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宇宇航航员员在在太太空空里里都都吃吃啥啥
首顿米饭加面条 “加热后忘吃了”

微重力环境
避免食品碎屑粉末

众所周知，太空是微重力环
境，导致航天员进食的方式与地
面有很大不同。2005 年神舟六
号上天时，时任中国航天员中心
航天食品与营养研究室主任的
陈斌曾在接受记者采访时说：

“航天员在太空中用餐，要避免
产生食品碎屑和粉末，还要尽可
能创造地面化的进食方式。”

实践表明，在微重力条件
下，用普通的叉子和汤匙可以从
开口容器中取食食物，特别是具
有黏性的食品，用汤匙取出后可
以轻易送入口中。另外，用匙比
叉更可靠，如果用匙盛牛奶，即
使拿匙的手左右晃动，牛奶也不
会被晃出。因为在微重力条件
下，液体的运动只受表面张力、
内聚力和黏着力的控制。

陈斌介绍，航天食品通常制
成一口大小的长方形、球形和方
形等，如肉块、鱼块、点心块，食
品表面涂有一层可食的保护膜，
航天员进食时一口一块，既方便
简洁，又不会掉屑，从而避免食
物碎屑撒落在舱内飘浮。

神舟六号航天员的食品需
要加热和复水，而且种类较多，
这就需要一名航天员担任“厨
师”，在就餐前 30 至 60 分钟，
负责准备食品。如果航天员不
喜欢吃菜单上的食品，而要吃
配餐食品，准备工作就要复杂
得多。按照作息制度安排，航天
员需要一天就餐三次，每餐均
配有主食、副食、复水蔬菜、点
心、水果、饮料、餐巾纸等。两名
航天员轮流就餐，1 人就餐时，
另 1 人值班。

用餐时，航天员每人一套
餐具，包括餐盘、勺子、叉子、安
全剪刀等，将餐盘束缚在航天
员一侧大腿上，勺子、安全剪刀
等吸附于餐盘上，利用餐盘上
的尼龙搭扣，将食品固定在餐
盘内。航天员取食食品后，要闭
嘴咀嚼，防止残渣外泄。复水食
品具有相互粘连性，用勺子食
用，饮料用吸管吸食。

六大类上百种食物
食谱 5 天一周期

太空飞行的营养保障，首
先是能量的供给。和地球一样，
宇航员在太空还是早中晚一日

三餐，合理配置能量和营养。同
时根据飞行时段的不同和航天
员的任务情况，合理安排食谱。

中国航天员科研训练中心
航天营养与食品研究室副主任
曹平介绍，“神十一”航天员的食
谱是 5 天一个周期。摄入热量的
高低也不是随便定的，通常根据
航天员在轨的工作负荷来确定。
飞行后期，会适当安排低膳食纤
维的食谱，增加复合营养素的补
充。地面人员会记录航天员的进
食情况，定期评估，必要时也会
提醒该吃什么、吃多少。

这次神舟十一号准备的食
品比以前更加丰富，更符合航
天员的饮食需求。譬如在自主
飞行段也就是飞船单独飞行
时，航天员可能食欲不佳，会喝
一些粥，吃一些清淡的食品。到
了天宫二号和神舟飞船组合体
阶段，航天员开始“正常”生活，
一日三餐就变得丰富些。他们
的吃饭时间与地面同步。根据
飞行中的营养标准，组合体阶
段，每名航天员每天需要的热
量“折合”成食物的分量，相当
于一到两公斤。

地面科研团队给航天员配
置了主食、副食、即食、饮品、调
味品和功能食品共六大类，100

多种食品，航天员能吃到酱牛
肉、鱼香肉丝等家常菜，以及类
似甜点的烘焙食品。考虑到中期
飞行中航天员的身体状况变化，
有一部分食品还有食疗作用。

为了使航天食品在太空中
既能够安全存放，又能保持美
味，科研人员需要运用食品工
程的工艺技术，更好地保存和
包装食品。曹平说，航天食品的
保存期限一般在一年以上，但
不含防腐剂，是安全可靠的，可
以在美味可口的同时为航天员
提供充足的能量和营养。为了
让航天员吃到热腾腾的饭菜，
天宫二号里面还配备了专用的
食品加热器。航天员的饮用水
也是经过特殊方式消毒，能够
长期保质。

曹平说，由于航天食品算
是一种工程产品，自然不会像
日常餐馆里做出来的那样。首
先要满足安全，能够提供充足
能量和营养素，同时也尽可能
符合航天员的饮食习惯，做到
美味可口。比如好多食物不是
新鲜的而是脱干的。这次在太
空中，航天员也能吃到冰淇淋。
但和地面带水分的冰淇淋不
同，他们吃到的是冻干冰淇淋，
就像平时看到的白色泡沫一

样，比较干硬。但吃到嘴里，口
感不错，它的能量也达到了航
天员对食品的要求。

神十一航天员首餐
米饭面条忘吃了

神舟十一号飞船于 10 月
17 日 7 时 40 分入轨，景海鹏
和陈冬在太空享用的第一顿美
餐是 11 时许。两个人一起共吃
了 8 种食品。分别是主食：五谷
饼干；副食：苹果罐头、五香鲽
鱼、香辣豆干、酱香鸡肉肠、美
味雪菜；饮品：柠檬茶、温胃饮。

“航天员处于失重环境适
应期时，脾胃功能相对较弱，食
欲不强。配置具有健脾养胃功
能的食物，如粥和温胃饮，其他
食物主要由清淡、易消化的即
食食品组成。”曹平告诉记者。

据曹平介绍，当航天员工作
负荷较大、任务安排紧张时，为
节省时间、方便进食，食谱主要
由能量密度相对较高的即食食
物组成，如巧克力、高能压缩饼
干、即食牛肉等。当航天员进入
适应期后，饮食则会尽可能接近
地面饮食习惯。同时，由于本次
任务飞行时间明显延长，为了缓
解失重环境对人体的影响，还增
加了富含维生素 D 和不饱和脂
肪酸、促进 Na 排出以及粗粮类
和膳食纤维含量高的食物。

有趣的是，根据景海鹏的
太空日记，他和陈冬太空里的
第一顿饭是早饭和午饭合并吃
的。“因为前期在对接，进入组
合体，工作比较忙，所以没有时
间吃饭。我们准备晚饭好好吃
一顿。早饭和午饭主要吃的是
一些即食食品，零食吃得比较
多，主食吃得比较少。米饭面条
加热完后就忘吃了，我们准备
晚上补上。”

天上的生活

此次神舟十一号飞
船航天员在轨飞行时间
长达 33 天，是我国迄今
时间最长的一次航天飞
行，体现出我国载人航
天发展的最新成就，本
身就是一个精彩看点。
针对本次任务要求和特
点，飞行期间，航天员将
实行“ 6+1”也就是每周
6 天、每天 8 小时的工
作制，以及天地同步作
息制度。

天上的实验

航天员进驻天宫二
号后，将开展多项有人
参与的科学技术试验，
凸显了人在载人航天活
动中的地位、作用和价
值。比如，首次开展我国
航天飞行中的医学超声
检查，可以实时检测航
天员心脏和血管等方面
功能。他们也将参与应
用载荷技术试验，更换
空间材料制备样品，进
行太空植物栽培试验
等。还将开展在轨维修
试验，进行人机协同验
证。

天上的科普

神舟十一号与天宫
二号组合体飞行期间，
开展的科普项目也很精
彩。比如，随神舟十一号
飞船进入太空的，有香
港中学生太空科技设计
大赛的 3 个获奖项目，
即“太空养蚕”“双摆实
验”以及“水膜反应”。航
天员将在轨完成这些实
验，帮助中小学生认识
了解微重力环境中事物
的状态变化。

本报记者 综合整理

我们平时总说：你这
么厉害，咋不上天呢？借此
调侃一些自认为很厉害的
朋友。然而，最近的新闻证
明——— 真正牛逼的人确实
飞上天跟太阳肩并肩了。
那就是我们的太空人景海
鹏和陈冬。

10 月 17 日，神舟十一
号载人飞船在酒泉卫星发
射中心点火升空，之后与
天宫二号空间实验室“牵
手”太空。景海鹏和陈冬开
启中国航天员迄今时间最
长的太空驻留，这次他们
要在天上待 33 天。这段时
间，他们都是怎么吃饭的
呢？

此次太空飞行的航天

员景海鹏和陈冬。
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神舟十一号配备的太空食品。

六大类上百种食品保障营养和口味。
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