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今日潍坊

D04

冬冬季季最最佳佳进进补补时时
进进补补就就吃吃海海刺刺参参 海参到底是早上吃好，还是

晚上吃好，海参是冬季吃好，还是
夏季吃好，想必这些问题会使很
多人困惑，我们邀请专家来谈谈
海参食用最佳时间，希望能给大
家带来帮助。

海参食用的最佳时间应该每
日早晨空腹食用，先切成片后沾
各种酱或蜂蜜及煮汤、蒸鸡蛋糕
食用；或直接食用均可，都可以很
好的吸收。家庭用的泡发海参，如
不是用纯净水泡发的海参，最好
把水烧开后凉至80摄氏度左右，
再把海参浸泡一下，以防冷水引
起的不良消化反映。

海参并不一定非得在冬至
吃，其他时间也可以吃的。海参的
滋补作用是非常温和的，与人参
不同。一般并不会造成“上火”等
副作用。这正是因为海参的作用
比较温和，所以短期吃或偶尔吃
几次并不会见到什么效果，而是
长期吃。

常人每天食用干海参5g(净
重)，或是发好的海参20-30g，即
可满足身体需要。病人或身体虚
弱者可酌情增加。

海参的食用量

和最佳时间

市民李先生表示，市场上海
参种类太多，真不知道该如何挑
选，什么盐干的、淡干的，还有
糖干的，冻干的，光听卖海参的
商家一介绍，头就大了。

市场上海参种类繁多，我们
应该如何挑选呢？本报海参直销
节负责人告诉记者，如何挑选海
参体这也是一项学问，这一点非
常重要，因为这可以说明海参的
新鲜程度和品质。

“区别海参是否是好海参，
绝不仅仅是从外观看海参是否外
表整齐，色彩是否光亮。很多市
民买海参时往往会选择那些外观
特别黑，个头比较均匀的，其实
这样购买正好错了，我们业内有
种说法，海参有时越丑越是好海
参。”

专家建议，市民最好不要去
买那些全身不够完整的海参，不
完整的海参往往是商贩将腐败部
分去除后剩下的，另外，体形歪
曲干瘪则说明此海参捕捞已久，
此类海参易发生病害，易被微生
物污染而造成变质。他说，海参
一定要够干，就是含水量尽量要
小于百分之十五。由于海参价格
昂贵，所以水分含量越低越实
惠，而有些商家为了谋取高额利
润，往往在海参中掺入过多的水
分，这不仅使消费者在价格上吃
亏，而且水分含量过高有利于微
生物的生长繁殖，不利于海参的
保存和保质。

还要从是否结实而有光泽上
来区分，是否结实、是否有光
泽，说明海参的营养丰富程度。
在食物丰盛的海域中生存的海参
生长发育成熟，营养物质含量
高，价值自然也高。

另外看海参的大小是否均
匀，腹中是否无沙。有些商贩为
牟取暴利，采用非法手段，往海
参腹中填充沙子、咸盐或明矾，
以增加重量。

自己学会挑海参

心里有底不忐忑

今年的11月7日，是24节气

中的“立冬”。“立冬”代表着冬

季的开始，民间就有“冬季进

补，开春打虎”的谚语。“寒”是

冬季气候变化的主要特点，冬

季除了要注意防寒保暖外，饮

食保健也很重要。随着立冬的

到来，本报联合大连海参企业

举办的海参直销节再次受到追

捧，短短一天，就有数十名市民

前来订购海参进补。本报海参

直销节主办方提醒广大消费

者，目前活动地址仍为本报编

辑部(福寿街与北海路交叉口金

诺 大 厦 十 楼 ) ，抢 购 热 线

18663676778。

冬天的寒冷气候影响
人体的内分泌系统，使人体
的甲状腺素、肾上腺素等分
泌增加，从而促进和加速蛋
白质、脂肪、碳水化合物三
大类热源营养素的分解，以
增加机体的御寒能力，这样
就造成人体热量散失过多。
因此，冬天营养应以增加热
能为主。

养生专家介绍，对于
大多数人群而言，海参是
一个“广谱”的选择，说
其“广谱”，因为海参的
营 养 丰 富 且 “ 性 甘 、 温
补”，对于延缓衰老、提
高免疫力具有非常好的滋
补效果，同时适宜人群多
且补而不燥。专家说，民间
就有“入冬后每天早上吃一

只海参，一冬都不得感冒”
的说法。其实不感冒只是一
个表面，吃一冬海参，对于
调节机体适应能力、冬藏潜
阳、以待来春是非常重要
的，尤其中老年人，冬季是
各种疾病多发的季节，适度
的营养进补结合有度的温
和运动，才能安保平安过
冬，乐享天年之乐。

每天一只海参

一冬不感冒

养生专家

海参的营养价值已被
市民认可，可近年来，随
着消费者对海参的认可度
逐年上升，也导致海参销
售市场产生诸多乱象，不
良商家使用各种手段对海
参添加物质以增加海参重
量，或是对海参染色以使
之达到“光鲜”的目的。

这 些 经 过 不 良 商 家
“加工”过的海参，不仅

没有营养价值，更有可能
损害人体健康。还有一些
商家通过不同渠道引入山
东产的海参或南方产的海
参，冒充辽参出售。普通
消费者根本无法辨别其真
伪。

本次由齐鲁晚报今日
潍坊与大连知名海参企业
联合举办的海参直销节活
动，以最有营养价值的刺

参为原料，保证每个刺参
都体型肥厚、圆润饱满、
营养充足。

本次海参直销节销售
的海参采用最先进工艺，
完整锁住鲜活海参营养成
分和活性物质，不含任何
防腐剂、添加剂，形体平
直，肉质弹性丰盈，保持
了海参原生状态和营养成
分，消费者可放心购买。

大连淡干海参

直供潍坊

媒体出击

“价格便宜是不是也
会掺东西？”这样的怀疑
在昨天的热线中不断被提
及，特别是本报曾报道了
大量“糖干”海参用糖来
给海参“增肥”的报道，
让市民更是心存疑虑。其
实实惠只是海参直销节的
一方面，最主要的还是海
参的质量。现场所有销售
的海参，均有国家正规生
产许可证书、食品安全检
验报告、食品流通证等权
威 认 证 ， 市 民 可 现 场 亲
验，放心购买。更重要的

是，这次为了保证所有现
场销售的海参都是真正的
淡干海参，本报已经派出
了多名工作人员，赶往供
货方的养殖基地、生产车
间、包装车间。现代化的
养殖环境、全程无菌加工
车间、全自动化包装生产
线……尽管采用的是一系
列的现代化生产设备和工
艺，但本报派出的工作人
员丝毫不敢放松，在海参
生产的每一个环节层层把
关，保证所有参展的海参
全部是不加糖、不加胶的

高品质海参。“公司很早
之前就已经取得了食品生
产的QS认证许可，消费者
可以放心购买。”针对自
己的加工工艺，合作方有
关负责人告诉记者。

对于现场销售的所有
淡干海参，供货商曾承诺

“假一赔十”。为了增强消费
者的信心，供货商再次郑重
向市民承诺：现场销售的所
有海参都是真正的淡干海
参，消费者可以进行相关检
测，如果发现是糖干海参，
公司将给予十倍赔偿。

发现糖干海参

十倍赔偿

厂家承诺

市民吕先生反映，他在
海参直销节首日买了一盒
淡干海参，但是拿回来发泡
之前顺口舔了一下，竟然
是咸的。“淡干海参怎么
会是咸的？你们这里所售
精品刺海参绝不含糖、盐
等添加成分的，就不该有
咸味才对。”吕先生十分
不解。

直 销 节 相 关 负 责 人
称，淡干海参本来就是含

盐的，一般含盐量在百分之
三十以下的都叫淡干海参。
由于海参本来就生活在海
洋里，海水中的盐分就决定
了海参中含有盐分。因此海
参中的咸味来自于纯天然
的海洋盐。该负责人表示，
这些海参产品绝不含糖、盐
等添加成分的，请市民们放
心购买。

记着了解到，本次活
动直销的海参全都产自于

大连海域。大连海域具有
海参生长的良好环境、无
海水污染，此海域产的刺
参，营养价值要远高于其
他地方产的海参，是海参
中的名贵品种。海参直销
节上的海参价格便宜，相
当于商场价格的四折，并
且所售海参绝不含糖、盐
等添加成分。海参产品有
国家权威检测证书，市民可
放心购买。

为什么淡干海参

是咸的？

专家答疑

发
现

本报记者

大连海参营养丰富被追捧

大连海刺参，肉质厚，刺饱满，口感非常好，深受全国消费者的喜爱。我国南北海
域都出产海参，黄渤海域出产的辽刺参早在清代，就被识者高人尊为海参上品，驰名
中外，而且作为唯一进入药店的海参，明代时就被收入本草。《本草从新》指出：“海参，
产辽海者良。”海参繁衍在地球上比原始鱼类更早，大概在六亿多年前的前寒武纪就
开始存在，是现存最早的生物物种，有海洋活化石之称。经历几次地球大毁灭都得以
生存下来，数度见证地球的变迁。

海参属棘皮动物，可供食用的品种有梅花参、刺参、乌参、光参、瓜参、玉足参等20

多种，营养价值高。干品海参含蛋白质76 . 5%，脂肪1 . 1%，还含有无机盐、糖类及磷、铁、
碘等多种营养成分。此外，海参还具有较高的药用价值，据药书记载，海参具有补肾益
精，对治疗肺结核咯血、再生障碍性贫血、糖尿病等都有一定疗效。海参体内含有一种
酸性粘多糖，对恶性肿瘤的生长、转移具有抑制作用到人们青睐。
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