
国人在“吃”上有很多讲究。
在吃猪肉的问题上，坊间流

传用黑猪肉做出来的菜更香更好
吃。在不少人眼中，黑猪肉“是儿
时的味道”，甚至是“家乡的记忆”。

中国农业科学院北京畜牧兽医
研究所优质功能畜产品创新团队首
席张军民研究员介绍，黑猪肉营养
丰富且肉质细腻，烹饪后汤汁浓
郁，绕齿留香；市场售价也比普通
猪肉高出许多。

作为本土猪，为啥黑猪肉市场

售价如此高？
因为黑猪生长周期长、生长速

度慢，同时对生长环境要求也比较
高。

有的黑猪生活非常“凡尔赛”。
它们在山林中生长，由“森林氧
吧”供养；又自由活动，所以瘦肉
率较高。较慢的生长速度也给了它
们更多沉淀风味物质的时间。

黑猪肉还具有较高的不饱和脂
肪酸含量。以通脊肉为例，黑猪肉
瘦肉中蛋白质含量与三元猪相似，

在16%左右；水分含量较低，在64%
左右；肌内脂肪含量较高，在 19%
左右。这使得黑猪肉比普通猪肉的
口感更好，营养价值更高。

较长的养殖周期，较高的饲养
成本，使得黑猪肉的价格相对普通
猪肉更高。

目前市场上存栏量和屠宰量比
较大的黑猪品种有70多种，包括陆
川猪、民猪、北京黑猪、两头乌、
柯椤猪、桃园黑猪、玉山黑猪、莱
芜猪、藏猪、确山黑猪、太湖猪和

湘村黑猪等，一般为纯种，少数为
杂交品种。如陆川猪为我国广西陆
川地区特有黑猪品种，湘村黑猪为
桃源黑猪 （母本） 与杜洛克猪 （父
本）的杂交品种，等等。

黑猪肉为啥更香？中国农科院
北京牧医所的一项最新科研成果，
利用指纹图谱揭晓了其中奥秘。

该团队以学界公认肌内脂含量
最高的莱芜猪肉和市场较为常见的
北京黑六猪肉为研究对象，以三元
杂交猪肉为参照，利用脂质组、风

味组等食品组学技术，建立了肉品
质特征指纹图谱。

研究人员用仪器模拟人的嗅觉
和味觉，系统分析黑猪肉中与风味
相关的化合物。研究发现，黑猪肉
中单不饱和脂肪酸和甘油三酯等重
要脂溶性风味前体物质含量升高，
2-戊基呋喃、3-甲基丁醛和壬醛等
具有肉香味和油脂味的化合物含量
升高。

研究鉴定出了莱芜猪肉、北京
黑六猪肉共同的特征脂质分子和挥

发性风味化合物。正是这些挥发性
风味化合物，使得黑猪肉吃起来更
香。

经进一步筛选鉴定，研究发现
有55个脂质分子和13种挥发性风味
化合物可以作为黑猪肉的潜在特征
标志物。

该项研究为精准鉴定我国地方
品种猪肉品质表型、推动地方猪种
质资源开发利用提供了重要参考。
这意味着在未来，我们能吃到更多

“又香又健康”的地方黑猪肉。

李时珍在 《本草纲目》中说：“水者，
坎之象也……其体纯阴，其用纯阳。上则
为雨露霜雪，下则为海河泉井。流止寒
温，气之所钟既异；甘淡咸苦，味之所入
不同。是以昔人分别九州水土，以辨人之
美恶寿夭。盖水为万化之源，土为万物之
母。饮资于水，食资于土。饮食者，人之
命脉也，而营卫赖之。故曰：水去则营
竭，谷去则卫亡。然则水之性味，尤慎疾
卫生者之所当潜心也。”

这段精彩的文字，概括了水的起源、
属性和水对维系人体生命的重要性。饮食
以“饮”为先，饮以水为重。没有水就没
有世界，没有水就没有人类。

人体水分的来源，主要靠饮水、食物
中所含的水和机体对蛋白质、碳水化合
物、脂肪、维生素等氧化所生成的水。这
就是说，有以饮水，喝茶、咖啡、豆浆、
牛奶、汤羹、饮料乃至吃稀饭等液态食物
或半液态食物摄入的水分；也有在吃蔬
菜、水果、豆腐、鱼、肉、蛋和米饭、馒
头等食物所含的固态食物摄入的水分。

根据各人的体质、生活的环境和气候
的不同，正常成年人一日三餐之外的饮水

量不应少于1200毫升，炎热夏天及激烈运
动或重体力劳动大量出汗，则应成倍乃至
成 3 倍地增加。2016 年发布的新版 《中国
居民膳食指南》明确提出，成年人在温度
适宜不出汗的情况下，每天饮水量1500～
1700毫升，也就是7到8杯水，日常生活推
荐饮用白开水和茶水。

具体到不同的人群，如学龄前儿童，
按照 《中国学龄前儿童膳食指南》 的建
议，每天饮水600～800毫升，应以白开水
为主，避免饮含糖饮料。哺乳期妇女，由
于乳汁中 90%左右是水，乳汁分泌与每天
摄入的水量密切相关，推荐每天饮水2100
毫升。肥胖者，在餐前30 分钟喝下200 毫
升水，可促进胃产生饱腹感，有助于降低
食欲。患有心脑血管病的老年人，睡前半
小时喝300～400毫升温开水，可以有效地
预防和减少心梗和脑血栓在夜间的发生
率。运动和劳动强度大、出汗多的人，更
要及时补水，可适当喝点淡盐水，绿豆汤
或含有电解质和糖分的运动饮料，以补充
钠、钾、镁等矿物质的丢失。还有腹泻、
痛风、感冒发烧、肾结石、尿路感染、中
暑、糖尿病等患者也要多喝水。

正常情况下，人体水量的摄入和排出
应该保持平衡。所谓“平衡膳食”，即包括
平衡饮水。如果饮水量远远超过机体的排
出量，就会引起“水中毒”，导致血液中水
分过多，使血浆中的钠离子浓度下降，出
现稀释性低钠血症和伤害脑细胞。患者会
出现脑肿胀、头晕头疼、呕吐乏力、视力
模糊、呼吸困难、心律失常等症状，严重
时出现昏睡、抽搐乃至危及生命。

水能载舟，亦能覆舟，许多疾病患者
是不能按常规饮水的。如肾脏病人，早期
尿少时，要严格限制饮水量，以免造成水
肿及其并发症；中期出现明显的水肿、高
血压、心力衰竭等，更应严格控制水的摄
入量；肾病综合征患者，水的摄入量则以
解渴为适。再如心脏病人，由于心脏要通
过收缩把血液打到全身，再通过舒张把血
液收回来，就像水泵。如果过多的水分进
入血管，就会增加心、肺等脏器的负担。
尤其是心脏衰竭的病人，会因肾脏血流与
灌注功能不能正常而无法使身体水分顺利
排出产生水肿，因此更不能多饮水。再如
肝硬化腹水病人，本身机体内的多余水钠
潴留在组织内不能顺利排出，再饮水好似

雪上加霜。如果实在太渴了，可以少喝一
点，润润嗓子；水分应该从蔬菜、水果和
清淡的食物中获取。此外，做血液透析的
病人，搭桥手术后的病人，青光眼患者等
也是不宜多饮水的。

在饮水的方式上，提倡未渴先饮，少
量多次，“细水长流”，每次间隔时间为1个
小时左右；不宜“牛饮”，一次喝大量的
水，小口喝水比大口灌水更加解渴；也不
宜多喝冰镇的各种饮料，包括啤酒等。一
些马拉松运动员曾经因为快速大量饮水而
死去，这是应该提醒人们注意的。

那么，怎样衡量自己喝水是多是少
呢？一方面是盘点自己每天的饮水量，看
合不合乎专家推荐的饮水标准，另一方面
是观察自己的尿液。如果尿液呈淡黄色，
说明所饮用的水量恰到好处，应该继续保
持；如果是深黄色甚至褐色，说明身体已
经缺水了，应该及时补充水分；如果尿液
透明无色，并且频繁上厕所，说明饮水超
标，应该控制饮水量。还有，如果你听到
或者感到肚内晃晃荡荡有胀肚的感觉，说
明喝的水过多，应该立刻停止喝水。

（作者系中国科普作家协会会员）

大千世界，无奇不有。纵观天下食
客，食性之异，五花八门，千奇百怪。特
记种种，以博一粲。

清乾隆进士袁枚爱吃青蛙而不去皮，
他认为带皮烹调味道更佳。一日，厨子烧
青蛙去皮，以蛙肉进，袁枚竟大骂：青蛙
剥去棉袄，还有什么鲜味！

清末闽浙总督左宗棠，在浙江时最爱
喝菜汤。后来调任新疆军务大臣，无奈
瀚海戈壁无此美味。杭州一中药店老板
胡雪岩闻知，便用纺绸一匹，将新鲜莼
菜逐片卷平夹在里面，托人带到新疆。
左宗棠身在边陲，也能常吃到新鲜的莼

菜汤了。
清末张之洞喜欢用荔枝泡高粱酒吃。

他任湖北总督时，曾叫广东增城县令买荔
枝一万颗，托人捎给他。货至芜湖，税关
不知内情，截下荔枝全部充公。时芜湖地
方官袁公昶突接张之洞急电，以为军务，
请人译之，乃为荔枝事。而荔枝已全部为
巡丁分啖，袁公昶只得派人到上海采办，
赔偿了事。

现代著名漫画家丰子恺喜欢吃蟹，他
吃蟹时先折蟹脚。后开蟹斗剥肉。剥出来
的肉都积受在蟹斗里，剥完之后，放一点
姜醋，拌一拌，即成一道美味佳肴。每次

吃蟹，总是把蟹钳头上毛茸茸的两个东西
合起来做成一只蝴蝶。吃几只蟹就做几只
蝴蝶。所以一到金秋季节，丰子恺家墙上
总是贴满了蝴蝶。

上世纪三十年代作家许地山爱吃啖花
生，屋后隙地，亲自种植，获得丰收，引
以为乐，切以落花生为笔名。

近代民主革命家章太炎，喜欢吃带臭
味的卤制品。画家钱化佛是章府常客。一
次，钱带来一包紫黑色的臭鸡蛋，章见后
大喜，慷慨问道；“你要写什么，只管
讲。”钱立时向章索要 “五族共和”四个
字。后来，钱又不断带来苋菜梗、臭花生

等臭物，换得题字一百多张。钱将这些字
裱好，挂于自家店中，以每条 10 元售出，
小赚了一笔。

广东人李倩为，嗜食鸭屁股，每膳必
备。家里人遇鸭菜，总是把鸭屁股留给他
吃。若遇亲戚朋友设筵款待，如上鸭菜无
此物，便认为不恭，虽真馐盈前，亦不下
箸。佛山镇有一富翁，爱吃鸭子，恶其尾
膻，命家厨烹制时整个割下，弃之墙外。
李传为闻之叹息不已，认为暴殄天物。便
迁居与之作邻，享受每天丢到墙外的鸭屁
股，以为乐事。

（作者系湖南省作协会员）
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食 性 趣 谈食 性 趣 谈
□□ 雷克昌

平 衡 饮 水 每 一 天
□□ 谈宜斌

东京奥运会上，中国选手在如火如荼
的赛场上争金夺银，热点频出。随着比赛
的深入，奥运健儿的一个个小喜好也通过
电视直播进入了我们的视线。

中国奥运代表团第 15 块、第 34 块金
牌得主陈梦，作为2020东京奥运会乒乓球
女单、女团冠军在比赛场上透露出来的温
润气韵，让观众眼前一亮。于是茶友中有
好事者便刨出了她的小爱好：喝茶！

据了解，90后运动员陈梦在日常生活

中，特别喜欢喝茶。陈梦在接受采访时表
示，喝茶可以放松心情，让心情比较舒
畅。她说：“我父母特别爱喝茶，家里大
人喝茶，给我的茶就比较稀释一点，因为
我小的时候不爱喝白水。除了白水，我喝
什么都行，有颜色有味道，我就会喝。”
她甚至还通过微博把自己的这种由父母那
里承袭下来的喜欢，毫不掩饰地广而告
之：“知道我喜欢喝茶后，哥第一时间寄
来了他自己定制的白茶。谢谢我晓明哥。
接下来的品茶时间好开心。”对茶的喜欢
流于言表。

那么，这位 （黄） 晓明哥送的是什么
茶？乃福鼎白茶也！当然，福鼎白茶也随
着陈梦上了热搜。

事实上，近年来，福鼎白茶已经越来
越受到人们的喜爱。白茶通常分为白毫银

针、白牡丹、贡眉、寿眉，其产地又以福
建省宁德市福鼎市为主，所以白茶中最常
见的带原产地地域特征的品名就叫福鼎白
茶，以显示其在白茶中不可动摇的头部地
位。

随着对白茶功效的认知程度越来越
深，人们通常认为白茶性清凉，具有消热
降火，消暑解毒等特点，特别是贡眉茶的
功效如同犀牛角，有清凉解毒、明目降火
的奇效，可治“大火症”。

其实，细心的观众们发现，爱喝茶
的奥运健儿还有很多很多，譬如中国奥
运代表团第 6 块金牌获得者谌利军，就
被人们称为黑茶之乡走出的“大力士”。
黑茶因为具有改善糖类代谢、降血糖等
功效，早已是众多黑茶粉丝们趋之若鹜
的茶品了。

奥运会老牌冠军马龙这样表达对茶的
喜爱：“每天早上起来喝茶，有些人喜欢
睡回笼觉，但我不爱睡，就把这段时间用
于喝茶，看会儿新闻，这对于我来说是一
种新的放松方式。”

人间有仙品，茶为草木珍。茶可滤化
人的身体，净化人的灵魂，提升人的修
养。是的，业余时间喝茶赏乐不仅已经成
为运动员们越来越喜欢的放松方式，更成
为现代人高压之下追求心灵释放、修身养
性的途径。

奥 运 冠 军 与 茶
□□ 童 云

乡谚说：绿豆好吃不好
摘。旧时豫中乡间，种的绿
豆，都是小粒，边开花、边结
荚，不是一次集中成熟，而是
一喷儿接着一喷儿熟。喷是吾
乡方言，翻译成普通话就是
茬。一嘟噜绿豆荚，由青变
黄，由黄变褐，发硬变黑了，
也就熟了，熟了就摘，如若不
摘，日头一晒，豆荚裂开，籽
粒崩出，钻入泥中，难觅踪
影，实在可惜。贴地生长的绿
豆荚，有肥大的豆叶遮挡，倒
是不怕晒，不过地上有湿气，
摘得不及时，会发芽霉变。绿
豆身价高，卖得贵，难采收，
要一个豆荚一个豆荚地摘，不
像黄豆，熟了一割，拉到场
里，碾碾扬扬，颗粒归仓。也
不像现在种的大粒绿豆，秋天
成熟，一次收割，身心省事。
过去收绿豆，全靠两只手，三
天两头摘一遍，沥沥拉拉一个
月。

绿豆不等时，赶早不赶
晚。庄稼人常说：九成熟，十
成收。十成熟，两成丢。白露
过后，正摘绿豆。早上露水
大，湿气重，豆荚不会炸，摘
着刚好。日头将落，傍晚凉
快，下地的人也多。晌午头，
日正毒，手碰到荚，豆就滚
落，不宜采收。摘绿豆是细致
活儿，眼要尖，手要快，不怕
慢，就怕站。手快之人，左右
开弓，几个来回，能摘一平
篮。摘绿豆，磨性子，也练耐
心。老熟的绿豆荚，黑炭一
般，一身绒毛，直竖竖，硬邦
邦，一头尖得像圪针。倘若性
太急，心不稳，没有章法，乱
摘一气，尖刺扎住指头肚，疼
得呲啦牙。摘绿豆，不能用蛮
力，靠的是巧劲，分寸拿捏
好。力度要适中。若是使劲
大，会扯断枝蔓，拽掉嫩荚，
伤及幼花；用力小了，豆荚又
摘不下来。摘熟透的老豆荚，
要细心，还需双手灵巧配合，
动作一大，豆荚就炸。摘绿
豆，累手累胳膊，也累腰累脖
子。每棵绿豆秧上的黑豆荚，
多少没一等，有的能摘一大
把，有的寥寥没几个。哪怕只
有一个熟荚，也得弯腰蹲身，

瞪着眼，勾着头，梗着脖，里里外外，仔细查
找，一棵摘毕，往前再挪一步。挪步也有讲
究，步幅要小，轻盈，像戏台子上丫鬟迈的小
碎步，才不至于踩折碰断秧枝。明处的绿豆
荚，看得清，好找也好摘，过去一遍净。那些
隐藏于叶下，包裹在秧中的黑荚，跟人玩起了
躲猫猫，最容易漏摘。等到下一次再来，仅剩
下干瘪空荚，或者腐烂发霉了。

幼时在乡下老家，秋天农活中，我最不愿
干的就是摘绿豆。每次下地，祖母总要喊上
我和她作伴，陪她说话。我个头小，绿豆棵子
齐腰深，一摘豆，一迈步，涩拉拉的豆叶，挂
住胳膊和腿肚，刺挠痒疼不得劲。祖母蹲着
摘，我也学她，摘一会儿，两腿酸疼，腿弯出
汗，不舒服。我又弯腰摘，没站一会儿，喊着
腰疼。祖母扭过脸嗔怪道，小小孩子，哪里有
腰。

当天摘的绿豆，不能久放热焐，及时脱
粒，才能保证色泽鲜亮。多了，就找个平展
地，譬如打麦场或者平房，铺两个床单，摊在
上面晒。晌午头，烈日下，能听到焦干豆荚噼
里啪啦的炸响，声音不大，却很清脆，一声响
过，一声又起，接二连三，绵绵不断，此起彼
伏，遥相呼应。透过一声声简单质朴的天籁之
音，你能想象到，那些久居暗室不见天日的豆
子，在热情阳光的一遍遍催促下，挣脱豆荚的
束缚，一跃而出的兴奋。自然炸裂的豆荚只是
少数，还有更多的豆子，静静躺在母亲怀中，
享受最后的温存。等豆荚彻底干透了，祖母手
执一柄棒槌，反复捶打簸箕里的豆荚，那些顽
皮的豆子一个个蹦蹿出来，脱离母体。晒在打
麦场或平房上的豆荚，堆大，量多，要用粗长
的木棍，或者长柄的桑杈，一遍遍击打，直到
籽粒出荚，滚落一地。绿豆不沾土，最干净，
顶多里面夹杂些碎叶残荚，筛筛簸簸即可。完
成使命后的绿豆荚，自然卷曲，缩成一团，看
上去很像虾皮，和豆秆一样，都是牛马骡驴的
优质饲料。

头一喷儿的绿豆籽粒饱，色泽绿，品质也
好，簸净晒干后，暂存于布袋子里。过不了几
天，这些绿莹莹的小家伙，就辗转挪移，渐次
走进新主人家，卖的卖，换几个钱补贴家用；
送的送，让城里亲戚尝尝鲜，作为农家外交联
络感情的土特产；藏的藏，选出圆润饱满的，
留做来年的种子。吾乡之人世代恪守“穷家富
路”，信奉“人家吃了扬名，自己吃了填坑”，
不只是绿豆，但凡稀有些的粮食作物，譬如芝
麻、花生、豇豆等，宁可自己不吃，也要慷慨
送人。

（作者系河南省平顶山市人大常委会工作
人员）
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前段时间，因为奥运冠军全红婵“爱
吃辣条”的一句话，辣条马上登上了热
搜。各种辣条商家、网友们纷纷为她家送
去了可以堆成山的辣条。有人说辣条是垃
圾食品，经常吃它对身体会有什么影响
吗？

辣条是一种调味面制食品，通常以
小 麦 粉 或 其 他 谷 物 、 豆 类 为 主 要 原
料，与油、水、盐、糖混合，再加入
大量的食品添加剂，经过一系列工艺
而制成。正规厂家生产的辣条是按照
一定的标准进行生产的，其中所添加
的食品添加剂都是经过实验的安全验
证的。适量食用一般不会对人体健康
造成威胁，从科学的角度上来看，辣
条并不属于“垃圾食品”。之所以大众
会认为辣条是垃圾食品，主要是因为
部分生产厂家属于黑作坊，并不具备
生产资质，且在生产的过程中偷工减
料，造成了许多不良影响。

我们说要适量吃为好。除了黑作坊

生产这一因素，辣条高油、高糖、高盐
的特点也是人们将其认定为“垃圾食
品”的原因。

首先，辣条的加工方式大多为油炸
或油浸。用油脂进行搭配，会增强辣条
的口感，吃起来香香的。然而，油脂摄
入过多会增加肥胖风险，从而增加其他
疾病风险。若是小生产厂家，其所用油
脂的品质更不容易监控，若是劣质的过
期或反复使用的油脂会有强致癌性，经
常食用这样油脂制作的辣条，会增加患
癌风险。此外，若是包装破损，油见光
后发生氧化，可能会有哈喇味，吃下去
可能危害身体健康。

再者，我们一般看到的很多辣条鲜
艳明亮，或是五颜六色，这全是靠色
素来染的，如胭脂红等。虽然这些食
品添加剂在使用量上有严格的规范，
但小作坊着实难以监管。为了追求口
感和色泽，市面销售的辣条，一般都
会大量使用添加剂，即使这些添加剂
量在国家规定的范围内，孩子们也很
可能因为辣条的口味好，一次性吃好
几 包 ， 就 容 易 摄 入 过 多 的 食 品 添 加

剂，这显然是不健康的。
再有，辣条中的钠盐含量也很多，

吃多了会导致钠盐摄入过量，容易患上
高血压等疾病，还会对味蕾产生影响，
导致口味偏重。

因此，无论辣条是不是垃圾食品，
一定不要过多食用；如果一定要购买辣
条，我们也要选择在大型的超市购买；
同时选择辣条时要选大品牌的。

（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）

辣 条 是 垃 圾 食 品 吗
□□ 刘晓蔓 程景民

黑猪肉为啥香？指纹图谱告诉你答案
□□ 科普时报记者 瞿剑 实习记者 孙瑜
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