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蛤蜊肉鲜味美，牡蛎、蛏子口感嫩滑多汁，
扇贝、鲍鱼肉质韧细肥厚……贝类一直是人们喜
欢的菜肴。不过，人们在享受美味时，多少也会
对贝类营养特点以及可食部位等心存疑虑。本
期，我们就请上海海洋大学食品学院教授陈舜胜
来为大家打开贝类家族的健康档案。

鲜味营养两者兼备

陈舜胜告诉记者，贝类通常分为单壳贝和双
壳贝两种，其中田螺、海螺、鲍鱼属于单壳贝，
蛤蜊、扇贝、牡蛎、贻贝、毛蚶等属于双壳贝。
贝类的鲜味主要来自于其含有的游离氨基酸、核
苷酸与生物碱类，如谷氨酸 （鲜味）、甘氨酸 （甜
味） 等。海洋贝类中含有的大量甜菜碱也让其鲜
味更上一层楼。

贝类不但味道鲜美，所含的营养也十分丰
富，总体来说跟鱼类不相上下。贝类是一种高蛋
白低脂肪的食物，其蛋白质氨基酸含量丰富且均
衡，其中酪氨酸和色氨酸的含量比牛肉和鱼类还
高。由于贝类通过糖原储存能量，并不储存脂
肪，所以其体内脂肪含量非常低，通常在 1%~
2%。值得强调的是，贝类肉质中还有一种对大脑
和眼睛发育很重要的物质——牛磺酸，其中海
螺、毛蚶、杂色蛤含量最高，每 100 克鲜食部分可
含牛磺酸 500~900 毫克。此外，贝类中还含有丰富
的钙、磷、铁、碘、铜、锌等矿物质。

哪些部位不能吃

吃贝类时，总有不少人对哪部分能吃，哪部
分不能吃存在疑问。陈舜胜解释，通常像蛤蜊、
蛏子、毛蚶、贻贝、生蚝等小型贝类，其肉是可
以全部吃掉的，那团黑色的类似“沙包”的东

西，其实是它们的肝胰脏，也可以食
用。买回来的海洋贝类可先用淡盐水
（淡水贝类用清水，如田螺） 浸泡两三个
小时，烹饪前再加一两滴食用油，贝壳
们就会感觉特别难受而吐出“沙包”中
的沙子。体形大一些的扇贝，中间那坨
白色圆柱形的肉 （闭壳肌） 和月牙形的
生殖腺 （黄色的为卵巢，白色的为精
巢） 都可以食用，而其睫毛状的腮、黑

色的肝胰脏以及最外边的裙边状部位，口感不
好，不推荐食用。

鲍鱼的肝胰脏不建议吃，因为这个器官在每
年的 2~5 月可能含有光致敏毒素，会引起皮肤炎症
和毒性反应。海螺头部偏下方的胃，一般呈紫色
或灰绿色，也可能含有毒素，吃了会导致头晕，
应该去除；海螺的尾部如果有带硬壳的小海螺，
也不能吃。

蒸炒烤煮样样鲜香

贝类通常一年四季都可以吃到，不过牡蛎在
冬天最好吃，海螺在清明时节最鲜香。陈舜胜
说，对于贝类食材来说，最重要的是鲜活，这是
保证鲜味、口感和安全的首要条件，蒸、炒、煮
汤、烤等烹饪方式对贝类来说都适合。

贝类的烹饪食谱

蒜蓉扇贝。扇贝洗净，去掉腮、肝胰脏和裙
边部分。将蒜泥放入烧热的橄榄油中搅拌均匀，
立刻关火，不要完全炒熟。再加入生抽、醋和一
点白糖做成蒜蓉汁。把蒜蓉汁均匀淋到扇贝上，
放入锅中，水开后蒸 5~10 分钟。

辣炒花蛤。花蛤吐净泥沙后，放入沸水中焯 5
秒捞出，冲凉水沥干。热锅放油，加入青椒、姜
丝和蒜搅拌，再放入花蛤翻炒至全部开口后，加
盐翻拌即可出锅。

鲍鱼瘦肉汤。将新鲜鲍鱼洗净，剔除内脏，
切成小丁或细条状；适量猪瘦肉也切成小丁或细
条状。锅中先放适量水，加入一小勺食用油，把
鲍鱼、瘦肉丁、姜片放入锅中大火煮开。随后调
小火再煮 10 分钟左右，出锅时加入韭菜段搅匀，
撒适量盐和白胡椒粉即可食用。

近期寒潮来临，部分地区出现雨雪天气。雪
后景色虽美，但地湿路滑，必须时刻提防滑倒，
尤其是中老年人。

两种天气，路面最滑。虽说同为雨雪天，但
两种情况路面最滑。1.气温忽上忽下。气温在零
上、零下变化幅度较大，路面时而冻结时而融
化，就会变得更滑。如夜里下了雪，白天在太阳
照射下气温上升，积雪表层部分融化，被汽车、
行人压平，到了夜里气温低于 0℃，路面就会变成
光滑的冰面，往往导致翌日早晨摔倒事故多发。2.
冬雨后。这种情况常见于初冬气温稍高时。气温
大于 0℃，雪变成雨，积雪吸收水分后，当夜里气
温下降就会变成冰；白天即便没有积雪，夜里气
温低，雨水也会结成冰。

斑马线雪后会变滑。雪后，街面最滑的地方
其实有规律可循。在经过这些地方时，人们应格
外注意或尽量避开。1.斑马线。很多人会发现：平
时好好的斑马线，怎么下雪后就变得这么难走？
这是因为，斑马线有些材质是漆面的，为的是在
夜晚反光提醒路人，但雨雪后会比较滑；有些斑
马线本来不滑，但随着反光面被使用磨损，走起
来也容易打滑。另外，斑马线上积雪后，因人和
车通行频繁，雪踩实了也更加滑。现在已有很多
城市开始使用防滑材质的斑马线，则比较安全。2.
地铁或地下通道出口。这些地方人流量大，路面
易结冰，且往往有台阶，非常危险。很多人从内
部安全的路面走出来，或因通勤等原因走得急，
一下子适应不了积雪街道，容易滑倒。3.汽车通行
频繁处。停车场和加油站出入口等处，因汽车通
行频繁，雪会被压得很实，加上轮胎摩擦，会变
得非常滑。另外，这些地方也常有斜坡。同理，
公交车站也是易摔倒的地方，尤其是上下车时重

心不稳要小心。4.铺瓷砖的地方。尤其
是踩完雪地刚进入商场，鞋底嵌的雪
接触瓷砖会非常滑。最好在门口跺跺
脚磕掉雪再进去。

两手拿东西，最易摔倒。日本有
统计显示，摔倒后受伤最多的部位为
头部 （43%），其次是腿部 （24%），两
者约占总数的七成； 70 岁以上人群
中，四成以上滑倒后都会骨折。有几
类人，是雪后易摔人群：1.赶路者。走
路急，往往注意不到脚下。2.边走边玩
手机者。走路时眼睛不离手机的人随
处可见。专注玩手机或打电话聊天，
对脚下的注意力被分散，视野也变
窄，雪后容易滑倒。3.两手拿着东西
者。两手都拿着东西，身体平衡不
稳，且摔倒后腾不出手扶地，很可能

受重伤。同样，手插兜走路，摔倒时很难迅速做
出反应。雪天出门，最好背个双肩包，以解放双
手，发生危险能马上做出反应。4.穿鞋不合适者。
穿着普通的硬底皮鞋或高跟鞋走在雪地上，非常
容易滑倒。5.老人。老人大多骨量下降，且冬季穿
衣多，行动不方便，摔倒几率很高。如果前一日
降雨或降雪，老人次日清晨尽量不要外出，外出
时应有家人陪伴，或拄根拐杖更安全。6.醉酒者。
尤其是晚上聚餐后，气温下降，路面积雪被冻成
冰。醉酒者走路不稳，且反应迟钝。

迈“第一步”要小心。调整走路姿势，摔倒
几率能大幅减少。雪后出门步态注意以下几点：1.
小步幅。步幅大时，腿部也抬得高，身体重心变
化较大，更易摔倒。走较窄的路面时，两脚左右
间距不能太小，应保持约 20 厘米的距离。2.鞋底
全面接触地面。走在雪地上时，要把重心前移，
尽量让脚底全接触地面，让小腿与地面垂直 （如
图）。如果路面结冰，不要贴地蹭着走，否则容易
绊倒，走每一步时应抬起一点脚。3.小心“第一
步”。比如等红绿灯时，从停止状态迈出的“第一
步”是最易滑倒的。另外，速度变快或变慢也会
让身体平衡改变，所以雪天走路最好保持匀速。

沟深、柔软的鞋底最防滑。一双舒适的雪
鞋，应具备防滑、防水、温暖三个条件。防滑的
鞋底是基本，选对了能让人稳稳当当。首先，鞋
底沟纹要深，这样的鞋对于路面的摩擦力和抓地
力都更强。但要提醒的是，登山鞋等虽然沟纹
深，但一般鞋底很硬，如果缝里塞满了雪，反而
会更滑，并不适合雪天穿着。所以，鞋底在沟纹
深的基础上，还应该柔软，能牢牢地“粘”在路
面上。现在，有很多专业的雪鞋鞋底是用防滑材
质制成的，可供选择。

最近，英国科学家研究发现，大量摄入果糖
会伤害免疫系统。这篇新研究吸引了很多人的注
意力，有朋友问我，这是不是代表不能多吃水果？

其实，果糖不仅伤害免疫系统，之前就有大
量研究显示，过量摄入会促进炎症，增加脂肪
肝、糖尿病和痛风等多种疾病的风险。但是，果
糖并不等于水果中的糖。对人体来说，果糖有 3 种
来源，一是天然水果和水果干。水果中的糖由 3 部
分构成：葡萄糖、果糖和蔗糖，果糖只是其中之
一，水果中葡萄糖和果糖的量基本相当。二是糖
和蜂蜜。日常家里吃的食糖，包括绵白糖、白砂
糖、赤砂糖、冰糖、红糖等，主要成分都是蔗
糖，其在肠道中消化吸收后，会分解成葡萄糖和
果糖。蜂蜜中也有蔗糖、果糖和葡萄糖 3 种糖。三
是工业化生产的果葡糖浆和其他果糖产品。果葡
糖浆的果糖比例最高可以达到 90%。果葡糖浆味
道清甜，冰镇之后更爽口，所以可乐雪碧等各种
甜饮料里都以它为主要甜味来源。在喜欢喝饮料
的人群当中，甜饮料才是果糖的最大来源。

如果我们吃的是水果和水果干，那么除了果
糖之外，还会得到其他很多营养成分和保健成
分，比如维生素 C、胡萝卜素和少量 B 族维生素，
钾、镁等矿物质，膳食纤维和低聚糖，还有类黄
酮等多种植物化学物。这些成分对预防营养素缺
乏、降低炎症反应是有好处的。但如果摄入的是
糖或果葡糖浆，那我们除了摄入了热量，得到了
糖分，其他什么营养也没有。关键是，在代谢糖
的过程中还要额外消耗营养素，加快身体的营养
耗竭。所以，吃水果和喝甜饮料，得到的健康效
果大不一样。

少量果糖摄入可能是有益健康的，比如对肝
脏的葡萄糖代谢有益。配合淀粉类食物，在不增
加碳水化合物总量的前提下少量摄入果糖，可帮
助降低糖化血红蛋白水平。但大量摄入就适得其
反了。世界卫生组织和我国膳食指南都建议把一
日当中的添加糖控制在 50 克以内，最好 25 克以
内，这里也包括了果糖的数量。如何把握好健康
量，这里提出几个建议。第一，避免喝任何甜饮
料。第二，日常家庭膳食中少加糖，喝粥、喝汤
尽量不放糖，蜂蜜也要严格限量。第三，选择含
糖量较低的酸奶等食物。第四，水果的数量每天
200~350 克就好 （去皮去核量），不要经常吃到 1 斤
以上。第五，吃水果时，不要过度迷恋浓烈的甜
味，甜度高的水果应当酌情减量。第六，不要大
量喝果汁，哪怕是自己榨的或 100%的果汁。第
七，水果可以用来替代甜食，或替代部分凉菜，
在用餐时少量食用，既能避免过量，又能发挥少
量果糖对葡萄糖代谢的促进作用。最后要提醒的
是，人体对果糖的代谢能力有遗传差异，也有体
质差异，消化不良者，以及胃肠道炎症患者，应
当更严格地控制果糖的量，包括水果的量也应比
健康人减少，吃时更应注意少量多次。

果糖≠水果中的糖

时代的发展进步带来物质的丰富，现在的我们过
着前所未有的富足、享受的生活，甚至都有过度、泛
滥的趋势。但古语有言“过犹不及”，最好的条件、
过多的物质未必能带来最好的发展和结果。心理学家
发现的“饿鼠效应”，就说明了这个问题。

早在1925年，有位美国科学家做了一个特别的实
验，来验证“最惠待遇”（吃好喝好） 和“歧视待
遇”（经常挨饿）条件下，小鼠的发展和生存状况的
差异。最开始，科学家们预测享受“最惠待遇”的小
鼠应该活得更好、寿命更长，然而结果出乎意料，那
些时常挨饿的小鼠反而活得更长、毛发更光滑、免疫
能力更强。后续他们更换了各种生物来重复实验，不
论是苍蝇、细菌、鱼、猴子等，结果都高度一致。

科学界对此现象进行了激烈的讨论。其中，“限
额”学说认为，动物终其一生能消耗的热量有一个固
定限额，限额一旦用完，就意味着生命永久停摆。由
此提出“饿鼠效应”，意思是“适当节制，发展良
好；过度放松，早衰短命”。

其实，我们中国人的智慧早就讲“养儿要三分
饥”，意思就是养育儿童不能太饱，要让他们感受到
饥寒，过饱过暖都会导致器官负担过重，不能锻炼出
强大的身体素质。相信养育过子女的父母都有共鸣，
如果一段时间内给孩子过多的肉类食品，孩子很快就
会厌食，说明内脏消耗不了这么多东西。如果家长没
有理会，还过度喂饭，孩子要么消化不良，要么过度
肥胖。老年人亦是如此，退休后一昧吃喝玩乐，一段
时间后体重出问题，心脑血管疾病就会找上门。而适
度保持饥饿，可以增强人体巨噬细胞活性，减少感冒
等疾病的发生，使人头脑清醒、精力充沛、免疫力增
强，对健康有益。

从生理延伸到心理，有句广为流传的话叫“保持
饥饿，保持警觉”，意思是不要安于物质现状，不要
过度满足，要保持敏感性、居安思危。留有这样的

“初学者心态”，才会有创造力、有灵感、有生命力。
因此，不论从生理还是心理的角度，我们都要控

制住自己的欲望，尤其不要沉浸于物欲、食欲、性欲
之类的低级需求，学会在这些事情上面节制，才能获
得健康长寿、心灵成长。


