
近两年，金价持续攀升、屡
创新高，让不少消费者措手不
及。当传统的持金方式因价格
高企而显得沉重，一种更为轻盈
的黄金形态——金箔，重新引起
大众的关注。它不仅能装点建
筑、融入美妆，更以一种意想不
到的方式出现：被端上餐桌，被
人“吃进肚子里”。

在国外，食用金箔是米其林
餐厅与高端调酒中常见的“金
色点缀”；在国内，金箔被明令
禁止添加于食品，但在传统中
成药中可见其踪影。例如，被
誉为“温病三宝”之一的安宫牛
黄丸，其标准处方中就明确写
着“金箔为衣”。

这层包裹在药丸外的金箔，
究竟是用来装饰的外衣，还是确
有药理作用？

安宫牛黄丸
那层“金”
能不能吃？

一片金箔的7000年穿越
金箔的本质就是黄金。黄金看似坚

硬，实则具有极佳的延展性与可塑性，能
像摊饼一样“摊”成极薄的一片。据了解，
1克黄金可被捶打成约0.5平方米的纯金
箔片，厚度约为0.12微米，相当于头发丝
直径的千分之一。

金箔工艺史可追溯至7000多年前的
古埃及。我国的金箔技艺同样源远流长：
始于东晋，成熟并盛行于南北朝时期。南
京是我国金箔的发源地，与德国茨尔巴哈
镇、日本金泽市、意大利米兰、泰国曼谷并
称世界五大金箔生产中心，其金箔锻制技
艺在2006年被国务院列为第一批国家级
非物质文化遗产名录。

薄如蝉翼、轻如鸿毛的金箔是如何制
作出来的？明代宋应星在《天工开物》中
有记载：“凡造金箔，既成薄片后，包入乌
金纸，竭力挥捶打成。”

金箔让厚重的黄金以轻盈的姿态走
进了美食、美妆、艺术等多个领域，完成了
从贵金属到创意材料的转身。

成都金沙遗址的镇馆之宝“太阳神
鸟”，系商周时期以自然砂金制作，经热

锻、锤揲、刻划、镂空、打磨等多道工艺，厚
度仅0.02厘米，含金量却高达94.2%，成
为中国文化遗产的标志。

传统建筑装饰是金箔的另一重要领
域，无论是雕梁画栋，还是牌匾楹联、宫廷
家具，金箔都是点睛之笔。从北京故宫、
西藏布达拉宫，到泰国皇宫、俄罗斯圣彼
得堡、刚果（金）扎伊尔总统官邸等世界著
名建筑，都有金箔的装点。

往脸上“贴金”是美妆界源远流长的
秘方。《木兰辞》中“对镜帖花黄”的“花黄”
即金箔。在现代，众多品牌也利用金箔研
发了各式化妆品，如金箔面膜、金箔精华
与金箔唇油等。

舌尖上的“金箔”
不过，与“吃金子”相比，金箔的其他

用途都显得不足为奇。
食金传统古已有之。在古埃及，吃

黄金被视为能净化身体与灵魂；中世纪
的欧洲，贵族们将金箔或金粉撒在食物
与美酒中，以彰显尊贵；经济鼎盛时期的
日本，食金之风尤甚，从巧克力、糕点、冰
激凌到寿司、牛排、清酒，金箔几乎无所
不“镀”。

让金箔入食“名正言顺”的转折点
发生在 1983 年：世界卫生组织食品添
加剂法典委员会正式将9999自然纯金
列入食品添加剂范畴。此后，欧盟、澳
大利亚、新西兰、日本等国家和地区也
相继认可其食用地位，允许金箔作为着
色剂或装饰物，用于糖果、巧克力、酒类
等食品。

食金风潮也曾席卷国内：有酒企推出
内含金箔的“黄金酒”，餐饮品牌争相打造

“黄金宴”。但这场“盛宴”在2022年1月
被叫停——国家市场监督管理总局、国家
卫生健康委员会、海关总署联合印发通
知，明确指出，根据我国食品安全法律法
规及食品安全标准规定，金（银）箔金（银）
粉类物质不是食品添加剂，不能用于食品
生产经营。

虽不能用于食品，但金箔在国内仍可
入药。中医认为其有“镇惊安神”之效，安
宫牛黄丸、牛黄清心丸、大活络丹等均采
用金箔入药或包裹，一度成为海内外抢手
的“金丹神丸”。北京同仁堂官网在介绍
安宫牛黄丸时也明确提到：“（安宫牛黄丸
的金箔）当然能吃，而且必须是随着药丸
一起吃”。

内地禁止金箔用于食品
许多人对食金谈之色变，与文献和文

学作品中对“吞金自杀”的描述不无关
系。那么，“吞金”真会致命吗？吃下去的

“金子”最后去哪里了？
事实上，古代“吞金”之所以致命，多

因金子不纯。当时由于冶炼技术有限，
“金块”常掺入了铜、铅、镍等杂质。尤其
是铅，在胃酸环境中容易缓慢溶出、引起
中毒。此外，若吞服的金块体积大、有棱
角，也有可能导致消化道破裂、出血等致
命并发症。

而现代医学证实，高纯度黄金本身
无毒。黄金虽属重金属，却是自然界最

“懒惰”的金属之一，化学性质极其稳
定。金箔加到食品中无法被人体消化，
不受胃液影响，“穿肠而过”后，最终被原
封不动地排出体外。此外，可食用金箔
的添加量通常只有几毫克，对人体健康
几乎没有影响。

根据中华人民共和国轻工行业标准
《金箔》（QB/T 1734—2008），用于金箔
生产的黄金含量通常在74%-99%，并根
据含金量的不同划分为九九金箔、九八金
箔、九六金箔、九二金箔、七七金箔、七四
金箔6种。需要注意的是，此标准下的金
箔仅适用于建筑及雕塑贴金、中成药裹
金、家具与工艺品装饰等，并非食品用途。

实际上，为确保安全，国际上允许使
用的可食用金箔对纯度的要求极高，通常
为99.99%的高纯度金箔。而在中国内
地，无论纯度多高，金箔均禁止用于食
品。因此，市场上任何宣称含“可食用金
箔”的国产食品，均不符合现行法规。

重庆商报综合消费者报道、时代在线

奶皮子糖葫芦的热度还未消退，朋友
圈已被另一款网红甜品强势“霸屏”——
固体杨枝甘露。半个金黄芒果做底，中间
裹着绵密酸奶，顶部撒上鲜红西柚粒，拿
在手里拍照打卡，颜值与仪式感拉满。

然而，南京市第二医院营养科肖遥医
生发出提醒：“固体杨枝甘露的食材本身
多为健康食材，但形态改造、加工方式和
食用习惯的改变，让它暗藏多重健康风
险，打卡前务必了解清楚。”

“健康需求”撑起流量密码

提起杨枝甘露，多数人脑海中浮现的
是盛在玻璃碗里的经典形态：芒果泥与椰
奶交融，点缀着西柚粒、西米和芒果块，用
勺子舀着吃，清爽香甜。但传统吃法的

“局限性”也很明显——携带不便，难以满
足年轻人随手打卡、即时分享的需求。

“能拿在手里吃的杨枝甘露”成为市场
需求，固体版应运而生。记者走访南京多
家甜品店发现，固体杨枝甘露的基础做法
大同小异。新街口某甜品店店员介绍，固
体杨枝甘露的走红，除了造型新奇，还抓住
了消费者对“健康感”的追求。“很多顾客觉
得芒果、酸奶、西柚都是健康食材，吃起来
没负担，愿意为这份‘健康网红’买单。”

3类健康隐患藏在“美味”里

“健康网红”真的“健康”吗？肖遥表
示，芒果、酸奶、西柚单独食用时，都是营
养价值较高的食物。但当三者以“固体杨
枝甘露”的形态组合，再加上商家的加工
改良，就可能产生“1+1+1＞3”的负面效
应，暗藏三类健康隐患。

第一类是肠胃刺激风险，尤其对脾胃
虚弱人群不友好。芒果性偏寒湿，且含有

较多果酸和膳食纤维，过量食用本身就容
易引发腹胀、腹泻；酸奶通常冷藏保存，低
温会刺激胃肠道黏膜，加上酸奶中的乳酸
成分，会进一步增强对肠壁的刺激；西柚
中的果酸含量也不低，三者叠加后，对肠
胃的刺激效应会大幅提升。特别是本身
有肠易激综合征、慢性肠炎的人群，更容
易被这类“低温+果酸+寒湿”的组合诱发
不适。

第二类是药物相互作用风险，服用特
定药物者需绝对忌口。这是固体杨枝甘
露最容易被忽视的风险点——西柚富含
呋喃香豆素类成分，这种成分会抑制肝脏
中相关酶的活性，而这种酶是代谢多种药
物的关键。肖遥介绍，目前已知受西柚影
响的药物超过85种，涵盖多个常用品类：
降压药中的硝苯地平、氨氯地平等；降脂
药中的辛伐他汀、阿托伐他汀等；抗心律
失常药中的胺碘酮等；还有部分免疫抑制
剂、镇静催眠药和抗过敏药。

第三类是热量超标和微生物污染风
险，与商家加工和储存有关。为了提升口
感，不少商家会在酸奶中额外加糖，或加
入淡奶油、炼乳等成分，让一份固体杨枝
甘露的热量飙升。“一份中等大小的固体
杨枝甘露，若添加了奶油和糖，热量可能
达到300~400千卡，相当于两碗米饭，长
期过量食用容易导致体重增加。”肖遥提
醒，此外，干噎酸奶、西米等食材属于不易
消化的成分，过量食用会加重肠胃负担，
引发胃胀、嗳气等不适。更值得警惕的
是，固体杨枝甘露属于高糖、高水分、含乳
制品和新鲜水果的食物，这种组合正是细
菌滋生的“完美培养基”。如果制作过程
卫生不达标，或做好后存放时间过长，极
易导致微生物超标，引发急性肠胃炎，出
现呕吐、腹泻、发热等症状。

3招避开网红美食“雷区”

面对网红美食，难道只能“望而却

步”？肖遥结合临床经验，给出了三大实
用攻略。

第一招“会选”：优先正规店铺，拒绝
隔夜产品。购买时务必确认是现做现吃，
对于已经做好放在柜台陈列的产品，要谨
慎选择，尤其是在没有冷藏条件的情况
下，存放超过2小时就可能存在微生物污
染风险。

第二招“会看”：做个“成分控”，结合
自身情况选择。购买前可主动询问商家
的配料表，了解是否添加了额外的糖、奶
油、炼乳等成分，尽量选择“少添加”的版
本。同时，要清楚自身的健康状况。

第三招“会吃”：控制分量频率，避
开食用禁忌时段。将固体杨枝甘露定
位为“偶尔的犒赏”，而非日常零食或餐
后甜点，建议每周食用不超过 1次，每
次只吃一份，避免过量摄入热量和糖
分。食用时间也有讲究，尽量避开空腹
和饭后立即食用——空腹时肠胃敏感，
容易受到刺激；饭后立即食用会增加肠
胃消化负担，导致腹胀。最佳食用时间
是两餐之间，作为加餐适量食用，既能
品尝美味，又能减少对肠胃的影响。食
用后如果出现腹痛、腹泻、皮肤瘙痒等
不适症状，应立即停止食用，症状严重
时及时就医。

专家提醒，市民不要被“健康食材”
包装混淆。很多网红美食会主打天然、
健康、低脂等概念，如用水果、酸奶、谷物
等作为主要食材，但实际制作中会添加
大量糖、油、奶油等，让“健康食材”变“热
量炸弹”。应保持理性，不盲目跟风，结
合自身健康状况选择，避免为了“打卡”
而牺牲健康。

重庆商报综合金陵晚报、财经网
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调查

“健康网红”食品真健康？别被忽悠了

杨枝甘露 网红蛋糕

安宫牛黄丸


