
三月樱桃四月葚，农历三月红了樱桃，
紫红的桑葚便在四月应季而生。桑葚是桑树
的成熟果实，又叫桑葚子、桑泡儿等。因为
桑树特殊的生长环境，使得桑葚具有天然生
长、无任何污染的特点。个大肉厚、酸甜适
宜、味甜汁多的桑葚颇受大家喜爱，是人们
常吃的水果之一。

民间圣果当之无愧

自古以来，桑葚讨人喜爱的原因，与
中华文化的起源和发展息息相关。衣食为
本，是农桑文明的主要体现。刀耕火种满
足了“食”，那么满足“衣”的便是栽桑养
蚕。《本草图经》 中就有记载，“桑之功最
神，在人资用尤多”。迄今，在山东省夏津
县，还有一片全球规模最大、树龄最老的
古桑树群。

作为汲取桑树精华的民间圣果，桑葚对
于人体的益处不胜枚举，享有“天然血管
药”“天然乌发方”“天然抗癌药”“天然美
容剂”等美誉。《本草经疏》记载，“桑葚，
甘寒益血而除热，为凉血补血益阴之药”。
有中医经典记载，桑葚有降压消渴、利五
脏、安魂镇神等神奇功效。

此外，据研究证实，桑葚中含有丰富的
果糖、葡萄糖、维生素、丁二酸果胶、纤维
素和胡萝卜素，以及人体所需的锌、铁、
钙、锰等矿物质成分，其中氨基酸有16种之
多。其营养是苹果的5倍、葡萄的4倍，亦
被誉为“21世纪的最佳保健果品”。临床证
明，桑葚还有很好的滋补心、肝、肾以及养
血祛风功效，对于降脂和减轻神经衰弱、风
湿关节痛、须发早白、耳聋眼花等也有
疗效。

各种吃法见奇效

桑葚除了洗净直接吃，还有各种各样的
吃法，而且每种吃法的功效各有千秋。

制作桑葚酒。将桑葚用盐水浸泡 10 分
钟，清水冲洗两遍，然后将清洗好的桑葚晾

干。准备一个酒坛，按照一层桑葚一层冰糖
的摆放顺序将坛子填满，最后倒入白酒，用
塑料袋将坛口密封后存放在阴凉处。半个月
后，就可以品尝到天下无双的桑葚酒了。味
道甜香，具有滋补、养身、补血的功效，女
孩子饮用，还可以改善手脚冰凉的情况。

桑葚还能熬粥。先烧一锅水，等水开后
放入洗净的大米，开大火熬煮20分钟。然后
将准备好的桑葚和冰糖放入锅中，小火再煮
10 分钟左右，一碗香喷喷的桑葚粥便出锅
了。作为滋补圣品，桑葚粥有着滋补肝肾、
养血明目的功效，适合出现头晕眼花、须发
早白等情况的中老年人。

桑葚膏有助于美容养颜，补血乌发。将
桑葚洗好去梗，放入锅中碾碎，再用小火熬
煮40分钟，而后加入枸杞，也可以根据自己
的口味加入适量蜂蜜，要切记熬煮时要不停
搅拌，防止出现粘锅，最后趁热将桑葚膏装
进准备好的瓶子中密封保存。等想吃时，泡
水、做果酱，香甜可口。

不可忽略的食用禁忌

桑葚虽好，也要适量食用。桑椹中含有

溶血性过敏物质及透明质酸，食用过量会发
生溶血性肠炎。另外，桑葚具有补血滋阴、
生津止渴的功效，过量食用容易导致鼻出
血，且桑葚性质偏寒，容易引起肠胃受寒腹
泻，因此不能过多食用。

熬煮桑葚，禁用铁器。桑葚在熬煮的过
程中会产生出大酸性物质，这些酸性物质会
跟铁器中的铁性物质产生化学反应，导致
中毒。

儿童孕妇要慎吃。中医文献就有记载，
桑葚“不可与小儿食，令心寒”。吃多了，
会影响钙元素的吸收，儿童正在长身体的时
候，桑葚吃多了会影响发育。同时，桑葚是
有着“药食同源”的属性，孕妇属于特殊人
群，在用药都谨慎的情况下，食用“药食同
源”的桑葚更要小心。

“黄栗留鸣桑葚美，紫樱桃熟麦风凉”。
在这春夏之交的季节里，让我们都一起尝一
尝桑葚醉人的清甜吧。

（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）

桑 葚 ： 桑 之 精 华 ， 民 间 圣 果
□ 焦郭晋 程景民

豆棚瓜架
春风和畅，桃花吐蕊，一片片，一簇

簇，如火如霞，如红粉美人，故而民间称三
月为“桃月”。“桃花谷里桃花仙，桃花美人
树下眠。”桃花容颜娇美，色彩艳丽，成为
春天里最美的花朵。桃花是春天的象征，也
是中国人的爱情之花。历代文人墨客对桃花
情有独钟，寄托着对爱情的憧憬和怀想，在
古诗中赋予了桃花浪漫而缱绻的爱情色彩。

中国是桃树的故乡，《诗经·魏风》中就
有“园有桃，其实之淆”的句子。《魏风》
所指系今日黄河以北以及山西广大地区，园
中种桃，自然是人工栽培的，植桃为园，则
表明已有一定的种植规模。其他古籍如《管
子》《尚书》《韩非子》《山海经》《吕氏春
秋》等都有关于桃树的记载，表明在远古时
期，黄河流域广大地区都已遍植桃树。《礼
记》中还说当时已把桃列为祭祀神仙的五果
（桃、李、梅、杏、枣）之一。

最早将桃花入诗的，应该是《诗经》周
南篇中那首贺婚诗：“桃之夭夭，灼灼其
华。之子于归，宜其室家。桃之夭夭，有蕡
其实。之子于归，宜其家室。桃之夭夭，其
叶蓁蓁。之子于归，宜其家人。”寥寥数
语，隽永绵长，道出了女子出嫁时对婚姻生
活的希望和憧憬，用桃树的枝叶茂盛、果实
累累来比喻婚姻生活的幸福美满。这是桃花
在中华文化中的第一个重要意象，它代表美
丽贤淑的新娘，代表兴旺和谐的家庭。

形容一位女子美丽动人，常用“艳若桃
李”“桃面娇羞”，故而古诗中桃花常常成为
对美女靓丽的比兴。唐代诗人郎士元在《听
邻家吹笙》 一诗中写道，“重门深锁无人
见，惟有碧桃千树花”，用桃花比喻闺中待
嫁一脸羞红的女子，可谓是生动传神。唐代
诗人白敏中也将桃花比作春阁里美貌绝伦的
大家闺秀：“千朵秾芳倚树斜，一枝枝缀乱
云霞。凭君莫厌临风看，占断春光是此
花”。北宋苏轼在《新城道中·其一》一诗中
把盛开的野桃花比作了爬篱探春的山姑：

“野桃含笑竹篱短，溪柳自摇沙水清”。

将桃花与爱情联系起来的古诗数不胜
数，譬如唐代诗人刘禹锡写的“山桃红花满
上头，蜀江春水拍山流。花红易衰似郎意，
水流无限似侬愁”，金代诗人元好问写的

“爱惜芳心莫轻吐，且教桃李闹春风”，但最
脍炙人口流传最广的当属唐代诗人崔护写的

《题都城南庄》：“去年今日此门中，人面桃
花相映红。人面不知何处去？桃花依旧笑春
风。”这首诗的背后，隐藏着一个凄婉动人
的爱情故事。故事中饱含着才子佳人的纯真
之情，人们称之为“桃花缘”。那个唐朝的
春天，才子崔护进京赶考。他在长安的城郊
游玩，路过一座桃花掩映的村庄，因口渴向
一户人家讨碗水，遇到了一位面若桃花的美
丽姑娘，崔护一见倾心，但又不便于久留，
喝完水后便匆匆离去。第二年春天，崔护故
地重游，又来到那户人家，希望再续前缘，
满树的桃花还像去年一样灼灼地盛开着，但
柴门紧闭，那桃花般的女子不知身在何方。
崔护站在门口，心情郁闷，悲怆之余提笔写
下了那首千古流传的 《题都城南庄》。短短
四句诗，竟两次写到“桃花”，两次提及

“人面”，反反复复，心中定格那位美丽姑娘
站在院中桃树下，深情凝望，灿然微笑的画
面。在崔护的心中，这是他一生中见到的最
美好的场景，最美丽的风景；那年，那个画
面，便成为崔护心中永恒的、最美的画面和
最刻骨的思念。

正所谓“好花不常开，好景不常在”，
绚丽绚烂的桃花亦是如此，经过短暂的盛开
便纷纷凋谢，落红如雨，故而常用“桃花流
水”暗喻桃花的意志不坚、轻薄随意。唐代
诗人杜甫曾借花讽人：“肠断春江欲尽头，
杖黎徐步立芳洲。颠狂柳絮随风舞，轻薄桃
花逐水流。”明代书法家丰坊也曾作诗怨
桃：“开时不记春有记，落时偏道风声恶。
东风吹树无日休，自是桃花太轻薄。”有人
怨恨桃花，也有人为桃花鸣不平，宋代诗人
黄静斋就是其中一位，他在《桃花》一诗中
竭力为桃开脱：“雨后桃花作片飞，风前柳
絮点人衣。春归不用怨风雨，无雨无风春亦
归。”

（作者系河南省平顶山市人大常委会工
作人员）

桃 花 灼 灼 醉 春 风
□ 梁永刚
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常有消费者问，食品
配料表里标注了“代可可
脂”“人造奶油”“奶精”
等成分，它们含有反式脂
肪酸吗？为什么其营养成
分表里反式脂肪酸的含量
标为“零”，真的有零反
式脂肪食品吗？

反式脂肪是个什
么鬼

反式脂肪，又称为反
式脂肪酸、逆态脂肪酸，
是一种不饱和脂肪酸 （单
元不饱和或多元不饱和）。
它的主要危害是伤害心血
管，升高低密度脂蛋白胆
固醇，降低高密度脂蛋白
胆固醇，促进动脉粥样硬
化。仅此一条危害，就足
够警示大家远离它了。

对于食品配料表的担
心大可不必。代可可脂、
奶精、人造奶油等，并不
直接等同于反式脂肪酸。
应当这么说，它们的主要
原料是氢化植物油，而氢
化植物油中可能含有反式
脂肪酸。以巧克力类产品
为例。你买一款巧克力，
一定要仔细看看配料表。
按我国相关规定，代可可
脂含量超过5%的巧克力产
品，就必须在正面标注

“代可可脂”几个字。背
面配料表中也会有“代可
可脂”字样，还会有“氢
化植物油”几个字。虽然
消费者可能根本不仔细
看，但市场上很多包装精
美的巧克力中都是含有代
可可脂的。

天然的可可脂当中完
全不含有反式脂肪酸，而
代可可脂可能含有少量反
式脂肪酸。由于天然可可
脂价格高昂，供应有限，
代可可脂则可以用其他脂
肪大量制造，所以常常用
于巧克力糖果、巧克力、
巧克力华夫、巧克力冰淇
淋、巧克力雪糕、巧克力
蛋糕等产品中。

日常生活中，凡是含
有部分氢化植物油作为配
料的食物，都可能含有反
式脂肪酸。比如植物奶
油、起酥面包、派、曲
奇、酥性饼干、植脂蛋
糕、植脂冰淇淋等。具体含量多少，与产
品要求和制作工艺有关。氢化程度高、技
术控制好的产品，可以做到很低的反式脂
肪酸含量，比如用于咖啡伴侣的奶精，反
式脂肪酸含量可以低于0.5%。此外，即便
没有加入任何氢化植物油，普通植物油经
过长时间的油炸，也会产生少量反式脂肪
酸。所以少吃煎炸食品，从营养和安全角
度来说都是明智的。

身体容忍反式脂肪的底线

成年人每天的反式脂肪酸摄入量应
当低于一日总热量的1%，对于轻体力成
年女性每天1800千卡的热量摄入标准来
说，反式脂肪酸摄入量必须低于2克。

我 国 预 包 装 食 品 营 养 标 签 标 准
GB28050 中规定，凡是含有氢化植物油
作为配料的产品，都必须标注反式脂肪
酸的含量。由于这个法规的促进，油脂
企业改进了工艺，现在的各种氢化植物
油产品当中，反式脂肪酸含量已经大幅
度下降了。只要选合格的氢化油，用的
比例低一点，是可以做到成品中反式脂
肪酸含量低于0.3%的，这样就可以合法
地标注为“零”。

不过，就算是反式脂肪酸为零，也
不意味着这种产品就有利于健康。因为
氢化植物油产品中通常都含有大量的饱
和脂肪，而且维生素矿物质的营养价值
比较低。偶尔吃也就罢了，经常把自己
有限的胃容量和一日热量份额慷慨地送
给这样的食品，实在是不值得。加入氢
化植物油配料的产品中，不乏大品牌产
品，只是多数人既不看配料表，也不看
营养成分表，不知道罢了。

一个大品牌企业必定有很多产品，
其配料各不相同。经常有这种情况，包
装的样子看似大同小异，但配料的选择
和比例差异较大，营养价值和健康价值
有不小的差别。有的企业的同一产品在
不同国家使用不同配料表：有的是可可
粉和可可脂，有的是代可可脂；有的是
奶油和奶粉，有的是人造奶油和奶精。
大部分消费者买的时候只看品牌，根本
不关心食品是什么做的，没有意识去看
配料表，了解成分表是什么数据，非要
幻想它全是自己想要的配料，那就非常
容易被“大品牌一定配料好”的固有迷
思所误导。
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营养课进行时

又到一年播种时。打开彝族粮食耕种
史：新开垦耕地，初次种植荞麦之前，要在
地上筑一个荞神祭台，插上三叉松牌、献上
酒、肉等祭品，祈求荞麦丰收，免受自然灾
害。在彝族人眼中，“荞麦是圣物”“五谷杂
粮，荞麦为王”。给粮仓贴上对联“谷为国
之宝，民以食为天”时，首先想到的也是荞
麦、苦麦、燕麦，他们把这些麦类当成粮食
的“宝中之宝”。

传说，古时候有一个彝族村寨发生大火
灾，几乎烧掉所有。悲叹中，有人发现房屋
地基上一只反扣的碗，翻开，里面是幸存的
荞麦种子。他们把救命种子种下地，没料这
种受旱耐瘠薄、适应性强、生长期短的农作
物很快就成熟了，帮助他们度过了艰难时
日。彝族人从此对荞麦充满感恩之情，特意
把每年农历四月第一个属龙日子定为荞菜
节，也称荞年节，并传袭下来。2021年，有
6个彝族村寨的云南省西畴县在庆祝中国共
产党成立100周年之际，举办主题为“干在
实处，走在前列”的荞菜节系列活动，人们
身穿节日盛装，歌颂共产党，跳起荞菜舞，
展示荞麦美食等丰富多彩的彝乡特色产品。

苦荞，即苦荞麦，也称鞑靼荞麦，四川
凉山彝语称其为“嘎诺”，云南楚雄彝语称
其为“作兹麻”。彝族地区赞其“庄稼苦荞
大”。荞麦家族中，除了25种野生荞麦，栽
培的荞麦有两种：甜荞、苦荞。甜荞，即普
通荞麦，它和苦荞在授粉方式、生育期、药
用价值等方面都有区别。苦荞广泛用于食
品、保健、药材，价值和价格都高于甜荞。
彝族人家餐桌上最不缺的是苦荞食品：苦荞
糊糊、苦荞馍馍、苦荞糕点、苦荞粉、苦荞

茶、苦荞酒……“一口苦荞味”是彝族人世
代相传的美食记忆。

燕麦，作为彝族地区古老的粮食品种，
也被彝族人视为圣物，祭祀祖先的供奉品。
彝族人必不可少的主食是燕麦炒面团。遇上
天灾人祸，家家把燕麦粒炒得清甜脆香，与
邻里分享互道平安，撒向四方祈求平安。彝
族孕妇分娩一个月前，家人就备好燕麦炒
面：孩子出生后，蒸燕麦坨坨吃；第一次给
孩子穿衣服，吃燕麦揪片汤；燕麦食品也是
产妇奶水充足的保障。

彝族位居我国人口最多十大少数民族的
第六位。《中国统计年鉴》统计，2021年彝

族人口数为983万人，主要分布在云南、四
川、贵州和广西。四川省凉山彝族自治州是
全国最大的彝族聚居区，彝族近 300 万人，
占全州人口一半以上，约占全国彝族人口的
三分之一。2017年12月，笔者在凉山彝族自
治州首府西昌市调研了解到：根据国家民
委、原农业部领导建议，20 世纪 90 年代初
成立了凉山彝族自治州民族饮食文化研究
会；2010年，“凉山苦荞麦”“甘洛黑荞麦”
获“国家农产品地理标志产品”称号；2013
年，该州被中国粮食协会命名为“中国苦麦
之乡”；2017年，“第二届中国燕麦荞麦产业
大会”在此召开，参会的400多人为麦类粮

食“把脉”。
燕麦、荞麦、苦麦、大麦、元麦（青稞）

等麦类品种，是粮食中的杂粮，是农作物中的
低产作物。在人们向往“食全食美”青睐杂粮
的当下，燕麦有了新的增产提质发展模式。
2021年，吉林省白城市农业科学院和河北省张
家口市农科院签约分别授权燕麦片品种、白燕
麦米加工高代材料为企业专属使用或独家永久
使用。这两桩燕麦发展史上的新鲜事，对于钟
爱粮中之麦的彝族人来说可谓喜出望外。凉山
彝族自治州民族饮食文化研究会领导余朝晖为
此奔走相告：“搭建燕麦专属品种推广平台，
推进国产燕麦全产业链高质量发展。”国家燕
麦荞麦产业技术体系首席科学家任长忠也充分
肯定：“燕麦种质创制与遗传改良是推动燕麦
产业发展的首要动力，燕麦品种转让开辟了国
内燕麦荞麦品种转化先河。”

彝族有句谚语“人间母亲大，植物荞麦
大”；苦荞中有一个品种“额阿母”，因为彝
语中“额”即荞麦，“阿母”即母亲；“人间
最伟大的是母亲，庄稼最古老的是荞麦”，
这些彝族文化里的“荞麦”，正在新时代

“农业科技自强自立”进程中发生的巨变：
用自己的手攥紧中国种子，端稳中国饭碗，
实现粮食安全。

（作者系中国药膳研究会副会长、中国
科普作家协会食品科普创作专业委员会主任
委员）

彝 族 ： 最 爱 “ 粮 中 之 麦 ”
□ 单守庆

（（视觉中国供图视觉中国供图））

一款叫MBTI的心理测试最近在网上又
火了。人们为各种影视角色和历史人物划分
MBTI 类型，还有各种 MBTI 的逗乐表情
包。它无疑是心理测试界的顶流。

其实在走红国内互联网之前，MBTI已
经流行多年。20世纪20年代，一位美国作家
和她的母亲，根据荣格的理论，制定出了迈
尔斯-布里格斯类型指标，以 4 个维度将人
格分成 16 类。做完一套“二选一”选择题
后，你会被划分成外向型 （E） 或内向型
（I），思考型 （T） 或感觉型 （F） ……最终
得到一个四字母标签。

比如不久前，谷爱凌自曝的INTJ（建筑
师） ——讲逻辑、注重隐私、独立、果决、
傲慢、不懂浪漫；杨幂则是 ENFP （竞选
者）——人群焦点、有魅力，精力充沛、爱
社交。围观群众惊呼：好准！

MBTI 是流行心理测试中“最像科学”
的。不少企业人力资源部、大学和政府机构
给求职者做测试用，每年用户200万，生产
和销售该测试的公司一年可以赚 2000 万美
元。然而，MBTI广受批评的是：“二选一”
的问题不好精确回答。比如“你倾向于同情

他人”；难以回答“是”或“不是”。一个人
可能会在朋友生病时感到强烈不适和焦虑，
但没想过要给路边的乞丐施舍，算倾向同情
的人吗？MBTI测试的结果是出了名的前后
不一致。研究发现，一半的人在 5 周后做
题，会得出不同结果。因此它被一些科学家
嗤之以鼻。

MBTI的测试结果，和心理学家普遍承
认的“人格五因素模型”有些关系——MB-
TI能衡量“开放性、责任心、外向性、随和
性、神经质”5个变量的前4个。从这个意义
上讲，它不算完全的伪科学。但如果受试者
真想搞清自己的人格，可以做更标准的测
试，不需要MBTI。

尽管被科学家批评，MBTI依然深受欢
迎，或许会永远畅销——它就像茫茫大海上
的小岛，给苦于漂泊的人一种安全感。自由
的城市里，中产阶级普遍身份焦虑——无穷
的发展可能性，令人迷失。人被迫回答“我
是谁？我来自哪里？走向哪里”？大脑不喜
欢长时间地陷入问题。一个答案，哪怕拙
劣，也胜过疑惑。

与占卜、手相、塔罗、星座、血型等确

定位置的老办法相比，尊重科学的现代人更
着迷于心理测试，虽然使用日常词汇的通俗
心理测试，基本都属于“科学算命”。

编造心理测试的推广者们，都很清楚巴
纳姆效应——人偏爱和相信对自己的积极描
述，哪怕十分模糊。人们沉迷于不切实际的
自我想象，以至于随机堆砌一些美好的形容
词，测试者都会毫不脸红地照单全收。我们
渴望有人告知：“你不是一般人，你是稀世
珍宝。”无可救药的自恋导致幻觉。

MBTI看似中性的分类，不过是一种较
为克制的吹捧；落到16个格子里的人，显得
个性十足，面目鲜明。真实世界里，人们则
是个性全无，面目模糊；虽然也有些属性偏
离平均值，大多可归为怪癖或丑态。我们并
不是游戏里可选择的英雄角色，有天赋的特
长，有天赋的使命。说句实话：我们没有特
长，适合所有任务 （只要不难），正如别人
一样。

当大公司拿MBTI来测试，应聘者不仅
配合，还有点开心，像参与一场角色扮演游
戏。但这也说明：职位如此平庸，如此不需
要特殊才能，以至于HR拿求职者寻寻开心

也无妨。
这个世界上有不少实用的心理学工具

（比如精神疾病诊断指南），但让你兴奋的心
理测试不在其列；真正的测试只会扫兴，因
为太实在。

MBTI 测试，看似科学的“算命”
□ 翼 德

漫画: MBTI爆火 是科学测试还是星座
进阶版？ （（视觉中国供图视觉中国供图））

四川凉山，彝区荞麦丰收了。

购买食品三招“避坑”

1. 学点基础的营养知识，购买
之前好好看食品标签，不要因为品牌
大而盲信。

2. 对某个品牌的做法不满意，还
是得用市场的方式来解决。把自己的
钞票当成选票，不给它投票就好了。

3. 这些产品本来就是低营养价
值食品，若能减少吃的频次，本身就
有利于营养健康。

（作者系中国营养学会理事、中国农
业大学营养健康系副教授）


