
鱼露即鱼酱油，京族人称其
“鲶汁”，以各种小杂鱼为原料，经
过腌渍、发酵、过滤、晒炼多道程
序加工而成，味咸鲜美。东兴京族
三岛的山心村，素有“鱼露之乡”
的美誉。作为京族饮食的代表符
号，2008年京族鱼露制作技艺被列
入第二批国家级非物质文化遗产
名录。

京族是我国唯一的海洋民族。
据 《中国统计年鉴》 2021 年统计，
京族人口为 33112 人，主要分布在
广西壮族自治区，聚居在澫尾、山
心和巫头海岛，故称京族三岛。大
约在公元16世纪明正德年间，京族
的祖先从越南涂山等地来到“冬季
草不枯，非春也开花，季季鱼泛
鳞，果实满枝丫”的“三岛”定
居，以出海捕鱼为主业。常常在京
族村寨或海滩上，满眼渔具蔚为壮
观：拉网、刺网、塞网，还有特定
捕捞对象的鲨鱼网、南虾网、海蜇
网、墨鱼网、鲎网……渔具多、分
工细，形成了京族发达的渔业文化
和独特的渔业风情。

每到开海捕鱼季节，京族男女
老少或驾船出海，或在浅滩踩着高
跷，纷纷加入捕鱼大军。浅滩上，
渔民们头戴斗笠，脚踩高跷，肩扛
沉罾，手拿渔具，高跷在海水里不
停地进行推罾、起罾、收罾、捡
虾、抖罾等劳作。这是力量和技术
相结合的绝活，凝聚了京族人民的
智慧和勇敢精神。他们将捕到的大
鱼直接食用或运到市场出售，小鱼
则大多用于制作鱼露。

世代居住在京族三岛的京族后
代黄尚文，成为远近闻名的“鱼露
第一人”。2020年8月，媒体记者参
观黄尚文的鱼露生产车间后，这样
描写鱼露加工环节“环环须精细”：
用新鲜海水鱼和优质海盐；按照3:1
的鱼盐比例混匀；用网片、竹条把
放入发酵缸里的鱼盐压实，确保腌
渍发酵后的鱼完全浸泡在液体中；
给发酵缸加盖密封静待时间赋予一
味风份独特的洗礼；历时10个月甚
至更长时间完成发酵；将浓稠鱼汁

倒入嵌着漏管的坛缸再源源不断地
滴流而出；过滤再过滤……为此，
他的鱼露生产车间也是广西壮族自
治区级非物质文化遗产代表性项目
（京族鱼露制作技艺）生产性保护示
范户。

鱼露不仅是京族餐桌上离不开
的民族饮食精品，在烹饪调料界也
有很好的口碑，说它“融合性强”，
是“百搭金牌辅助”。煮汤炒菜时佐
以鱼露，朴素的青菜也能吃出海鲜
味；吃鸡鸭肉、海鲜时蘸以鱼露，
双倍的鲜美在入口时渲染开；无须
佐菜，一碗米饭拌上鱼露也咸香四
溢，诱人食欲。有些菜肴，甚至在
菜名上就特意把鱼露凸显出来：鱼
露南瓜、鱼露酱汁、鱼露凉面。

广受欢迎的鱼露，在山东也
有，称为“鱼汤”；在福建也有，称
之“虾油”；在潮汕也有，称作“醢
汁”……我国是世界上最早认识、
利用和保护海洋的国家之一，食用
和开发海产品的历史悠久。在源远
流长的靠海吃海的传统中，还创立
了“药食同源”的中医药理论，并

得到很好的传承和发展。中国工程
院院士管华诗不久前为海洋科普丛
书《舌尖上的海洋》撰写《总序》，
写及中国最早的医学典籍《黄帝内
经》里的“饮以鲍鱼汁治血枯”。这

“鲍鱼汁”和亦称“鲶汁”的鱼露，
都是来自海洋。

以鱼露为代表的京族饮食，海
味浓郁，文化味十足，是京族三岛
宝贵的旅游资源。据报道，京族三
岛所在的东兴市如今海洋餐馆鳞次
栉比。来过的游客吃海鲜饱了口
福，观海景饱了眼福，京族朋友还
会介绍很多科学食用海鲜的经验：
新鲜鱼的鱼眼透明清亮、鱼鳃丝清
晰、鱼鳞片有光泽、鱼肌肉有弹
性，没有腐败气味；蒸煮的烹饪技
法，能较好呈现海鲜的原有味道，
保持海鲜的营养；干制海产品应放
在阴凉通风、温度较低的干燥处保
存，如发生变赤，应在程度轻微时
拿到阳光下翻晒后再保存。

（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）

京 族 三 岛 成 就 “ 鱼 露 ”
□ 单守庆
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美丽方程式

营养课进行时

秋天气温多变，流感易发。研究显
示，秋季温度和湿度下降时，感冒病毒容
易在环境中传播，尤其在略低于体温的环
境下生存，如在吸入冷空气的鼻腔中寄生
和复制。提高免疫力是抵御流感的有效方
法。那么，在温湿度阶梯状下降的秋天，
如何以科学膳食来提高机体免疫力呢？

营养与免疫相辅相成

免疫，最早见于中国明代医书 《免疫
类方》，指的是“免除疫疠”，也就是防治
传染病的意思。免疫力是预防和治疗疾病
的“良药”，人体的免疫系统根据是否有特
定的抗原，可以分为免疫屏障、先天性免
疫和适应性免疫。

影响人们免疫力的因素有很多，包括
日常饮食、运动、心理状况和睡眠等。从
营养学角度讲，营养与免疫紧密相连，两者
是相辅相成的关系。良好的营养状况有助于
免疫力的提升；反之，免疫力下降则会影响
营养素在体内的吸收、代谢与利用。因此，
如果能够提高与免疫相关营养素的摄入水

平，将会有助于免疫力的提升，有益于防御
病毒的侵害。

日常生活中，人们对于某些维生素和
矿物质的需求量非常低，但是这些微量营
养素却在增强免疫方面起着至关重要的作
用，摄入不足则容易引起免疫力下降。

与免疫相关的微量营养素

与免疫相关的微量营养素包括维生素
A、维生素 C、维生素 D、维生素 E、n-3
多不饱和脂肪酸、锌、铁、硒等。因此，
在秋季选择时令食品时，应尽量选择富含
此类营养素的食物。

维生素 A 主要存在于动物性食物中，
例如动物的内脏、鱼肝油、鱼卵、全奶
等。鼓励大家每个月可以吃2―3次动物内
脏，每次注意适量，不宜过多。以猪肝为
例，每次16克就可以满足普通成年人一天
关于维生素A的需求。

维生素C主要存在于时令果蔬中。秋天
富含维生素C的果蔬包括彩椒、秋葵、萝卜
缨、西蓝花、刺梨、猕猴桃、石榴、山
楂等。

维生素 D 是一种重要的免疫调节剂，
其主要获得途径是皮肤接受紫外线照射。
秋天渐凉，直接晒太阳的机会逐渐减少，

而富含维生素 D的食物种类较少，因此建
议秋季通过口服维生素 D膳食补充剂进行
补充。

维生素 E 主要存在于植物油和坚果之
中，水果、蔬菜、肉类中含量较低。核
桃、开心果、杏仁、榛子是秋季应季的坚
果，建议每周吃50―70克，做到经常吃但
每次不过量。

n-3多不饱和脂肪酸多存在于海鱼和一
些植物油中。建议每周吃1―2次海鱼，如
三文鱼、鲐鱼等。烹饪用油可以选用紫苏
油、亚麻籽油等，它们既富含维生素E又富
含 n-3 多不饱和脂肪酸，但烹饪时要注意
油不过量原则，每人每天烹饪用油的推荐
摄入量为25―30克。

锌缺乏会引起免疫系统组织器官萎
缩，补锌可使其恢复。但补锌并非越多越
好，当锌的补充量超过推荐摄入量的两倍
时，反而会破坏人体的免疫系统，这体现
了营养学中过犹不及的基本原理。富含锌
的食物包括贝壳类海产品、红肉类和动物
内脏，建议秋季一周可以吃1次牡蛎、生蚝
等应季贝壳类海产品。

铁对于免疫力提升是一把双刃剑。铁不
仅有助于免疫力提升，而且对病原体的正常
生长也是必要的。因此，如果在铁不缺乏的

情况下过多摄入，则有可能会对致病菌有
益。富含铁的食物主要包括动物肝脏、全
血、动物瘦肉、海产品等。值得一提的是，
日常膳食通常不会造成铁摄入过量，大量误
服用铁膳食补充剂是造成铁过量的最主要
原因。

硒在维护体内氧化还原平衡中起着重
要作用，适量摄入硒具有保护免疫细胞的
作用。富含硒的食物主要有动物内脏和海
产品，消费者选择食物时也可以购买富硒
食品，如富硒谷物等。

增强机体免疫的植物化学物

除了以上提到的一些人体必需的营养
素以外，一些植物化学物，如β-胡萝卜
素、番茄红素、原花青素等也被证实有益
于增强机体免疫。

这些植物化学物存在于多种果蔬中，只
要大家遵循平衡膳食的基本原则，能够保障
正常的一日3餐，4类食物 （谷薯类、果蔬
类、鱼禽蛋奶类、油脂类）的适量摄入；一
日至少12种食物、一周25种食物的合理搭
配，基本就能满足人体对于免疫营养素的需
求，在饮食上达到增强免疫的效果。

（作者系中国农业大学食品科学与营养
工程学院讲师）

科 学 膳 食 ， 增 强 秋 季 免 疫
□ 郭晓晖

面部暗黄无光、肌肤干
燥缺水，这些症状都是在提
醒你的皮肤正在慢慢老化。
皮肤该如何抗衰老呢？

抗衰老是美妆行业永恒
的话题，科学界也一直在不
断探索与衰老过程相关的机
制，寻找有效对抗皮肤衰老
的新技术。

关键靶点“糖胺聚
糖”被发现

此前，科学家们发现了糖
类作为重要的生物大分子，其
结构的多样性使它携带的信息
量远超蛋白质、核酸与脂肪携
带信息量的总和，糖类参与了
人生老病死的每一个生命过
程。继核酸、蛋白质之后，糖
类所携带的信息被认为是生命
的第三种语言。

糖生物学是以生物大分
子的组成部分糖链为对象，
研究它作为生物信息分子在
多细胞生物高层次生命活动
中的功能。资料显示，欧莱
雅从20世纪90年代就开始进
行皮肤和毛发相关的糖生物
学研究，发现了糖类在皮肤
老化中的重要作用，并确定
糖胺聚糖是皮肤抗衰老的重
要靶标，为皮肤抗衰老找到
了新的切入点。

糖胺聚糖可以帮助调节
皮肤细胞的增殖和分化、炎
症过程，以及细胞外基质的
组成和质量，让皮肤保持丰
盈柔软。糖胺聚糖、蛋白聚
糖等大分子是评估皮肤是否
老化的一项重要指标，年轻
皮肤中这些大分子的含量高
于衰老皮肤，因为皮肤中原
有的糖胺聚糖会随时间流逝
而受损，同时皮肤合成糖胺
聚糖等分子的能力也会随年
龄增长而降低，进而使皮肤
不再紧致和失去弹性，并出
现皱纹。为了将这些研究发
现转化成新的抗衰老成分，不少团队开始研
发尝试合成一个化合物，涂抹在皮肤表面，
通过正常吸收就能够促进糖胺聚糖合成。

护肤功效备受青睐

玻色因化学名称为羟丙基四氢吡喃三
醇，是一种木糖衍生物，外观为黏稠淡黄色
膏体。作为一种化妆品原料，玻色因主要由
水、羟丙基四氢吡喃三醇、丙二醇组成。

玻色因除具有良好的抗衰老效果之外，
还具有促进糖胺聚糖合成、改善真皮表皮连
接部的超微结构等功效，凭借其良好性能，
玻色因受到众多化妆品企业广泛关注。

玻色因最早由欧莱雅从山毛榉树中发现
提取而来，是其专利原料。玻色因的发明
人、科学家玛利亚·达尔科-西巴博士介绍：

“1999年至2000年，我们总共合成了200多种
木糖衍生物，从安全性、功效性、稳定性和
皮肤吸收率等多重角度进行评估，最后选出
了抗衰分子玻色因。”

记者查阅了12篇相关科学文献发现，“研
究表明，玻色因在皮肤各层（表皮、真表皮连
接和真皮）均能发挥生物学功效，并通过人体
测试得以验证：玻色因可以通过促进糖胺聚糖
和蛋白聚糖的合成，促进表皮更新，强韧皮肤
结构，使皮肤恢复紧致弹性，改善皱纹、细
纹，增加皮肤光泽和弹性”。目前来看，一些
美妆企业在玻色因原料的制备上已经实现了
绿色化学原则的工业化生产工艺流程。甚至
头部企业玻色因的化学合成被精简至两步，
其两大主要原料均为生物来源，来自于循环
经济的副产物，生产过程中用水代替了有机
溶剂，并使用了可循环利用的催化剂，最大
程度上减小了对环境的影响。

从欧莱雅的数据来看，对比2007年，玻色
因的合成产率从 70%提高到 90%，2007-2021
年每公斤成品产生的废料减少了20倍。

值得一提的是，糖类分子的特点决定了
即使是同样的分子式，因空间结构不同，其
功效也不尽相同。对此，原料开发和生产企
业也在不断地优化玻色因的生产工艺，严控
玻色因原料质量，在遵循绿色化学原则的前
提下，确保最终的玻色因原料具有最佳的同
分异构体比例，以最高的标准确保安全性和
最佳功效。

人们常说，烹调油要换着吃、混着吃。
也有广告说，油里的脂肪酸比例必须是

“1∶1∶1”。这些说法虽有些道理，却不准
确。油该怎样选，怎样吃，一定要适合自身
需求，否则再高档的油也不一定促进健康。

了解各种油的营养差别

天然油脂有多种，除味道和口感外，营
养差异主要在其脂肪酸的比例。按结构分为
饱 和 脂 肪 酸 （SFA）、 单 不 饱 和 脂 肪 酸
（MUFA）、多不饱和脂肪酸（PUFA）。多不
饱和脂肪酸中又分omega-3和omega-6两个
系列。omega-3系列的代表物质是alpha-亚
麻酸、DHA 和 EPA；omega-6 系列的代表
物质是亚油酸。

从 健 康 角 度 而 言 ， omega-6 系 列 和
omega-3 系列的比例应为 4―6∶1。然而，
目前我国多数人的 omega-3 系列脂肪酸不
足，特别是很少吃鱼的人。富含omega-6脂
肪酸，但 omega-3 脂肪酸比较少的油脂包
括：红花油和葡萄籽油（含70%以上的亚油
酸）、西瓜籽和葵花籽油 （65%以上）、小麦
胚芽油 （55%以上）、玉米油 （50%以上），
中 等 含 量 的 是 芝 麻 油 和 榛 子 油 （45% 以

上）、南瓜子油 （40%以上）、花生油和松子
油 （35%以上）。这些油要尽量限制数量，
因为多数人膳食中omega-6的摄入量过高。

烹调油虽名称不同，但有些脂肪酸构成
却相类似。比如红花籽油、葡萄籽油、玉米
油和葵花籽油类似，都富含omega-6系列的
多不饱和脂肪酸；亚麻籽油和紫苏籽油类
似，都富含 omega-3 系列的多不饱和脂肪
酸；茶籽油、杏仁油、牛油果油、低芥酸菜
籽油、高油酸花生油和橄榄油类似，都富含
单不饱和脂肪酸；椰子油、棕榈油、牛羊油
和黄油都富含饱和脂肪酸；花生油和稻米油
类似，大豆油和核桃油类似等等。也就是
说，在同组里替换区别不大。

取决于每天吃的食物

“1∶1∶1”是指饱和脂肪酸、单不饱和
脂肪酸和多不饱和脂肪酸在膳食中的比例，
而且只是个大概数，也并不是油中脂肪酸的
最佳比例。

要达到膳食脂肪酸的整体平衡，除了烹
调油，还要考虑到日常吃的坚果、肉类、豆
制品等等，油中的脂肪酸比例，要与其他食
物中的脂肪酸形成互补。比如，日常喝豆

浆、吃豆腐比较多，膳食中不缺乏大豆中的
脂肪成分，做菜就无须再用大豆油了；吃瓜
子、核桃比较多，葵花籽油和核桃油就没必
要吃了。反之，日常不吃豆制品和瓜子、核
桃，却吃很多的牛羊肉和奶制品，那么多不
饱和脂肪酸比例偏低，就吃大豆油作为弥
补。素食者吃豆制品、瓜子和坚果比较多，
多为不饱和脂肪酸偏多，饱和脂肪酸摄入偏
少，可以用一点奶油和椰子油来烹调。

考虑用餐者的身体状况

低密度脂蛋白胆固醇水平较高、心脑血
管病风险较大的人，宜优先选择单不饱和脂
肪酸和omega-3脂肪酸比较多的油。

单不饱和脂肪酸较高的油有茶籽油
（75%以上油酸）、橄榄油、杏仁油、澳洲坚
果油、高油酸花生油、高油酸葵花籽油
（70%以上油酸），以及低芥酸菜籽油（60%以
上油酸）、普通花生油、稻米油和芝麻油（约
40%油酸）。或许很多人不知道，鸡鸭油和猪
油中也含40%以上的单不饱和脂肪酸，不建
议“三高”患者选用。

富含 omega-3 脂肪酸的油有亚麻籽油、
火麻籽油、大麻籽油和紫苏籽油。含大量

omega-6，同时含少量omega-3脂肪酸的油：
月见草油、大豆油、松子油 （含 10%左右
gamma-亚麻酸）；低芥酸菜籽油既含大量单
不饱和脂肪酸，又含少量omega-3脂肪酸的
油：亚麻籽油、火麻籽油、大麻籽油和紫苏籽
油；含大量omega-6，同时含少量omega-3
脂肪酸的油：月见草油、大豆油、松子油（含
10%左右gamma-亚麻酸）；低芥酸菜籽油既含
大量单不饱和脂肪酸，又含少量omega-3脂
肪酸，对心血管友好的脂肪酸比例非常大，其
实是个性价比很高的选择。

油脂与烹调方法要匹配

多不饱和脂肪酸的耐热性较差，ome-
ga-3的脂肪酸就更差，均不适合冒油烟的炒
菜方式。大量omega-6脂肪酸可能促进炎症
反应，而容易氧化更是它的致命麻烦。有研
究提示，用富含多不饱和脂肪酸的植物油来
烹调肉食品，会提升胆固醇的氧化程度，而
氧化的胆固醇对心血管内皮伤害很大。还有
研究提示，反复加热的油脂会增加血压升高
的风险，也会促进炎症性肠道疾病。

很多人炒菜时喜欢自配“调和油”，认
为这样品种丰富。其实，调和油主要考虑目

标是耐热性和脂肪酸的平衡。炒时尽量减少
油烟，控制油温。在油烟将起未起时倒入
菜，这样操作，大部分烹调油都可以耐受。
多蒸煮、炖菜，少油炸和爆炒，就能安心食
用那些对心脏健康比较友好的炒菜油了。

亚麻籽油、核桃油等，最好用于凉拌和
蒸煮，加热不超过 100℃。切勿反复加热。
实在想用它炒菜，可先用少量其他油爆香一
下葱姜蒜花椒，然后等放菜之后再加入。煎
炸食物，建议用棕榈油、椰子油和动物油等
高饱和脂肪酸油，既让口感更加酥脆，又减
少油炸过程中的氧化聚合，减少致癌物生
成，提高安全性。

（作者系中国营养学会理事、注册营养
师、中国农业大学营养健康系副教授）

秋风瑟瑟，万物收敛。难免使人触景生
情，多愁善感，情绪低落，甚至悲忧。《红楼
梦》中即有“已觉秋窗愁不尽，那堪秋雨助
凄凉”“秋风秋雨愁煞人”等动人诗句。人们
为何在秋季容易产生“秋愁”呢？

医学研究证明，大脑底部有个叫松果
体的腺体，分泌一种褪黑激素，能诱人入
睡，还可使人消沉忧郁，而阳光则会使这
种褪黑激素分泌量减少。秋凉以后，天气
阴沉，阳光渐弱，松果体分泌的褪黑激素
相对增多。此外，褪黑激素还有调节人体
内其他激素如甲状腺素、肾上腺素的作
用，使甲状腺素、肾上腺素受到抑制，生
理浓度相对降低。而甲状腺素和肾上腺素
等又是唤起细胞工作的激素，它们相对减
少，就使细胞瘫痪懒散，人因此而产生凄
凉、垂暮之感和忧郁、烦躁等情绪。

中医理论认为，肺外应于秋，在志为
忧，悲忧最易伤肺。《黄帝内经》指出：“秋
三月……使志安宁，以缓秋刑，收敛神气，
使秋气平，无外其志，使秋气清，此秋气之
应，养收之道也。”意即秋天要使志意保持安
逸宁静，借以缓和秋天肃杀之气候对人体的
影响。也就是说，人们为了适应秋天的“容
平”之气，减轻秋季对人心理上的不良反
应，关键在于培养乐观情绪，以使神志安定。

要克服秋忧、秋愁等不良情绪的干扰，
重要的是争取阳光绕身，室内照明充分。后
者对大部分时间在人造光中度过的学生、办
公人员、病人和老年人来说，具有特别重要
的意义。光生物学家研究发现，普通灯泡和
荧光灯管发出的“不全光谱”，缺乏某些存在
于天然阳光中的重要紫外光谱。研究表明，

“不全光谱”可能会增加儿童的好动性。实验
室里，在“不全光谱”下培育的动物行为好
斗、拒绝交配，甚至绝食致死。当用完全模
拟太阳光谱的灯泡替换普通白炽灯后，养老
院的老人能产生较多的维生素D3，他们的身
体能更有效地利用它。苏联科学家曾报告，
给教室的灯泡稍微补充点紫外线，可减少
30%的感冒发病率，改善视敏度，减轻疲
劳。在这些传奇结果的驱使下，国际照明委
员会建议在家庭、办公室、医院和学校推广
使用全光谱灯泡。

要经常参加娱乐活动，培养广泛的兴趣
爱好，从事自己感兴趣的事，保持乐观情

绪，这对精神健康大有裨益。当情绪不好时，最好的方法是
转移注意力，加强锻炼，如打太极拳、散步等，或参加体力
劳动，用肌肉的紧张去消除精神的紧张，这是因为运动能改
善不良情绪，使精神愉快。有条件可外出旅游，临水使人开
朗，泛舟水中，怡然自得；游山使人幽静，攀山登岩，砺炼
意志。当处于“秋风秋雨秋愁”时，可以听听音乐，欣赏戏
曲或相声，苦闷情绪就会随之消散。

可适食健脑食品。据医学研究发现，钾能帮助大脑产生
一种化学物质——血清素。香蕉含有丰富的钾，是普通水果
的3倍多。经常食用香蕉，增加钾的吸收，大脑中血清素生产
增多，频频向神经末梢发出信号，这会使人欢乐、愉快、平
静，甚至有镇痛作用。还可以吃些富含苯乙胺和咖啡因的食
物，如核桃仁、鱼类、牛奶、蛋类、豆制品等，亦可酌情增
加一些绿茶、咖啡、巧克力等，以兴奋神经系统，改善低沉
的情绪。

（作者系中国科普作家协会会员）
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