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近日，很多人担心速冻虾仁中的“保水
剂”，说是给虾仁加了复合磷酸盐“保水
剂”之后，虾仁变得又肥又大了，口感Q弹
了，久煮不烂了，但口味也不再鲜美了。那
么，磷酸盐究竟是什么东西？为何要将它加
到虾仁中呢？

磷酸盐是食品允许的添加剂

水产品多以冷冻运输、贮存和销售。而
冷冻食品解冻时会出现汁液流失、质地软塌
现象，必须进行保水处理。1910年，德国人
首先把磷酸盐应用于食品中，之后食品界发
现磷酸盐具有很好的保水作用。因此，合理
使用磷酸盐，可以精准地把酸碱度调到弱碱
性，让蛋白质的保水性和弹性大大加强。

其实，磷酸盐在食品中不仅限于保水作
用。百年以来，磷酸盐类添加剂广泛应用于

多种食品。按照我国相关法规说明，其用途
包括水分保持剂、膨松剂、酸度调节剂、稳
定剂、凝固剂和抗结剂等。在肉制品、乳制
品、淀粉制品、米面制品、冷冻饮品和饮料
食品中，都可见磷酸盐“大展身手”。

各国均使用磷酸盐食品添加剂，其中美
国为31种，日本为26种。我国允许使用19
种，包括磷酸、焦磷酸二氢二钠、焦磷酸
钠、磷酸二氢钙、磷酸二氢钾、磷酸氢二铵
等，并规定在不同食品中，每千克许可添加
磷酸盐的量在1―20克之间。

磷酸盐能让虾仁变得更有弹性

为何磷酸盐能让虾仁、贝柱等变得更有
弹性呢？主要有三方面原因：一是它改变酸
碱度，让蛋白质的电荷增加，增加亲水性；
二是它能促进肉类蛋白质中肌动球蛋白的解
离，使肌球蛋白溶出；三是它螯合金属离
子，减少蛋白质之间的相互作用。

何谓复合磷酸盐？即指在食品加工中应
用的两种以上磷酸盐的统称。食品添加多种

磷酸盐，也是为了达到最好的使用效果。
但一切皆有度，磷酸盐用多了也会影响

口味。按照我国相关标准，在预制水产品和
预制肉制品中，每千克添加磷酸盐的量不能
超过 5 克 （以磷酸根离子计）。在能保证产
品质量的前提下，自然是加得越少越好。

目前，国际上也在研究替代磷酸盐的保
水物质，如植物胶质、蛋白凝胶、无磷盐类
等，只是由于成本和使用方便性的原因，还
没有广泛普及。

食品中无处不见磷酸盐身影

去超市做个调查，就能在多种食品包装
配料表中发现磷酸盐的身影：

在肉制品中，肉肠、火腿、午餐肉、肉
丸的配料表上绝大多数都有“复合磷酸盐”

“三聚磷酸钠”“六偏磷酸钠”“磷酸氢二
钠”之类和磷酸盐有关的配料。

鱼糜产品中，如虾丸、鱼丸、鱼糕、鱼
糜、虾滑等，绝大多数都有磷酸盐配料。

米面食品中，馄饨皮、饺子皮、烧麦

皮、湿切面条等面制品，速冻饺子、馄饨、
汤圆的馅料、八宝粥罐头、冷冻薯条、木薯
布丁等产品都加入了磷酸盐。

调味品中，无铝泡打粉、煎炸调味粉、
速冲汤、复合调味品和调味酱，配料中也常
常能找到磷酸盐的踪迹。

此外，很大一部分饮料中也加入了磷酸
盐，包括磷酸本身，如可乐的酸味就来自磷
酸。还有雪糕、冰淇淋等冷冻甜食产品，焙
烤食品、果冻、膨化食品，以及糖果和巧克
力等零食，也时常可以在配料表中找到磷
酸盐。

所以，磷酸盐早已渗入我们的生活中。
没有磷酸盐的帮助，很多产品的口感都会大
打折扣。甚至，如果不添加磷酸或磷酸盐，
一些饮料、冷饮和零食就不得不退出市场。

只要别过量摄入就不必担心

磷是人体必需的元素，磷酸基团是人体
代谢中的重要物质，所以磷酸盐的毒性非常
小。但是，从营养学角度来说，只要蛋白质

充足，人类是不会缺乏磷元素的。倘若膳食
中的磷元素过多，反而会降低钙、铁、锌等
多种矿物质的吸收利用率。

对于我国膳食钙摄入量较低的地区来
说，这不是一件好事。当然，对于以新鲜食
物为主的多数人来说，从食品添加剂中获得
的磷酸盐，总量并不大，无须担心。

但是，如果你严重依赖各种加工食品，
那就需要考虑这个问题了——喝的饮料里有
磷酸盐，吃的速冻饺子、豆沙包里有磷酸
盐，煮的肉丸鱼糕中有磷酸盐，餐馆点的酱
牛肉和红烧鸡中有磷酸盐，买的速冻鱼虾中
有磷酸盐……加起来就严重超标了。

不过，如果你真过着这样的生活，该担
心的恐怕就不只是磷酸盐了。还有过多的
钠、过多的脂肪、过多的添加糖，以及严重
的营养失衡问题等等。因此，最根本的办
法，就是以新鲜天然食物为主，少吃加工
食品。

（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教授）

科学看待食品添加剂
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炎炎夏日，喝一碗清茶，既消热
解暑，又健康养生。国家名老中医经
验传承指导教师、黑龙江中医药大学
李敬孝教授提醒，茶虽好，但也要慎
饮。因为茶也有寒凉温热四性差别，
所以一年四季饮用得遵从茶道。

茶并非越新鲜越好

中医素有“茶医一脉”“茶医同
源”之说。药学专著 《神农本草经》：

“神农尝百草，一日而遇七十二毒，得
茶而解。”由此看出，茶的起源是作为
药用的。目前科学家已分析出茶叶中
的化学物质多达600多种，包括生物碱
类、多酚类、矿物质、维生素、蛋白
质与氨基酸等，其中部分成分有助于
抗癌、防衰老，提高人体生物活性。

前阵子，明前茶陆续上市，喜爱
者趋之若鹜，说是喝新鲜的春茶好。
李敬孝说，春茶芽叶细嫩，其中的茶
多酚、氨基酸、维生素等香气和营养
物质含量丰富，但从健康角度看，“茶
叶越新鲜越好”其实是认知误区。

刚采摘的茶，存放时间短，含有
较多的未经氧化的多酚类、醛类、醇
类等成分，对胃肠功能差，尤其有慢
性胃肠道炎症的人而言，会刺激胃肠
黏膜，诱发胃病。

此外，新鲜绿茶中的咖啡因、活
性生物碱及多种芳香物的含量较高，
既兴奋神经系统，又刺激胃肠道黏
膜，还对心血管系统、神经系统等造
成不利影响。过多地饮用新茶，很容
易导致头晕、乏力、便秘、腹胀等不
良反应，也就是人们所说的“醉茶综
合征”。李敬孝建议，新茶最好存放半
个月以上，待茶中的多种物质自动氧
化后再饮用为好。

四季饮茶有讲究

唐朝医家陈藏器说，茶能“破热
气、除瘴气、利大小肠”。上可清头
目，中可消食滞，下可利便，茶不愧
是天然保健品。李敬孝解释，一年有
四季，茶也有寒凉温热之分，因此，
饮用要“因季而异”，什么季节选择喝
什么茶，顺应饮茶之道。

春饮花茶长精神。春茶3月下旬至
5 月中旬采摘。春季阳气升发，人体

“内热积贮”，应注意驱寒御邪，扶阳
固气，消除春困，振奋精神，舒畅情
志。宜饮菊花茶、茉莉花茶、金银花
茶等花茶。

夏饮绿茶好清凉。夏茶采摘时为5
月中下旬到6月间，夏天高温炎热，人
体出汗较多、津液消耗大，宜喝绿
茶。绿茶性味苦寒、清鲜爽口，可助
益清暑解热、生津止渴和消食利导。
此外，绿茶还有降血脂、预防心脑血
管硬化的药用价值。如选用西湖龙
井、碧螺春、信阳毛尖、六安瓜片等。

秋饮青茶可润燥。秋茶采制为8月
中旬后。秋天气温由热转凉，空气中

水分减少，人的皮肤、鼻腔、咽喉等部位出现干燥不
适，称之“秋燥”。秋茶性味介于绿茶和红茶之间，不寒
不温。宜饮乌龙茶、大红袍、陈年白茶，以润肤、除
燥、生津、润肺、清热。

冬饮红茶暖心田。冬茶是在秋茶采完后，气候转冷
后生长的，大约在10月下旬开始采制。冬天寒气袭人，
人体进入收引状态，新陈代谢迟缓，容易患“寒病”，宜
饮祁门红茶、正山小种、金骏眉等，这是因为红茶醇厚
干温，能滋养阳气、增热添暖，还可起到去油腻、舒肠
胃等有益作用。

饮茶也要因人而异

人的体质有燥热、虚寒、痰湿等区别，而茶叶经过
不同的制作工艺，有凉性及温性之分，体质不同喝茶要
有合理的选择和把握。

阳虚体质多数是由脾肾阳虚所致，所以宜喝红茶；
阴虚体质，宜喝黄茶或白茶，这两类茶都有清热润肺、
消除疲劳之功效；气虚体质，宜喝一些温和型的茶，比
如普洱熟茶、红茶等；痰湿体质，喝较淡的茶，例如乌
龙茶；湿热体质，喝茶应该选有排毒功能的，例如武夷
岩茶、铁观音等。

李敬孝提醒，以下情况应对茶品敬而远之：服药期
间别饮茶，因为茶叶中某些物质会干扰和降低药效；心
脏病患者饮茶会致使心跳加快，还会诱发心律不齐等症
状；肾精亏虚者、年老体弱者少饮茶；脾胃虚寒者，早
上忌空腹饮茶，以免弱化肠胃功能，引致胃痛、腹泻
等；女性经期、孕期及哺乳期不宜饮茶，以免导致缺铁
性贫血，特别是哺乳期饮浓茶更会妨碍母乳分泌，不利
于母婴健康；3岁以下儿童不建议喝茶，这是由于茶中的
鞣酸与肠胃中的铁质化合，会变成不溶解物质，有可能
发生缺铁和贫血等情况。

食在民间

我国地域广阔，民居样式可谓丰富
多彩，如四合院、蒙古包、窑洞等，早
已家喻户晓，然而隐藏于福建崇山峻岭
的客家土楼，却鲜为人知。

一座座客家土楼如珍珠般洒落在闽
西南的绿水青山之间，以历史悠久、数
量众多、规模宏大、风格独特、结构精
巧等特点独立于世界民居建筑之林，被
誉为“神话般的山区建筑”。目前已被
严格确认的多达3000余座，其中知名度
较高的是永定区初溪土楼群、洪坑土楼
群、高北土楼群和衍香楼、振福楼，南

靖县田螺坑土楼群、河坑土楼群及怀远
楼、和贵楼，华安县大地土楼群。因其
大多数为福建客家人所建，故称客家土
楼，初现于宋、元时期，经过明代早、
中期的发展，明末、清代、民国时期逐
渐成熟，并延续至今。

客家土楼的形成与中原汉人的迁徙
紧密相连。西晋永嘉年间，北方战乱频
繁，天灾不断，拉开了中原汉人不断举
族迁徙入闽的序幕。他们相对于迁入地
区而言，被称为“客家人”。为了避免
外侵，他们聚族而居，共御外敌，就地

取材筑成厚重的土楼。
土楼建造工期长，一般要花 3―5

年，较大者甚至要积数十年、几代工匠
的辛劳。一般四周由 1―2 米厚的外墙
和 50 厘米左右厚的承重内墙围合，起
到抵御作用。夯筑前先在墙基挖出一条
墙沟，夯实后再埋入大石为基，然后用
石块和灰浆砌筑起墙基，接着用夹墙板
夯筑墙壁。土墙原料以当地黏质红土为
主，掺入适量的小石子和石灰，多次捣
碎拌匀建造而成。一些关键部位还要掺
入适量糯米饭、红糖，以增加其黏性。
夯筑时，往土墙中间埋入杉木枝条或竹
片为“墙骨”，以增强拉力。经过反复
地夯筑，土墙如钢筋混凝土般坚固，再
加上外面抹了一层防止风雨侵蚀的石
灰，显得坚固异常，俨然城堡，令人叹
为观止。内墙一般用砖砌筑，窗台、门
廊、檐角用当地木材，并雕刻美化。

土楼有圆形、方形、椭圆形、八卦
形、半月形、交椅形等 30 多种。其中
以圆形土楼数量众多，造型优美，远看
像蘑菇。圆楼外高内低，楼内有楼，环
环相套。其直径多在30―60米之间，楼
高 13―16 米，有 3―5 层，每层 30―60
个房间，内设有两个篮球场那么大的天
井空间，可居住200―700人。一层为厨
房，二层为仓库，而且都没有窗户。三
层以上为起居室，设有外小内大的喇叭
形窗户。最中心处为家族祠院，向外依
次为祖堂、围廊，最外一环住人。土楼
内水井、粮食、畜圈等设施一应俱全，
是中国古代冷兵器时代防御性能较佳的
民居样式。居民主要是客家人，但华
安、南靖等地也有不少闽南人住在土

楼里。
客家土楼凝聚着许多古代科学智

慧，遵循了“天人合一”的东方哲学理
念，选址或依山就势，或沿溪流，错落
有致，与青山、绿水、田园风光相得益
彰。由于土墙厚度大，隔热保温，冬暖
夏凉。结构合理，具有很强的抗台风、
防地震、防盗、防兽、防火、防潮、通
风采光好等特点，组成了适宜的人居环
境以及人与自然和谐统一的景观。

现存于世的土楼中，最古老的是直
径66米的集庆楼，经历了600多年的世
事沧桑。英国科技史学家李约瑟在《中
国科学技术史》中将土楼称作“中国最
特别的民居”，并将土楼作为“科学技
术”来研究。

2006 年 5 月，由龙岩市申报的客家
土楼营造技艺，被列入第一批国家级非
物质文化遗产名录；2008 年 7 月 6 日，
客家土楼在加拿大魁北克城举行的第32
届世界遗产大会上，被正式列入《世界
遗产名录》。客家土楼是东方血缘伦理
关系和聚族而居传统文化的历史见证，
是世界上独一无二的大型生土夯筑的建
筑艺术成就，具有“普遍而杰出的价
值”。

客家土楼是举世无双的建筑奇葩，
充分体现了中国古代汉族劳动人民的聪
明智慧，也是中国古代高超的工程技术
和建筑艺术成就的例证，作为世界文化
遗产当之无愧。

暑热蒸腾，大自然呈现出一派火热
之象。中医认为，夏与心相应，暑热最
易伤心，以致心火炽盛。因此，夏季养
生，既要注意外清暑热，又要讲求内泻
心火。在夏季蔬菜中，具有这一食疗功
效的，首推苦瓜。

苦瓜是唯一以“苦”而著称的蔬
菜，其性味苦寒，入心经，苦能降泄，
寒可清热，夏食苦瓜，能够清暑泻热，
直折心火而解毒祛邪。常言道：“良药苦
口利于病。”苦瓜是防治夏季热病、中
暑、痢疾、赤眼，以及痱疖疮痈等疾病

的佳蔬良药，内服外用皆宜。尤其是在
潮湿、炎热，人们感到心中烦闷、四肢
乏力、头目昏重、食欲不振，并为之叫
苦不迭的苦夏，食用清心爽口的苦瓜，
以“苦”攻苦，会使人神清气爽，胃口
大开，烦渴顿消，疲惫全无。

研究表明，苦味能促进胃液分泌，增
加胃酸浓度，从而提高食欲。苦味食物中
含有多种生物碱类物质，有消炎、退热、
促进血液循环、舒张血管等药理作用。

作为消夏第一蔬，苦瓜还有其营养
方面的优势。苦瓜中所含营养素普遍高
于其他瓜类蔬菜，尤其是维生素 B1 及
钾、镁、铁、锰、锌、磷等元素含量较
高，可同时补充夏日的消耗。苦瓜所含
维生素名列瓜类榜首，是各类瓜菜的1―2

倍。其中维生素C十分丰富，分别是冬瓜
的3.1倍、菜瓜的4.7倍、黄瓜的6.2倍、
南瓜的 7 倍、丝瓜的 11.2 倍，为诸瓜菜
之冠。

苦瓜中还含有多种有益于人体健康
的有效成分，据现代研究，其中所含类
似胰岛素的物质，具有降低血糖的作
用。糖尿病患者暑天食之，既有利于控
制血糖，又可防治糖尿病引起的皮肤感
染并发症，可谓一举两得。苦瓜含有一
种具有抗癌效用的活性蛋白质，可增强
免疫细胞活性，清除体内有害物质。苦
瓜富含维生素C，能促进新陈代谢，加
速伤口愈合，防止黑色素沉淀，有助于
维持肌肤的弹性与细致。

苦瓜原产于东印度，在日本和东南

亚等地栽培历史很久。17 世纪传入欧
洲，多作观赏用，并广泛栽培于世界热
带及温带地区。中国在明代 《救荒本
草》（1406年）中已有苦瓜的记载。明代
徐光启撰《农政全书》（1639年）提到南
方人甚食苦瓜，说明当时在中国南方普
遍栽培苦瓜。

尽管苦瓜味苦，但与其他食品共同
烹制时，其苦味却不沾染他物，故有

“瓜中君子”和“君子菜”之美誉。苦瓜
吃法众多，若论营养保健，以生食为
佳。可凉拌，又可绞汁或泡茶饮用。

夏日食苦瓜，可谓苦中有乐，正如
广东客家一首儿歌所咏：“人讲苦瓜苦，
我说苦瓜甘，甘苦请君择，不苦哪有甜。”

（作者系中国科普作家协会会员）

葫芦，大家并不陌生。可用葫芦来
烙画，你就未必清楚了。今天，就跟你
讲 讲 这 “ 葫 芦 ” 里 卖 的 到 底 是 什 么

“药”。
瓠，葫芦的古称。《诗·小雅》：“幡

幡瓠叶，采之亨之。”说的是葫芦的吃
法。《庄子·逍遥游》：“今子有五石之
瓠，何不虑以为大樽，而浮于江湖，而
忧其瓠落无所容？”讲葫芦的用处，做个
腰舟，浮游于江海之上。民间谚语：“厝
内一粒瓠，家风才会富。”指在家中摆上
葫芦，护佑富贵吉祥。葫芦谐音福禄，
拥有葫芦，即拥有福禄；赠人葫芦，即
送福禄。葫芦因此深受人们喜爱。

除了实用性，葫芦还具有观赏性，
如制作葫芦烙画。葫芦烙画又称烫画、
火笔画，即用火烧热烙铁在葫芦上熨出
烙痕作画。从明朝起即有文字记载。清
朝时“刻制葫芦”和“范制葫芦”曾达
到很高的艺术水平，成为朝廷贡品。

民间关于葫芦烙画的传说更早。东
汉时期，“王莽撵刘秀”时，烙花工匠李
文曾救过刘秀，并送一个烙花葫芦作盘

缠。刘秀不胜感激，虽历经万难，也不
舍得将烙花葫芦卖掉。公元25年，刘秀
称帝，仍不忘烙画王的恩情，查访到他
后即宣进京，赐银千两，加封“烙画
王”。无论是史料，还是民间传说，葫芦
烙画都具有悠久的历史。

北京市延庆博物馆开展非遗体验
课，聘请葫芦烙画传承人高书平授课。
高书平自幼酷爱工艺美术，自学葫芦烙
画。2006年，拜江苏工艺美术大师徐迎
成为师 （徐迎成是烙画、国画双向画
家），2008 年，原创葫芦不倒翁注册了
著作权，并于2009年，经中华文化促进
会非物质文化遗产办公室专家评定为一
等奖；2016 年，《草原狼》 荣获北京市
第四届职业技能大赛银奖。

藤架上的葫芦之所以能成为艺术
品，需要制作者的匠心与时间的雕琢。
作为烙画工具的烙画笔，随着社会进
步，由土烙铁到电烙铁，现在还有烙画
机。电烙铁一般采用 25 瓦或 35 瓦的电
压，带有调压器，根据需要进行调换。

选材。选择一至两年的葫芦，品相
好，即上下两肚大小的比例协调；皮质
好，即曲面圆润；颜色正，即自然颜
色，没有斑驳的葫芦，在温水中浸泡30
―40 分钟，倒置在架子上，2―3 天阴

干，保证水分干透。
底稿。根据主题，运用国画的白

描、工笔、写意等技法，在葫芦光滑坚
硬的木质表皮上，用铅笔画出底稿，如
人物、山水、花鸟、走兽等题材。高书
平在创作中，融入本地域长城、世园、
冬奥等元素，创作出富有家乡特点的艺
术作品。

烙画。烙画讲究“意在笔先、落笔
成形”。在凸起的葫芦皮上烙画，用烙铁
走线，以铁为笔，需要平心静气、运笔
稳准、把握火候、掌握力度，巧妙运用
勾、勒、点、皴、染、擦等多种技法，
呈现出焦、黑、褐、黄、白等丰富变幻
的层次和色调，讲究布势、主宾、取
舍、疏密、虚实、开合、空白、对比、
均衡、色彩、背景、装饰性、题款等要
点，达到形态栩栩如生、意境幽深高远
的艺术效果。高书平继承了徐氏烙画技
法的独特表现技能，在无数次实践中，
融入自我感悟，探索出一些独特的方法。

圈揉法，用烙画笔打圈。即顺着一
个方向烙画，把图像的远近、粗细、明
暗、深浅等关系表现出来。尖揉法，在
烙画禽鸟羽毛时，用细尖切入，表现细
微的毛发。平揉法，运用平行的线条，
表现水面的层次和色彩。在山水烙画及

复杂作品中交替运用几种技法。高书平
汲取徐氏彩烙画的精髓，在原烙画基础
上，辅以植物颜料和矿物颜料，经过反
复烙制上色，色彩与烙画融为一体，呈
现出独特的彩色烙画。烙画完成后，用
橡 皮 把 线 条 擦 净 ， 保 持 烙 画 的 整 洁
美观。

生活中总是蕴含着艺术之美。农家
小院种植的葫芦，在艺术家手中，经过
铁与木的交汇、景与情的融合，杂糅着
文学、艺术、民俗等元素，打造的葫芦
艺术品，集古朴自然和高雅精美为一
体，呈现悠久的历史和独特的艺术风
格，给人以美的艺术享受。

古 朴 典 雅 的 葫 芦 烙 画
□ 文/图 赵文新

胡同京味儿

苦 瓜 ： 清 暑 泻 火 第 一 蔬
□ 宁蔚夏

客 家 土 楼 盖 世 民 居
□ 高桃芝
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