
营养课进行时营养课进行时

10 生活消费 2024年1月19日 星期五 编辑/蒋 寒

1 月 5 日，2023 年食品
安全与健康十大热点公布，
名列前三的分别是阿斯巴
甜、预制菜、母乳低聚糖
（HMOs）。面对食品领域
新成员的涌现，网友无不感
慨，“尤其是预制菜，预制容
易预知难”。不难理解，广
大消费者崇尚现代美食，更
关注健康未来！

走进中华美食历史客
栈，打开自古以来的食品花
名册，会有令人惊奇地发
现，食品名称从少到多，连
绵不断，真可谓一个成员众
多的庞大家族。

“民以食为天”！《汉书》
上的这个记载，经考证，抄
自“二十四史”之首的《史
记》，且一字未改。而《史
记》中“ 民 以 食 为 天 ”的

“食”，是指当时的“敖仓之
粟 ”—— 有 根 生 长 的“ 粮
食”，并不包括宰杀鸟兽的
肉 食 ，也 不 包 括 果 蔬 等
副食。

东汉文字学家许慎编
著的中国乃至世界第一部
字典《说文解字》，给“食”字
的注解是：“食，亼米也。”
亼，指聚集之意。“亼米也”，
意思是集众米而成食。后
来，集众米的“食”和三个口字的“品”组合成
一个新名词：食品。渐渐地，食品包含的内
容越来越多。食品行业能工巧匠形容食品
原料广泛时说，天上飞的、地上走的、土里长
的、水里游的，都可以拿来做菜。

2015年10月1日施行的《中华人民共和
国食品安全法》，对“食品”这个用语的含义，
以一个字数不算少的句子给予明确规定：

“食品，指各种供人食用或者饮用的成品和
原料以及按照传统既是食品又是中药材的
物品，但是不包括以治疗为目的的物品。”同
年，中央农村工作会议提出“树立大农业、大
食物观念”。从此，树立和践行大食物观多
次写入党和国家的重要文件。

随着我国人民生活日益改善，越来越多
的主食、副食、零食可供选择。在人们的书
面语和口头语中，常给“食品”加个前缀：

通常所说的传统食品、创新食品、风味
食品、民族食品、节日食品、节令食品；不同
环境生产的地理标志性食品；道地药材里的
药食两用食品；依据《绿色食品标志管理办
法》认证的绿色食品；深度开发的森林食品、
草原食品、沙漠食品、海洋食品；近年来流行
的快餐食品、休闲食品、运动食品、预制食
品；备受关注的健康食品、保健食品、功能食
品、特殊食品、营养食品、养生食品；见所未
见甚至闻所未闻的细胞培养食品、合成生物
学食品；曾引起争议的转基因食品；似是而
非的超级食品、垃圾食品；深受谣言之害的
合格食品；以假乱真的假冒伪劣食品；美食
无国界的进口食品、出口食品……

面对新时代层出不穷的食品，人们比以
往任何时候都更需要食品科普的传播和应
用。比如：阿斯巴甜的安全性引发热议时，
要让消费者知晓，我国居民阿斯巴甜摄入量
远低于目前国际普遍采用的每日允许摄入
量，健康风险很低，应理性看待，不必过于恐
慌；面对预制菜有预制容易预知难的困惑，
需凝聚共识，明确边界，梳理不同类别预制
菜产品的管理原则，依靠科技创新，助力消
费信心重建；母乳低聚糖获批，法规激活婴
幼儿配方食品新赛道后，要加强科研支撑，
加快母乳低聚糖在婴幼儿配方食品中的
应用。

（作者系中国科普作家协会食品科普创
作专业委员会主任委员，中国餐饮文化
大师）
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在水中采摘，种子搭乘飞船上过太空——

“红色海”上漂来国产蔓越莓
□ 科普时报记者 李丽云 实习记者 朱 虹

1月中旬，一批来自黑龙江抚远
的国产蔓越莓顺利抵达广西南宁。
这波来自东北老铁回报广西老表的
10万盒回礼，迅速让国产蔓越莓冲上
了热搜。

很多人这才第一次知道，国产蔓
越莓是春天播种、秋季收获，还是从
水中采摘。同时大家还知道了，以前
我国根本不生产蔓越莓，即便从国外
引进的蔓越莓，也只是加工过的果干
和胶囊，并没有鲜果。

在北美潜心学习蔓越莓种植技
术的李峰，大胆引进蔓越莓种子，于
2019 年建成我国第一个蔓越莓规模
化种植基地——黑龙江省抚远市蔓
越莓种植基地。作为总经理的李峰
自豪地说，如今，基地面积已达4200

亩，年产蔓越莓鲜果2700吨，是我国
唯一、亚洲最大的蔓越莓种植基地。

“黑龙江省抚远市土壤的酸碱
度、丰富纯净的水资源均利于蔓越莓
生长，并且处于全球野生蔓越莓生长
带上，十分适合种植蔓越莓。”李峰用

“冷、酸、湿、沙”四个字总结蔓越莓适
合的生长环境。

最近，一张蔓越莓鲜果漂浮在水
上的照片（如上图）引发网友关注：

“原来那一片一望无际的‘红色海’是
咱们蔓越莓的种植基地。”李峰介绍，
蔓越莓的根生长在沙土中，到了收获
季就需要注水，然后通过机械水车在
水面搅动，让果子从藤蔓上脱落。这
样就出现了果子漂浮在水面上的“红
色海”景观。

相比蔓越莓果干，蔓越莓鲜果七
分酸，三分甜，含有更加丰富的营养
成分。有文献显示，“蔓越莓含有原
花青素 A2 和大量维生素 C，抗氧化
能力特别强”。

李峰告诉记者：“种子是植物的
‘芯片’，我的理想就是培育适合中国
人口味的蔓越莓品种。”两年来，基地
的蔓越莓种子先后搭乘神舟十四号
和神舟十六号飞船两次遨游太空。

“培育新品种是一个漫长的过
程，我们一直在做实验，力争培育出
适合于中国土地的有自主知识产权
的蔓越莓品种。”李峰说，我国目前是
全球最大的蔓越莓进口国，蔓越莓在
我国市场空间很大，是效益非常好的
农业项目。

提到补 DHA，人们也许会想到
DHA含量较高的三文鱼和挪威青花
鱼，其实鲐鱼的 DHA 含量虽不及挪
威青花鱼，却比野生三文鱼高。

对应挪威青花鱼的国产鱼

挪威青花鱼，学名叫大西洋鲭
鱼，属于鲭科鲭属，而白腹鲭和花腹
鲭与之同属，所以都是根正苗红的鲭
鱼。白腹鲭和花腹鲭最大的区别在
于肚皮，前者为白色肚皮，后者肚皮
上有斑点。

白腹鲭，也就是人们所说的国产
鲐鱼、青占鱼，这种鱼除了国人爱吃，
日本人也爱吃，在日本它还被称作日
本鲭、太平洋鲭。

鲐鱼也是DHA的良好来源

每百克挪威青花鱼的DHA含量
高达1400毫克，吃100克就能满足孕

产妇一周的 DHA 需求。那鲐鱼的
DHA含量又如何呢？

每百克鲐鱼的 DHA 含量为 660
毫克，虽然比挪威青花鱼低，但是比
野生三文鱼（每百克的 DHA 含量为
656毫克）、大黄花鱼、鳕鱼、河鲈鱼、
带鱼、彩虹鲷鱼、小黄花鱼、海鳗、河
鳗、虹鳟鱼等都高。

再看其性价比。在生鲜平台输
入“青花鱼”“青占鱼”“鲐鱼”，可以
搜到：冷冻鱼片和冷冻鱼。冷冻鱼
片基本是挪威青花鱼，每斤价格普
遍为28―32元；冷冻鱼基本是鲐鱼，
每斤价格6―7元，换算成可食用部分
的话，每斤大概是10―11元。继续换
算，补1000毫克DHA，每斤挪威青花
鱼和鲐鱼分别是 4―4.5 元、3―3.3
元，所以是整条鲐鱼性价比高一些。

别担心烹调会损失DHA

DHA 怕热，理论上更推荐温度
较低的水煮、微波。但有研究发现，
油煎、烧烤这样的高温处理造成的
DHA 损失也不多。也有研究，对富

含 DHA 的三文鱼和虹鳟鱼进行油
煎、水煮、烧烤、微波等烹调，结果发
现，成品中的n-3系列脂肪酸（DHA、
EPA 等）都有增加，其中烧烤后 n-3
系列脂肪酸的含量显著高于其他烹
调方式。

我喜欢做香煎和烤鲐鱼，煎烤前
用料酒和混合黑胡椒料腌制10分钟，
煎烤时再撒上橙皮蓉，做出来完全没
腥味，反倒有一股特殊的橙皮香气；
也做过味噌汤煮鲐鱼，味道也不错。

鲐鱼一定要吃新鲜的

鲐鱼属于青皮红肉鱼，含有较高
游离的组氨酸，储存不当，会被微生
物污染，就可能在微生物产生的组氨
酸脱羧酶的作用下，生成组胺，引发
组胺中毒，出现结膜充血、唇水肿、视
力模糊等症状。

建议冷冻鲐鱼解冻后赶快烹调，
最好放冷藏室解冻，而不是拆了包装放
台面上或水里解冻，避免微生物滋生。

（作者系首都保健营养美食学会
理事、注册营养师）

鲐鱼：DHA含量比野生三文鱼高
□ 谷传玲

DHA，是一种对人体非常重要的不饱和脂肪酸，是神经系统细胞生长及维持的一种
主要成分，是大脑和视网膜的重要构成成分，在人体大脑皮层中含量高达20%，在眼睛视
网膜中所占比例约50%，对胎儿及婴幼儿智力和视力发育至关重要。

大图为收获季，工人在水中采摘蔓越莓。右下图为蔓越莓鲜果。
（李峰供图）


