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是纯天然的。

在一些影视剧和小说中，常会看

到所谓的“血燕”，误以为是燕子咳血

所致，其实是受矿物质影响，颜色呈现

如血一般鲜红，也正因如此，这种“血

燕”更为稀少所以价格昂贵。

燕窝中除了含有丰富的蛋白质，

唾液酸才是其主要活性成分，也正是这

一点对人体有利的物质，被夸大其词、

卖力宣传吹上了天。干品燕窝的唾液酸

含量的确较高，但燕窝经过水的泡发

后，唾液酸的浓度会大大降低。

燕窝除了被食用，在一些地方还

衍生出了一些节日。在云南建水县境内

有亚洲最大、最为壮观的溶洞之一“燕

子洞”，是白腰雨燕自然巢居之地。该

县从1988年开始，每年都会举行盛大

的庆典，譬如徒手攀岩采燕窝和水上戏

台表演，以及洞经音乐会和商品展销

会，相当热闹。

其实燕窝的营养价值和药用价值

很有限，如非必要，实在不必劳民伤财

为了炫耀而去食用。 
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一说起燕窝，必被认作是物以稀

为贵的滋补圣品，一是产量少，二是采

集不易，三是后期处理起来相当繁琐。

但较真儿地说，燕窝的成分仅仅

是由55%的粗蛋白、碳水化合物以及少

量脂肪和矿物质所构成，这项研究结论

在20世纪初经由欧洲学者定量得出。

此外，我国国立武汉大学的宋文政、国

立山东大学的谢汝立，分别在1930年

和1934年对燕窝进行研究，他们均认

为燕窝中所含最多的蛋白量并非如史书

古籍中所记载描述的那么优质，其营养

价值和鸡蛋差不多。

虽然我国部分沿海地区也有少量

燕窝出产，但其主要产于马来西亚、泰

国以及印度尼西亚等东南亚国家。也许

由于当时受地域所限制或是其他缘故，

北宋集药物学大成之著《经史证类备急

本草》所收载的1748种药材，独缺燕

窝；明代李时珍的《本草纲目》中收录

了大约1899种药材，也未提及燕窝；

直到清代名医赵学敏为其补充才有了

《本草纲目拾遗》，在其禽部燕窝篇，

由珍贵食物列为食疗珍品，阐明其疗效

有养阴润燥、补中益气的作用。

《聊斋志异·霍女》中曾有“顾

女不能安粗粝，又厌见肉臛，必燕窝、

鸡心、鱼肚白作羹汤，始能餍饱。朱

无奈，竭力奉之。又善病，日须参汤一

碗”。另《红楼梦·第四十五回》写道：

“依我说，先以平肝健胃为要，肝火一

平，不能克土，胃气无病，饮食就可

以养人了。每日早起拿上等燕窝一两，

冰糖五钱，用银铫子熬出粥来，若吃惯

了，比药还强，最是滋阴补气的。”

燕窝，指的是雨燕科、金丝燕鸟

类所筑的巢穴，主要以其分泌的唾液和

其他物质所筑成，并不是我们在屋檐下

看到的燕巢。因其筑巢所选的地方分洞

燕和房燕两种，前者顾名思义是在海岛

天然洞穴中筑巢繁衍，但受自然环境影

响，洞燕资源日益锐减，所以才有了人

为搭建的巢穴，便是屋燕，也是目前燕

窝市场上主要的来源。虽然是人为提

供的栖息地，但燕子还是原生态“野

燕”，并无家养之说，所以这些燕窝还
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