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“蟹”逅美味莫忘健康
螃蟹这样吃既能饱口福又能保健康

俗话说：秋风起，蟹脚痒；

菊花开，闻蟹来。每年秋天，在

老百姓喜爱的季节性食物

榜上，膏满黄肥的大闸蟹

必定能占据一席。国

庆佳节将至，相信很

多人的餐桌美食少不

了它。大闸蟹好

吃，怎么才能“吃

好”呢？在享受美

味之前，最好了解

清楚与吃蟹相关的

饮食常识，这样既

能满足口腹之欲，

还能兼顾健康。

■ 蔡富根/整理

营养
螃蟹是高蛋白食物

人们把大闸蟹比作味中极品，明代文学家张岱就曾说：

食大闸蟹不加醋盐而五味俱全。那么，大闸蟹有什么营养价

值呢？

大闸蟹能吃的部分包括蟹肉、蟹黄或者蟹膏，它们虽然同出

一蟹，营养价值却不同。比如，每100克河蟹肉里含有17.5克蛋

白质、1.2克脂肪和65毫克胆固醇；每100克海蟹肉里含有13.8

克蛋白质、2.3克脂肪和125毫克胆固醇。河蟹肉与海蟹肉相

比，所含的脂肪和胆固醇要低一点。另外，100克河蟹肉里含有

6.09毫克维生素E、126毫克钙、2.9毫克铁、3.68毫克锌和56.72

微克硒，几乎不含维生素A；100克海蟹肉里含有30微克维生

素A、2.99毫克维生素E、208毫克钙、1.6毫克铁、3.32毫克锌和

82.65微克硒。

总的来看，无论是河蟹还是海蟹，它们的维生素和矿物质含

量都较为丰富，也算是高蛋白食物。

挑选
张牙舞爪的新鲜

海蟹和淡水蟹有何区别？根据生长的水域类型，可将螃蟹

大致分为海蟹和淡水蟹。常见的海蟹有梭子蟹、花蟹、青蟹等，

其中梭子蟹分布广、产量高，是餐桌上最常见的品种。淡水蟹细

分为河蟹、江蟹、湖蟹，最有名的当属中华绒螯蟹，也就是人们常

说的“大闸蟹”。海蟹和淡水蟹风味不同，消费者可根据喜好选

择。从营养价值上看，海蟹和淡水蟹都是高蛋白、低脂肪的食

物。在脂肪酸组成上，海蟹所含的多不饱和脂肪酸相对多一

些。胆固醇含量上，淡水蟹一般高于海蟹。

公蟹和母蟹怎么区分？螃蟹是公是母可通过“肚脐”形状分

辨：公蟹尖突（呈三角形），母蟹圆宽。民间有“九月尖脐十月团”

的说法，意思是农历九月的雄蟹蟹膏丰盈，十月的雌蟹黄多油

满。一般来说，中秋节后两三个星期，不论雌雄，淡水蟹就很肥

美了。

啥样的螃蟹最新鲜？螃蟹最好吃鲜活的。因为螃蟹自然死

后，体内细菌迅速繁殖，分解蛋白质后产生毒素，容易引起食物

中毒。市场上，很多海蟹在捕捞后马上速冻，也可放心食用。判

断螃蟹新鲜与否，要看它的“精气神儿”。那些爬行很快、张牙舞

爪的螃蟹相对比较新鲜。挑螃蟹时最好自己拿在手里，看螃蟹

是自己动，还是需要抖抖才动，前者比后者更新鲜。

烹调
清蒸最能留美味

螃蟹烹调前应怎么处理？先将螃蟹在水里“养”一会儿，

使其吐出脏东西，排空肠道内容物；再用牙刷重点刷洗蟹钳、

腿部，这两处往往多毛，容易藏污纳垢；一手抓住蟹钳，一手

翻开蟹脐，迅速刷洗缝隙处的泥沙。

能不能生吃？螃蟹体表和体内容易富集细菌和寄生虫，

比如副溶血性弧菌和肺吸虫，不建议生吃，必须蒸熟煮透。

需要提醒的是，“醉蟹”这种烹饪方式不能有效杀死螃蟹体内

可能存在的寄生虫和病原菌。

哪种烹调方法最健康？推荐清蒸螃蟹，既不掩盖其鲜美

的原味，又不因为烹饪增加油盐的摄入。做法是：蒸锅中加

入清水，放少许葱姜和料酒；放蒸屉，将洗干净的螃蟹肚子朝

上放入；先用大火，上屉后蒸5分钟，再调中火蒸15分钟；姜

蒜切末，加生抽、香醋等调蘸汁，与蟹肉搭配食用。值得注意

的是，蒸的时间要控制好，太短的话不能充分杀菌，太长会影

响口感和风味。中医认为，螃蟹性寒，搭配生姜、黄酒食用，

有去腥、解腻、暖胃作用。

食用
搭配谷类和蔬菜

怎么吃蟹肉不浪费？ 吃螃蟹很讲技巧，不会吃的人往

往连壳带肉一起嚼，然后连壳带肉吐出来，浪费不少。正确

的吃法是：剪掉蟹脚和钳子，揭开蟹盖，用小勺吃蟹黄或蟹

膏；去掉胃、心、肠和腮这些寄生虫和致病菌最喜欢的部位，

把蟹身掰成两半吃蟹肉；用剪刀把蟹腿剪成三截，最末一截

的蟹脚十分尖细，可当作工具把另外两截蟹腿中的肉捅出

来，蟹钳也可以采用类似的吃法。

每次吃多少合适？膳食指南推荐，每日摄入40~75克

水产品（去壳后的重量），也就是一两只螃蟹。螃蟹所含

蛋白质较高，过量食用容易消化不良、胃肠不适。吃不完

的熟蟹应装入干净的容器内，密封冷藏保存，第二天必须

吃完。

搭配哪些食物比较好？螃蟹富含蛋白质，一餐中吃了太

多，同样富含蛋白质的肉类、蛋类就应减量，建议再吃些谷类

和蔬菜，以保证营养均衡。

■ 来源：《生命时报》《北京日报》

指导专家：中国农业大学食品科学与营养工程学院教授罗永康

提醒
6类人群应少吃

以下六类人群吃蟹需谨

慎，以少食或忌食为妙。

1.体质偏弱、脾胃功能较

差、胃酸分泌不足的人，不宜

吃螃蟹 。此外，有的人吃蟹后

感觉胃肠不适，是因为难以消

化其中的蛋白质所引起。

2.过敏体质、易长湿疹的

人，不宜吃螃蟹 。此外，患

有皮炎、湿疹、癣症等皮肤疾

病的人也要慎食螃蟹，以免

诱发疾病或加重病情。

3.伤风感冒、发热的人，

不宜吃螃蟹。因为他们的胃

肠道功能在此时相对较弱，

不能消化吸收螃蟹中的高蛋

白，容易出现胃肠道不适。

4.患有高脂血症、高胆固

醇血症和胆道疾病的人不宜

吃 螃 蟹 ，尤 其 是 蟹 黄 、蟹

膏。 胆囊炎、胆结石的形成

与体内胆固醇过多和代谢障

碍有一定关系，螃蟹含胆固

醇较高，每 100 克蟹黄中含胆

固醇 460 毫克，吃蟹易使病情

复发或转重。

5.痛风患者及高尿酸血症

患者不宜吃螃蟹。处于痛风

慢性期患者和单纯高尿酸血

症患者应少吃。

6.老年人和婴幼儿不宜食

螃蟹。因老年人消化系统脏

器功能衰退，幼儿消化器官发

育不完善，他们的消化吸收能

力都不比青壮年，所以食用螃

蟹应以品尝为主。


