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“ 八 月 节 …… 阴 气 渐 重 ， 露 凝 而 白
也。”（《月令七十二候集解》）。白露为农
历八月节、阳历在九月上旬，是二十四节
气中的第十五个节气。它俨然是情思隽永
的使者，挥舞着季节的魔术棒将秋天装扮
得亭亭玉立，眉目清秀。它一现身，气候
开始呈现秋的模样和气质。

清晨，门前的草丛和树叶上凝结着晶
莹的露珠，沾湿行人的衣襟。古人以四时
配五行，秋属金，金色白，故以白形容秋
露。气象学也表明，露是由于温度降低，
水汽在地面或近地物体上凝结而成的水
珠。“露从今夜白，月是故乡明。”露，是
人间的水。白，是天上的月。水月相逢，
人间仲秋。

白露一到，冷空气逐渐南下，转守为
攻，太阳直射地面的位置南移，日照强度
减弱，地面辐射散热较快，昼夜温差加
大。上年纪的老人们早早地感受到了秋
凉，“白露勿露身”，越老越信老话儿，到
了白露，不能再赤膊裸体了，以免着凉。

“白露秋风夜，一夜凉一夜”，那种夜凉如
水的感觉慢慢浓郁起来，一种浸透肌肤的
凉意飒然而至。

我国古人将白露分为三候：“一候鸿雁
来，二候玄鸟归，三候群鸟养羞。”白露的
三候都与鸟类有关，鸿雁民间俗称大雁，
玄鸟即燕子。大雁与燕子等候鸟南飞避
寒，而众多的鸟儿换上丰满的羽毛，开始
贮存干果粮食以备过冬。这个时节，大雁
便发出集体迁徙的信息，准备向南飞，起
程佳期多在仲秋的月明风清之夜。大雁是
善良友好的使者，临行前好像在给人们传
书送信：天气冷了，要收割的庄稼赶紧收

吧，迎接三秋大忙季节的到来，并备好寒
衣。金秋白露，物华将尽，看大雁以“一
字阵”或“人字阵”布阵南迁，令人心胸
开阔，精神振奋。

白露时节，农民忙着收获庄稼，正所
谓“抢秋抢秋，不抢就丢”。田野里，金灿
灿的稻谷垂下头，圆鼓鼓的大豆四处摇
铃，火红的高粱笔直点燃了天空和大地
……庄稼们铺就了秋天最好的底色，都在
走向丰盈，热闹繁忙的秋收次第展开。

我国民间在白露节气有“收清露”的习
俗。古人认为，露水有很多功效，明朝李时
珍的《本草纲目》上记载：“秋露繁时，以
盘收取，煎如饴，令人延年不饥。”“百草头
上秋露，未晞时收取，愈百病，止消渴，令
人身轻不饥，肌肉悦泽。”采集露水非常不
易，要收集多少片叶子上的露水，才有小口
地啜饮？人们在清晨行走百花丛中，“大珠
小珠落玉盘”，放入密罐封好，以备日后煮

茶或配药。这是古代大户人家的讲究，给寻
常日子带来了一抹亮色和诗意。在现代工业
社会，收露之俗早已过时。

白露了，去采一遍秋茶。此时的茶树
经过酷暑的拷打，又迎来另一个生长佳
期，蓬勃地长了层嫩芽。“春茶苦，夏茶
涩，要喝茶，秋白露”，而“白露茶”沁入
了白露的诗意，既不像春茶那般鲜嫩不经
泡，也不像夏茶那般干涩味苦，有一种独
特的甘醇清香之味。在晴朗的午后，泡上
白露茶，沸水中氤氲茶香，欣赏天高云
淡、风清气爽的大好秋光，不知不觉中亦
解渴润喉、醒脑解乏、舒缓心情，自是无
比惬意。

作为秋的使者，白露从古老的 《诗
经》“蒹葭苍苍，白露为霜”中淡妆出镜，
冷艳登场，打开了金秋灿烂的画卷。

（作者系中国科普作家协会食品科普创
作专业委员会会员）

白 露 ， 秋 的 使 者
□ 高桃芝
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营养课进行时

中秋节到，各种各样的月饼又闪亮登
场。面对市场上配料丰富的月饼，人们却不
知道该挑选哪个品牌、吃哪款好。有人认
为，听说冰皮月饼、桃山皮月饼热量低、脂
肪少，无糖月饼升糖慢，事实真相是什么？
这些月饼真的适合减肥和控血糖的人吃吗？
加入各种保健配料的月饼真的有保健价值
吗？对此，笔者就为大家打开月饼的正确食
用模式。

冰皮月饼≠低热量食物

冰皮月饼大多采用糯米和澄粉（去掉蛋
白质成分的小麦淀粉）等来制作饼皮，无须
烘烤，直接成型。商家宣传说，相比传统月
饼，冰皮月饼的外皮没有加入那么多油，脂
肪含量低，更适合减肥人士。但是，里面的
馅料才是决定脂肪和糖含量的关键所在。所
以仅仅“冰皮”并不能保证月饼是低热量
食物。

即便内外都是低脂肪材料，毕竟冰皮月
饼的原料还是高血糖反应食材，其馅料也含
有糖和淀粉，同样会升高血糖，因此并不适
合需要控血糖的人士食用。还有，没经过高
温杀菌，冰皮月饼中的水分含量较高，适宜
微生物的生长繁殖。如果购买这种月饼，要
特别注意生产日期，而且必须确认是冷链运
输，否则就会有微生物超标的风险。制作和
购买这种月饼后均应及时食用，否则应马上
冷冻保存。

桃山皮月饼也含“三高”

桃山皮月饼用白芸豆沙加入鸡蛋、奶
油、牛奶、糖等配料，替代面粉来制作月饼
皮。包上馅料之后，压制成型，经过烤制，
比冰皮月饼的食品安全风险小些。

从食材来说，豆沙同样是高淀粉材料。
不过，白芸豆沙本身的确是一种中低血糖指
数（GI）食材。按中国食物成分表数据，煮
白芸豆的血糖指数只有28，即便煮到绵软也
不会超过50，仍然属于低GI原料，所以它
对需要控制血糖的人来说相对友好。

然而，由于在制作月饼皮时加入了糖和

奶油等配料，再加上馅料也含有较多脂肪和
糖，并没从根本上改变其高油、高糖、高热
量的特点。因此，对减肥者和糖尿病患者来
说，这类月饼也不能放开吃。

“无糖”月饼仍有“糖”

白糖、冰糖、糖浆等是月饼的重要配
料，既提供甜味，又改善口感。但目前市面
上流行的无糖月饼仍然有甜味，既没添加蔗
糖，也没添加糖浆，而是用糖醇类甜味剂进
行替代。按我国食品营养标签法规，产品中
糖含量低于0.5%，就可以合法标注为“无糖
产品”。

为什么做月饼要用糖醇类甜味剂，而不
用其他合成甜味剂呢？这是因为传统月饼中
的糖添加量非常大，糖醇的甜度等于或略低
于白糖，所以合成甜味剂无法替代。选择糖
醇原料，还可起到改善面团口感和帮助保水
的作用。商家会宣传，无糖月饼适合糖尿病
人和减肥者，把糖换成糖醇，升血糖的幅度
可以明显减小，热量值也会下降。然而，月
饼主料包括面粉和淀粉，这些含淀粉原料同
样可以升高血糖。因此，“控糖者”食用无

糖月饼也要适可而止。
糖醇类甜味剂之所以有低热量、少升糖

的特性，是因为它们在小肠中不易被吸收。
但是未吸收的糖醇进入大肠之后，会升高肠
道内渗透压，促进肠道运动，改变肠道菌
群，容易造成产气、腹胀、腹泻、腹痛等问
题。老年人、消化能力弱的人，以及肠易激
综合征患者，一定要看清食品标签上的配料
表，对含糖醇的月饼严格限量，以免身体惹
来麻烦。

别指望用月饼来保健

月饼馅料有无限的包容性，加入鱼、
虾、肉、蛋、奶酪、果仁、水果干、巧克力
等美食之外，有的还加入茶叶、海参、鲍
鱼、燕窝、螺旋藻等食材。

在不夸大宣传且价格合理的前提下，创
新食品配方本身是值得鼓励的行为。愿意买
来尝鲜，或者送亲友品尝，无可厚非。但毕
竟月饼只是偶尔享用的节日食物，且其中加
入的营养食材数量有限，所以不必指望用它
们来保健。

相比而言，往月饼里面加一些营养价值

高的食材是更有意义的。比如用燕麦、荞
麦、藜麦等富含B族维生素的全谷杂粮替代
一部分面粉，用芝麻、核桃、亚麻籽等富含
维生素E和必需脂肪酸的植物油籽替代一部
分酥油，用黑葡萄干、蓝莓干等花青素丰富
的水果干替代一部分糖，的确能够改善月饼
的营养价值。

对健康人来说，即便是普通月饼，油多
一些，糖多一些，一年吃一次也不会带来多
大麻烦。切记不要一次吃太多，多和亲朋好
友分享月饼，吃月饼的当日减少一些主食和
烹调油，再增加一些运动，就能消除因为吃
月饼而发胖的顾虑。

（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）

“盐不吃不行，歌不唱不得。”这是傈僳
族世代相传的俗语，也是对傈僳族饮食和民
歌文化的深刻表达。

作为一个古老民族，据傈僳族创世古歌
《创世纪》 记述，傈僳族、彝族、纳西族、
哈尼族的创世传说有许多共同之处，他们在
古代属于同一族源。经过漫长的历史发展，
逐渐分化形成单一民族。《中国统计年鉴》
2021 年统计，傈僳族人口为 76 万人，他们
有本民族语言文字，主要聚居在云南怒江傈
僳族自治州、维西傈僳族自治县，还有丽
江、大理、迪庆等地的傈僳族乡。

自古以来，傈僳族大都居住在青藏高原南
延部分横断山脉纵谷地带，有担当力卡山、高
黎贡山、碧罗雪山的山区，也有怒江、金沙

江、澜沧江的河谷。从河谷到高山海拔相差三
四千米，形成寒、温、热三种不同气候，有极
其丰富的动植物资源，为傈僳族提供山上生
的、地里长的、水里游的各种食材。

手抓饭（傈僳族语称“早都早”）是傈
僳族美食的代表作。傈僳族菜谱这样列出

“手抓饭”原料：大米、鸡肉、猪肉、火
腿、花生、核桃仁、松子仁、辣椒、姜、
盐、酱油、味精、醋。可见，这“手抓饭”
并非通常意义上代指主食，而是如同见面招
呼“吃饭了”的“饭”——不光指主食的

“饭”，也包括副食的“菜”。怪不得在介绍
民族饮食习俗时，常能听到这样的说法：

“傈僳族喜欢粮菜混吃。”当然，这种“混
吃”并非“饭菜一锅煮”，而是多种原料、
多个制法多道工序和文化元素的完美结合。
吃手抓饭时，常有自酿的低酒精度数的水酒
和傈僳族乐器，如吐拉土、四弦琵琶相伴，
食助酒饮，乐助情生，身心俱爽。

在拉歌节、收获节、新米节等傈僳族节
日，不仅餐桌上有“手抓饭”等美味佳肴，

还有与饮食生活相关的民歌，比如 《牧羊
歌》《打猎歌》《砍柴歌》。平日里，无论是
上山狩猎、下水捕鱼，还是在田野劳作或歇
息，傈僳族人都会触景生情，信口而唱，包
括古歌、情歌、赛歌、颂歌等等，统称民
歌。民歌一直是傈僳族人民喜爱的艺术活
动。“不唱不行”的民歌，几乎成了傈僳族
的“第二语言”，被誉为“峡谷天籁”。2006
年傈僳族民歌被列入第一批国家级非物质文
化遗产名录。

人们欣喜地看到，傈僳族民歌中的饮食，
也在传承的基础上不断创新，以适应新时期由
吃得饱向吃得好、吃得营养健康加快转变。

1 月 18 日，《中国民族报》 以 《金沙江
边，一个傈僳族村寨的“食药之道”》 为
题，报道了一位民族工作者的见闻。与他同
行的是从这个村寨走出去的傈僳族青年建文
——中医药大学毕业后的在读博士，从事植
物学研究。建文此番返乡，熟门熟路，特别
是从中医药角度对傈僳族饮食的评说，让民
族工作者大有获益。建文介绍该民族特色美

食：“往沸水汤里投放的这种根须植物叫车
前草，它和丰腴的肉炖至粹烂，既消除了草
的酸涩，也去除了肉的油腻，既好吃又利于
清热消炎。这是核桃油，有‘树上油库’的
美誉，是傈僳族人家自己种的核桃树。这是
野菜竹叶菜，对人体有清热解毒、利湿消肿
的食疗作用。这是‘江边傈僳八大碗’，我
们有个课题组已走访记录了碗中的 10 多种
特色食材、制作方法，将进一步研究饮食与
健康。”

媒体报道的见闻展现了傈僳族饮食和民
歌的古韵新风，对初访游客和归乡游子有着
强大的吸引力。那位民族工作者表示还会再
来，加强傈傈族饮食文化研究和科普宣传；
同行的傈僳族青年建文也表示要“常回家看
看”，把植物学和傈僳族饮食结合起来研
究，让傈僳族饮食文化的载体“傈僳族民
歌”常唱常新。

（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）

傈 僳 族 饮 食 ： 与 民 歌 古 韵 相 随
□ 单守庆

茄子是餐桌上常见的夏
秋季节时令蔬菜，民间有谚
语：“立夏栽茄子，立秋吃茄
子。”这是为什么呢？

为何立秋吃茄子

立秋后天气相对干燥，
应多吃些滋阴润燥食物。传
统中医认为，茄子性凉、味
甘，具有散血瘀、消肿止
疼、治疗寒热、祛风通络和
止血等功效，秋季吃可以降
火气、去秋燥。眼下正是吃
茄子的好时候，所收“秋
茄”口感细嫩、营养丰富，
具有独特的清香。

茄子种类多，有圆茄、
长茄、紫茄、白茄、青茄
等。购买时注意，用指头按
一下茄子，若能迅速回弹则
说明是新鲜的，若是弹不起
来则不新鲜，尽量别买；可
以挑选皮亮光泽、茄身较
硬、茄把带小刺的，最好买
紫黑色的，颜色越深，其中
的维生素、花青素也更加
充足。

虽然秋后渐凉，但也别
小瞧传说中的“秋老虎”，对
付“秋老虎”，最好的办法就
是食用一些清热祛暑的食
物，吃茄子是一个不错的
选择。

茄子有哪些功效

清热活血、美白抗衰。
茄子属于寒凉性食物，可以
帮助人体清热活血、消肿止
痛；同时富含维生素 E，能
消除自由基，有效对抗衰
老，还能淡化色斑、促进美
白，也是爱美人士的很好
选择。

抗疲劳、降血脂。茄子
中含有皂苷类化合物，不仅
能解热、镇静，还可以调节
机体，有效抗疲劳、降血
脂。对于饮食油腻的人，可
以适当地食用茄子。

宽肠通便、预防胃病。
常吃茄子有助于促进肠胃蠕
动，预防消化不良，有宽肠
通便的作用；茄子含有龙葵
碱，对消化系统肿瘤有一定
的抑制作用，还能防治胃病。

保护心血管。茄子含有
丰富的维生素 P，能增强人
体细胞粘着力，还能增强毛
细血管弹性，减低毛细血管
的脆性及渗透性，防止微血
管破裂出血，使心血管保持正常的功能。心
血管不太好的人群，可以多吃些茄子。

低脂、低糖、低热量。茄子的脂肪含量
很低，升糖指数也是蔬菜里升糖指数较低的
食物，热量也不高，还含有充足的水分、丰
富的膳食纤维，因此糖尿病人、减肥人群可
以适当食用茄子。

吃茄子也要注意

最好是带皮吃。有人吃茄子喜欢削皮，却
不知茄皮里含有大量的维生素，比如维生素P
集中在茄皮与茄肉连接处，对人体好处多；含
有维生素E和花色苷等，具有辅助抗炎、保护
视力、预防慢性病、增强免疫力等作用；还含
有果胶和类黄酮等，这些成分都对心血管健康
非常有益。为何茄子去皮后容易发黑，这是因
为茄子含有的微量元素铁容易被空气氧化，去
皮后会影响人体对铁的吸收。

以蒸煮为好、切勿生吃。茄肉呈海绵
状，炒、煎、炸容易吸收油脂和各种调味
汁，会让人摄取过多热量。尤其糖尿病患者
要坚持少油、少盐、少糖原则，比如将茄子
洗净去梗后，切厚片、上笼急火蒸8―10分
钟，取出拌食。生茄子中含有一种叫作茄碱
的毒素，它虽然具有抗氧化和抑制癌细胞等
作用，但对胃肠道有较强的刺激作用，对呼
吸中枢有麻醉作用，人体摄入量高时会中毒。

经期、脾胃虚寒者、过敏体质者慎吃。
茄子性味过于寒凉，脾胃虚寒容易拉肚子的
人不宜多吃，经期前后也尽量少吃。此外，
茄子含有诱发过敏的成分，过敏体质者尽量
避开勿吃。

（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）
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提起“高末儿”，现在许多年轻人可能
不知道它是什么？但对于出生在 20 世纪六
七十年代之前的北京人来说，提起“高末
儿”却是津津乐道。

所谓“高末儿”，就是茶叶店筛茶时筛
出的茶叶末。要说茶叶末能有多高级，那
个年代有钱、有地位的人谁喝它呀，喝它
的大多是些普通人家，甚至把它当作待客
的最佳饮品。因此，人们就抬举了它，高
看它一眼罢了。

打从我记事起，我就知道“高末儿”
是个好东西，因为在我家，好东西都是要
珍藏起来的。父母会将它放在一个柳条篮
子里，高高地挂在大柁上，小孩子够不着
的地方。我们那时小，对什么都好奇，特
别是被父母认为是比较贵重的“好东西”，
更是增强了我们的好奇心，想要一睹为
快。于是与哥姐几个趁父母不在家时，从
屋外搬来木梯，架在大柁上，把篮子拿下
来细看究竟。那“高末儿”是装在一个铁
皮揦子 （铁皮罐盒，装茶叶很封闭，不跑
味） 里的，打开盖子闻闻味道，有股茉莉
花香，抓一小撮儿放在嘴里，有种苦涩的
味道。“高末儿”对于小孩子来说，也并不
是好吃的东西，但对于父母来说可就不一
样了。

父亲很喜欢喝“高末儿”，由于家里生
活拮据，买来的“高末儿”都是要招待亲
朋好友的，所以他平时就舍不得多喝一
口。只是到了春节，父亲才会让母亲沏上
一壶，过过茶瘾。虽然，这一壶“高末
儿”父亲很珍爱，但他也绝不吝啬，每次
喝茶都会惦记着母亲，让她陪他一起喝。
如此珍贵的“高末儿”，父亲却是一年喝一
次，母亲更是不舍得喝。父亲就拿过茶
杯，亲自给母亲倒上，送到她嘴边，说：

“好夫妻就是有福同享。”这样母亲才笑
着，温情地端起茶杯喝起来。有时候，父
亲也会端着茶杯逗我们：“这茶水可好喝
了，你们也尝尝。”于是，我们都尝一小口
儿，感觉“高末儿”味道太苦涩，都笑
道：“不好喝，不好喝！”

“高末儿”在20世纪的茶界还有着“一
席之地”，是因为京城老百姓的生活条件不
好形成的。如今，“高末儿”已不再稀罕。
据报载，首都市场供给充足，很难再见到排
队购买的景象了。奇怪的是，每逢年底岁
末，北京各大茶庄的门口，还是经常会摆开
一字长蛇阵。大家一不是为买普洱，二不是
为购乌龙，而都是奔着一种特殊的花茶而来
——那就是老北京人离不开的“高末儿”。
它已经成为老北京人的一种情怀！

民俗作家唐鲁孙先生曾撰文回忆旧京
茶事，“北平宣武门外的天兴居大茶馆，是
西南城遛鸟儿朋友早晨的集散地”，称他家
有一种物美价廉的茶叶叫“高末儿”，不是

天天去遛弯儿的常客他还不卖。“据说他们
东家恒星五跟前门外吴德泰茶叶庄的铺东
是磕头把兄弟，有一年吴德泰清仓底，扫
出几箩茶叶末。正赶上恒四爷在柜上闲坐
聊天，一闻挺香就要了一大包。回来用开
水泡了一小壶来喝，醇厚微涩，香留舌
本。这也难怪，高末儿里有极品的茶叶末
在内。吴德泰高级香片卖得多，所以他家
的高末儿也特别馥。每天到天兴居喝早茶
的客人们，逐渐知道了这个秘密。从此谁
都不带茶叶，专要柜上的高末儿喝。”

茶叶在浸泡过程中，其中的营养物质
如维生素 C、茶多酚、儿茶素等，并不能
一次性全浸泡出来，需要进行多次浸泡才
能完全溶解。而用“高末儿”来泡制，可
以使这些营养成分充分地溶解到茶水中，
以便于人体对这些营养物质的吸收。“高末
儿”还含有丰富的碳水化合物、咖啡碱、
茶碱、叶酸、维生素B、钾元素和大量的锌
元素。用沸水来浸泡“高末儿”，它的苦味
会溶解到水中，可以起到清热解毒的效果。

（作者系北京市平谷区作协会员）

周维海周维海 摄摄

老 北 京 人 爱 品 “ 高 末 儿 ”
□ 李桂连

控 糖 减 脂 族 还 能 愉 快 地 吃 月 饼 吗控 糖 减 脂 族 还 能 愉 快 地 吃 月 饼 吗
□□ 范志红范志红

胡同京味儿


