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又到荸荠丰收季，这美味的时令之品着
实给人以舌尖上的享受。荸荠皮色紫黑，肉
质洁白，味甜多汁，清脆可口，是深受百姓
喜爱的“双栖明星”——既可作为水果，又
能当蔬菜，自古有“地下雪梨”“江南人参”
的美誉。

荸荠最早被记载在古籍《尔雅》中，名
“凫茈”，亦作“凫茨”。荸荠又名地栗、地
梨、马蹄、乌芋等。荸荠是我国特产，栽培
历史已有2000多年，性喜温暖湿润，主要分
布于江苏、安徽、浙江、广东、广西等南方
地区。

荸荠属莎草科的多年生植物，生长在水
田和沼泽地。地上的深绿色茎丛生，称通天
草。地下有葡匐茎，先端膨大为球茎，就是
人们通常所说的荸荠。荸荠呈不规则的扁圆
球形，表面光滑润泽，有环节3―5圈，并有
短鸟嘴状顶芽及侧芽，整个形状宛如骏马奔
驰时踏下的痕迹，故而民间称其“马蹄”。荸
荠外形、性味、成分、功用均与栗子相似，

因它在泥中结果，故又称“地栗”。
荸荠色艳形美，颇受古今文人墨客的青

睐和赞美。宋代诗人陆游在 《野饮》 中写
道，“溪桥有孤店，村酒亦可酌，凫茈小甑
炊，丹柿青篾络”。明人吴宽直接 《赞荸
荠》：“累累满筐盛，大带葑门土，咀嚼味还
佳，地栗何足数。”明代画家徐渭《渔鼓词》
云：“洞庭橘子凫茨菱，茨菰香芋落花生，娄
唐九黄三白酒，此是老人骨董羹。”鲁迅喜啖
荸荠，与友人书信中赞羡：“桂林荸荠，早闻
佳名，惜无福身临其境，一尝佳味不得已，
也只好以上海小马蹄代之耳。”

荸荠营养价值极其丰富，据科学检测，
每100克鲜品含水82.3克、蛋白质1.2克、脂
肪 0.1 克，膳食纤维 2.1 克、碳水化合物 13.5
克，同时还含有淀粉、胡萝卜素、维生素、
尼克酸和钙、磷、铁等多种营养成分。荸荠
还是一味良药。据 《食疗本草》 记载：“荸
荠，下丹石，消风毒，除胸中实热气。可作
粉食。明耳目，止渴，消疸黄。”《本草纲

目》 也有类似的记载。荸荠味甘性寒，入
肺、脾、胃三经，滑而无毒，具有清热生
津、开胃消食、化痰润燥、明目、醒酒等功
效。可用于治疗热病烦渴、阴虚火旺、大便
结燥、肺热咳嗽、痰黄及咽喉肿痛等症，长
期以来作为清火解暑之上品。

由于荸荠性寒，体虚、脾胃虚寒的人不宜
多吃。另外，荸荠生于水田池沼之中，外皮和
内部都有可能附着较多的细菌和寄生虫，不宜
生吃，一定要洗净煮透后食用更安全。

荸荠可单独做甜品，亦可用于炒、煲
汤，或做成多种荤素皆宜的美味佳肴，如荸
荠炒虾仁、荸荠炒鸡丁、荸荠狮子头等。荸
荠口味清淡柔和，适合与荤菜搭配，除了保
留清脆的口感，还能浸染肉质的浓香，滋味
变得悠长，风味变得独特。荸荠和木耳肉片
同炒，黑的是木耳，鲜的是肉片，白的是荸
荠，秀色可餐。人们迫不及待地将胖嘟嘟的
荸荠放进嘴里咀嚼，嘎嘣脆，味道清甜爽
口，沁人肺腑。

趁着新鲜荸荠上市，满心欢喜接受季节
的馈赠；在寒冷的日子里做各种荸荠美食，
感受人间烟火里的活色生香，顿感冬日温暖。

（作者系中国科普作家协会食品科普创作
专业委员会会员）

冬 日 荸 荠 甜 果 菜 “ 双 栖 ” 鲜
□ 高桃芝

（视觉中国供图）

日前，中国疾病预防控制中心营养与健
康所等4家专业机构发布了 《食品甜味剂科
学共识 （2022）》，引起了广泛关注，甜味
剂也因此在网上一下火了！有人说它会增加
食欲、容易导致肥胖，也有人说它有助于减
肥……甜味剂真有那么大能耐？

跟减肥、增胖无关

“有人说甜味剂会刺激食欲、导致肥胖，
这是不科学的说法。”科信食品与健康信息交
流中心主任钟凯告诉记者，膳食能量摄入以
及饮食行为的干扰因素很复杂，这是科学研
究结果不一致的根本原因。在人群随机对照
试验等大部分研究中，没有发现甜味剂会增
加食欲的证据。相反，用甜味剂替代添加糖
还有助于减少能量摄入。

中国工程院院士陈君石也表示，甜味剂
会增加食欲、导致肥胖是一个常见的认识误
区，在膳食总量不变的前提下，以甜味剂替
代添加糖可以减少能量摄入。但体重管理取
决于总能量平衡，而不能把希望寄托在甜味
剂上。甜味剂不是减肥药，不应夸大它的
作用。

“能量摄入过剩且能量消耗不足，是肥胖
的根本原因。体重管理的关键是消费者要做
到合理膳食、吃动平衡，包括主动控制对甜
食的过度追求，不能把希望寄托在甜味剂
上。”钟凯说，甜味剂倒是有助于降低龋齿发
生风险，也为高血糖人群及糖尿病患者提供
了更丰富的食物选择。

甜味剂本身是安全的

近年来，糖醇在食品中的应用越来越
多，个别消费者短时间内大量摄入糖醇后

会产生“腹泻”反应。陈君石说，糖醇引
起的是渗透性腹泻，与日常生活中由微生
物引发的腹泻不同，不属于食品安全问
题。而且不同人对糖醇的耐受度有较大差

异，建议大家根据自身情况选择相关产
品，适量食用。

事实上，糖是维持生命活动的重要营养
物质之一，除提供能量，它也是构成机体组
织和细胞的重要物质，此外还参与脂肪和蛋
白质代谢。糖与健康的关系关键在于量，过
量摄入才会对健康产生危害。《中国城市居民
糖摄入水平及其风险评估报告》显示，我国3
岁及以上城市居民平均每人每日摄入 9.1 克
糖，远低于其他国家，也低于《中国居民膳
食指南 （2022）》 中建议的每日 50 克摄入
量。值得注意的是，近年来我国儿童、青少
年的糖摄入量逐年增加，不利于肥胖及相关
慢性病防控。陈君石指出，儿童、青少年及
超重肥胖人群应加强重视，而普通人群可以
在合理膳食的前提下享受美食，不必过度谈

“糖”色变。
中国疾病预防控制中心营养与健康所所

长丁钢强介绍，国务院发布的《健康中国行
动 （2019-2030）》提出，“倡导食品生产经
营者使用食品安全标准允许使用的天然甜味
物质和甜味剂取代蔗糖”“提倡城市高糖摄
入人群减少食用含蔗糖饮料和甜食，选择天
然甜味物质和甜味剂替代蔗糖生产的饮料和
食品”。以甜味剂全部或部分替代添加糖已
成为目前食品行业减糖实践的重要方式
之一。

在甜味剂安全性方面，《食品甜味剂科学
共识 （2022）》 指出，甜味剂的安全性基于
严格的食品安全风险评估，已得到多个国际
组织和国家/地区权威食品安全风险评估机
构，以及食品安全管理机构的肯定，且结论
均为：按照相关法规标准使用甜味剂，包括
天然的和人工合成的，都是安全的。

“春吃花，夏吃叶，秋吃果，冬吃根。”
根菜，指以肉质根部为食用部分的蔬菜，包
括红薯、土豆、萝卜、山药等。与其他类型
的蔬菜相比，根菜不仅价廉物美、营养丰
富，而且有健脾等功效。冬季正是吃薯类根
菜的好时机。

红薯，又称番薯、地瓜等。中医认为，
红薯“补虚乏，益气力，健脾胃，强肾阴”

“久食益人，为长寿之食”。现代研究表明，
红薯含有大量黏液蛋白，能保持人体动脉管
壁的良好弹性，防止动脉粥样硬化，食用后
不增加皮下脂肪，避免肥胖。红薯还能防肝
肾结缔组织萎缩，预防胶原病的发生，保持
呼吸道、消化道、关节腔和浆膜的滑润。红
薯中含有丰富的维生素和氨基酸，其维生素
B1、维生素B2和维生素C的含量比大米、面
粉中的含量要高，维生素C含量可与柑橘媲
美，对皮肤能起到一定的保护作用。生吃红
薯可保证其维生素C不被破坏，每天生吃100

克红薯，即可满足人体一日维生素C的需求
量。冬季寒冷，人乏力不爱运动，容易便
秘，红薯中含有大量膳食纤维，能刺激肠
道，增强蠕动，排毒通便，对老年性便秘有
较好的疗效。

紫薯富含蛋白质和18种易被人体消化吸
收的氨基酸，同时还含有维生素 A、维生素
B、维生素C等8种维生素，以及磷、铁等10
多种天然矿物质元素。与红薯一样，紫薯也
含有丰富的纤维素，促进肠胃蠕动，清理肠
腔内滞留的黏液、积气和腐败物，保持大便
畅通，改善消化道环境，辅助缓解胃肠道疾
病。紫薯中含有丰富的花青素，而花青素是
一种强有力的抗氧化剂，可以帮助清除人体
自由基。此外，花青素还具有增强记忆、预
防衰老、预防糖尿病等功能。

马铃薯即土豆，它和胃调中、健脾益
气，是一种低热量、低脂肪食品。它含有人
体所必需的维生素 B、维生素 C 及矿物质，

尤以钾、磷、钙、铁含量最为丰富。含有大
量膳食纤维，帮助机体及时排泄、代谢毒
素，缓解便秘。还能够预防心血管系统的脂
肪沉积，保持血管弹性，有利于预防动脉粥
样硬化的发生。此外，马铃薯所含的钾能取
代体内的钠，同时将钠排出体外，适合高血
压患者适量食用，还可缓解水肿、小便不利
等症状。切片外敷也能很好地消除水肿。

山药具有益肾气、健脾胃、止泻痢、化
痰涎等功效。同时含有淀粉酶、多酚氧化酶
等物质，有利于增强脾胃消化吸收功能。此
外还含有黏液蛋白，有降低血糖的作用，适
合糖尿病患者食用。山药属温补食品，入肾
经，能补肾填精，可有效防止前列腺增生。
山药披着土褐色的外皮，貌不惊人，却有极
佳的补气效果。它的淀粉含量很高，可为抵
御寒气提供较多的热量。其所含的薯蓣皂苷
和胆碱、黏液质等成分，不但有利于肌肤保
湿，更有防止心血管系统脂肪沉积的作用。

但山药含钾量高，肾病患者往往具有钾代谢
紊乱等症状，故而需在营养师的指导下食用
山药。

薯类虽好，也并非完美无缺，食用时还
需注意。烹调方法上，如采用油煎油炸方式
制成的薯片、薯条，会人为增加脂肪含量，
而且油炸后的高温环境会让薯类产生对人体
有害的物质，此时薯类就失去其原有的部分
营养成分，变成高脂高能量的不健康食品。

《中国居民膳食指南2022版》建议，我国居民
每日摄入薯类为50―100克，每周建议摄入薯
类4―8次。对于需要控制体重及血糖的人群
来讲，薯类虽能延缓碳水化合物吸收，但过
多食用，还是会转变成能量蓄积在体内，引
起肥胖。

（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）

薯 类 根 菜 平 中 见 奇
□ 郭玉婷 程景民

甜 味 剂 真 会 导 致 肥 胖 吗甜 味 剂 真 会 导 致 肥 胖 吗
□ 科普时报记者 马爱平

进入冬季，也
就到了侗族腌制酸
鱼 的 最 佳 季 节 。

“侗不离酸”是侗
族地区流行的饮食
谚语。在侗族饮食
研究文献中，列为
名吃之首的正是这

“腌酸鱼”。
腌酸鱼，侗语

称“坝生”，肉色
红润，质地纯正，
酸鲜可口，诱人食
欲。天气寒冷，鱼
处于半休眠状态，
吃食少，腹内空，
肌厚肉紧，最适合
腌制酸鱼。我国古
代地理名著 《岭南
代答》 记载的腌制
方法，从宋代沿用
至今：把鱼洗净，
放入盆中，渍盐入
味，盐溶化后将鱼
取出，晾干，逐层
放入木桶。每铺一
层鱼，加入一层用
佐料和糯米制成的
糟，顶层铺上竹叶
或棕叶，再盖上桶
盖，封严。用卵石
压紧。腌制好的酸
鱼，随用随取。

侗 族 人 爱 酸 ，
几乎到了极致。在
侗 族 厨 房 里 ， 鱼
肉、猪肉、牛肉、
鸡肉、鸭肉等动物
性原料都可拿来腌
酸，这是所谓的荤
酸；与此相伴的是
素酸，所用原料如
青 菜 、 萝 卜 、 白
菜、油菜、嫩姜、
辣椒……

掌 握 了 荤 酸 、
素酸的腌制技法，
就能做出地道的侗
族 美 食 吗 ？ 答 案
是：不能。还得有
其他烹饪技法的应
知 应 会 ， 特 别 是

“ 酸 味 菜 肴 的 灵
魂”——酸汤，按
原料划分为白酸、
红 酸 、 油 酸 、 辣
酸、菜酸和肉酸，
按 味 道 划 分 为 酸
辣、酸鲜、酸咸和
酸甜，按区域划分为贵州酸汤、云
南酸汤、广西酸汤和凯里酸汤；按
民族划分的苗族酸汤、侗族酸汤、
水族酸汤和布依族酸汤。

“大力发展民族医药、凯里酸
汤、银饰刺绣及民间工艺品等特色
产业，实现产业体系、生产体系、
经营体系现代化。”党的二十大代
表、被授予“全国优秀县委书记”
荣誉称号的贵州省黔东南苗族侗族
自治州委常委、凯里市委书记王镇
义告诉媒体记者，自己出生于贵州
省兴义县的一个侗族家庭，从小就
知道侗族饮食的“侗不离酸”。为实
现人民对美好生活的向往，他积极
主张在新时代发展民族的侗族传统
名吃“凯里酸汤”。

凯里酸汤，指凯里市的酸汤。
1984 年 1 月经国务院批准成立的凯
里市，是贵州省黔东南苗族侗族自
治州的地级行政区首府，也是贵州
省中心城市之一。这是一个多民族
聚居的新兴城市，被誉为“苗侗明
珠”。在这里聚居的苗族、侗族人口
多，凯里酸汤也就更接近苗族酸汤
和侗族酸汤的“合二为一”：白酸，
用米汤或淘米水直接发酵；红酸，
用番茄、蒜、盐、米酒、糟辣椒发
酵；辣酸，用盐、米酒、磨酱后的
鲜辣椒或糟辣椒发酵。各种原料在
密封状态下自然发酵后，红酸、白
酸、辣酸，均可开坛即食。

有了酸汤，也就在很大程度上
满足了侗族“吃饭没酸辣，龙肉咽
不下”的饮食需求，使用酸汤制作
各 种 “ 无 菜 不 酸 ” 的 菜 肴 ： 酸 汤
鱼、酸汤牛肉、酸汤肥肠、酸汤豆
腐、酸汤火锅、酸汤馄饨、酸汤圆
子……

侗族主要居住在贵州、湖南、
广西等省区的毗连地区，以贵州省
最 为 集 中 。 据 《中 国 统 计 年 鉴
2021》 统 计 ， 我 国 侗 族 人 口 为
3495993 人。在我国侗族人口最密集
的地方——“三宝侗寨”，侗族风情
浓郁，游客去那可以享用 10 道大菜
组成的“侗寨酸鱼全席”。那真是酸
嘴不酸胃，才叫不虚此行。

据媒体报道，今年8月，贵州省
凯里市酸汤产业发展专题会强调，要
进一步强化政府引导，调动一切资源
和要素，把酸汤产业作为凯里市主导
产业中的首位特色产业高位推动，努
力实现“落地有吃的，回家有买的”，
把“凯里酸汤”打造成市民和游客、
线上和线下广受欢迎的民族美食。

（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）
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芝麻叶绿豆浆面条是豫中乡间的一道传
统风味小吃，闻之酸香，食之利口，化积开
胃，回味悠长。冬天吃上一碗，热乎暖胃又
味美。

庄稼人干脆，嫌“芝麻叶绿豆浆面条”
叫法太啰唆，直接叫“浆面条”。冬日得闲，
精选食材，精心烹制，煮上一大锅浆面条，
犒劳一家老小，尽享美食惬意。

浆面条里的随锅菜，以干芝麻叶最为正
宗，也有用干萝卜缨子或其他干菜搭配的，
稍有些逊色。绿豆面条是浆面条的灵魂，韧
而不硬，劲道爽口，以手擀为最佳。在没有
轧面条机的年代，每个村妇都是擀面条的巧
手。笔者至今记得母亲在灶房擀面条的情
景：一团面块在擀面杖的挤压下，由小变

大，由厚变薄，待其大小正好、薄厚适中
时，便在上面撒点面醭，折成几折，左手指
微微弯曲，压住面片，右手执刀快速切下
去，一团团宽窄如一的面条，源源不断地流
淌出来，继而走进热气腾腾的铁锅里，成为
一家老小的碗中餐腹之食。

再说粉浆。粉浆也叫酸浆、浆水、浆
汁，以酸中带香为上品。制作粉浆的程序有
些烦琐，母亲为了一盆好浆水，始终遵循古
法酿制。制浆多选用豌豆，也有用绿豆和黑
豆的。先将豌豆浸泡一夜，然后磨成浓稠的
粗浆，再用布沥出浆水流进瓦盆。一大盆浆
水经过沉淀，最终明晰为三层。最上面的一
层清澈如水，透明无色，没有任何用途。中
间一层为二浆，是精华所在，也是做浆面条
的主要原料。盆底的厚厚一层淀粉，取出来
晒干后，就会贮存起来。这时的浆水只是半
成品，还要舀入瓦罐，扔进去几块俗称“渣
头”的自制酵母，再用塑料布和泥巴，将瓦

罐密封得严严实实。过上两三天，就可以打
开瓦罐了，一罐浆水经过自然发酵，已经变
成优质粉浆，看上去白中泛青，闻起来酸中
带香，如一坛醇厚绵长的陈年老酒，令人陶
醉和迷恋。

有了一罐好酸浆，农家生活就有了底
气，做浆面条也变得容易。从瓦罐里舀几勺
浆水，倒进铁锅，添两瓢清水，添柴烧锅。
浆面条和糊涂面条一样，要搅点面糊倒进锅
里，稠些才好喝，还恋口。浆水接近沸点
时，先将芝麻叶撕碎扔锅里，等些时候，再
把绿豆面条抖开丢进去。大火烧，小火煮，
撒上葱花放上盐，就可以熄火出锅了。

浆面条属于素食，出锅后放一会儿，降
降温再吃，口感最地道，也符合现代养生理
念。小时吃一回浆面条，像过年一般，端着
碗靠在灶房门口，等着母亲盛饭。接过一碗
漂着辣椒油的浆面条，顾不上烫嘴，连喝带
吃，连面带菜，吸溜吸溜灌进肚，吃个碗底

朝天满头冒汗。一大锅浆面条，中午吃不
完，到了晚上，母亲就把剩面条热一热，每
个人再喝小半碗。乡谚说：“浆面条热三遍，
给肉都不换”，话虽夸张些，但味道更美却是
真的。

家境殷实的人家，浆面条里不仅滴小
磨油，还要就着配菜吃。挑选籽粒饱满的
黄豆泡上一夜，加入花椒、八角、盐煮
熟；芹菜去叶、根洗净，开水焯后，切成
小粒；花生米丢入油锅炸透，用擀面杖擀
碎。将水煮黄豆、芹菜丁和油炸花生米碎
粒拌在一起，盛入碗盘之内，便组合成了
一道爽口清脆的佐餐小菜。吃浆面条时，
舀上一勺精美配菜，碗里就搭配成了五彩
缤纷的世界，面条白，芝麻叶黑，芹菜
绿，黄豆黄，辣椒红，五色五味成巧对，
看着吃着都很美。

（作者系河南省平顶山市人大常委会工作
人员）

豫 中 乡 间 浆 面 条
□ 梁永刚

科学看待食品添加剂
开栏的话 人类使用食品添加剂的历史与人类文明史一样悠久，无论是我国6000年前的

大汶口文化时期酿酒酵母中的转化酶，还是2000多年前点豆腐用的卤水，都属于食品添加
剂。全球批准使用的食品添加剂约15000种，我国目前有2300多种，它提升了产品品质，改
善了食品的“色香味”，满足消费者的多元需求，与现代食品工业相伴相生。但是，食品添
加剂到底安不安全？使用需注意什么？不用添加剂，“纯天然”行不行？为此，本报特开设

“科学看待食品添加剂”栏目，邀请专家围绕食品添加剂的种种问题答疑解惑。

（视觉中国供图）


