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太空并非地球餐桌的“复制场”，微重力、强辐
射、密闭空间三大核心环境，给食品研发划定了严
苛红线。微重力是最棘手的挑战：漂浮的食物颗
粒可能侵入仪器缝隙引发故障，飞溅的液滴会
附着在设备表面造成短路，因此太空食品必须
满足“无残渣、不飘移”的基本要求。从人类第
一位航天员尤里·加加林开始，“牙膏状糊状
食品”和“能量块”曾是太空饮食的标配。

随着技术升级，在美国阿波罗计划时，
冻干技术成为了太空食品的新选择。利用
这种技术，通过真空环境将食材中的水分
直接从固态升华为气态，最大程度保留营
养成分与原生风味，且脱水后体积缩小、
重量减轻，便于太空运输。航天员食用
时加水就可使食物恢复原状。听着是不
是很熟悉？没错，方便面里的蔬菜包也
采用了这种技术。与之配套，美国国家
航空航天局引入刚刚投入商用的微波

炉技术，从此航天食品进入热食时代。这就是在航
天食品中广泛使用的“脱水复水”技术。

中国空间站的厨房更是黑科技云集。“网红烤
鸡翅”的“幕后功臣”热风烘烤机重量仅5.8公斤，
180℃精准控温，曾经历数十次模拟失重测试，研发
团队甚至用食用色素模拟油烟扩散，最终设计出密
闭托盘与强制换气系统的黄金组合，有效解决了微
重力下烹饪产生油烟的问题。空间站的专用微波
炉适配40%的冻干食品，支持12种中文预设模式，
针对宫保鸡丁等中式菜品优化“复水-提香”程序，
复热误差±2℃，让冻干食品口感接近现炒。此外，
空间站的饮水机可将冷凝水净化为直饮水并加热，
精准温控冰箱能在-18℃至25℃间保存新鲜果蔬
与预制冷菜，兼顾安全与风味。

中式餐具也展现了独特智慧。特制防滑筷子
经无数次失重抓握实验优化，搭配磁吸密闭餐盘，
让航天员轻松夹取食物，被西方网友惊叹“把东
方魔法带上了太空”。

从压缩饼干到“太空烤鸡翅”

航天员的伙食进化史
■ 沈滔

2025年11月，中国空间站内一则“太空烤鸡翅”的视频刷屏全网——航天员手持特制餐具，
夹起刚出炉的金黄鸡翅，酥脆的表皮泛着油光，焦香气息仿佛穿透屏幕。这一幕打破了大众对
太空食品“牙膏管、压缩块”的刻板印象，也让“微重力下的餐桌”成为热议焦点。这份太空美味
为何震撼全球？中国在太空餐桌的探索上，又交出了怎样的答卷？

民以食为天，中国人对美食的重视也延伸到
了太空。今年7月15日天舟九号货运飞船上的航
天食品的总量超过了1.5吨，种类也达到了190多
种，涵盖八大菜系精髓，10天内可以不重样。而且
这些“太空菜单”也会考虑到航天员的个人口味。
比如神舟十三号航天员翟志刚是黑龙江人，科研
人员就为他准备了东北土豆炖豆角，大受好评。
而他同组的四川籍航天员叶光富也享用到了火辣
辣的成都美食。

中国各色传统节日中的时令美食更是必不可
少。春节作为中国最重要的节日，航天员的年夜
饭更是丰富多彩。其中饺子是太空年夜饭的“灵
魂担当”，馅料花样翻新。神舟十三号为翟志刚准
备了猪肉白菜馅，山东籍的王亚平吃到了鲅鱼馅，
叶光富则是黄花菜馅，真正做到了“一人一味”。
此后，饺子家族更新增虾仁馅、牛肉馅。作为中国
饺子的灵魂，我们还搭配上了特制液态醋，还原地

面“蘸醋”仪式感。年夜饭的菜单更是讲究个“十
全十美”，每道菜名都蕴含美好寓意，像“八仙报
福”（八宝饭）、“福禄双全”（水晶肘子），“春回大
地，万紫千红”（汤品组合），中国人过年到哪都要
喜庆热闹。

到了中秋，科研人员采用“脱水复水”技术还
原了现烤月饼的口感，用3D打印技术雕刻出了祥
云、玉兔的纹样，更还原了航天员们家乡的味道。
地面控制中心还同步准备了同款月饼。当天地连
线共庆中秋时，航天员与地面工作人员同食一款
月饼时，便是对“但愿人长久，千里共婵娟”的硬核
注解。

从杨利伟手中的小小月饼，到如今空间站里
的金黄鸡翅，中国太空食品的发展，是科技进步的
缩影，是人文关怀的延伸，也是我们对“家”的永恒
眷恋。

（本文作者系海口市天文爱好者协会会长）

据计算，航天员在太空平均每
天要摄入2600~3200卡的热量，同
时长期失重会导致航天员骨钙流
失、肌肉萎缩，太空食品必须遵循

“高钙、高蛋白、低钠、均衡膳食纤维”
的配方原则。

我国一般按照膳食结构中的作
用和营养功能划分，形成了“三食四
品”的食品架构，“三食”即主食、副
食、即食，“四品”即饮品、调味品、功
能食品、新鲜食品。目前大部分太空
食品主要还是复水食品、热加工食品、
冷冻冷藏食品、辐照食品。在保证安
全的前提下，为了能够最大限度保留食
品大多数的原有风味和性质，太空食品
采用袋装或者罐装，所以“预制菜”才是航
天员的日常饮食。

此外，科学家们还研制了很多能够“一
口吃”的即食食品。这种食品含有 10%~

30%的水分，在抑制细菌繁殖的同时又拥有更

好的口感，是不少航天员的心头好。而其中最著
名的，莫过于杨利伟当年的“一口月饼”了。

太空美味的研发还需攻克味觉难题。人体进
入太空后，味觉感知会发生颠覆性变化，这一现象
曾让早期航天食品研发陷入困境。微重力导致人
体体液重新分布，约2升血液从下肢涌向头部，引
发鼻腔黏膜充血肿胀，直接导致嗅觉敏感度下降
30%~40%。而味觉与嗅觉高度关联，嗅觉“失灵”
会让航天员普遍觉得食物“味淡”“发寡”，美国阿
波罗计划中就有航天员抱怨冻干牛排“像嚼纸
板”，前苏联航天员则因厌恶糊状食品而减少进
食，间接影响了任务状态。

为破解这一难题，各国纷纷调整食谱策略。
中国研发团队通过大量模拟实验发现，辛辣、咸
香、浓郁风味能有效刺激味蕾，因此空间站食谱中
宫保鸡丁、鱼香肉丝、酸辣粉等菜品占比超过
60%，还专门研发了液态酱油、浓缩辣椒酱等调料
——这些调料采用针管式包装，既方便控制用量，
又避免了粉末状调料漂浮的问题。为了吃这件
事，中国人拼尽了全力。

太空厨房：黑科技撑起舌尖安全
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中国航天员在太空烤鸡翅。
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