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摘要：对微波辅助法提取多糖的原理、方法，以及微波辅

助法与超声波法、酶法、超声协同酶法、酸碱溶液法等联

合使用提取多糖的研究成果进行综述，并对多糖的相关

提取研究及应用进行了展望。
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多糖（Ｐｏｌｙｓａｃｃｈａｒｉｄｅｓ，ＰＳ）又称多聚糖，由１０个及以

上的单糖通过糖苷键连接而成的一种聚合糖高分子碳水

化合物。多糖在自然界中来源广泛，研究发现，多糖具有

多种生物活性，包括抗肿瘤［１］、抗病毒［２］、抗氧化［３］、降血

糖［４］、降血脂［５］、免疫调节活性［６］等功能。多糖的提取是

进行多糖后续研究的基础，因此有效提取多糖显得尤为

重要。

目前关于多糖的提取方法主要有热水回流提取法、

酸（碱）溶液提取法、酶辅助提取法、超声波辅助提取法、

微波辅助提取法等。不同的提取方法有各自的优缺点：

如热水回流提取法操作简单，可较大程度保留多糖活性，

但效率低，耗能高［７］；酶辅助提取法效率高且条件温

和［８］，但酶易失活且多糖结构易改变［９］；超声波辅助提取

法耗时短［１０］，但可能会使多糖结构发生改变［１１］。而微波

辅助提取法省时高效，无污染［１２－１３］，是一种颇具发展潜

力的新型提取技术，在多糖［１４］、多酚［１５］、总黄酮［１６］等成

分的提取中广泛应用。因此文章拟就微波辅助法原理、

方法以及和其他方法联合使用提取多糖进行综述，以期

为多糖的提取相关研究及应用提供进一步的理论依据。

１　微波辅助提取法
１．１　微波辅助提取多糖的原理

微 波 辅 助 提 取 （Ｍｉｃｒｏｗａｖｅａｓｓｉｓｔｅｄ Ｅｘｔｒａｃｔｉｏｎ，

ＭＡＥ），是一项从植物等组织中提取化学成分的新型萃取

技术，其原理是将微波和传统浸提联合使用［１７－１８］，利用

微波的热效应提取多糖等物质。高频电磁波的频率在

３００ＭＨｚ～３００ＧＨｚ，具有很强的穿透性、选择性和较高

的加热效率，能穿透溶剂将能量传递到细胞质，在微波热

效应及产生的电磁波效应下，促使细胞内温度及压力升

高，加快细胞内外分子运动，当内压超过细胞壁所能承受

的能力时，促使细胞破裂，从而将细胞内多糖等有效成分

成功释放到浸提液中［１９］。

１．２　微波辅助提取多糖的方法及应用

微波辅助提取法克服了传统提取方法的提取时间

长、提取温度高、提取产率低以及多糖易降解等缺点，被

认为是一种高效节能、环境友好型的提取方法［２０］，具有选

择性强、方便快捷、得率高等优点［２１］，并且已经被广泛应
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用于从各种植物材料中提取多糖。

扶教龙等［２２］通过单因素试验及正交试验对比传统水

提法及微波辅助提取法提取南瓜多糖的工艺，结果发现，

运用微波辅助法提取的提取时间为２ｍｉｎ，提取率为

１９．９６％，与传统水提法相比，提取时间缩短了２３８ｍｉｎ，提

取率提高了５．２５％。另外，马雪梅等
［２３］分别运用微波辅

助提取法及水提法提取大枣多糖，相比发现，在相同料液

比的条 件 下，微 波 辅 助 提 取 法 的 提 取 时 间 缩 短 了

１７０ｍｉｎ，提取率增加了１．５６倍。综上，与水提法相比，微

波辅助提取法提取多糖用时短，温度低，能源消耗仅为原

来的１４．３％～２０．０％
［２４］，节能效果明显；此外，该法可在

相同料液比条件下提取率显著提高，原料残渣和有机溶

剂的用量减少，大大降低对环境的污染。可见，微波辅助

提取法是一种节能、环保的提取方法。

微波辅助提取法在提高多糖活性方面也具有重要意

义。Ｚｈｕ等
［２５］运用 ＭＴＴ法检测茯苓多糖对小鼠Ｓ１８０

肿瘤细胞的抑制作用，结果表明，在一定范围内其抑制活

性与多糖浓度呈正比。与其他方法相比，微波辅助提取

法提取的多糖物质含量较高，并且具有适宜的黏度，有利

于多糖的流动及其对肿瘤细胞的附着，因此由微波辅助

提取法提取的茯苓多糖物质则具有较强的抗肿瘤活性。

翁梁等［２６］通过比较不同提取方法提取蛹草多糖清除羟基

自由基的能力后发现，当多糖浓度为１．０ｍｇ／ｍＬ时，微波

提取多糖的抗氧化性可达９７．１１％，比沸水提取法高

１．８８％。由此可见，微波辅助提取法可以增强多糖抗肿

瘤、抗氧化等活性。

运用微波辅助提取法提取多糖时，多糖得率与微波

功率、提取时间呈正比，但功率过大，提取时间过长会导

致多糖降解。Ｃｈｅｎ等
［２７］运用微波辅助提取技术提取辣

木多糖（ＭＬＰｓ）时，经单因素试验发现，在一定条件下，将

提取时间由１０ｍｉｎ增加到７０ｍｉｎ后，ＭＬＰｓ得率达到了

２．２１％，但当提取时间超过７０ｍｉｎ后，ＭＬＰｓ得率开始下

降。可见在多糖提取过程中要控制好时间，在耗时少的

情况下达到高提取率。另外，在增大微波功率后发现，当

功率＞６００Ｗ 时，多糖得率下降。这是由于微波功率增

大，瞬间升温，物质中的糖苷键断裂、糖基结构发生改变，

从而导致其生物活性减弱，提取率降低［２８］。汪兴平等［２９］

在适宜条件下运用微波辅助提取法提取茶多糖并对其进

行紫外和红外分析后发现，微波对茶多糖的化学结构无

影响，此方法对多糖的降解作用是微乎其微的。

综上所述，微波辅助提取法是一项很有发展潜力的

萃取技术，该技术具有穿透力强、选择性高、加热效率高

等传统技术无法超越的优点，被誉为“绿色分析化学”技

术［３０］，但实际操作时对试验设备要求很高，如若微波泄

漏，将会对试验者造成极大的伤害，所以目前难以应用于

大规模的生产中。

１．３　微波辅助提取法的联合运用

随着进一步的研究与发展，多糖的提取技术不断成

熟，微波辅助提取法由单独应用发展为多种技术联合使

用，例如有微波—超声波辅助提取法、微波辅助酶法提

取、微波—超声协同酶法、微波辅助酸碱液提取法等。这

种联合提取技术改善了单独使用多糖提取技术的缺点，

提高了多糖提取效率，降低了提取成本，将成为未来多糖

提取工艺的发展趋势［３１］。

１．３．１　微波—超声波辅助提取多糖　超声提取法是一种

常用的多糖提取方法，超声波能够显著缩短多糖的提取

时间，降低提取温度，但也存在产热效应不强，很难达到

足够提取温度的问题。而微波辅助提取可以利用微波的

能量，提高加热效率，弥补超声产热不足［３２］这一缺点。超

声微波辅助提取技术充分利用了微波和超声空化的高能

效应，已被有效地应用于从蘑菇和草本植物等不同材料

中提取多糖［３３－３６］。Ｌｉｕ
［３７］分别用超声、微波和微波—超

声协同提取法对油松多糖进行提取，结果表明，３种方式

的多糖提取率分别为 ２３．１６％（微波—超声协同）＞

２２．３３％（微波）＞１９．５４％（超声）。陈孝云等
［３８］在佛手多

糖提取试验中，用包括微波辅助超声提取在内的多种提

取方法进行提取，试验结果显示，微波辅助超声提取多糖

的提取率为（４．１５±０．１４）％，微波辅助提取率为（３．１２±

０．１５）％，超声辅助提取得率为（３．７８±０．１５）％。由此可

知，微波辅助超声法提取多糖得率高于微波法或超声法

的单独应用。

在提高多糖活性方面，岳峥嵘等［３９］用水提醇沉法、超

声提取法和微波辅助超声提取法３种方式提取血红铆钉

菇多糖，试验结果表明，与传统水提法相比，微波超声辅

助提取对·ＯＨ（羟基自由基）、Ｏ－２ ·（超氧阴离子自由

基）、ＤＰＰＨ·（ＤＰＰＨ自由基）、ＡＢＴＳ自由基的清除能力

都有较大提升。另外，应瑞峰等［４０］在研究青钱柳超微粉

多糖的过程中证实了微波辅助超声提取多糖对癌细胞

ＨｅｐＧ２的抑制作用显著高于传统水提法的抑制作用。在

研究对α葡萄糖苷酶的抑制活性时，超声波微波提取多

糖的犐犆５０值为（１４．５０±０．５０）ｍｇ／ｍＬ，抑制活性显著高于

热水提取青钱柳多糖的犐犆５０值（２１．１０±１．０２）ｍｇ／ｍＬ。

上述试验证明，微波辅助超声法提取多糖对自由基有较

强的抗氧化能力和还原能力以及对癌细胞和α葡萄糖苷

酶的抑制活性有较大提升。

微波辅助超声所得多糖活性高可能是由于微波、超

声波二者联合作用，细胞内部能量升高，分子内外运动加

强，多糖的结构及其理化性质发生变化，致使多糖的氢键

遭到破坏，改变了多糖分子的分支、形态等结构，从而导

致活性改变［３９，４１］。

１．３．２　微波辅助酶法提取多糖　传统的多糖提取方式由

于自身的缺点，可能导致多糖降解、药理活性降低。而酶
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法提取多糖，具有条件温和、对多糖有效结构破坏性小、

可避免多糖生理活性的改变等优点，还可提高多糖的提

取率。近年来，微波辅助酶法已被公认为从植物中提取

生物活性组分的潜在而有力的技术［４２－４４］。

程振玉［４５］用包括微波辅助酶法在内的多种方法提取

北五味子多糖，结果表明，微波辅助酶法提取多糖的提取

率最高为（７．３８±０．２１）％，优于单独酶法（６．８７±０．２９）％

和超声波辅助法（６．４４±０．３３）％，且与热水回流法和单独

酶法相比，微波辅助酶法的优点在于降低了提取温度、节

省了时间和溶剂的用量。柯乐芹等［４６］在对杏鲍菇深加工

残渣进行多糖提取工艺优化过程中，得到了如下结果：在

最优条件下微波辅助酶法提取多糖的得率为（１２．１１±

１．０２）％，比传统水提法高出４１．２１％，且提取时间也缩短

了１０５ｍｉｎ。由此可见微波辅助酶法与传统水提法相比，

在提高多糖得率的同时缩短了提取时间，减少的耗能，更

加节能环保。

在研究多糖对ＤＰＰＨ·、·ＯＨ和 Ｏ－２ ·清除率试验

中，均证明微波辅助酶法提取多糖的抗氧化活性高于传

统水提法。刘玉凤等［４７］和李湘利等［４８］在研究芡实多糖

的活性试验中，分别利用水提醇沉法和微波辅助酶法提

取多糖，结果表明：前者多糖对 Ｏ－２ ·的最大清除率为

２２．８３％；后者多糖对Ｏ－２ ·的最大清除率为２６．９４％。而

滕利荣等［４９］研究发现，多糖溶液的分子黏度值和分子量

数值呈正比，而且王雪等［５０］发现在多糖溶液浓度相等时，

其黏度关系为微波—酶法＜酶法＜微波法＜水提法，微

波辅助酶法可使多糖溶液黏度变小并提高多糖的体外抗

氧化活性。

微波辅助酶法提高多糖得率的机制可能是微波在加

速细胞壁破裂的同时酶能够较快地溶解细胞壁，加速细

胞中多糖的释放，使多糖分子在短时间内大量释放；多糖

浓度相同时抗氧化活性增强，可能是微波使多糖分子产

生降解，进而暴露了更多的活性基团，使其更容易捕获自

由基［４７］。

１．３．３　微波—超声协同酶法　在使用微波、超声、酶解法

单独提取多糖时，都存在一定的弊端，三者共同作用时，

会加速细胞壁的破裂，使多糖更快地溶于溶剂之中。为

了更好地避免多糖提取中存在的问题，微波—超声协同

酶法提取多糖成为众多植物多糖研究者的研究对象。

陈卫云［５１］在微波—超声协同酶解提取荔枝果肉多糖

试验中，多糖得率分别为：超声提取法４．３７％，微波辅助

提取法１７．１０％，酶解提取法１８．９１％，而微波超声协同酶

法的提取率明显增加，为２３．３１％。阿吾提·艾买尔
［５２］用

多种提取方法提取野蔷薇根多糖，试验结果表明，超声微

波协同酶解提取野蔷薇根多糖的得率为１０．４８ｇ／ｍｇ，超

声波提取、微波辅助提取、酶解提取和传统水提取的得率

分别为５．１３，４．８５，４．５１，３．６７ｇ／ｍｇ，且在最优工艺下微

波—超声协同酶解法与比传统水提法相比提取时间缩短

１０５ｍｉｎ、提取温度降低１８．９１℃、液料比下降５８．１３％。

由此可知，微波—超声—酶三者协同作用时在很大程度

上提高的多糖的提取率、缩短了提取时间、降低了提取温

度和液料比，达到了节省能源、时间和物料成本和提高产

率的目的。

Ｙｉｎ等
［５３］在研究不同提取方法（包括微波超声辅助

酶解法）对香菇多糖的活性的影响时，通过对多糖分子进

行红外和扫描电镜的研究，发现不同方法得到的谱图都

有典型的多糖吸收峰，说明提取方法不会对多糖的糖苷

键和环状结构造成显著影响，但不同提取方法得到的多

糖的微观结构有明显差异，微波超声辅助酶解法会对其

微观结构产生较大影响，使多糖表明更加光滑，支架

减少。

陈卫云［５１］在试验中还进行了微波—超声协同酶解与

传统水提法在体外抗氧化活性和体外免疫活性的比较，

结果表明采用超声微波酶法提取荔枝多糖的抗氧化性较

传统水提法均明显增强。在比较体外免疫活性试验中，

以脾淋巴细胞的增殖和 ＮＫ细胞的活性为指标，结果表

明微波—超声协同酶解提取法对淋巴细胞的增殖和 ＮＫ

细胞的活性促进作用明显高于传统水提法。由此可知，

微波超声协同酶解所得多糖可增强体外抗氧化活性和体

外免疫力。

１．３．４　微波辅助酸、碱溶液提取多糖　酸、碱溶液浸提法

可针对植物多糖带电特性，有效提高其在水溶液中的溶

解度，在最大限度提高多糖提取率的同时，也能够保持其

活性物质的结构不被破坏。酸碱浸提和微波辅助提取法

联合使用，可以去除非极性分子杂质和带电物质，提高提

取效率［５４］。张慧玲等［５５］用酸浸提法提取海带多糖时，通

过前期对单因素试验的考察和正交试验，得到的粗多糖

的提取率分别为８．０９４％，９．１６０％。黄丽媛等
［５６］在研究

碱提法提取仙草多糖的试验中，通过响应面优化工艺，得

到了最优的仙草多糖提取率为８．１０％。蒋文明等
［５７］用碱

液联合微波技术进行了仙草多糖的提取，得到仙草粗多

糖提取率为４３．８４％。对比几位学者的试验过程和结果

可以得出，在试验前要根据活性物质选择合适的提取液。

金显春［５８］在玉米芯中木聚糖研究试验中，得出微波

辅助碱液法提取玉米芯木聚糖的得率为８６．７％，比传统

水提法提高了１５．４％。而且微波辅助碱法很大程度上缩

短了时间，降低了液料比。唐强［５９］在利用微波辅助碱法

（０．７５％ ＮａＯＨ／１４ｍｉｎ／８０℃）提取多糖时发现与碱提法

相比（７．５％ ＮａＯＨ／１６ｈ／１５℃），具有短时高效的特点。

由上可知，微波辅助酸、碱法可提高多糖提取率，缩短提

取时间，是一种节能环保的提取方法。

相较而言，微波联合辅助提取法与传统水提法或单

独使用微波提取技术相比，具有提取率高、提取时间短、

０３２
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体外抗氧化能力强、对癌细胞和α葡萄糖苷酶的抑制率

提高等特点［１０］。关于多糖的提取过程，针对不同的多糖、

不同的药用部位，可以选择不同的提取方式。微波与其

他提取方式联合使用，在避免单一技术缺陷的同时，大大

提高了多糖的提取效率，为多糖研究与发展奠定了基础，

指明了方向。

２　结论与展望
多糖的提取方法有很多，如传统的水提醇沉法、微波、

超声波、酶提取法等，这些方法在多糖提取领域有着重要

的作用。微波辅助提取法与其他传统方法一样，具有优缺

点。但将该技术与其他方法联用，便能够弥补其单独使用

时的不足，取长补短，增加提取率。总之，微波辅助提取技

术在多糖提取及活性研究等方面有重大的意义。

不论是微波辅助提取法还是与其他方式的联用都比

传统的多糖提取方式更具优势。但是目前的微波辅助提

取技术仍存在提取率不够高、有效成分浪费或被机械、化

学破坏等多种问题，因此今后的研究重点应该是如何更大

程度地提高多糖提取率，减少提取过程中有效成分损

失等。
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艺［Ｊ］．食品研究与开发，２００７（１０）：１０１１０４．

［５６］黄丽媛，邓婷，何传波，等．仙草多糖提取工艺的优化［Ｊ］．

食品安全质量检测学报，２０１７，８（８）：２９０７２９１３．

［５７］蒋文明，李爱军，汪辉，等．微波辅助碱液提取仙草多

糖［Ｊ］．食品科学，２０１１，３２（４）：１１１４．

［５８］金显春．微波辅助提取玉米芯中木聚糖条件优化研究［Ｊ］．

农产品加工（学刊），２０１０（１２）：２３２５．

［５９］唐强．甜菜粕膳食纤维的微波提取工艺及其性质研究［Ｄ］．

广州：华南理工大学，２０１４：４８．
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大学生“食育”困境管理与策略
———《大学生饮食营养与健康》评述

　　２０２０年５月，《全国教育事业发展统计公报》指出，

２０１９年全国各类高等教育在学总规模４００２万人，共有

普通高等学校２６８８所，高等教育毛入学率５１．６％，高于

世界平均水平。面对规模宏大的学生群体，保障身心健

康、体魄发展成为履行高校专业学习教育和思想道德教

育等职能的基础和前提。近年来，有多位专家指出，中国

高校学生健康问题日益突出，学生肥胖率激增、亚健康状

态已成为社会焦点话题，必须从根源上引起重视。根据

世界卫生组织的研究结果，饮食健康因素仅次于遗传因

素，成为高校学生身体健康发展的第二影响因素。因此，

进行饮食健康教育———“食育”教育刻不容缓。食育，即

“食物教育”，由著名日本养生学家石冢左玄提出，特别是

《食物养生法》（１８９６）中指出，食育主要指饮食营养知识、

饮食良好习惯的教育，通过食物培植到餐桌饮食过程中

进行德、智、体、美、劳等全方面的教育，目的是构建体验

者完整的人格。宏观层面上，食育关系国计民生、社会可

持续发展；微观层面上，个体掌握科学的饮食文化、形成

饮食习惯，是终身受益的过程。甄别大学生食育问题、突

破食育困境已成为研究的重要课题。《大学生饮食营养

与健康》为这一课题提供了重要思路。

《大学生饮食营养与健康》是由于化泓、澎珊珊主编，

于２０１２年中国轻工业出版社出版的高校饮食文化类书

籍。此书包含９个章节内容，从多个维度阐述了学校健

康教育和学生饮食结构、饮食习惯的重要性，详细阐述了

大学生所需饮食营养元素和能量来源，突出饮食影响因

素对学生健康发展的重要作用，并认为可通过改变饮食

结构和饮食习惯改善学生的健康状况，而食育就是重要

途径。引进国内外相关研究成果，强调日本等发达国家

学校食育的先进经验对中国的食育具有借鉴意义。文中

还介绍了中国大学生饮食问题等方面的研究结果，针对

大学生常见健康问题提供了食疗方法。

１　大学生食育困境
大学期间处于离家的成长阶段，在这一阶段大学生

的独立意识、自理能力、适应能力将会得以培养和发展。

“一粥一饭，当思来处不易；半丝半缕，恒念物力维艰”，中

国自古便重视告知学生粮食的得来不易，珍惜粮食、不挑

食是基本的食育内容。而在物质水平高度发达的今天，

信息时代带来快餐文化，高热量、热辣食物带来的味蕾享

受成为大学生衡量美食的标准。这是导致大学生健康问

题的重要原因。《大学生饮食营养与健康》第８章内容

中，采取问卷调查的方法，获取了中国大学生的饮食健康

问题和食育困境的具体信息。

１．１　食育重视度不足

《大学生饮食营养与健康》一书指出，高校存在的重

要问题在于校领导及教师对食育的认识不够全面，对食

育的重视程度不足。不可否认，各大高校充分重视学生

的健康问题，多集中于心理健康教育和体育健康教育，对

学生的饮食教育较少涉及。郭思宁调查发现，３所高校缺

乏特定部门负责组织和开展学生食育工作，也未曾制定

食育计划。而多数高校的饮食搭配、均衡营养的考量多

由食堂人员决定，任由大学生凭借喜好选择食物。一方

面，高校对食育的宣传较少。除食品专业外，相关课程的

开设较为匮乏，大学生缺乏获取食育知识的专业渠道；高

校内亦较少开设饮食教育活动和饮食健康的科普教育活

动。另一方面，高校对食育的投资力度不足。为追求绩

效，高校内大部分经费投入科研事业和教育事业中，对食

育和相关设备设施的建设投入较少。中国大学生食育尚
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处于初步探索阶段，若缺乏资金支持和领导重视，将很难

取得实质性的进展。

１．２　食育覆盖面较小

《大学生饮食营养与健康》引进国外研究成果，认为

开设饮食健康课程是最有效、最直接的方式，而中国青少

年接受食育课程总量远低于日本等发达国家。大学生沿

袭专业教育人才培养模式，其课程内容主要包含专业课

程与公共课程两部分，除食品科学专业外，其余只有与饮

食相关的专业才会开设食育课程，食育工作多靠社团活

动和科学普及形式进行，内容缺乏系统性，导致多数大学

生缺乏对食物科学的认知。近年来，随着大学生健康问

题逐步被重视，高校尝试开设饮食相关公共选修课，将食

育纳入教学体系中。中国农业大学李里特教授提出了

４个食育的基本内容：传统饮食文化的弘扬，良好饮食习

惯的培养，饮食营养知识的普及教育，人与环境、自然和

谐的教育，即食育的内容需要覆盖饮食文化、饮食习惯、

饮食环境、饮食营养等多个方面。显然，无论是从课程内

容范围，还是从普及程度，中国大学生食育教育的覆盖范

围远不达标。

１．３　食育师资力量弱

教师是教育系统的基本要素，也是保障大学生食育

质量的关键。《大学生饮食营养与健康》剖析大学生饮食

健康问题时提出，高校饮食教育的理想状态需要由具有

专业知识、技能和理念的教师指导实施。书中所指师资

专指饮食健康通识教育师资，与食品科学专业师资有所

区别，教育对象是全体大学生，教育内容以食物营养价

值、饮食结构和良好饮食习惯的传授等为主。而目前中

国高校食育师资供给面临校内需求不足和校外供给过剩

的状况，供给矛盾突出。一方面，实施食育教育的高校师

资较为短缺，不仅表现在数量上的短缺，更表现在从事食

育工作的师资缺乏专业知识和必要的饮食健康教育培

训；另一方面，由于社会对食育教育的重视程度普遍不

高，导致营养专业的毕业生选择跳槽或者进入卫生监督

所工作，造成了一定程度上人才资源的浪费和流失，使得

高校食育工作难以有效开展。

２　大学生食育策略
２．１　加强食育宣传，加强食育重视程度

全国学生体质与健康调研结果表明，大学生体质下

降的原因在于，健康饮食意识淡薄，饮食营养知识不全面

等。《大学生饮食营养与健康》结合传统饮食文化和传统

中医食疗内容，激发学生学习兴趣，有助于引起大学生对

科学饮食文化的重视。《礼记·礼运》有曰“夫礼之初，始

诸饮食”，大学生间饮食文化的传播有助于形成良好的饮

食习惯，增强大学生的民族认同感。书中强调，高校有必

要加强食育教育的宣传力度，而对于如何传播可采取多

种形式。① 充分利用学生会、学生社团等组织，通过举办

饮食主题的活动，向学生普及饮食营养、饮食安全知识；

在校园内策划大学饮食文化节，鼓励学生积极参与到食

育氛围中。② 高校可充分利用校园媒体平台宣传食育内

容，通过微信公众号、校园官微、ＱＱ等定时推送饮食营养

文化，收集学生的互动留言和反馈信息，发挥食堂主战场

作用，通过张贴标语、餐厅电视播放、桌面海报张贴等途

径，加大食育内容传播，潜移默化地影响学生的饮食习惯

和饮食意识。③ 学校适当增加食育教育的经费投入，提

供食育宣传经费、完善食育基础设施设备建设，增强食育

教育动力，突破大学生食育环境困境。

２．２　选用优质教材，提升食育课程质量

推进高校食育教育实施，必须建立课程体系，选用优

质教材。《大学生饮食营养与健康》已更新至第２版，其

实用性较为明显，书中介绍了各类食物的营养价值、食物

搭配结构、大学生营养需求、营养供给标准等，所引用的

数据准确、可靠，参考的文献先进、有效，为大学生开展食

育教育提供了一个合理框架，可作为大学生食育课程的

学习用书，具有较高的参考价值。① 此书具有通识性，语

言浅显易懂，可面向全体大学生普及有关饮食方面的知

识，对他们的饮食活动进行指导，符合大学生食育课程开

设的课程目标；② 作者于化泓、澎珊珊为从事生物学、预

防医学与卫生学研究的专家，编撰内容全面、系统、质量

有保障，以大学生为研究对象，充分符合高校进行食育教

育的基本前提；③ 此书覆盖范围较广，不仅囊括了基础的

饮食营养知识，还针对大学生常见健康问题提供了食疗

意见，对慢性病、癌症的预防提供了理论性的指导。系

统、完整的知识体系有助于提升食育课程质量，突破大学

生食育课程困境。

２．３　加强师资培养，提升人员专业素质

高校食育工作具有专业性、规范性强的特点，尤其是

选拔的师资必须具备专业的知识、技能和素养。《大学生

饮食营养与健康》强调了专业食育师资的重要性和师资

教学的必备品质。① 高校必须解决师资力量不足的问

题。高校可因地制宜地制定聘用制度与培养制度，广泛

招纳社会优秀人才和专业人士，组建高水平的食育师资

队伍。② 保障师资培养和专业培训。定期开展饮食营养

方面的学术研讨和实践培训，鼓励教师在学术研讨中交

流、发表意见，不断提高食育师资的专业水平和技能水

平。③ 重视食堂人员的专业素质培养。食堂人员是食育

工作的实施者，承担着大学生日常膳食的供给。必须转

变食堂人员的传统观念，树立食育意识，定期开展食物合

理膳食等方面的培训，掌握食物健康搭配的基本技能，满

足大学生“食欲”和“食育”的双重期望。

（作者：陈胜军，男，广州华立科技职业学院讲师）
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中国饮食的跨文化传播
———《中国食谱》评述

　　中国饮食文化源远流长，博大精深，如何去认识和理

解、发扬和继承、改革和创新中国饮食文化一直以来都是

一个充满挑战的时代命题。在全球化语境下，讲好中国

故事，讲好中国饮食故事离不开跨文化传播。事实上，近

年来有关中国饮食文化的跨文化传播也以多模态方式繁

荣发展，早在７０多年前，杨步伟在美国出版了一本写给

世界的中华传统美食学经典———《中国食谱》，该书开拓

了中华食学的新时代，在对外传播中国饮食文化方面取

得了显著效果。文章拟对２０１６年九州出版社出版的《中

国食谱》进行述评，并从跨文化传播角度分析此书的内容

模式、作者风格、文化冲突和融合、传播效果和启示，为当

下如何讲好中国饮食故事提供借鉴。

１　内容模式
该书包含了两部著作：《中国食谱》（ＨｏｗＴｏＣｏｏｋ

ａｎｄＥａｔｉｎＣｈｉｎｅｓｅ）和《怎样点中餐》（ＨｏｗＴｏＯｒｄｅｒａｎｄ

ＥａｔｉｎＣｈｉｎｅｓｅ），其原著均是由杨步伟用中文编写，由女

儿赵如兰、赵来思翻译成英文，再由丈夫赵元任校阅英文

并添加注释后出版的。而２０１６版的中译本则是基于

１９７２年英文本（Ｊｏｈｎｄｉｃｋｅｎｓ＆Ｃｏ，Ｉｔｄ，Ｎｏｒｔｈａｍｐｔｏｎ）由

柳建树与秦盨翻译而成。

《中国食谱》（ＨｏｗＴｏＣｏｏｋａｎｄＥａｔｉｎＣｈｉｎｅｓｅ）一书

出版后，作者收到较多关于如何在中餐馆点餐的询问，故

作者又写了《怎样点中餐》（ＨｏｗｔｏＯｒｄｅｒａｎｄＥａｔｉｎＣｈｉ

ｎｅｓｅ）。该部分内容中除简要叙述中国的餐饮体系外，重

点是详细指导读者如何在美国点中餐和吃中餐。

从内容上看，这是一本以美国普通主妇厨房为出发

点编写的中国食谱，旨在帮助美国百姓了解和尝试中国

饮食而不是满足部分读者的东方猎奇心态。此书的首要

目的“是让（美国）人理解，而不是让人钦佩。”（杨步伟语）

就如赛珍珠在导言中所说“这些书页上的菜，没有哪一道

是美国主妇所不能做的，而且她们会毫无为难情绪地去

做……赵太太具有关于美国女性和美国菜市场的丰富知

识，知道要讲些什么、怎样讲。作为中国人，她恰好知道

我们所不了解的东西。”在“习惯用法及提示”中，杨步伟

也对书中常见术语作了详细解释，尤其对各种食材和配

料的用量，也遵照美国人讲究量化的特点，如解释“汤匙：

１汤匙的容量是１５ｍＬ，茶匙：１茶匙的容量是５ｍＬ。”

２　作者内容风格
《中国食谱》在中华饮食文化跨文化传播史上具有的

显著影响和地位与该书的原著者和译者的功劳是分不开

的，这包括原著作者杨步伟，英译者赵如兰、赵来思，注释

者和校对者赵元任，以及中译者柳建树与秦盨，他们都是

热爱中国文化、谙熟西方文化的学者和译者。

杨步伟（１８８９—１９８１年）是名门之后，自幼聪慧，熟读

诗书，２３岁被邀请担任“崇实女子学校”校长；３１岁成为

中国第一位西医女博士，创办了森仁医院；其著作还包括

《一个女人的自传》《杂记赵家》《中国妇女历代变化史》等

书。自《中国食谱》出版后，其名声就不再局限于学术界

和医疗界。中国食学界普遍认为杨步伟的《中国食谱》是

现代中华食学的经典，该书从内容模式到语言风格都体

现了作者严肃的学术研究与严谨的科学试验精神，书中

所记膳品的烹饪方法均为杨步伟亲自试验和操作的结

果。比如，杨步伟在书中诠释炒法：“炒是最具中国特色

的烹调方法。要理解炒，必须懂点中文，因为中文的炒这

个字，连着它的送气和抑扬音调，实在无法恰如其分地译
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为英文。粗略地讲，炒可以被定义为：大火浅油连续翻

动，快速油煎切碎的食材再加上调料汁。我们要叫它翻

炒，或是简称炒。西方厨艺中最接近的方式是嫩煎（ｓａｕ

ｔｅ）。”对 “炒”的概念界定既严格准确又形象生动，之后中

餐菜谱与烹饪教科书编写“炒”的概念也都沿袭了杨氏的

界定。

《中国食谱》的内容撰写是由杨步伟完成的，但书中

中英文的语义对译和富于成效的表达，则是她与其夫、其

女共同完成的。她在作者笔记中写道：“这本书并不是我

写的，我的方法是述而不作。大家知道我不怎么说英语，

写得更少。所以我用中文讲我的菜，我女儿如兰把中文

译成英文，而我丈夫觉得那英文有点干涩，又把许多英文

译成了中文。”其丈夫赵元任（１８９２—１９８２年）是中国现

代语言学之父，也是中国现代音乐学之先驱，与梁启超、

王国维、陈寅恪并称清华“四大导师”。女儿赵如兰是哈

佛大学首位华裔女教授，著名音乐学家；女儿赵来思毕业

于加州大学伯克利分校数学研究所，是康奈尔大学教授，

出版过包括儿童读物在内的２３本书。因此可以说《中国

食谱》是倾全家之力从食材鉴别选取、烹调技艺阐释、菜

品特点分析、风俗味道食理等声情并茂的叙述。如赵元

任先生会将“中国家庭的四菜一汤”类比成“有一个持续

音部的四部复调”，而“中式酒席则是一长列独奏旋律配

上有许多和弦的序曲和终曲”。又如“想知道菜炒得好不

好，得观察食者的反应。如果他合着双唇、低声说话，意

思是‘不错’。如果他重复地说‘好’，意思是‘好极了’。”

这体现了语言学家的幽默。赵先生也帮助创造了许多词

汇，如去腥料（ｄｅｆｉｓｈｅｒｓ）、炒（ｓｔｉｒｆｒｙｉｎｇ）、烩（ｍｅｅｔｉｎｇ）、

汆（ｐｌｕｎｇｉｎｇ）现已在西方世界关于中餐的表述中被普泛

使用。Ｓｔｉｒｆｒｙｉｎｇ是由ｓｔｉｒ（搅拌）和ｆｒｙｉｎｇ（油炸）合成，

包含有炒的动作和炒的条件，非常准确生动；ｍｅｅｔｉｎｇ一

词显然是借用和引申了其“聚会”的原义，十分巧妙；

Ｐｌｕｎｇｉｎｇ也同样是对英语词汇的形象借用，其本意是快

速地投入，也有“跳进”之意，极其生动地表达了作为“汆”

的技法和状态。这些灵动的译词无一不彰显出赵元任先

生中英文语言思维的迸发力和创造力。

３　文化冲突和融合
在跨文化传播的范畴内，文化差异是绝对的，需要文

化适应的认同，文化和谐的最高价值理念表现为文化融

合。书中在谈到公筷的使用时，首先肯定了公筷的卫生：

“近来，出于卫生的原因，学校、聚会和某些家庭中开始试

用公筷之法。”但接着还是客观地承认和描述中国人对使

用公筷的不惯和不便：“……这样的晚餐总是以每人有两

副筷勺而告终。但是我也曾见识过此法流畅运转，但那

需要有机警的女主人和一两个居于战略要津的干练客人

加以维持。”诙谐的语句流露出作者对中国习俗的坚持和

偏执。而谈到喝汤声音时，态度则更为鲜明：“在吸气使

得液体的表面波动时，此法尤为有效。因此热汤、汤面、

热粥等最好以尽可能大的声音吸入嘴里。在这件事上，

我又一次面临内心的冲突，因为我想起曾被教导，在外国

喝汤必须尽可能安静。虽然如此，我从来无法像美国人

那样，在公共场合擤鼻涕。因为这一动作往往在声音上

比吃面条更大，在诱人程度上却大为不及。”作者用幽默

的语言类比喝汤和擤鼻涕以维护大声喝汤的快感。我们

可以观察到作者尽可能地以美国读者所熟悉的方式来提

供完成一道中餐菜品的详细步骤，但在饮食风俗和文化

习惯方面却尽可能保持本色，或者很有耐心地向读者剖

析特色文化背后的科学原理和价值观念。根据传播顺应

理论，会聚、背离和过度顺应并不是最佳的跨文化传播途

径。《中国食谱》在内容模式上顺应了美国读者的需求，

但在许多中国饮食文化习俗上并未迁就，而是用类比和

幽默的口吻进行客观地描述和理性地解释，从而达到有

效的跨文化沟通。

４　传播效果和启示
《中国食谱》英译本最早于１９４５年在美国出版，时值

二战期间，物资紧缺。为了保障前线的战斗力，美国大量

的牛肉和猪肉被送至海外战场；同时，因为大批壮劳力应

征入伍，国内农场出现“用工荒”，肉制品和奶制品产量开

始下降。而彼时的美国人集体偏食红肉，尤其是牛肉。

同时美国浪费的习惯丝毫未改，对于食材的处理是能扔

多少扔多少。美国国防部甚至专门召集一批人文社科大

咖组成ｔｈｅＣｏｍｍｉｔｔｅｅｏｎＦｏｏｄＨａｂｉｔｓ，试图弄清楚美国

人的饮食习惯和饮食禁忌，进而有针对性地劝说美国人

作出改变；当然美国主妇们也饱尝“巧妇难为无肉之炊”

的痛苦，他们除了要改变自己和家人对红肉的执念，还要

学着料理平日不太熟悉的肉类，于是主妇们纷纷向各类

有关烹饪的图书、杂志、广播和电视节目寻求指导。《中

国食谱》在这样的背景之下应时而生，一经面世便成畅销

书，至１９６０年已出版了２７版，被翻译成２０多种文字畅销

至今。《中国食谱》在欧美世界后又有了中国台北的繁体

中文版。２０１６年《中国食谱》中文版的发行，既可让国人

有机会了解７０多年前中国人在美国是如何利用美国人

不怎么喜欢的食材做出美味的中国家常菜，也可通过重

读这本中国美食经典来汲取其成功地跨文化传播途径，

更好地在新语境下讲述好中国故事。

（作者：周素文，女，华南农业大学讲师，硕士）

（基金项目：广东省 高 等 教 育 教 学 改 革 项 目 〔编 号：

Ｋ１８２２２〕；教育部人文社会科学研究青年基金项目〔编号：

１８ＹＪＣＺＨ１１９〕）
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