艺环节，决定着火腿质量。然
后 ， 将 其 一 层 层 整 齐 地 堆 叠 在 “ 腿 床 ”
上，20 多天后即可取出用清水洗净，选晴
朗天气挂晒。接下来就是整形，使其腿干
挺直，脚尖呈钩状，再挂于通风干燥、阴
凉的地方发酵。在酶的作用下，使火腿肉
中的蛋白质和脂肪等各种成分发生一系列
变化后产生浓郁香气，形成火腿风味，最
后落架分级。总之，一根火腿要经过冬季
腌制晾晒、春夏发酵、秋天风干，历时 10
个月以上才能上市。

金华火腿瘦肉香咸带甜，肥肉香而不
腻，既能单独成佳肴，也可以充当其他食

材配料，以赋味增鲜，有着独特的功能和
丰富的营养成分，历来被作为馈赠珍品。

常 用 烹 调 方 法 有 蒸 、 炖 、 煮 、 烧 、
烩、焖、炒、拌和做汤、做羹等。据清代

《本草纲目拾遗》 记载，金华火腿有益肾、
养胃、生津、壮阳、固骨髓、健足力等功
能。现代科学检测，火腿中含有大量的蛋
白质和一定的磷、铁、钙等。

民间千年形成的独特腌制和加工方
法，使得金华火腿具有典型的地域特点，
斩获了无数美食家的味蕾，在国际餐饮业
享有很高的声誉。1905 年，金华火腿荣获
德国莱比锡国际博览会金奖，这是中国食
品最早在国际上获奖；1910 年，金华火腿
获南洋劝业会奖章；1915 年，金华火腿在
巴拿马国际博览会上获金奖；2008 年，金
华火腿腌制技艺入选第二批国家级非物质
文化遗产名录。

吹过了四季风，经过了盐汁润泽的金
华火腿，不由得让人津液暗生，味蕾思
动，成为人间至味，飘香于世界各地。

金 华 火 腿 “ 早 得 名 ”
□ 高桃芝
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非遗文化之窗

渐趋理性 网络购物迎来新拐点
□ 科普时报记者 陈 杰

消费前沿

11月20日，第八届奶牛营养与牛奶质量国
际研讨会在京召开。中国农业科学院副院长孙
坦说，2022年中国人均乳制品消费量折合生鲜
乳为42千克，约为世界平均水平的1/3。按照

《中国居民膳食指南（2022）》中推荐的每日300
―500克奶制品摄入量的最低水平计算，也仅达
到推荐量的38.4%。

孙坦在主旨发言中指出，近十几年来，中
国乳业取得快速发展，但是人均乳品消费量与
世界平均水平相比差距依然较大。

奶产品不仅能提供脂肪和蛋白质等营养
成分，还能提供促进人体健康的功能活性物
质，具有基础营养和活性营养双重营养功能。

中国居民营养与慢性病状况报告显示，
18―59岁中青年群体平均每人每天饮奶量仅
16.7克，显著低于国民膳食指南推荐的水平。

居民乳品消费量不足，成为新时期制约
居民膳食营养改善的短板。国家食物与营养
咨询委员会主任陈萌山研究员表示，这与人
们固有观念和传统认知有关系。

现在，很多中青年消费者认为奶是给老
年人补钙或者是让儿童长个子的，青少年群
体更倾向于消费其他饮品。据农业农村部食
物营养所测算，城镇居民液态奶收入弹性为
1.74，充分说明乳品还没有成为居民的生活
必需品。

乳品在很多地方还成为礼品或节日消费
产品，很多消费者根本不喝牛奶，对不同乳
品认知达标率仅 40.4%，甚至不了解常温奶
与低温鲜奶的区别。

2022 年 ， 中 国 人 均 奶 酪 消 费 量 1 千
克，在整个奶类消费中仅占 2.5%，相比国
际人均消费近 20 千克的水平要低很多，适
合中国人吃的奶酪产品比较少，普及率还
很低。

在陈萌山看来，改变这一现状应尽快扭
转乳制品加工“高端高价”的市场定位，让
平价健康乳制品成为市场主流，大力推广送
奶到户模式，发展中国特色的干乳制品产
业，要让乳制品成为消费者餐桌上的新选

择，进入我们的主食菜单，一日三餐离不开。
目前，消费者饮食理念由吃得饱、吃得

安全，向吃得营养健康转变。国家奶业科技

创新联盟理事长王加启研究员说，随着人们
消费理念和膳食结构的持续改善，未来奶产
品消费将持续刚性增长。

我国人均乳品消费量仅占世界水平三成
□ 科普时报记者 张爱华

冬瓜成熟后，身披
一层白霜，酷似霜雪落
在上面，因此得名。冬
瓜外表翠绿，内在美
白，跟豆腐一样普通，
越家常，越滋味。

冬 瓜 还 有 许 多 别
名，如水芝、濮瓜、白
瓜、枕瓜等，十里不同
风，百里不同俗。冬瓜
虽大众，然经过特殊加
工，其白嫩可与晶莹剔
透的鱼翅媲美；若经过
雕琢，亦可成为一件烹
饪艺术品。

冬 瓜 的 吃 法 有 多
种，水煮清烧、焖炖蒸
炒皆宜。可以搭配的食
材很多，荤的有排骨冬
瓜汤、火腿冬瓜汤、老
鸭冬瓜汤、牛肉红烧冬
瓜等；素的有三菇六
耳，用笋、腐竹做成的
素式佳肴也不少，如白
玉罗汉、八宝冬瓜盅
等。难怪，清代美食家
袁枚 《随园食单》 说：

“可荤可素者，蘑菇、鲜
笋、冬瓜是也。冬瓜之
用最多。拌燕窝、鱼
肉、鳗、鳝、火腿皆
可。”硬把百搭的冬瓜夸
成了一朵花。

冬 瓜 本 味 ， 至
味 。 即 便 是 清 炒 冬
瓜，扔一把小虾米干
进去，这道菜也是另
一番境界，嚼一下鲜
美爽口，咽下去满喉
咙 温 软 舒 适 。 儿 时 ，
母亲做的冬瓜炖粉条
是我的最爱，先将冬
瓜去皮洗净切片，再
将 五 花 肉 切 片 加 葱
姜、料酒、生抽等腌
制一会儿，白菜豆腐
切 条 切 块 备 用 。 然
后 ， 将 炒 锅 倒 油 加
热，依次放入腌制好
的 肉 片 、 冬 瓜 翻 炒 ，
放一小勺豆瓣酱，加
入 与 菜 平 齐 的 清 水 ，
投几颗八角，一起炖煮。

先用大火炖，待锅盖边冒出白气，
锅里发出咕嘟声，改为小火。放入白
菜、豆腐、泡好的粉条，入食盐搅拌均
匀，再炖大约半个小时，掀盖，撒葱
花、香菜、香油搅拌一下，一锅散发着
香味无比的冬瓜炖粉条就出锅了。

冬瓜肚大，大有“宰相肚里能撑
船”的味道。有诗为证：“剪剪黄花秋
后春，霜皮露叶护长身。生来笼统君休
笑，腹裹能容数百人。”形象夸张，细
品指瓜子数百，因而古人称其“百子
翁”。又似有佛性，能容其他瓜难容之
食材。说到佛性，南京寺庙里还真有这
道冬瓜菜“腐乳般若”，做法是用去皮
冬瓜切成九块，以草绳捆回原状，在平
底锅中，以色拉油将皮下部分煎至焦黄
色。反转冬瓜，以糖、酱油将两边烧成
浅肉色。将冬瓜以小火煨熟，放入盘中
央，再以色拉油、姜起锅，将菠菜炒熟
放在盘之四周。最后以姜油爆香，加入
糖、盐、红糟、豆腐乳、冬菇水以芡粉
将锅中之汤勾芡，淋在冬瓜上。做好后
的“腐乳般若”颜色灿然如火，菜的介
绍也有趣：“如能识破非我真实之本
相，必无执相迷真之失。”吃冬瓜吃到
这份上，算已触及了人生的无上境界。

冬瓜药食皆宜，是不含脂肪的瓜果
蔬菜。冬瓜性凉，味甘淡，止烦渴、利
尿消肿。冬瓜皮入药，能治浮肿；冬瓜
子入药，能治咳嗽痰黄。《神农本草经·
果菜部》将“白瓜子”列为上品。古籍
记载：“水病危急，冬瓜不拘多少，任
意吃之，神效无比。”《食疗本草》 也
说：“欲得体瘦轻健者，则可长食之。
若要肥则勿食也。”而《本草纲目》认
为，冬瓜还可以外用。

冬瓜瓤在古代有“瓜练”之称，绞
汁调蜜服，止烦渴、利小便、治五淋、
压丹石毒，若用其“洗面澡身”，可以

“祛黑斑，令人悦泽白皙”；其瓜仁能
“令人悦泽，好颜色”。难怪，清代名医
王学权会如此称赞，冬瓜是“蔬圃中之
妙品”。
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