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健 康

本版稿件均据新华网

草莓兼具着“颜值”与“内涵”的双重魅力，
色彩艳丽，酸甜可口，老少皆宜，长久以来都占
据着水果界的重要位置。

草莓是蔷薇科草莓属植物的泛称，包括超
过 30个品种，分布在欧洲、亚洲和美洲。很多
人误以为草莓上的黑点是种子，整个红红的草
莓是果实。

其实，我们平时吃的红红的果肉部分是由
花托发育而来的，被称为假果；那些黑点才是
由子房发育而来的，被称为瘦果。也就是说，
那些黑点才是草莓真正的果实，而草莓真正的
种子，就隐藏在这些小瘦果中。

正值草莓上市的季节，很多人在买草莓
时，看到特别大的草莓就会心存疑虑，觉得
这些草莓一定是打了膨大剂，食用起来并不
安全。

其实，草莓的大小与品种有关，大草莓大
多是欧洲或者日本培育的品种，大多只能在大
棚里种植。也有一些大草莓是种植户和科技
人员对草莓品种和种植技术进行改良、创新的
结果。草莓从开花到成熟，时间越长，果实膨

大得越大，果实数量也越多，特别是白天的低
温有利于草莓果实的膨大。

草莓含有十分丰富的营养，属于低升糖指
数食物，糖尿病患者可适量食用。草莓高钾低
钠，适宜高血压和水肿型肾病患者食用。

面对市场上品种繁多、形状和口感不一的
草莓，我们该如何挑选呢？

好的草莓外形规则、表面光亮、颜色较
深、花托挺拔，手按上去有轻轻的痕迹。拿起
来闻一闻有清香，尝一口酸甜多汁的就是好
草莓。

草莓十分“娇气”，在储存过程中万万不可
沾水，如果要经过“洗礼”再储存，储存期就会
大大缩短。买回来后，清洗草莓也有不少技
巧：

1.草莓在清洗前不要把蒂去掉，以免在清
洗过程中使草莓表面残留的农药进入果实内
部，造成污染；

2.用流动的自来水冲洗几分钟，切记不要
浸泡在清水中，以免农药溶入水后又被草莓吸
收；

3.冲洗完草莓后再把草莓浸入淘米水或

者淡盐水 5 分钟左右。淘米水呈碱性，可以降
解中和掉草莓表面的农药成分，淡盐水可以改
变微生物细菌的渗透压，起到一定的杀菌作
用。

草莓虽然营养丰富，食用口感好，但也要
注意摄入量，同时还要注意其他种类水果的摄
入，以保证营养均衡。

可能就因为受欢迎，关于鱼的谣言
也很多：

1、鱼头容易积聚毒素？
很多人说要少吃鱼头，是觉得这个

地方容易积聚污染物质或毒素。
首先，鱼所受的污染程度与其生

长周期、体型、生长环境等有关，换句
话说生长周期短、体型较小的鱼，污染
更小。

另外，一般来说，鱼脑、鱼皮、鱼籽
这些富含脂肪组织的部位，污染物聚集
更多，但是一条鱼中，这些所占比例小，
根本达不到中毒效果。

2、大个鱼比小个鱼好？
很多人都喜欢挑个大的鱼买。事

实上，对于同一品种的鱼来说，如果个
头太大，鱼的年龄一般也更老，肉质可
能会比较粗糙，而太小的鱼，未成熟，肉
质不够鲜美。建议买鱼个头挑“八分
大”的较好。

3、野生鱼比养殖鱼好？
野生鱼生长周期长，营养物质来自

于自然水域的浮游生物和食物链，肉质
紧实鲜美，这也是受到大众偏爱的理
由。但环境污染是吃野生鱼首要考虑
的，如果环境不达标，野生鱼很容易聚
集一些污染物质。若吃了有毒的海藻、
小虾等，毒素也会堆积，人食用后，也会
对身体造成危害。

现在人工养殖的鱼，在科学的操作
和管理下，安全性较高，口感其实也不
差。因此，建议大家买鱼还是去正规市
场、商场，毕竟都是经过检验的，吃得放
心。
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俗 话
说，在餐桌上，

四只脚的不如两只脚
的，两只脚的不如没有脚的！

鱼类作为人体优质蛋白质的良好来
源，脂肪含量很低，是各国营养专家都推荐

的健康食材，素来享有盛誉！鱼肉
美味又健康，但吃鱼、挑
鱼 都 是 门 学

问。

鱼虽好，但也不是人人都适合
吃的，以下几类人最好注意：

1、痛风患者
痛风是因为人体内嘌呤代谢异

常所致，而鱼、虾、贝类等食物富含
嘌呤，因此，痛风患者还是少吃为
宜。如实在想吃，可选择青鱼、鲑
鱼、金枪鱼、白鱼等含嘌呤较少的鱼
类。

2、出血性患者
鱼 脂 肪 中 含 有 二 十 碳 五 烯 酸

（EPA），具有防止胆固醇粘附于血
管壁的作用，对于动脉粥样硬化者
十分有益。但是，摄入过多 EPA 会
抑制血小板凝集，对血小板减少、血
友病、维生素 K 缺乏等出血性疾病

患者来说，不利于病情的恢复，要少
吃甚至不吃鱼。

肝硬化患者本身难以产生凝血
因子，因此也不建议食用鱼类。

3、服用某些药物期间
鱼虾等富含组氨酸的食物在体

内可转化为组胺，正常情况下，人体
会分泌抑制组胺活性的物质——单
胺氧化酶，但当服用痢特灵等抗菌
药、优降宁等降压药时，就会抑制单
胺氧化酶，导致组胺的堆积，易诱发
头晕、头痛、心慌、荨麻疹等不适症
状。

鱼鳞虽然可以吃，但有个部位是绝对不能碰的
——鱼胆！

由于没有特效药，如果鱼胆中毒，死亡率会高达
20%左右，是仅次于河豚鱼的杀手。鱼胆中含有胆
酸、氢氰酸等有毒化合物，对于成年人来说，一般只要
几克胆汁就能导致中毒。而且不管生吃、熟吃还是泡
酒，有毒成分都不会被轻易破坏。

不过，并不是所有鱼胆都有毒，像乌鱼、鲶鱼的
胆，是无毒的。生活中要特别小心青、草、鲢、鳙四大
家鱼，还有鲫鱼、翘嘴 、团头鲂（武昌鱼）等。如果不
慎弄破，一定要充分清洗干净，也要注意不要把汁液
弄进眼睛。

杀鱼的时候，很多人最痛恨的就是鱼
鳞，腥味重、还硬，往往“除之而后快”。但
其实鱼鳞不仅能吃，营养价值还很高！

1、卵磷脂
鱼鳞中含有较多的卵磷脂，其能增强

大脑记忆力、延缓细胞衰老。
2、不饱和脂肪酸
能帮助胆固醇代谢，调节血液中脂肪

和胆固醇的含量。
3、微量矿物质
其中含有较多的钙、磷，对预防小儿

佝偻和老人骨质疏松有好处。

对于鱼的误解

挑鱼小技巧

①闻味道：尽量不要买那种闻起来有酸臭味、氨水味儿的鱼。
②看鱼眼：尽量买鱼眼是清晰明亮、有一点鼓起的鱼。
③看鱼鳃：尽量买鱼鳃是鲜红色的鱼。
④看背部肌肉：尽量挑选鱼背有弹性（弯了能收回的）的鱼。
注意：现杀的活鱼，可以先放冰箱冷藏 2小时，经历了排酸过程再烹饪。

鱼鳞 被你丢弃的“宝贝”

鱼胆别乱吃：当心有剧毒

三类人不宜多吃鱼

草草莓表面上的“小芝麻”到底是什么？

鱼鳞冻

①先将鱼鳞放入漏勺，用清水冲洗干净，沥
去水分，放入干净的容器；

②葱切段、姜切片放在鱼鳞上，并撒上一小
勺盐，接着加入清水（水量没过鱼鳞约 1cm）；

③水开后，放入锅内中火蒸 25-30分钟；
④将蒸好的鱼鳞过滤，取滤汁晾凉，用容器

盛起，放进冰箱冷藏 2小时以上；
⑤鱼鳞冻成型后是晶莹剔透的，可以加黄

瓜丝、少许蒜末和香油凉拌，也可以直接蘸酱。


