
这 5 类人不宜吃螃蟹

1.伤风发热者
中医认为，多食蟹可发风、积

冷，时感未清者均忌。简单讲就是，
伤风感冒、发热、腹泻者的饮食应
以清淡为主，高蛋白的螃蟹不易消
化吸收，吃后可能使咳嗽等症状加
重、感冒难愈。

2.消化系统疾病患者
螃蟹富含蛋白质，大量食用后

会促进胰液、 胆汁等消化液的分
泌，加重胃肠道、肝、胆、胰腺的负
担，过量食用可诱发胃肠炎、胰腺
炎，胆囊炎、胆结石者急性发作，所
以患有胃肠道疾病、胆囊炎、胆结

石、胰腺炎、肝炎及消化系统疾病
患者最好避免或少吃。 即使对于
正常人来说，也不宜一次食用大量
螃蟹或蟹黄。

3.心脑血管疾病患者
螃蟹，尤其是其中的蟹黄胆固

醇含量较高，多食会导致血胆固醇
升高。 因此，血脂异常、动脉粥样
硬化及冠心病、脑血管疾病患者不
宜多吃螃蟹。

4.高尿酸血症和痛风患者
高尿酸血症和痛风是嘌呤代

谢异常的疾病，而嘌呤摄入过多会
导致其在体内的代谢产物尿酸增

高，螃蟹属于高嘌呤食物，进食过
多会加重高尿酸血症甚至诱发痛

风尿病情。 所以，专家认为，高尿
酸血症和痛风患者尽量远离螃蟹，
更不能尝试“螃蟹+啤酒”的“痛风
套餐”。

5.婴幼儿
蟹肉、 蟹膏含有大量的蛋白

质，与其他肉类相比不太容易消化
且容易引起过敏反应，故婴儿及过
敏体质、哮喘、容易腹泻的幼儿不
宜食用。 另外，有过敏史的人、孕
妇也要慎吃螃蟹。

（据《羊城晚报》）

螃蟹怎么吃才安全?
蟹长期以水生物、水草、腐败

物为食物，在加工、吃的过程中，要
记得去掉螃蟹的鳃、胃、肠、心这些
部位，并要煮熟、煮透。 潘丹峰说，

上述部位是螃蟹呼吸、 排泄的器
官，藏有污垢、细菌等，所以一定要
清除干净。 另外，蟹死亡后体内的
组氨酸分解一种叫“组胺”等有害

物质，且死亡时间越长，组胺产生
越多，所以，买蟹时要注意选择，尽
量避免死蟹，隔夜煮熟的蟹要注意
在冰箱低温保存。

↑
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韭菜鱿鱼须
每
周
一
菜

一、原料：
韭菜 ，鱿鱼须 ，酱油 ，味精 ，料

酒，十三香粉，精盐。
二、做法：
1.韭菜切段，鱿鱼须切条；
2.锅内上热水 ，把鱿鱼须放进

去烫一下 ，捞出过冷水 ，最后沥干
待用；

3. 锅内放油， 下鱿鱼须大火翻
炒，加酱油、精盐、少量味精 、料酒 、
十三香粉煸炒；

4.最后放入韭菜大火翻炒即可。
（综 合）

南瓜，棱深的更甜
南瓜富含氨基酸、 类胡萝卜素等营养素，是

降低体内“坏”胆固醇、改善睡眠的好食材。 要想
挑到好南瓜，可从以下几方面入手。

辨颜色。南瓜种类不同，挑选方法也不一样。
如果是金黄色的，颜色深黄，条纹清晰粗重的为
成熟南瓜;绿南瓜则要选绿得发黑的。

看外观。不管是什么品种的南瓜，棱越深，瓜
瓣越鼓的就是“老南瓜”，更香甜可口。

触硬度。 用指甲朝南瓜的外皮稍稍用力一
掐，老南瓜外皮比较坚硬紧实不易掐破，渗水很
少 ;如果一掐就破或有水渗出且很多，证明成熟
度不够，是嫩瓜。

瞧根部。 南瓜上一般会连着一小段茎，用手
摸掐一下，如果非常硬，手感像木头一样，证明南
瓜采摘的时机比较合适，成熟度好。

闻味道。 南瓜成熟后有一种独特的清香气
味，没有成熟的嫩瓜则有一种菜瓜味。

听声音。 将南瓜托在一只手上，用另一只手
轻轻拍打，如果声音发闷、有厚实感就是老南瓜;
声音发脆、空洞的为嫩瓜。

最后提醒各位读者，如果喜欢煮着吃，老点
的南瓜较好，味道甜;如果想入菜用，则嫩点的较
好，瓜肉薄而脆。 （据人民网）

金秋吃蟹，这些问题尤其要注意

螃蟹不宜和这些食物搭配
1.柿子：吃了螃蟹就不要吃柿

子，这是我们经常能听到的一个常
识，到底为什么呢？

潘丹峰说，原因是蟹肉中富含
蛋白质，而柿子中含有大量的鞣酸
较多， 这两样物质会互相发生反
应，使消化酶的活性下降，胃肠功
能正常的人偶尔吃问题不大，消化
功能较弱或胃肠道较敏感的人不

宜这样吃。

吃螃蟹又吃柿子，量多的话有
可能会造成一些胃肠道的不适如

恶心、呕吐、腹痛、腹泻等。
2.浓茶：中国人喜欢喝茶 ，吃

油腻食物往往喜欢喝点茶清肠

胃 ，然而专家却提醒 ，吃螃蟹前
后一般不建议大量喝浓茶。 道理
与吃柿子相似 ，浓茶含有较多鞣
酸 ，消化功能较弱或胃肠道较敏
感的人不宜同吃 ，以免引起胃肠

不适。
3.梨：梨为凉性食物 ，与寒性

的螃蟹同食，对消化功能正常的人
来说可能问题不大， 但脾胃虚寒、
消化不良者这样吃会损伤脾胃，引
起胃肠不适，尤其要注意。

4.雪糕、冷饮：同上面的理由
一样，螃蟹性味寒凉，再吃冷冰冰
的食物， 更容易导致胃肠功能紊
乱，出现腹痛、腹泻等不适。

秋天的鲈鱼大闸

蟹、柿子板栗桂花糕已
经列队走来，秋风起，螃
蟹肥，又到一年吃蟹时。
螃蟹营养价值高，但吃
法不当，也会损害人体
健康。 究竟怎么吃才
健康？ 哪些人不适合
吃螃蟹？ 广州市第一
人民医院营养科副主任

医师潘丹峰在此特别跟

您聊一聊。

金秋板栗香
时下又到了栗子上市的季节，栗子有“干果之

王”的美称，它不仅富含淀粉，而且营养极为丰富。
据测定，每 100 克栗子含糖及淀粉 70 克，蛋白质
8.5 克，脂肪 5.6 克，还含有维生素 A、B1、B2、C、P
以及无机盐。 栗子所含的不饱和脂肪和多种维生
素，对高血压、冠心病和动脉硬化等疾病，有较好
的预防和治疗作用。老年人常吃栗子，可以达到延
缓衰老、延年益寿的目的。 此外，栗子含有丰富的
核黄素，备受口腔溃疡困扰的朋友可常吃。

祖国医学认为，板栗性味甘温，入脾、胃、肾三
经，有养胃健脾、补肾强筋、活血止血、止咳化痰等
功效。适用于脾胃虚寒引起的慢性腹泻，肾虚所致
的腰酸膝软、腰肢不遂、小便频数、折伤肿痛等症。
因而，肾虚者不妨多吃板栗。

《本草纲目》称，板栗“治肾虚，腰脚无力，以袋
盛生栗悬干，每日吃十余颗，次吃猪肾粥助之，久
必强健”。熟食板栗能和胃健脾，缓解脾虚。将板栗
仁蒸熟、磨粉，制成糕饼，适用于饮食少、身体瘦弱
的儿童，以增加食欲，调理肠胃。 用板栗和粳米熬
粥， 既有利于脾胃虚寒所致的慢性腹泻患者早日
康复， 又是老年人消化不良、 气虚乏力的食疗验
方。孙思邈倡导“生吃”板栗：把栗子放在口中细细
嚼碎，至口感无渣成为浆液时，一点点咽下去，能
使保健效果最大化。 中老年人若养成每日吃风干
的生板栗的习惯，可达到有效预防和治疗肾虚、腰
酸腿疼的目的。 建议中老年人每日早晚各吃生板
栗三四枚。 无论是生吃还是炒食、煨食，均须细细
咀嚼，连津液吞咽，可以达到更好的补益效果。

板栗的主要成分是碳水化合物，矿物质的含
量也比较丰富，属于坚果类食物，但不能当作主食
食用。 因为栗子含有大量淀粉，而且热量较高，最
好在两餐之间把栗子当成零食吃，或做成菜吃，不
要在饭后吃，特别是女性朋友，不能以栗子代饭。

此外，以下几类人要谨慎食用：脾胃虚寒者，
不宜生吃栗子，应该煨食、炒食，也可用栗子、大
枣、茯苓、大米煮粥喝 ；患血症者 ，如吐血 、便血
等，宜生吃栗子 ；产妇 、小儿便秘者不宜多吃栗
子；因其含碳水化合物较多，糖尿病人吃栗子应
适可而止。 （据《中国医药报》）

C

A

B


