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你知道全世界最早的苹果出现在哪里吗？科学家们从分子
的水平解释了苹果的起源，他们对亚洲、欧洲和美洲等世界范围
的117种苹果进行了研究，结果表明，我国新疆境内的塞威士苹
果保持了较高的同源性，是最原始的苹果。

新疆的塞威士野生苹果沿着古丝绸之路向西一路传播交
流，逐渐演化形成当今欧洲地区的西洋栽培苹果；而随着民族交
往的增加，新疆塞威士苹果向东与山荆子等野生苹果种杂交、驯
化而产生了中国早期的绵苹果。

苹果是一种低热量食物，每100克只产生60千卡热量，是
人体获取维生素、矿质元素、抗氧化剂和纤维素的重要来源，是
人类生活中健康饮食的重要组成部分。苹果中营养成分可溶性
大，易被人体吸收，深受水果爱好者的喜爱。

随着农业科技的不断发展，每年农产品的品种和风味也在
不断升级，从新疆的阿克苏到云南的丑苹果、从山东的红富士到
甘肃的黄元帅苹果，在年复一年的优选优育中，苹果的品种和品
质也在不断优化！

甜中带酸、酸中有甜，这是一般苹果的特点，但是酸酸的苹
果可不是那么受欢迎哟！为什么苹果会那么酸呢？

一是你买的苹果还未成熟，酸度太高。
二是苹果使用的氮肥太多。这会使得苹果返青，本该到了

成熟的时候，苹果却出现看似成熟，实则未成熟的情况，采摘下
来的苹果就比较酸。

三是苹果的钾肥太少。苹果甜不甜，氮钾比例是一个比较
重要的元素，如果钾肥太少，苹果就会没有甜味，酸味比较大。

不过，以上三种情况只是苹果酸味大的表层原因。那么究
其根源，是什么控制了苹果的酸性程度呢？

首先，我们知道酸度是决定果实风味品质的一个主要因
素。以前有研究发现了一个关于控制苹果果实酸度的主要基
因——Ma1基因。这个基因可以通过中心法则的转录、翻译
等产生一个转运蛋白，这个蛋白由于Ma1基因的序列中一个核
苷酸A与G之间的变化，从而导致苹果果实酸度的高低不同，进
而来控制苹果果实酸度的变化。

不过中国科学院武汉植物园研究发现，Ma1基因并不是控
制苹果酸度的唯一决定因子。他们发现一些栽培类型的苹果在
这个 Ma1 基因位点的基因型虽然属于纯合隐性类型
（ma1ma1），但果实苹果酸含量仍然很高、酸味较浓。

通过对一些突变品种的果实表达谱和候选基因关联分析等
研究手段，科学家们进一步发现了一个控制苹果果实酸度的新
的基因Ma10。这个基因与苹果酸含量显著相关，可以解释苹
果资源果实酸度性状表型变异的7.5%的影响因素。

Ma10基因同样通过中心法则编码产生一个位于液泡膜上
的P型质子泵，通过泵入质子（H+）来促进有机酸根离子聚集靠
近液泡膜并向液泡内转运，在苹果果实的酸味性状形成过程中
起着重要作用。

以上的原理听起来非常复杂，但是简单来说，之所以不同品
种间苹果的酸味不一样，是因为苹果内部的基因起着主要的调
控作用。科学家们正在为了研究出更好吃的苹果不断努力着，
作为吃货的你期待吗？

其实进入21世纪，人们的饮食方式和选择变得相当多
样，此时，什么食品属于垃圾食品，实际上取决于你的固有
饮食习惯是什么样。一个人固有饮食习惯中特别糟糕的那
一部分，才是对这个人伤害最严重、最持久的垃圾食品。

而当代人的饮食习惯，基本可以分成四个流派：吃饭
派、吃肉派、吃草派和均衡派。无论在哪个流派中走火入
魔，都会陷入垃圾食品的伤害诅咒。

吃饭派：糖和盐摄入过多

按照这个划分，大部分中国人毫无疑问属于吃饭派嗜
咸门。十个字可以概括本门派的原罪：“一顿吃一斤，咸得
齁死人。”

很多人可能会对这些数据感到难以置信：“我一顿饭明
明只吃二两饭、三两饭，怎么可能一顿吃一斤（564g）？怎
么可能有这么多热量？”

这种误解大概来自买饭时的交易习惯：中国的学校食
堂和街头小店售卖米饭馒头时，会问顾客要几两。但此处
的“两”是指干米重量，而熟米饭重量是干米的2.5倍，二三
两干米相当于半斤八两米饭，再加上肉蔬油汁，一般都超过
一斤。馒头、面条等面食，也存在类似膨胀。

吃饭派的朋友不用怀疑了，你一顿确实能吃一斤。
如果是体能消耗大的运动员、快递员等，三餐每顿吃一

斤并不算多。但对于大部分在车间、办公室工位上长时间
坐姿工作的劳动者来说，一顿吃一斤，吃进去的部分米面，
最后大概都用来长肥肉和培育心脑血管疾病了。

因此，对吃饭派人士来说，真正的垃圾食品是太多的饭
和太多的盐。

吃饭派的许多信徒还喜欢喝粥。然而，粥经过比干饭
更彻底的熬煮之后，其热量更容易吸收，升糖指数更高，大
碗喝粥比吃干饭馒头更容易长胖。

对于高血压、高血脂、高血糖等三高人士来说，真正垃
圾食品就是稠粥、大碗粥、餐后粥。特别是糖尿病患者，喝
粥过多会快速升糖，危险难控，最好戒粥。

针对吃饭派的这些顽疾，吃肉派人士认为必须进行一
场彻底的吃肉革命：人不应该吃饭，应该吃肉。

吃肉派：你有“适宜吃肉基因”吗

肉为主食的传统古已有之，主要流行于畜牧文明。历
史上以畜牧为主业的民族，也进化出了更适合吃肉的基因。

例如研究者发现，部分哈萨克族人拥有LIMA1基因
突变，使得小肠胆固醇吸收效率下降、血液LDL-C水平降
低，这部分解释了为什么哈萨克族人虽然吃牛羊肉较多，但
心脑血管患病率却低于汉族人群。

吃肉与心脑血管疾病的关系到底如何？目前尚不彻底
明晰。不过能够确定的是，对于农业文明后裔，以肉为粮相
当危险。2010年对12万人20多年的追踪研究表明，高脂
肪低碳水饮食者的全因死亡率、心脑血管死亡率和癌症死
亡率均升高。2018年对1.5万人长达25年的调查表明，高
脂低碳水饮食者（碳水热量贡献少于30%者）比正常碳水饮
食者减寿4年。

不过，阿特金斯饮食、生酮饮食等吃肉食谱仍拥有顽强
的生命力，因为它能够帮助人们减肥。

研究者对各种减肥方案进行过综合比较，发现低脂和
低碳方案的减肥效率差不多。但吃肉减肥方案仍然变得越
来越受欢迎，因为它更吻合人的天生欲望，执行起来比较容
易：烹饪后的肉类自带动物脂肪香气，令大部分人感到肉比
饭好吃。与其他斋戒减肥方案相比，多肉少粮方案的心理

痛苦负担要小很多。
但归根结底，不管是吃饭太猛还是吃肉太猛，过多的摄

入都会变成体内的有害垃圾。
不过，面对“你吃得太垃圾”的斥责，一些吃饭派和吃肉

派的大胃王会搬出垃圾食品爱好者沃伦·巴菲特来挡箭。

有些人还是投奔均衡派吧

亿万富豪巴菲特的日常饮食经常是汉堡、薯条、可乐、
圣代等高热高脂高碳水食物，极少吃蔬菜。但巴菲特不是
照样活到了90岁高龄，仍然活蹦乱跳？

没错，巴菲特的日常饮食充斥着高热量垃圾食物，但巴
菲特天生有一副好基因，他母亲就活了93岁；他坚持高强
度体育运动（乒乓球、跑步）和脑力运动（每天读500页文
献），经常体检且指标优良。况且，与其1.78米的身高相比，
巴菲特每日摄入的两千多大卡总热量并不算高。

换句话说，巴菲特能大吃垃圾食品，是因为他同时具备
优异基因、运动习惯、定期医疗监控和合理热量控制。对于
所有想效仿巴菲特吃垃圾食品的人，都需要自问这四个问
题：你基因优异吗？你天天运动了吗？你定期体检了吗？
你控制总热量了吗？

如果你在这几方面做得很好，饮食方面你可以像巴菲
特一样放松一下自己。人类毕竟是食谱弹性很大的杂食动
物，一个人即使比较偏食，其他方面的健康习惯常常可以抵
消偏食的坏处。

不过，如果你在这几个方面并不完美，你可能需要投奔
均衡派。

均衡派的饮食主张，可以用哈佛大学医学院的膳食“四
象限”盘子来表达：每日饮食中，全谷物、肉蛋、蔬果的比例
应在1∶1∶2。这可能是当代最益寿的食谱。

有人会说，生命的意义不在于长度，而在于高度。那
么，在面对高强度、高难度的任务挑战时，应该吃什么？

为赢而吃时我们怎么办

人类活动的种类千差万别，相扑手和T台模特的备战
食谱不可能相同。不过，我们仍可大致选出最能代表人类
巅峰竞技状态的两类标准化运动：最流行的身体竞技足球、
篮球，和最流行的智力竞技国际象棋。

梅西与C·罗纳尔多争霸多年，他们的食谱却十分相
似，可以总结为三吃三不吃：不吃糖果、不吃油炸食品、几乎
不吃红肉，吃鸡鱼等白肉、吃全谷物、吃蔬菜水果。二人的
日常饮食结构相当符合均衡饮食四象限的要求。

而当时间越来越接近比赛开始时，球星的饮食热量来
源逐渐从均衡饮食向优质碳水饮食移动。

不过在当代社会，如足球、篮球运动员一般的体力挑战
毕竟有限，更为常见的是脑力挑战——临近重大考试或是
繁重脑力工作的最后期限，又该怎么办？

国际象棋是静坐不动的竞技，但象棋大师的食谱结构
与球星的相当相似：平时通常是均衡饮食，战前数小时则改
为水果、谷物棒、椒盐卷饼、曲奇、低脂谷物酸奶等碳水饮
食。

这是因为，这些碳水食物的消化吸收顺畅，一方面消化
过程较少占用体能，另一方面能快速释放能量，实现体力和
脑力的爆发，但又不会像糖果一样引起血糖剧烈波动。

因此，在其他时候被视为“垃圾食品”的高碳水饮食，此
时也许是最好的备考食谱参考。

所以“到底什么是垃圾食品”这样的问题，最终还是要
看你的身体与活动情境来决定。

□朱不换

按照刻板印象，垃圾食品就是连锁快餐店提供的速食品，和专门吸引儿童的薯片、辣条等刺激口味食品。它
们的共同点是：在高热量、高脂肪、高碳水、高简单糖、高盐五大指标中，往往占据两高以上的席位。

但其实，什么是垃圾食品，归根结底取决于每个人自己。
下图左：在餐盘上画一个十字分成四个象限，将你一天的吃食按粮薯（白）、肉蛋鱼（红）、蔬菜（绿）、水果（橙）

均匀摆盘后，可以显示出你到底属于吃饭派、吃肉派、吃草派还是均衡派。
下图右：21世纪初，肉食为主的阿特金斯食谱的流行，直接导致了美国意面、稻米和多纳圈销售的大滑坡。

阿特金斯食谱的发明人罗伯特·阿特金斯为他的理论献出了生命，医检显示他长年患有高血压和心肌梗塞，最终
死于一场失败的脑梗取栓手术。

“垃圾食品”由每个人的身体定义

苹果进化图。黄色箭头表示沿着古丝绸之路的走向，
向西传入欧洲地区，向东部传入中国内地的演化地图。

□赵力

科学家怎样让苹果更好吃


