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博览 /

豆类食品逆袭美国人餐桌
营养丰富更健康 昔日!边角料"爆红

! ! ! !在美国人的饮食习惯中，豆类过
去是上不了台面的食物成分。这几
年，豆类家族却开始在美国食尚界
“爆红”：不管是黄豆、豌豆还是蚕豆，
从百姓主食、超市零食到顶级餐厅精
心烹饪的招牌菜，豆豆们开始唱主
角。专家说，同样富含蛋白质，豆类比
肉类更健康，种植成本低且能改善环
境，简直是大自然良心馈赠。

肉失宠 豆上位
西方人时下讲究如何吃得健

康、吃得环保，豆类因此从众多食材
中脱颖而出，尤其动摇了肉类作为
传统蛋白质摄取主要来源的地位。
“今后数年豆类将成为畅销食

物，原因有很多，”全球市场研究机
构欧睿信息咨询公司研究员阿纳斯
塔西娅·阿列瓦说，“即使天气差，它
们也能扛得住，产量稳定，还不破坏
环境。另外，它们很扛饿，营养丰富，
比肉便宜多了。”
在营养学家眼中，豆类简直就

是营养标兵：富含人类所需“第一营
养素”蛋白质，营养价值上可与动物
蛋白等同；脂肪含量低，不仅不含胆
固醇，它特有的生理活性物质异黄
酮还能降低胆固醇；另外，它的血糖
指数也比较低，能促进脂肪分解并
降低坏胆固醇水平；富含膳食纤维，
却不含让部分人群过敏的麸质……

为数不多的缺陷就是和多数肉类、
海鲜一样所含嘌呤较高，有痛风之
类关节病的人不宜食用。

欧睿信息咨询公司数据显示，
发达国家近年肉类销量总体呈下降
趋势，而豆类销量不断增长。!"#$

年，美国豆类销量增长 %&，涨幅几
乎三倍于肉类。

从!龙套"到!主角"

别看豆类今日风光，曾几何时，
它们也经历过遭人冷落的寂寞岁月。
“起初人们一提起豆，想到的就

是比萨店沙拉吧里罐装红芸豆，”经
营豆类的“高顿牧场公司”的史蒂
夫·桑多说，“而实际上，豆类世界远
比这丰富多了。”

桑多 #'年前在美国加利福尼
亚州纳帕谷创建公司时，销量着实
惨淡，一周能挣 #()至 !""美元就
该谢天谢地了。
桑多的生意直到遇见托马斯·凯

勒才有了起色。这位美国名厨兼饭店
老板曾获评“美国最佳大厨”，是美国
唯一同时拥有两家米其林三星餐厅
的厨师。他经营的纳帕谷餐厅、法国
洗衣房餐厅和珀塞餐厅早已成为当
地地标。不难想象，凯勒的光顾会给
桑多带来怎样的广告效应。
过去，食品厂商总想把豆类悄

悄列到食品成分表末尾，怎么不起
眼怎么来。现如今，从意大利面到饼
干薯条、谷物早餐，处处可见豆类及
豆粉成分，制造商还喜欢大张旗鼓

将它标注出来，以示产品健康环保。
事实上，从专卖店、小众品牌店

到大型连锁超市，豆类早已大举入
侵零食市场。食品业巨头百事公司
在“多提士”零食系列中推出一款豆
子做的薄脆片，通用磨坊食品公司
旗下休闲食品品牌“食必美味”也尝
试用豆类做零食主要原料。

力推豆类种植
联合国粮农组织将 !"*+年定

为“国际豆年”，希望能在全球范围
内推广豆类种植和消费，除了豆类
本身营养丰富，更重要的原因在于
种植豆类对环境保护意义重大。

联合国 !)*)年一份报告中写
道：“由于人口增长，动物产品消费
旺盛，农业（对环境的负面）影响预
计将大幅增加。但不同于矿物燃料，
我们难以寻找食物的替代品：大家
都要吃饭。因此，唯有在全球范围内
切实调整饮食结构，减少对动物产
品的需求，才有可能大幅削减这种
影响。”

为尽量降低农业领域碳排放，
应对气候变化带给全人类的挑战，
联合国已着手向更多国家和农场主
推广豆类种植。粮农组织这样宣传：
豆类需求旺盛，目前供不应求，且豆
价是小麦价格的二至三倍，不愁让
农户赚上一笔。 王鑫方

! ! ! !转基因食品的安全性一直
饱受关注。全球已经大规模商
业种植的转基因作物主要有大
豆、玉米、棉花等。据国际农业
生物技术应用服务组织统计，
美国是世界上最大的转基因大
豆生产国。
大豆是美国最主要的农产

品之一，种植面积和产量一直
居世界前列。!"世纪 #"年代，
美国的科研机构成功培育出第
一代转基因大豆。美国农业部
的数据显示，转基因大豆的种
植比例呈上升趋势，!"""年占
大豆总种植面积的 $%&，!"'!
年已提高到 #(&。
美国农业部大豆研究专家

马克·艾什称，美国转基因大豆
产量占美国大豆总产量的
#(&。美国大豆大部分用于国
内，预计!"'!至!"'(年度国内
消耗%)!"万吨，向国外出口
()("万吨，约占总产量的%$&。
马克·艾什介绍，转基因技

术已经在美国成功应用近 !"

年，许多独立科学研究已经展
开，但还没有发现转基因和非
转基因品种在安全性和营养上
的不同。不过，有美国媒体称，
美国种植的大部分玉米、大豆
和棉花都是抗杀虫剂或抗虫转
基因植物，转基因食品无处不
在，消费者别无选择。

大豆转基因
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