
品美味 保安全
——金秋螃蟹消费提示

稻米香，菊花黄；秋风起，蟹脚痒。现在，正是吃蟹的好时节。然而，如何品蟹才能既
享其美味又无伤健康，是件需要消费者走心的事。近日，甘肃省消费者协会发布了金秋
螃蟹消费提示，从选、吃、存以及特别提醒等四个方面，诠释了美味与健康共享的快乐。

死蟹会繁殖大量的细菌，并且蟹死
后体内的组氨酸会分解出一种名为组
胺的有害物质，死亡时间越长，产生的
组胺就越多。买蟹时，消费者要特别注
意：不买死蟹。一般来说，把蟹放进水
里，会吐白沫的都是活蟹。

检验一只蟹是否活力满满，有五个
比较实用的小窍门。

掂：掂掂蟹的重量，越重的就越肥。
捏：用拇指和食指捏起蟹背并轻轻

晃动，蟹爪下垂并跟着晃动的是死蟹，
蟹爪坚挺可以自行摆动的是活蟹。同
时，蟹脚越硬的越熟、越肥美。

逗：如果用手逗弄蟹的眼睛时，它
立即有反应，则表示其活力十足。

翻：将螃蟹翻转过身来，让它腹部
朝天，如果它能迅速翻转身体，则说明
螃蟹活力强，反之，则活力差。

看：看壳背，呈黑绿色，带有光泽的
是肉厚壮实的蟹。看尾端，肚脐凸出
来，且蟹脐两旁会透出红色（俗称“红
印”），一般都是膏肥脂满的蟹。看蟹
足，绒毛丛生，则蟹足老健；蟹足无绒
毛，则体软无力。如果是挑梭子蟹等海
蟹，则可以看梭子蟹的蟹腹纹路，纹路
越深，屁股与肚脐处越厚，则越肥美。

螃蟹的吃法花样虽多，但相比较而言，还是
清蒸螃蟹最鲜美，而且还不会损失其营养价值。

蒸的目的不仅是留鲜，更是出于安全。
因为螃蟹的生活环境与习性等因素，蟹身中
可能会有致病菌及多种寄生虫。所以，蒸制
螃蟹的时间务必到位，至少高温蒸制20分钟
至 30 分钟，保证蒸熟蒸透，才能降低细菌等
有害物质对健康的威胁。醉蟹这种杀菌并不
彻底的美食，建议消费者最好不要选择。

提醒消费者要格外留意以下两点。首
先，要注意对于蟹的清洗加工。蟹在加工过
程中，要记得去掉螃蟹的鳃、胃、心、肠。这些
部位是螃蟹呼吸、排泄的器官，藏有污垢细
菌，一定要清除干净，并且清洗螃蟹的时候一
定要戴手套，特别是皮肤有破损的人，切勿接
触海鲜海水。其次，注意借助提味来杀菌。
蟹味咸，性属寒。而生姜性温，具有温中散
寒、解毒之功效，醋可调味亦可杀菌，所以吃
蟹时，可以蘸姜汁和陈醋。

螃蟹是一种高蛋白、高嘌呤、高胆固醇的
食物。中国营养学会组织编著的《中国居民
膳食宝塔（2016）》建议，正常人每次吃蟹不要
超过2只（大约4两），这样既不会造成蛋白质
过量，增加消化系统的负担，也不至于过量摄
入水产品中的环境污染物。从营养均衡的角
度考量，建议吃螃蟹时搭配谷类和蔬菜。

清蒸最美
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由于螃蟹富含蛋白质，所以
即使已经烹调过了也很容易被细
菌侵袭。专家建议按量烹调螃
蟹，现做现吃，尽量趁热一次性吃
完。如果一餐没有吃完，可以及
时冷藏，并保证彻底加热杀菌后再
吃。如果买了太多螃蟹，一次吃不
完，可以参考以下的方法储存。

方法一：容器圈养。买回来
的螃蟹如果需要暂时保存 3 天
至5天的时间，可以把自来水先
晒热杀菌2小时，再放到阴凉地
方使水温降低。然后，把水和螃
蟹放入较大较深的塑料水盆或
水桶中，水深以螃蟹能站起来、
能够在水面呼吸的深度为宜。

方法二：用冰箱保存螃蟹。
选活力旺盛的螃蟹，把螃蟹的脚
捆起来，或者用一个能透气的网
袋放螃蟹，然后把口袋扎紧，放
在冰箱的冷藏柜，温度保持5℃
至 10℃ ，盖 上 湿 毛 巾 保 存 即
可。隔天用冷水浸泡一下让它
喝一点水，以防脱水。另外，必
须每天检查螃蟹，把活力不足的
螃蟹及时吃掉。

生熟有别
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体质偏弱、脾胃功能较差、胃酸分泌
不足的人容易被螃蟹中的致病菌攻击，
出现不适症状。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
白质所引起的。

过敏体质、易长湿疹的人、对虾蟹等
海鲜过敏的人不要吃螃蟹，以免诱发疾
病或加重病情。

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。

患高脂血症、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。

痛风患者及高尿酸血症患者在急性
发作期不宜吃螃蟹，特别是不能吃蟹肉
或蟹黄做成的羹、汤。

老年人和婴幼儿不宜食螃蟹。老年
人消化系统的脏器功能衰退，幼儿消化
器官发育并不完善，他们的消化吸收能
力都比不上青壮年，所以食用螃蟹应以
品尝为主。特别要注意的是，十个月之
前的婴儿不要吃螃蟹，因为高蛋白会加
重婴儿肝、肾的负担。

掌上兰州·兰州晨报记者 玄丝雨
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