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爱吃龙虾的你
知道如何挑选小龙虾吗

注意什么
1.吃虾后不宜服维生素C片剂。美国芝加

哥大学研究人员通过实验发现， 虾等贝壳类
食物中， 含有一种浓度较高的“五价砷化合
物”。 该物质吃下去本身对人体无毒害作用，
但在服用维生素C片剂后，可使原来无毒的砷
化物转为有毒的三氧化二砷，即砒霜，能危及
人的生命。

2.吃小龙虾要注意过敏病患者不可食用。
某些过敏性疾病的患者，如支气管哮喘、反复
发作的过敏性皮炎、过敏性腹泻等，约有20%
的病员可由食虾激起发作。因此，已明确对虾
过敏的，在缓解期和发作期都不要进食。

3. 吃小龙虾要注意虾头不能吃。“小龙虾
的虾头部分千万不能食用。”专家提醒，小龙
虾的头部是吸收并处理毒素最多的地方，也
是最易积聚病原菌和寄生虫的部分。

4.吃小龙虾要注意不可过量。吃虾时要有
节制，不要一次食用过多，因为虾是高蛋白食
物， 部分过敏体质者会对小龙虾产生过敏症
状，如身上起红点、起疙瘩等等，最好不要食
用小龙虾。小龙虾是含嘌呤较高的水产品，痛
风病人也不要食用。

5.吃小龙虾要注意不吃死虾。虾内含丰富
的组胺酸，这是令其味鲜的主要成分。但虾一
旦死亡， 组胺酸即被细菌分解成为对人体有
害的组胺物质。还有，虾的肠胃中常含有致病
菌和有毒物质，死后体内极易腐败变质。特别
是随着虾死亡时间的延长， 虾体内积累的毒
素更多，吃了便会出现中毒现象。

6.吃小龙虾要注意加热充分。虾体内多有
肺吸虫的囊蚴和副溶血性弧菌等， 如吃了未
煮熟的虾， 就容易感染肺吸虫病和导致胃肠
道中毒。鲜虾煮熟后不宜存放，第二次食用必
须重新加热。

春暖花开，盛夏来临，又到了吃小龙虾的热闹季节。全国各地很多排档的牌
子上都会有小龙虾的字样，但是随着人们对食品安全和养生观念的提高，小龙虾
也被炒得沸沸扬扬,人们到餐馆就餐吃小龙虾或市场买来的小龙虾又是重金属，
又是寄生虫，甚至洗虾粉，使得人们无所适从,不知是该吃还是不该吃,今天我们
就来揭开小龙虾神秘的面纱。

不可忽视的营养价值
小龙虾体内的蛋白质含量很

高，且肉质松软，易消化，对身体
虚弱以及病后需要调养的人是极
好的食物;虾肉内还富含镁、锌、
碘、硒等，镁对心脏活动具有重要
的调节作用，能保护心血管系统，
它可减少血液中胆固醇含量，防
止动脉硬化， 同时还能扩张冠状
动脉， 有利于预防高血压及心肌
梗塞。小龙虾含有虾青素，虾青素
是一种很强的抗氧化剂， 日本大
阪大学的科学家发现， 虾青素有
助消除因时差反应而产生的“时
差症”。另外，小龙虾还可入药，能
化痰止咳， 促进手术后的伤口生
肌愈合。

清洗方法

1.把小龙虾直接放到兑了醋和盐的清
水里，浸泡30分钟，迫使小龙虾吐出腮部的
脏物， 使用小毛刷将小龙虾的身体细致的
逐一刷洗遍。

2.剥去小龙虾的头部外壳，我们可以
看到充当消化器官的胃囊，很脏的，这个必
须去掉。 小龙虾腹部有一条类似于肠子的
东西，也一定要去掉！只要用手捏住小龙虾
尾部中间的翅再抽出就可以轻松的搞定
了。

3. 小龙虾的脑壳里有味道鲜美的
“黄”， 所以再清洗的时候可以用剪刀从头
部上往斜下方大约45度的角度剪下， 就可
以在保留‘黄’的情况下将胃囊取出，最后
记得要用细细的水流仔细地冲洗干净。

4.把龙虾放在锅中用沸水煮，白色脏
泡沫就慢慢都出来了，用勺子撇去沫子，这
样小龙虾就洗干净了。

如何购买
1. 用洗虾粉洗过的小龙虾，

往往看上去非常干净， 色泽也很
光鲜。 但被腐蚀过后的小龙虾虾
钳很容易脱落， 如果餐桌上的小
龙虾虾钳普遍比较少的话， 使用
洗虾粉的可能性就比较大， 因此
掉钳的小龙虾要慎食。

2.看小龙虾是否生活在清水
中，一看背部，红亮干净，尚可，再
翻开看它的腹部绒毛和爪上的毫
毛，这里如果白净整齐，基本上是
干净水质养出来的。

3.小龙虾毕竟是吃腐殖动物
尸体的水生动物， 细菌和毒素只
会越来越多地积存在体内， 所以
我们尽量要买刚刚长大的小龙
虾。选购时要会看皮色：老龙虾或
红得发黑或红中带铁青色， 青壮
龙虾则有一种自然健康的光泽。
再用手碰碰虾壳，铁硬的是老的，
像指甲一样有弹性的才是刚长大
换壳的， 我们要尽量购买软壳的
小龙虾。
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