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鸡蛋又名鸡卵、鸡子，是母鸡所产的
卵。其外有一层硬壳，内则有气室、卵白
及卵黄部分。一个鸡蛋重约50克，含蛋白
质7克。富含胆固醇，营养丰富，鸡蛋蛋白
质的氨基酸比例很适合人体生理需要、易
为机体吸收，利用率高达98%以上，营养价
值很高，是人类常食用的食物之一。

但是就如同世界上没有两片一模一样
的叶子，鸡蛋也不存在一样的，有人说，
红皮鸡蛋比起白皮鸡蛋更加营养，也有人
说，白皮鸡蛋比起红皮鸡蛋更加营养，因
为白皮鸡蛋是土鸡蛋。还有人认为草鸡蛋
比饲养的鸡蛋营养价值高，蛋黄颜色越深
营养越好。事实真的如此吗？其实这些说
法并没有道理，其实它们的营养价值都差
不多，白皮鸡蛋也不一定是土鸡蛋。我们
平时在市场上见到的鸡蛋，白皮鸡蛋和红
皮鸡蛋为多，两种鸡蛋的营养素含量没有
显著差别，选购鸡蛋时无须注重蛋壳的颜
色，除非您有个人喜好。

那为什么它们蛋壳的颜色会不一样
呢？鸡蛋蛋壳的颜色主要是由一种叫卵壳
卟啉的物质决定的。有些鸡血液中的血红

蛋白代谢可产生卵壳卟啉，因此蛋壳可呈
浅红色；有些鸡不能产生卵壳卟啉，因此
蛋壳呈白色。蛋壳颜色完全是由遗传基因
决定的，所以蛋壳的颜色主要与产蛋鸡的
品种有关。在过去，红皮鸡蛋是所谓柴鸡
下的，白皮鸡蛋是来航鸡、白洛克鸡下
的，但是现在红皮鸡蛋就不一定是柴鸡下
的了，有的养鸡场的红皮蛋是在鸡饲料里
掺了一些物质，蛋壳也会变红。家养草鸡
蛋 （柴鸡蛋） 和饲养鸡蛋营养价值也没有
很大的差别。

蛋壳的颜色与鸡蛋的营养价值是没有
关系的。蛋壳的颜色是由基因决定的，如
果我们要刻意地去比较这两种鸡蛋的营养
的话，只是略微有一些差别。检测结果表
明：白皮与红皮鸡蛋蛋白质含量均为12%左
右 ； 脂 肪 含 量 是 红 皮 的 略 高 一 些 ， 为
11.1%，白皮的略低为9.0%；碳水化合物两
者差别不明显；维生素 A 含量是白皮的较
高，红皮的较低；维生素E是白皮的较高，
红的皮较低；其他营养素含量比较，相差
不明显。不过，一般来讲，蛋壳的颜色越
深，蛋壳厚度越大，强度也就越大，这样
就提高了鸡蛋的抗破损能力，便于运输和
储存。

蛋黄颜色越深，营养价值越高吗？鸡
蛋蛋黄的颜色并不能说明鸡蛋的营养价值
高。这是因为鸡蛋蛋黄中的黄色部分来自

核黄素，而核黄素主要来自于类胡萝卜
素。只有饲料中的叶黄素类色素才能令蛋
黄着色。散养禽类有机会摄入较多含类胡
萝卜素的饲料，因而蛋黄颜色较深；集中
饲养的鸡饲料当中含有丰富的维生素A，但
因为缺乏叶菜类饲料、玉米、粮食等含促
进蛋黄着色物质的饲料，蛋黄颜色较浅，
但其维生素A含量通常高于散养鸡蛋。

我们平常在选购鸡蛋时，除非有特殊
的喜好，一般来讲不必太在意蛋壳的颜
色。需要关注的是，尽量选择清洁蛋，清
洁蛋是指鲜鸡蛋经过检查、清洗、风干、
油蜡处理、分级后的蛋制品，其安全性相
对高于散装鸡蛋。

（第一作者系山西医科大学社会医学与
卫生事业管理专业硕士研究生 第二作者系
中国食品科学技术学会理事、山西医科大
学教授）

红 皮 和 白 皮 ， 哪 种 鸡 蛋 更 营 养
□□ 刘振兴 程景民

一是看。优质的鲜蛋蛋壳清洁、完整、无光泽，壳上有一层白霜，色泽鲜明。
二是手摸。优质的鲜蛋蛋壳粗糙，把鸡蛋放在手掌心上翻转时有承重感，重量适当。
三是耳听。优质的鲜蛋，鸡蛋与鸡蛋相互碰击时声音清脆，但摇动时没有声音。
四是鼻闻。向蛋壳上轻轻哈一口热气，然后用鼻子闻其气味，优质的鸡蛋有轻微的

生石灰味。

四步挑选鸡蛋的方法

浪费可耻 节约为荣

“快看，那边有一台机器人医
生在给人看病！”

9 月 5 日，2020 年中国国际服
务贸易交易会展区，一声稍显稚气
的童声瞬间引来大量关注，顺着人
们目光所指，一款智能机器人正在
给一个观众把脉。现场讲解人员表
示，该款中医 AI 机器人可通过中
医诊断方式与人交互，能为公众提
供体质检测、健康咨询等服务。

当不少人还在感叹人工智能的
神奇并为之发呆之时，继续前行的
人们瞬间觉得一双眼睛不够用了
——今年服贸会的服务机器人·智
能科技专题展区，来自海内外企业

的众多新款智能机器人在此亮相。
咖啡机器人、送餐无人车、垃圾分
类机器人、搬运机器人、家务机器
人、乒乓球发球机器人、消毒机器
人、医疗保健机器人等智能机器人
让人眼前一亮，参观有如穿越到科
幻大片内，各种智能机器人的功能
让人啧啧称奇。

在特斯联科技展示大厅里，两
款分别为泰坦巡控机器人和泰坦服
务型机器人的智能机器人“兄弟”
并肩而立，一听到访客的说话声，
哥俩立刻主动“搭腔”；旁边的通
道里，不时可见四处“巡视”的智
能机器人，观众可随时跟它们交流

互动，了解服贸会的相关介绍。有
需求的观众则可以拦下机器人，向
它说出“请带我去某某展区”，就
能获得引路服务。

作为国内 AI 领域大佬企业，
百度超 200 平米的综合展台全面展
现了包括百度大脑、飞桨、智能
云、Apollo、小度、智能小程序等
在内的核心 AI 业务及产品。在外
展区中，百度自研的 L4 级无人驾
驶微循环巴士阿波龙，则在为体验
者们提供高效、安全、舒适的无人
驾驶接驳服务。

据了解，本次服贸会聚焦服
务贸易 12 大领域，以 20 个专题为

核心举办活动。其中，服务机器
人展区集中展示机器人、人工智
能、智能制造领域领先企业的最
新技术成果，这一专题展区面积
达 1.08 万平方米，展区分“智慧
家庭”“智慧物流”“智慧健康”

“智慧商业”“智慧环境”五大板
块，全面展示未来工作和生活场
景。

“伴随着人口老龄化带来的劳
动力短缺和服务成本上升，尤其是
以能源、交通等为代表的传统‘基
建’、数据中心等领域，存在传统
人力成本高、工作内容繁重、精度
作业安全及稳定性难以保障等痛

点。AI 机器人可以提升企业生产
运营的自动化、智能化水平，帮助
企业降本增效。”京东数科副总裁
曹鹏表示，AI 技术是机器人产业
发展中的分水岭，加之 5G、边缘
计算这些领域技术的融合，真正助
力机器人从工业时代的自动化，迈
入到更广泛产业应用领域的智能化
时代。

在面向 C 端用户方面，服务机
器人的应用也越来越广泛。特别是
在智慧家庭、智慧健康等应用场
景，智能机器人可以提供多种多样
的服务，给人们的生产生活带来便
利。

可以预见，AI 及智能机器人
进入千家万户，带给人们美好生活
的梦幻未来离我们并不遥远。

艾叶，又名艾草、家艾、艾
蒿、冰台、灸草，是我国常用中
药，味苦辛，性温，温通经脉、和
血止痛、暖子宫、安胎，所以又被
称作宫寒圣手。它的茎、叶都含有
挥发性芳香油，产生奇特的芳香，
可驱蚊蝇、虫蚁，净化空气，具有
多种使用价值。为了让民众更加深
入地了解艾叶价值，由我国著名艾
叶研究专家梅全喜、陈一玮著写的

“艾叶百科系列”三部 《艾叶灸治
百病》《艾叶实用百方》 及 《艾蒿
食疗百味》，集古汇今，用图文并
茂的方式和通俗易懂的语言，将艾
科学、艾文化、艾研发、艾产业与
艾市场紧密结合，对艾叶的治病食
疗和养生防病作用，进行了广泛科
普。

物色之动，心亦摇焉。草木为
兴，灵感源泉。从 《诗经·王风·采
葛》“彼采艾兮，一日不见，如三
岁兮”的抒情，到屈原 《离骚》 的

“户服艾以盈要兮，谓幽兰其不可
佩”的饰物，再到李时珍 《本草纲
目》 的“艾叶能灸百病”，艾叶在
中国民间的使用日益广泛。艾叶的
最早用途是炙。东周战国时的 《灵
枢经》 指出：“针所不为，炙之所
宜”，“阴阳皆虚，火自当之”，说
明当时的炙疗已经广泛应用。艾叶
用于治病的最早记载是战国时期的

《五十二病方》，书中载有 2 个用艾
治病的处方。中医针炙里面的灸
法，是把艾叶加工成“艾绒”，放
在穴道上进行灼烧来治病。“艾以
蕲州者为胜，用充万物，天下之
重，谓之蕲艾。”在 《蕲艾炙治百病》 中，作者
对蕲艾的基本情况，艾炙的起源与历史、种
类、作用及机制、选穴方法、操作及注意事
项，以及 100 多种常见病的炙疗方法进行了详细
介绍，让我们对艾炙有了更深入的认识。

“艾叶辟邪”在过去曾被视作迷信，在今天
看来是很有科学道理的。古代瘟疫的大流行，
实际上是病毒和细菌的传播，不解其因的古人
认为是妖魔鬼怪邪气侵害造成的，便用艾熏火
燎。现代研究证明，艾叶中的精油成分 （香味
成分） 对引起不同传染性、流行性疾病的多种
致病细菌及病毒，均有抑制或杀灭作用。而在
今年防治新冠病毒肺炎中，有医学专家运用艾
条燃烧的烟进行空气消毒预防，也是有一定科
学道理的。葛洪在 《肘后备急方》 中提道：“断
瘟疫病令不相染，密以艾灸病人床四角，各一
壮，佳也。”这就是利用了艾烟抗菌抗病毒的作
用。屠呦呦从中受启发，发现了抗疟疾药青蒿
素和双氢青蒿素，从而获得了诺贝尔奖。而

《艾叶实用百方》，利用现代科学知识，对艾叶
的药性理论、配伍应用、中医临床应用进行了
详细介绍，并对艾叶治疗各科疾病的概况和古
今常用的 100 多个简便实用的艾方剂组成、制备
与应用方法及治疗疾病等进行了重点介绍，让
艾叶治病“有理说得清”。

除此之外，艾叶的防病治病、保健养生功能
还被推广到食疗中。“若患冷气，取熟艾面裹作
馄饨，可大如丸子许。”唐孟诜 《食疗本草》 是
最早介绍艾叶食疗的典籍。这种艾面是用春月
的嫩艾与面粉混和而成，长服可以止冷痢。不
仅食艾，还有喝“艾叶酒”，品艾糕，吃艾叶炒
饭，食艾糍粑、艾叶煎蛋、艾叶肉丸子等。现
代医学研究表明，食用艾叶食品对于一些轻微
的病症和亚健康状况，均有较好的食疗和调理
作用。《艾蒿食疗百味》 对艾叶的主要成分、药
理作用、艾叶食疗的安全性、中医食疗的起源
与历史、食疗的基本理论、食疗材料的选择配
伍制作，不同人群不同体质的食疗要求、食疗
注意事项，以及 100 多种艾叶制作的食疗品种的
制作与食用方法、食疗作用等，进行了详细介
绍，让我们可以因人而宜。

千百年前，经络的秘密、命运的吉凶、苍生
的福祉，都要凭借一株艾草来推测和维系。千
百年后，那些神秘未知的奇妙，都被现代中药
研究给予了解答。

（作者系中国散文学会会员，鲁迅文学院第
27届中青年高级作家班学员）
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安今年开学季，“提倡节约，反对浪

费”成为开学第一课；新学期的 《中小
学生守则》 里，有“节约粮食”的规
定：“不比吃喝穿戴，节粮节水节电”；
打开报纸、杂志、电视、广播、网络等
多媒体，都能看到听到从机关到基层

“制止餐饮浪费行为”的倡议和行动：
中央和国家机关工委向中央和国家机关

干部职工发出公开信，倡议带头制止餐
饮浪费，切实培养节约习惯，建设风清
气正的政治机关；中国消费者协会倡
议 ： 崇 尚 节 约 为 荣 ， 向 餐 饮 浪 费 说

“不”； 辽宁省饭店餐饮协会向全省餐
饮行业发出“N-2”点餐模式，向“剩
宴”说“不”；西安一家餐馆将适量点
餐纳入服务员月度考核……作为置身其
中的餐饮工作者，我关注相关信息，查
阅历史资料，反复酝酿腹稿，好想写写
这方面的见闻谈。

也有的同事当面说，又有朋友在
“朋友圈”留言，还有编辑在微信里建
议，都是一个意思：写写反对餐饮浪
费。我以不同方式回复“好的”。

好的，就借用留在我脑海里 38 年
的那个标题吧——大礼谢饭！

1982 年，我供职于粮食部门。那
时，别说多媒体了，就是纸媒体也寥寥
无几。餐饮业创刊最早的 《中国烹饪》
杂志，是我自购的自学教材，也是我自
找的工作向导。当我读到这本杂志第15
期 （1982 年第 5 期） 的时候，一个 《大
礼谢饭》 的标题，让我牢牢地记住了。
在过去的 38 年里，感恩主人热情招待
时，我不只一次借用这个标题，举起酒

杯：“大礼谢饭！”
这回，我是要把这四个大字写在这

篇文章的标题处，尽管不会有人怀疑我
抄了标题再抄正文，可我还是很想再吃
顿“回锅肉”——不见当年的 《大礼谢
饭》，写不出今天的同题作文。为此，
还颇费一番周折。

终于找到了这篇文章的一半，无论
如何不知道后半部分身藏何处。随即求
助网络，查询到文章摘要。随后求助朋
友，告知该文作者 2004 年出版的 《黄
宗英自述》 里收入 《大礼谢饭》。快递
真快，不到 3 天，《黄宗英自述》 这本
书就跨省来到我居住的小区。此时，我
乐于和读者朋友分享 《大礼谢饭》 文末
的话：“仅借 《中国烹饪》 宝纸，面向
四宇八方，施礼、再施礼。艺人黄宗英
在此大礼谢饭了！”

像黄宗英那样，“一粥一饭，当思
来之不易”“谁知盘中餐，粒粒皆辛
苦”，正是体现了敬天惜粮、勤俭节约
的中华民族传统美德。然而，随着物质
生活逐渐富裕，有些人爱面子、讲排
场，过度消费；有的单位食堂菜品没有
推出半份服务，米饭只有 2 两、3 两
等标准份，员工吃不了而不得不浪费；

有的餐饮企业、单位食堂和居民家庭，
大量剩余饭菜被倒进垃圾桶；有的外卖
点餐量明显超出了实际需要量，甚至连
包装都不拆就直接扔进垃圾桶。据有关
机构测算，我国城市餐饮业仅餐桌上食
物浪费量就高达 1700 万至 1800 万吨，
相当于 3000 万至 5000 万人一年的食物
量 ； 我 国 每 年 浪 费 的 粮 食 约 3500 万
吨，这个数字接近我国粮食总产量的
6%。

制止触目惊心、令人痛心的餐饮浪
费行为，养成尊重每一粒粮食每一口菜
肴的好习惯，禁止设立最低消费、提供
小份餐食、杜绝诱导超量点餐、主动打
包等“提倡节约，减少浪费”的一宗宗
一件件，正是对“大礼谢饭”的多种表
达。

（作者系中国药膳研究会副会长兼
民族药膳专业委员会主任委员，中国科
普作家协会食品科普创作专业委员会主
任委员）

1950 年，美国科学家观察到海洋中
的海鸥，能喝高浓度盐的海水生存。经
解剖发现，海鸥体内有一层非常薄的
膜，当其饮入海水后能加压将水分子渗
透过膜而成为淡水被吸收，海水中的盐
分、杂质等不能透过膜的能随之吐出嘴
外。由于海鸥的这种生理结构与自然渗
透的方向相反，故称为“反渗透”。利用
这一原理生产出来的纯净水自 1994 年以
来已成为中国的大众化饮品。从城市到
乡村，从社会到家庭，瓶装的、桶装的
纯净水占据了人们生活的各个角落。

纯净水顾名思义，是纯洁、干净，
不含杂质和细菌的水。按照国家瓶装饮
用纯净水卫生标准的定义，是指以符合
生活饮用水卫生标准的水为原料，通过
电渗析法、离子交换法、反渗透法、蒸
馏法及其他适当的加工方法制得的，密
封于容器中且不含任何添加物可直接饮
用的水。所谓蒸馏水、太空水也属于纯

净水的范畴。
新鲜的纯净水清澈透亮，无任何肉

眼可见物，对有机物、致癌物、重金属
等各类有害有毒物质去除得干干净净，
无论冷饮或热饮均甘美醇和，味道纯
正。因纯净水溶解度高，与人体细胞的

亲和力强，摄入人体后，能迅速补充体
内水分的不足，降低血液粘稠度，促进
血液循环，调节体温和血压，具有极好
的解渴、消化、吸收、利尿、排泄等作
用，不会由于水中的有害物质而危害人
体健康。用于烹饪，可使饭香菜美，食
材的蛋白质、维生素等营养成分不因高
温受损或少受损失；烧开水沏茶，会使
茶水透亮，香味浓郁，不容易起茶垢；
煎中药，有利于药物的充分溶解，便于
病人的机体吸收而提高疗效。且由于瓶
装纯净水携带方便，经济实惠，又是外
出和旅游者选择最多的饮用水。

可是，在纯净水的生产过程中，如
同倒洗澡水把孩子一起倒掉了一样，在
滤去各种有害物质的同时，也将人体所
需的某些微量元素滤出去了。虽然人体
所需的微量元素如钙、镁、磷、铁等营
养物质主要从食物中摄取，但水也是其
中的重要来源。短期或偶尔饮用纯净水

不会出现问题；如果长期饮用纯净水，
会因食物中对这些微量元素的不足而造
成人体微量元素的缺失，对健康有一定
的影响。美国著名水专家马丁·福克斯在

《健康的水》 一书中写道：“喝被污染的
水和脱盐水 （即纯水） 都会对我们的健
康造成伤害。”中国科学院资深院士陈楚
雄认为：“长期饮用纯净水会减少人体对
矿物质和有益元素的摄取。”甚至降低免
疫力，引发一系列疾病。

常言说：“药补不如食补，食补不如
水补。”水是生命之源，健康之本。饮用
纯净水在目前虽然极为普遍，但切不可
取代传统的白开水或茶饮而单一地长年
饮用纯净水，更不能在日常生活中取代
自来水。北京协和医院营养科营养师、
教授李宁编著的 《你喝对了吗》 劝告人
们：“建议你将纯净水作为临时或间隔性
使用水，不要作为经常性的饮用水。”

（作者系中国科普作家协会会员）

大 礼 谢 饭
□□ 单守庆

纯 净 水 不 宜 长 期 饮 用
□□ 谈宜斌

服贸会服务机器人展区人气爆棚

人工智能已融入更多生活场景
□□ 科普时报记者 陈 杰


