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B7健康关注

什么是当下街头巷尾卖得最
火，让人吮指回味，吃了停不下来，
大众聚会、夜宵的必点美食？当然
是小龙虾！然而，在我们享受美味
的同时，却也可能会经受各种过敏
症状。近日，一名20多岁的年轻
女子来到江苏省中西医结合医院
皮肤科，称自己全身瘙痒，坐立不
安。接诊的皮肤科副主任医师朱
凤仔细询问得知，原来该女子是中
午食用0.5公斤小龙虾而引起过敏
症状——荨麻疹。

为什么吃小龙虾会过敏
朱凤介绍，食用小龙虾后，其

变应原激发机体内的Ⅰ型超敏反
应，刺激细胞释放出组胺、5-羟色
胺等生物活性物质，诱发机体产生
各种过敏症状。

那么小龙虾还能不能吃？哪
些人不适合吃？让我们听听朱凤
怎么说：

小龙虾过敏的症状主要有以

下三方面：
1.皮肤反应：此现象最为常见，

皮肤可能出现红斑、痒疹等过敏症
状，其中荨麻疹和血管性水肿这两
种急性皮肤症状最为常见；亦有报
道食用小龙虾后出现胸腔积液及
肝功能损伤。

2.胃肠道反应：患者主要出现
恶心、呕吐、腹痛等现象，严重者会
出现休克现象。

3.口腔过敏综合征：患者在摄
入过敏原后引起接触性荨麻疹，唇、
舌、颌等部位会出现瘙痒症状，但是
出现后很快会自我缓解。

哪些人不建议吃小龙虾？过
敏体质的人以及肝炎、高血脂、肾
脏病、胃肠炎、痛风病人不宜多食
小龙虾；糖尿病、甲亢、便秘、咽喉
炎、口腔溃疡的患者也要特别谨
慎。

小龙虾过敏应对方法
如果只是部分皮肤出现红疹，

可选用氯雷他定片或者盐酸西替
利嗪片口服，如果全身皮疹比较广
泛，一定要及时就诊，有基础性疾
病的患者，建议在医生指导下用
药。

吃小龙虾应注意些什么
1.如果食用没洗干净、没深加

工的小龙虾，有可能出现腹泻等不
适，所以体质比较敏感的人想享受
小龙虾的美味，应尽量选干净、有
活力的，以自己亲自烹饪为佳。

2.购买时，尽量选择人工养殖
的，一般清水中养殖的小龙虾重金
属含量相对偏低。

3.烹调时，温度一定要达到
100℃，并且持续加热20分钟以上
使其完全熟透。

4.一般虾体当中的重金属等有
害物质大多集中在外壳、内脏和鳃
当中，所以吃的时候请选择小龙虾
的虾肉，避免食用内脏和头部。

（周碧莹）

美味龙虾季也有烦恼

吃小龙虾过敏该咋办？

辣椒原产于南美洲，15世纪
末哥伦布发现美洲大陆后将其
带回欧洲，明代末年传入了中
国。

如今辣椒在我们的生活中
随处可见，也叫作辣子、辣角、海
椒、番椒、秦椒等，既能作为蔬菜
直接食用，也可以作为香辛料用
于多种菜品的调味。我国四川、
湖南、贵州、云南、江西等省份都
是有名的“无辣不欢”地区。

除了生食或炒食，用辣椒制
成的辣椒粉、辣椒油、辣椒酱、剁
椒、泡椒等也都是广受喜爱的吃
法。不同品种的辣椒可呈现不
同的颜色，以红色最为常见，在
我国常见的品种有小米椒、二荆
条、牛角椒、羊角椒、朝天椒、灯
笼椒等。

“辣”中营养知多少
1.维生素C
说起辣椒的营养，最值得称

道的便是其中丰富的维生素C
了，在蔬菜界可谓翘楚。

100克青尖椒中含有维生素
C 62毫克，而小红辣椒的维生素
C含量更高，每100克中高达144
毫克，是西红柿的7倍，橙子的4
倍。

维生素 C 的好处自然无须
多说，它的抗氧化、保护心脑血
管健康的作用早已经深入人心。

2.胡萝卜素
辣椒中的胡萝卜素也很丰

富，有助于维持眼睛和皮肤健
康。

3.其他营养素
除此之外，小小的辣椒中还

含有B族维生素、维生素E、钾、
镁、铁、锌、硒等营养素。

4.辣椒素
辣椒不仅营养丰富，还含有

一类独特的活性物质——辣椒
素，也就是辣椒中的辛辣成分。

大量研究表明，辣椒素具有

多种生理功能，包括增进食欲，
促进消化；保护胃黏膜，预防和
治疗胃溃疡；促进脂肪代谢，降
脂减肥；镇痛消炎止痒；祛风
湿，保护关节健康；降血压和降
胆固醇，保护心血管系统；抗癌
等。

随着辣椒素的功能逐渐被
认识，目前从辣椒中提取的天然
辣椒素以及人工合成的辣椒素
已成为辣椒的一种重要副产品，
被广泛应用于食品工业和医疗
领域。

如何“降服”维生素C之王
辣椒是一种奇妙的蔬菜，爱

它的人“无辣不欢”，恨它的人避
之不及。对于能吃辣和爱吃辣
的人，辣椒想必是餐桌常客，但
他们也未必会吃辣。

为什么这么说？前面讲了，
辣椒可谓是维生素C之王，但维
生素C很不稳定，若烹调方法不

合理，很容易就会被破坏。所以
说含量高还不够，能吃到肚子里
才是硬道理。

为尽可能保留辣椒中的维
生素C，生吃是很好的选择。若
要炒着吃，最好是急火快炒。

很多人喜欢吃辣椒酱、辣椒
油等辣椒制品，这样的吃辣方法
不仅维生素含量大大减少，还容
易摄入过量的盐分，不利于健康，
不宜多食。

辣椒之辣毕竟不是所有人
都能享受，不能吃辣的人怎么办
呢？

其实做凉拌菜的时候，完全
可以用甜椒替代部分辣椒。甜
椒中辣椒素含量少，但维生素C
和胡萝卜素等营养成分含量不
亚于辣椒，而且彩椒颜色丰富，
能够愉悦心情，特别是对儿童具
有一定的吸引力，有助于鼓励其
多吃蔬菜。

（马冠生）

“辣”中营养知多少

如何“降服”维生素C之王
食盐是日常饮食中不可或缺的

调味料，但是，长期的高盐膳食摄入
会增加高血压、心血管、胃癌等多种
慢性非传染性疾病的发病风险，而
全国营养调查显示，我国日人均烹
调盐摄入量10.5克，几乎是推荐量5
克的一倍。那么，我们要怎么做到
合理膳食、智慧控盐呢？

广东省妇幼保健院营养科主任
夏燕琼特别介绍了以下几点：

1.提倡在家吃饭，学习少盐烹饪
知识和技能，使用定量盐勺。老年
人以及高血压、心血管疾病以及肾
脏病病人，更应提倡合理少盐膳食，
培养清淡口味和习惯。

2.不要忽视各种调味品、咸菜、
腌制食品中的“隐性盐”。夏燕琼
说，有些人用控盐勺将每日食用盐
控制在5克以内，但是不知不觉中
摄入了更多的“隐性盐”，比如酱油、
味精、鸡精、酱菜、咸菜、紫菜、虾皮、
干果、面包、饼干等都含有“隐性
盐”，15克一包的“袖珍”榨菜就包含
1.5克左右的盐。所以要特别注意
将这些含有盐的食物计入每天摄入
盐量的范围内。

3.烹调方法多样化，优选原味
蒸煮。夏燕琼提醒，巧用多种风味
替代盐，菜肴快出锅时再放盐，而且
并非所有的菜都需要放盐，醋、柠檬
汁、姜等调味品也可提高鲜度，可减
少盐的摄入。

4.从小培养儿童清淡口味，少
吃高盐零食。人的味觉是逐渐养成
的，从小就要注意培养孩子的清淡
口味。不到1岁儿童辅食不建议加
任何调味品，1-2岁儿童食盐量控制
在0-1.5克/天，2-3岁儿童食盐少于2
克/天，4-5岁儿童食盐少于3克/天。
不让孩子尝试吃成人食物，3岁以
内孩子的饮食最好单独烹调，至少
也要坚持到两岁。

5.在外就餐或点外卖主动要求
低盐口味，优选低盐菜品，注意荤素
搭配。

6.购买加工食品时要查看营养
标签，选择低钠食品，少买腌制、酱
制等高盐食品。在预包装食品的营
养标签中，钠是强制标记的五种营
养素之一。购买时应注意观察食品
中钠的含量。一般而言，如果成分
表里每100克食品中钠的含量超过
30%NRV（营养素参考数值），应特
别注意，最好少买少吃。

（羊城）

这几个控盐
技巧学起来


