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1 .底足：野生海刺参一般生长在水深20左

右的海域，通过底足行动来寻找食物，所以底

足长得短而粗壮；而圈养的海参因为长期使用

养殖人员投放的饵料不需要移动，且生活在浅

水区域，底足的行动作用下降，吸附力差，变得

细长。

2 .沙嘴：野生海参的沙嘴大而坚硬。

3 .肉质：野生海参因为生长水域深(15到20

米)，水温低，日照少，生长慢，肉质厚实有弹性，

筋宽厚饱满，沉积的营养物质丰富；而圈养的

海参生长的快，肉质松软不紧实(这一点很像三

个月出栏的生猪)。

4 .形态：野生海参是纺锤形的，两头尖中

间粗，短粗胖，看起来很结实；而圈养的海参长

得细长，缺乏韧劲。

5 .背刺：：野生海参背部和两侧的刺都是

一样粗壮的，而圈养海参因为生长环境的影

响，背部和两侧的刺粗细长短可能不一样，而

且刺长的细长显得没有力量的感觉。

6 .生长年限：野生海刺参一般生长4到5

年以上才达到捕捞标准，时间越久营养沉积越

多，滋补价值越大；而圈养海参为了快速达到

上市销售的目的，迅速对海参进行催肥，在短

短一到两年的时间里就捕捞销售了，健康滋补
作用不言而喻。

7 .口感：野生

的海参口感劲道，

无涩味，切口细腻、

整齐、均匀。

1 .涨发好的海参应反复冲洗以除残留化学
成分；2 .海参发好后适合于红烧，葱烧、烩等烹调
方法；3 .保管时注意：发好的海参不能久存，最好
不超过3天，存放期间用凉水浸泡上，每天换水2

-3次，不要沾油，或放入不结冰
的冰箱中；如是干货保存，最好
放在密封的木箱中，防潮。

干发海参

即食海参

小贴士:

来到烟台几家比较大的

水产市场，采访部分顾客，家

住在莱山区的曲先生说：“天

气越来越凉，过来买海参准备

给老人冬天的时候补一补，提

高免疫力。”李女士是烟台芝

罘区的一位健身教练，也在挑

选海参，认为身体锻炼与食补
都很重要，买回去给家人吃。

咱烟台人到了秋冬季节非常

重视吃海参进补，尤其这些

年，海参成为很多家庭必不可
少的补品。海参的价格参差不

齐，便宜的几百块一斤，贵的

几千贵一斤都有。海参到底有

什么优势能让咱烟台市民这

么着迷？咱都适合吃海参吗？

怎么吃才能将营养最大化？

带着疑问，我们从烟台

市中医院的侯爱画主任中医

师那里了解到，海参之所以

这样受宠是因为海参含有多

种氨基酸，而这种氨基酸与

人体自身的氨基酸相似，更
便于吸收，能够有效的补充

人体蛋白。但是从中医的观

点来看，海参还是比较适合

于养阴作用，就是虚劳羸弱，

气血不足，营养不良，病后产
后体虚之人食用。或者一些

慢性病患者长期食用，但是
肿瘤患者不宜食用。而且虽

然海参的营养价值高，但是
也不能吃太多。侯主任说，曾

经有人每天吃五、六个，这样
既浪费也对身体不好，还会

引起消化不适。

还有一个很大的误区就
是，烟台人喜欢买干海参自己

回家“泡发”着吃。很多人早

晨就吃一个海参，觉得又有营

养又当饭吃，这是个错误的做

法。侯主任讲到，吃海参一定

不能空腹吃，这样起不到营养
作用，直接转化成普通能量就
消耗了，起不到养生保健的作

用。正确吃法是要先吃一些淀

粉或者糖类食物，再吃海参，

这样海参自身的营养与淀粉

反应，才能转化为人体所需的

蛋白。

侯主任还提醒说，冬季开

始吃海参就可以了，如果不是
体质非常虚弱或者慢性病患

者，不必四季吃海参。如果是
老人，个头比较小的海参可以

吃一个，中年人其实吃半个就
够人体所需的营养了。在食用

方法上可以多样化，海参本身

没有特殊的味道，所以做汤做

菜吃都是很好的方法，烹饪过

程中一般不会造成营养的流

失，只要适合自己的口味就
好，但是要记住海参不宜与甘

草酸、醋同食。

野生的海参
与圈养的咋区分？

其实方法非常简单

明明明明白白白白

吃吃海海参参
专刊记者 张文婷

1 .第一种方法就是开袋即食，这样吃起来是
原汁原味的，当然也是最省事的。

2 .做海参小米粥。在做小米粥的时候把即食海
参切成小块，均匀地倒进小米中，文火加热至开锅。

这中做法使海参的营养价值很好地与小米结合在
一起，对身体大大有利，尤其适合做月子的女士。

3 .海参木耳大肠汤。海参20-30克，木耳30

克，猪大肠150-200克，同煮汤，用食盐、味精调味
食用。适用于阴虚肠燥之便秘。

以上几种方法，即营养又可口，充
分利用了海参的营养价值，也做
到了可口美味。大家在今后可以
借鉴以上的几种做法。

1 .适宜肾阳不足，阳痿遗精，小便
频数之人食用；适宜高血压病，高脂血
症，冠心病，动脉硬化之人食用；适宜
癌症病人及放疗、化疗、手术后食用；

适宜肝炎，肾炎，糖尿病患者及肝硬化
腹水和神经衰弱者食用；适宜血友病
患者及易于出血之人食用；适宜年老
体弱者食用；

2 . 患急性肠炎、菌
痢、感冒、咳痰、气喘及大
便溏薄、出血兼有瘀滞及
湿邪阻滞的患者忌食。

海参适合人群

明辉海参总经理刘冠男介绍，海参又
名刺参、海鼠、海瓜，是一种名贵海产动
物，因补益作用类似人参而得名。海参食
疗作用：海参味甘咸、性温，入心、肾、脾、

肺经；具有滋阴补肾、壮阳益精、养心润
燥、补血、治溃疡等作用。

秋分没多久，冬天进补海参的高峰又来到了。

记者在烟台几大水产市场看到，买海参的顾客明显

增加很多，在随机调查部分购买者之后，发现有八

成以上人群并不了解自己的身体是否真的需要吃
海参，或者适合吃海参。

海参知识介绍

海参营养分析

1 .海参含胆固醇低，脂肪含量相对
少，是典型的高蛋白、低脂肪、低胆固醇食
物，对高血压、冠心病、肝炎等病人及老年
人堪称食疗佳品，常食对治病强身很有益
处；

2 .海参含有硫酸软骨素，有助于人体
生长发育，能够延缓肌肉衰老，增强机体
的免疫力；

3 .海参微量元素钒的含量居各种食
物之首，可以参与血液中铁的输送，增强
造血功能；

4 .最近美国的研究学者从海参中萃
取出一种特殊物质--海参
毒素，这种化合物能够有效
抑制多种霉菌及某些人类癌
细胞的生长和转移；

5 .食用海参对再生障碍
性贫血、糖尿病、胃溃疡等均
有良效。


