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未来食品迎面而来
□ 单守庆

诸葛亮发明的馒头、张仲景首创的
饺子、苏东坡炖出的第一碗东坡肉……
很多传统食品，人们吃得多，知道的相
关知识自然也多。但是，与时俱进的创
新食品及其原料来源、制作技术、食用
方法等，往往会出现知之不多、知之甚
少，甚至不为所知的情况。比如，未来
食品。

这未来食品的“未来”，没有风味食
品的“风味”、老年食品的“老年”、保健
食品的“保健”那么好理解。未来，是一
个相对于过去和现在的时间概念。有
一门研究未来的综合学科叫未来学。
有一个具有高成长性、战略性、先导性
的产业叫未来产业。作为未来学的一
个研究对象和未来产业的一个组成部
分，未来食品到底是一个什么样的食

品呢？
中国工程院院士、江南大学未来食

品科学中心首席科学家陈坚在他的“科
学家做科普”中说道：“未来食品的属
性，是未来生产方式和生活方式改变的
代表性物质，主要是解决食物供给和质
量、食品安全和营养、饮食方式和精神
享受等问题，核心内容包括植物基食
品、食品感知、智能制造、替代蛋白、精
准营养、食品安全。”

如此说来，未来食品产业的发展趋
势，将是食品技术、生物技术和信息技
术的高度融合，让更多的健康食品被看
见被信任被接受。这里需要对“传统食
用习惯”说明一下，传统食用习惯是指
某种食材在省辖区域内有30年以上的
作为定型或者非定型包装食品生产经
营的历史，并且没有列入《中华人民共
和国药典》。

在当今的食品消费中，过去未去，
未来已来，科学家们研制的未来食品，
已经有一些人享用后，体验到了它们的
更安全、更营养、更方便、更好吃、更可

持续。人造肉，虽然是 100%的植物原
料，却有动物肉的外观、气味、口感；植
物奶，以坚果（杏仁、腰果、椰子等）或谷
物（燕麦、荞麦、大豆、大米等）为原料制
成，非常适合素食主义者和对动物蛋白
过敏的人群；打印食品，借助食品打印
机——“食品油墨”——水胶体（能够产
生凝胶并将水保持在内部的物质，含有
淀粉、果胶、树胶和琼脂）——打印出统
称“未来食品”的食品；食物胶囊，将蛋
白质、维生素等营养物质混合在一起，
装入胶囊。一顿饭，只需要吞下几颗胶
囊。它营养均衡，不会让人肥胖。

不久前，在浙江的一个未来食品实
验室里，经过17天“长”成的细胞培养鱼
肉亮相了：色泽乳白，质地弹软，味道微
腥，它和真实大黄鱼鱼肉十分相似。为
此专门召开的生物合成细胞培养鱼肉
的关键技术成果鉴定会上，专家们一致
认为：该项目科研人员对生物合成细胞
培养鱼肉的外形、细胞数、肌肉细胞和
脂肪细胞的比例、硬度、黏性、弹性等特
征，与真实大黄鱼的肌肉组织进行对比

研究，研究成果达到国际先进水平，核
心技术达到国际领先水平，为未来开展
不同鱼类的“人造肉”乃至其他经济动
物的细胞培养获取优质蛋白提供了新
思路。随着技术不断深化，一定能在可
见的未来批量化生产，让细胞培养鱼肉
走上人们的餐桌。

因此，我国合成首例人造大黄鱼肉
的研制成功，进一步证明未来食品能减
少人工养殖肉类动物对土地资源、水资
源的高度依赖。也就是说，人类未来食
用的肉类，并非全部来自地上走的、水
里游的、天上飞的活生生的动物，也有

“工厂化养殖”的。人们饮食生活在追
求健康、安全、环保的进程中，催生了

“绿色食品”“智慧食品”“未来食品”等
食品相关概念的变迁……

未来食品迎面而来，面对未来食品
的诸多“未知”，大有可为的食品科普必
将大有作为。

（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）

蚕豆是春末夏初的一种豆类，它既
可作主食，又可作副食，还能当蔬菜吃，
营养价值丰富。不过，有的人吃时要当
心，因为它可能诱发蚕豆病。

蚕豆有什么营养

蚕豆，又称罗汉豆、胡豆、兰花豆等，
富含高蛋白、高膳食纤维，脂肪含量低。

蚕豆的蛋白质含量高达 30%左右，
对于素食者来说，是一种很好的蛋白质
补充来源。其丰富的膳食纤维有助于促
进消化系统健康，预防便秘和维持饱腹
感。同时，它还富含多种维生素和矿物
质，包括叶酸、钾、镁等。以及含有丰富
的抗氧化物质，如多酚类化合物，有助于
减少自由基对身体的损害。另外，它的
脂肪含量较低，适合需要控制脂肪摄入
的人群食用。

蚕豆营养价值优秀，不论是鲜豆当
蔬菜炒着吃，还是干豆做五香蚕豆、辣味
豆、怪味豆、油炸蚕豆和蚕豆辣酱等，都
是不错的选择。

然而，蚕豆虽好，有的人却不能吃，
当心蚕豆病！

蚕豆病是怎么回事

蚕豆病（Favism），也称葡萄糖-6-
磷酸脱氢酶（G6PD）缺乏症，是一种遗传
性疾病，10岁以下的男孩最多见。

G6PD 是一种重要的酶，负责维护
红细胞内的抗氧化能力，保护红细胞免
受氧化损伤。但缺乏这种酶的人，如果
吃了蚕豆，就会导致红细胞破裂，从而引
发溶血性贫血。

蚕豆病常见症状包括——溶血：吃
了蚕豆或相关食物后，红细胞会在体内
遭受氧化损伤，导致溶血，即红细胞破裂
释放血红蛋白；贫血：由于溶血造成红细
胞的破坏，可能导致贫血，即血红蛋白水
平下降；黄疸：溶血释放的血红蛋白在体
内分解产生胆红素，导致皮肤和眼睛发
黄；其他症状：包括头痛、恶心、呕吐等。

男童要重点关注蚕豆病

据《一个蚕豆病遗传家系 G6PD 基
因突变及X染色体失活偏移检测》显示，
全球约有 4 亿人患有蚕豆病，这种病在
地中海沿岸国家、东南亚、非洲、拉丁美
洲比较常见。在我国，蚕豆病的发病率
大约为 5.5%，而且南方高于北方，尤其
是广东、云南和四川等地为高发区。

蚕豆病具有很明显的家族遗传现
象，约有 41.3%的患者是家族遗传史。
而且，这种病的男性发病比例显著高于
女性，90%左右发生于男性，其中2/3是3
岁以下儿童。

这是因为，蚕豆病的病因是 G6PD
缺陷，这是一种X染色体不完全显性遗
传病。男性的性染色体由一条X染色体
和一条Y染色体组成，其中的X染色体
来自于母亲，如果母亲恰好这条染色体
携带致病基因，那么男孩会患上蚕豆病，
也就是说蚕豆病妈妈生的男孩子，有
50%的概率是患者，50%的概率是健康
者。而女孩，则一半是健康的，一半是携
带者，携带者几乎不发病或表现很轻微
常常被忽略，这就是大多数蚕豆病患者
集中在男童身上的原因。

蚕豆病预防是关键

根据《四川省 G6PD 缺乏症的研究
现况和展望》来看，目前蚕豆病没有特殊

治疗方法，只有进行有效预防，才能杜绝
蚕豆病的发生。

由于这种病有遗传性，如果父母一
方有蚕豆病，那么就要特别当心。家长
在第一次给宝宝吃蚕豆时，要特别注意
孩子的反应，如果在吃完蚕豆后出现全
身不适、疲倦乏力、尿色变深等症状，一
定要及时带孩子去医院。如果已经确诊
有蚕豆病，那是一辈子都伴随的，不会变
轻或消失，需要特别注意。

食用蚕豆及蚕豆制品是引发该病的
最主要的诱因，占80%左右。所以，如果
发现孩子有蚕豆病，那就不要给孩子吃
蚕豆以及相关的制品了，包括豆瓣酱、兰
花豆、怪味豆等。在购买其他食物时也
要特别注意看食品的配料表中是否含有
蚕豆。

蚕豆摄入有许多种途径，进食生熟、
干鲜蚕豆及蚕豆制品，妈妈食用蚕豆之
后的母乳也可引起婴儿发病。所以，如
果宝宝有蚕豆病，妈妈在哺乳期也不能
吃蚕豆及制品。

而且，蚕豆病不一定非是吃了蚕豆
才会得，有些人甚至闻到蚕豆的豆香、沾
了蚕豆的花粉，也有可能发病。所以，在
蚕豆开花、结果或收获季节，也要避免带
孩子到蚕豆地。

（作者系科信食品与健康信息交流
中心副主任、中国互联网辟谣平台专家
委员会成员）

蚕豆好吃，有些人却要慎吃
□ 阮光锋

吃蚕豆引发
“蚕豆病”，已有多
人险丧命且无法
根治。

视觉中国供图

近日，江苏徐州
某幼儿园小朋友集
体制作榆钱窝窝的
视频走红网络，让榆
钱从众多野菜中脱
颖而出。

“别看榆钱外表
不起眼，却极具营养
价值，富含蛋白质。”
中国健康促进与教
育协会营养素养分
会副秘书长吴佳告
诉记者，相比常见的
野菜和绿叶菜，每
100 克榆钱含蛋白
质和矿物质锌分别
是 4.8 克 、3.27 毫
克。同时含有碳水
化合物、钙、磷、铁、
胡萝卜素等多种物质，有安神、降
火、止咳、消肿等功效。

榆钱是榆树的果实，其颜色
是绿的，形状是中间鼓、边缘薄的
片状，看上去很像古代串起来的
麻钱儿，因此得名。榆钱谐音“余
钱”，寓意余钱多多。

吴佳介绍说，榆钱适合的吃
法非常多，常见的有4种。

蒸着吃。榆钱先用清水泡一
会儿，清洗干净、沥干水，再拌上
面粉，蒸熟食用。可以添加蒜泥
和香油拌着吃，也可以在和面时
加点盐、香油等调料，制作成窝窝
头。蒸着吃往往是“菜多面少”，
特别适合“三高”患者。

煮粥。类似蔬菜粥，先将大
米或小米下锅，煮至快熟时再放
榆钱，煮熟即可。可根据自己的
口味加点葱花或蒜苗。

作馅。将榆钱洗净、切碎，可
以跟肉、虾仁或者鸡蛋等调匀作
馅，用来包包子、包饺子、做馅饼
等，清鲜顺口。

生吃。刚摘下的榆钱鲜嫩脆
甜，洗净后可直接生吃，或者做凉
菜拌沙拉都行。

吴佳特别提醒，榆钱变质会
导致食物中毒，如果变色或发黏，
切不可食用。
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