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“凤梨”，高山族名果，恐怕
多数人会认为它就是梨。其实，
它正是我们夏天喜爱的菠萝。

“5 月至 8 月采收的菠萝均为
春夏果，春夏果最为香甜，最宜
生食。”“11 月到翌年 2 月采收的
菠萝，就是冬果了。”“和春夏果
相比，冬果味道比较酸，也不宜
生吃，一般用它来加工罐头。”这
些科普知识，早已在我国菠萝产
区得到普及，形成共识。因民
族、地域语言不同，菠萝便有了
多个别称：广东畲族称它“番蒌
子”，福建回族称它“旺来”，台
湾高山族称它“凤梨”……

《餐桌上的植物史》 记载：
“菠萝在美洲广泛种植后，16世纪
末葡萄牙人把菠萝带到澳门，而
后又从广东传到福建与台湾。”

“中国种植菠萝以台湾地区最多，
其次为广东、广西、福建、云
南。”种植菠萝最多的台湾地区，
也是高山族主要聚居地。我国高
山族人口为40万人。据《中国统
计年鉴 2021》 统计，大陆高山族
人口数为3479人。福建省漳州市
华安县送坑村，是我国唯一的高
山族特色村寨。高山族地区，也
是南方的菠萝产区。南果北运，
货畅其流，从每年 5 月开始，菠
萝就成了人们餐桌上的重要角色。

别称较多的菠萝，既可以作
为水果直接食用，又可以制作菜
肴，用于糕点馅料，同时也是菠
萝饭、菠萝面包的主要原料，特
别是那“玻璃罐里菠萝块，铁罐
里头菠萝圈”，让进入罐头里的菠
萝收敛起酸涩，香味浓郁，果肉
清脆，果汁好喝，形状好看，四
季可食。打开菜谱，含有“菠
萝”的菜名比比皆是：菠萝鸭、
菠萝鸡翅、菠萝咕咾肉、菠萝培
根卷、菠萝炒饭……

在高山族食品名册里，名称
中含有“凤梨”的两款菠萝食
品，自古就名声远扬。

一个叫“凤梨酥”。相传1700
多年前的三国时期，订婚礼饼中
有一种以菠萝为馅料的大饼。福
建回族用闽南话称菠萝为“旺
来”，象征子孙旺旺来的意思。这
蕴含“旺来”“旺旺来”之意的菠
萝大饼，也出现在台湾高山族的
婚礼习俗中。后来，这饼由大变
小，由软变酥，取名“凤梨酥”。
和月饼相似，饼皮足够酥，接近
脆，馅料不油腻，甜酸味美，还
成了当地的“第一伴手礼”。继而
打造出高山族系列糕点美食：桂
花凤梨酥、千层凤梨酥、解密凤
梨酥、台湾凤梨酥等。

另一个叫“凤梨罐头”。据
《中国烹饪文化大典》：高山族早
在新石器时代就“取生鱼肉，杂
贮大器中以卤之”。而这种“器
卤”技法，又被他们成功应用于
水果加工，于是就有了比卤鱼口
碑更好、影响更大的“凤梨罐
头”。直至发展成为高山族美食
中的罐头系列：蘑菇罐头、鱼罐
头、肉罐头、蔬菜罐头……对此，他们还在食品行
业喊响口号：“罐头能装一切”。

当你走进高山族地区，定会有一种强烈感受：当
地的菠萝生产者、经营者和消费者，都很注重菠萝食
用价值、食用方法、食疗养生的研究和交流。

一是挑选菠萝的“望闻问切”。看菠萝顶端是否
充实、果皮橙黄色；闻到菠萝有香气而不是浓香扑
鼻；询问采果时间长短；触摸果肉是否变软。质量好
的菠萝果汁多，香味浓，风味好。

二是食用菠萝的前期加工。菠萝和洗净可食的水
果有两点明显不同：首先，挑选好的菠萝，要削净果
刺、果皮；其次，果肉切成块状，放入稀盐水或糖水
中浸渍，浸出引起口腔不适甚至对人体有害的物质，
然后再吃。

三是食疗价值高。在高山族医药中，菠萝具有健
胃助消化、止咳、利尿等食疗作用，是气管炎、慢性
胃炎人群的理想果品。

（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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立夏时节已至，随着气温的逐渐攀
升，身体排汗量增大，体内血液会更多地
流向体表，消化系统的供血就相对减少。
这时候，人们会发现自己胃口变差了，消
化吸收能力也变弱了。别急，三招让你吃
得健康清爽，轻松过夏天。

清淡少油腻

入夏后，昼长夜短，一日三餐要规
律。晚上早睡，睡前 2 小时不要再吃东西；
早上早起，来一顿营养清淡的早餐。

如果晚上加班需要吃夜宵，尽量少吃
油盐多的外卖。一杯酸奶或纯奶加全麦面
包，再加一个水果或可以即时吃的蔬菜，

就是一份简单有营养的夜宵。
夏天饮食以炖、煮、焯、拌等少油少

盐的烹调方式为主。如果肠胃不适，大鱼
大肉就先不要吃了，粥类、汤面等主食，
搭配蔬菜和豆制品，营养易消化。等肠胃
恢复之后，再回到以往正常饮食。

另外，每天的鱼虾肉蛋摄入量控制在
120―200克，盐不要超过5克，烹调油控制
在25―30克。

增加蔬果杂粮

夏天容易出汗，汗液除了带走水分，
还会带走钾、钠、钙、镁等矿物质，维生
素 C 和 B 族维生素等水溶性维生素，以及
少量蛋白质和氨基酸等营养成分。

中国营养学会建议，餐餐有蔬菜，天
天吃水果。新鲜蔬菜水果中含有丰富的水
分和维生素、矿物质等营养成分，夏天多
吃蔬菜水果，清爽开胃又营养。

每天蔬菜的推荐摄入量要达到 300―
500克。像一些深色蔬菜，比如菠菜、油麦
菜等绿叶菜，胡萝卜、西红柿等橘红色蔬
菜，以及紫甘蓝、红苋菜等紫色蔬菜等，
应占到蔬菜总量的1/2。蔬菜可以清炒、炖
煮，还可以将南瓜、山药、土豆等富含淀
粉的蔬菜蒸熟，代替部分主食食用。两餐
间再吃一根黄瓜或一个番茄当加餐，这
样，每天吃够500克蔬菜还是很轻松的。

夏天水果种类丰富，水果中含有糖分
和有机酸，吃起来酸酸甜甜，也很方便。
不过，水果好吃，但多吃也会长肉占肚，
影响其他食物的摄入。因此，水果每天吃
够 200―350 克即可，相当于中等大小的一
个苹果。

汗液中流失的B族维生素在粗杂粮中含
量丰富，尤其是维生素B1，在红豆、绿豆、
扁豆等杂豆类当中含量较多，在燕麦、黑
米、大麦、小米等杂粮中含量也不低。

粗杂粮要每天吃一次。《中国居民膳食
指南 2022》 建议，成年人每天应摄入 50―
150克全谷物和杂豆。对此，早餐可以选择
八宝粥、小米绿豆粥等杂粮粥，或者午餐
选择二米饭、红豆饭、紫米糙米饭或荞麦
面等，这些都是不错的主食选择。

水分要补够

初夏气候比较温和，每天饮水量要达
到 1500―1700 毫升。如果气温升高，排汗
量增加，就要酌情增加水分摄入。水分供
应不足，就会出现一些上火症状，所以要
多摄入汤水。

如杂粮和蔬菜，都可以拿来做汤。绿
豆汤、小米汤、大麦茶、苦荞茶等，夏天
常喝，不仅能补充水分，还能补充一定的
钾、镁等矿物质和 B 族维生素。蔬菜做汤
也很好，在提供水分的同时，还可以弥补
因出汗流失的维生素 C、钾、钙、镁等营

养素，比如苦瓜瘦肉汤、冬瓜虾皮汤、苋
菜鸡蛋汤等，清淡又营养。

红茶、绿茶、乌龙茶、花果茶都是不
错的夏日饮品，它们不像白开水那样寡
淡，同时还能提供一定的多酚类抗氧化物
质。甜饮料、冰激凌等虽然有一定的消暑
作 用 ， 但 糖 分 高 、 能 量 高 ， 解 渴 作 用
不大。

此外，夏天运动时要注意，不要进行强
度太大的运动，更不要在大太阳下运动，可
以选择体育馆、游泳馆等室内运动场所。如
果想在室外运动，可以选择早晚阳光不强烈
的时候进行。以游泳、快走、瑜伽、太极拳
等较为舒缓的运动更为合适，过于剧烈的运
动容易对心脏造成负担。别忘了，运动后要
补充水分。

（作者系中国检验检测学会科普讲师、
首都保健营养美食学会理事、注册营养
技师）

夏 天 食 欲 差 ， 三 招 教 你 吃 清 爽
□ 李东烨

“芙蓉城三月雨纷纷，四月绣花针，
羽毛扇遥指千军，阵锦缎裁几寸……”在
央视春晚上，李宇春深情演唱的这首《蜀
绣》，让中国四大名绣之一的蜀绣再次进
入人们的视野。

蜀绣，又称川绣，是以四川成都为中
心的刺绣品总称，以蚕丝和彩线在丝绸、
软缎等织物上绣制出精美图案的传统工
艺。产地主要集中在成都、温江、郫县
（今成都郫都区） 等。成都平原自古为蚕
桑产地，蜀绣取用得便，从而以严谨细
腻、光亮平整、构图疏朗、浑厚圆润、色
彩明快等独特的风格著称。

蜀绣起源于川西民间，最早可追溯到
3000年前的古蜀时期。从汉代起，朝廷开
始在蜀地设置“锦官”，经营管理丝织
业，成都也因而得“锦官城”别称。西汉
文学家扬雄在《蜀都赋》中写道，“锦布
绣望，芒芒兮无幅”，反映了当时蜀地纺
织、刺绣的繁盛景象。到了宋代，蜀绣美
名更是扬遍神州，文献称蜀绣技法“穷工
极巧，冠于天下”。清朝中叶以后，蜀绣
逐渐形成行业，当时各县官府均设“劝工
局”以鼓励蜀绣生产。成都市现有郫都区
安靖镇、青羊区两个四川省民间文化艺术
之乡——蜀绣之乡。20 世纪 70 年代末，
川西农村“家家女红，户户针工”，人数
达四五千之多。

蜀绣品种丰富，除纯欣赏品绣屏以
外，还有被面、枕套、衣、鞋、靠垫、桌
布、头巾、手帕、画屏等，既有巨幅条

屏，又有袖珍小件，是观赏性与实用性兼
备的精美艺术品。其题材大多以芙蓉、熊
猫为主，也有鲤鱼、荷花、鸳鸯等系列，
形成了浓厚的地方风格。蜀绣共有十二大
类 130 多种针法，其中常用的针法有晕
针、铺针、滚针、截针、掺针、沙针、盖
针等。各种针法交错使用，变化多端，或
粗细相间，或虚实结合，阴阳远近表现无
遗。这些传统技艺既长于刺绣花鸟虫鱼等
细腻的工笔，又善于表现气势磅礴的山水
图景，刻画的人物形象也逼真传神。

蜀绣制作工艺有选稿、制稿、上绷、
配线、刺绣五个环节，每个环节都细致讲

究、不容疏忽。刺绣的基本要点，按顺序
由下到上、由远到近、由内到外，环环相
扣、层层叠加，针迹整齐、疏密得当，最
终达到平、匀、齐、密、洁、亮的整体艺
术效果。

千百年来，无数巧夺天工的蜀绣作品
化丹青浓彩于丝绢之上，如同一幅幅波澜
壮阔的宏图巨制，描绘着变幻莫测、鬼斧
神工的艺术风貌，又如一曲曲跌宕起伏的
交响乐，演奏着美轮美奂的千古绝唱。较
早的实物见证，是北宋《双冠图》，绣料
为绫地，绣品高 44 厘米，宽 30.7 厘米，
上绣鲜艳的鸡冠花，一只公鸡昂首催晓，

钤“明昌御览”玉玺，绣工精细，仿佛穿
透了历史、定格了时间一般，将千年风雅
凝固于此，完美展现了宋代蜀绣“画绣”
的特点，精妙绝伦，技艺高超。

蜀绣的一大特色便是双面三异绣，即
两面异形、异色、异针法。如蜀绣中经典
的作品《九子·熊猫》，在薄如蝉翼的半透
明绣纱上，正面是围坐在松下的 9 个童
子，背面却是两只熊猫盘坐在树下。令人
称奇的是，根本找不出针脚在哪里。双面
三异绣虽令人惊叹不已，但真正有能力完
成此高难度系数的人却寥寥无几。据说，
在整个川渝地区，能绣制三异绣的蜀绣大
师总共不足10人。

公众熟悉的蜀绣产品首推人民大会堂
四川厅的《芙蓉鲤鱼》绣屏。在一块浅米
黄色绸缎上绣上 3 尾悠然游动的金色鲤
鱼，鱼眼、鱼尾、鱼鳃、鱼唇活灵活现，
再配上俏丽鲜艳的芙蓉，观者只觉水波微
漾，鱼行花开，竟比站在水塘边观鱼还要
逼真和生动。尤其是鱼身光滑而柔软的线
条，彰显了刺绣艺人鬼斧神工般的高超技
艺。整幅作品以针代笔，以线晕色，共使
用50多种不同的刺绣技法。

蜀绣在国际上已享有很高声誉，1915
年荣获国际巴拿马大赛金奖；2006 年 5
月，入选第一批国家级非物质文化遗产名
录；2012年，成为中国国家质检总局地理
标志保护品；2019 年 11 月，被列入国家
级非物质文化遗产代表性项目名录。

蜀绣，凝聚着川人灵巧的精湛技艺，
蕴藏着独具风情的文化灵魂。艺人们用一
根绣花针，带着五彩丝线于软缎上翩翩起
舞，绣出了传承千年的绚烂蜀绣，氤氲出
一抹中国水墨画般的淡雅意境。

蜀 绣 ： 百 针 绣 尽 千 年 美
□ 高桃芝

图为图为蜀绣大熊猫 视觉中国供图视觉中国供图

自陆羽 《茶经》 问世后，“茶”字才得以普及。之
前，人们将早采的茶叶叫做“荼”，把晚采的茶叶称为
茗。此外，还将槚、蔎和荈统称为茶。虽然茶早期是以
药材身份出现的，但随着饮茶之风由宫廷走向民间，也
就自然演变成了一种饮品，并与咖啡、可可齐名号称

“三大饮品”。
自古以来，饮茶的朋友被称为佳客。有好茶喝，有

会喝茶的佳客为伴，实乃人生一大幸事。且看被大众追
捧的一片小小茶叶里，到底蕴含着怎样的数字密码吧。

从品茶的人数上来看，“独啜曰神，二客曰趣，三四
曰味”。于是，便有了丰子恺的“品茶三人，留一席，邀
清风明月”。从品茶的次数上来看，“一杯淡，二杯香，
三杯醇，四杯韵犹存”。

品茶时，茶人喜欢用的“凤凰三点头”技艺，不仅
通过注水时的上下反复提拉 3 次，让茶叶与水充分融
合，也表达了茶人对客人、对杯中茶叶的尊重。

说了一二三四，当然还有五。人们把品茶当作一种
消遣、一种生活，一种享受，因而也就有了品茶五忌，
即忌地点不对，忌地点不雅，忌时机不当，忌遇见外
行，忌事情不顺。

接下来说说茶界独得的六与七。所谓六，即指“茶
圣”陆羽的《六羡歌》：“不羡黄金罍，不羡白玉杯；不
羡朝入省，不羡暮入台；千羡万羡西江水，曾向竟陵城
下来。”有茶的日子，天天是好日子，不羡俗世的富贵与
虚名。

而所谓七，则指“茶仙”卢仝的《走笔谢孟谏议寄
新茶》。人们生生从这首千古绝唱中摘出“一至七”的诗
文，命其《七碗茶歌》：“何须魏帝一丸药，且尽卢仝七
碗茶”。“一碗喉吻润，两碗破孤闷；三碗搜枯肠，唯有
文字五千卷；四碗发轻汗，平生不平事，尽向毛孔散；
五碗肌骨清；六碗通仙灵；七碗吃不得也，唯觉两腋习
习清风生。”茶味好啊，以至于让诗人一连吃了7碗茶，
每一碗都细品出了新的感受，饮至第七碗时，更觉两腋
清风，飘飘欲仙了。

茶之曼妙，诱人到何种程度？诗酒人生的李白，也
情不自禁地主动跳出酒界到茶界过了一把“诗茶人生”
的瘾，结果不出手则已，一出手就创下了茶界之最——
一首《答族侄僧中孚赠玉泉仙人掌茶》，让他成了中国诗
歌界最早引名茶入诗的人。那么，亲友小聚时，当你听
腻了“何以解忧？唯有杜康”，来上一句“茶香高山云雾
质，水甜幽泉霜当魂”，岂不是顿入诗酒茶的雅致生活中
了。

茶，以其形象的“人在草木间”，让中国人在汉字与
数字之间达成了有机的统一。茶字上部的草字头为双

“十”，中间的“人”分开为“八”，底部的“木”可拆为
“十”和“八”，中底部连在一起构成“八十八”，再加上
草字头的“二十”，一共是“一百零八”，因此茶字也就
有了数字“108”的含义，并成为长寿的代名词。这应该
也是对茶与健康关系的最好诠释。

世间也就有了“茶寿”这款由深谙中国茶文化真谛
的茶人开发出来的茶品，也就有了专门用来冲泡美茶的

“茶寿108”泡茶用水……无不透露出人们对一杯至美茶
汤的追逐。

因此，始于唐朝开元（公元713―741年）的全民饮
茶风尚，发展到今天，成就了我们的全民饮茶日。自
2020年5月21日起，联合国还将这一天命名为“国际茶
日”，真好！

（作者系中国农业大学出版社副编审、中国科普作家
协会农业科普创作专业委员会委员）

茶 叶 中 的 数 字 密 码
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近期，淄博烧烤持续火爆，火焰
释放高温，把肉烤得滋滋作响，香气
四溢，让人垂涎欲滴。黑龙江齐齐哈
尔烧烤、新疆巴楚烧烤、四川西昌烧
烤等纷纷申请“出战”。为何这么多人
爱吃烧烤？

“食物在煎炸烹烤时，产生的诱人
色泽和浓郁香气，都来源于美拉德反
应。美拉德反应指的是食物中的还原
糖 （碳水化合物） 与氨基酸/蛋白质，
在常温或加热时发生的一系列复杂反
应。这个过程中，生成了棕黑色的大
分子物质类黑精或称拟黑素，是香味
的主要来源。”北京市营养源研究所研
究员崔亚娟告诉科普时报记者。

美拉德反应条件不能低于110℃。
在一定时间范围内，每上升10℃，美
拉德反应速度就会翻倍。反应初期，
氨基酸与糖类缩合形成不稳定的中间
产物，中间产物又彼此反应，生成大
量新的化合物。每一次生成的产物又
会加入下一次反应，像滚雪球一般，
产生成百上千种不同气味的分子，带
来层次丰富的诱人香气。

崔亚娟说，由于大多数食物中都
含有蛋白质和糖，因此在加热过程中
就可以发生美拉德反应和焦糖化反
应，比如烤红薯、烤面包、烤肉、爆
米花等。

美拉德反应会让食物营养流失吗？
“美拉德反应也是一把双刃剑，虽

然美拉德反应可以让食物更美味，但
它会产生一种名为丙烯酰胺的物质，
这种物质主要集中在食物烤焦的部
分，具有潜在致癌性。”崔亚娟提醒，
在日常烹饪中，要注意烹制时温度不
宜过高，当食物表面出现焦糊时，尽
量减少食用。“我们更要注意那些油
炸、烘烤后的高淀粉食物，比如面
包、薯条、锅巴等，一般丙烯酰胺相
对更高。”

此外，美拉德反应过程中，还产
生了醛、杂环胺等有害中间物质，对
于烤肉来说，主要存在烟雾和烤焦的
部分中。崔亚娟建议，吃烧烤的次数
不要太频繁，最好搭配新鲜的蔬果一
起食用，因为新鲜蔬果中含有能抑制
致癌物活性的成分。
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