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秋风起，蟹

脚痒；菊花开，

闻蟹来。中秋

佳节，各家餐桌上，红彤彤的螃蟹几乎是标配。

俗话说“九雌十雄”：农历九月雌蟹蟹黄饱

满，十月雄蟹蟹膏丰腴。中秋前后恰逢雌蟹最

肥美的时节，海里的梭子蟹也迎来上市高峰。

加之“蟹”与“谢”谐音，送蟹饱含团圆美好的寓

意，明清文人“持螯（áo）赏菊”的雅事，也演变

为流传至今的节令食俗。

营养虽高，食用应节制

大闸蟹学名中华绒螯蟹，因螯足密生绒毛

又称“毛蟹”，产自淡水湖泊，肉质细嫩鲜甜，是

中秋餐桌上的时令主角；梭子蟹是海蟹，8-11

月肥美度最佳，肉多味鲜、价格亲民，清蒸、葱

姜爆炒皆宜。

螃蟹其实是高蛋白、低脂肪食材。每

100 克螃蟹约含蛋白质15-18克，脂肪仅2-3

克，还富含锌、硒、铜等微量元素和维生素B12，

虾青素则让煮熟的蟹壳红艳鲜亮。蟹的大部

分脂肪与胆固醇则聚集在蟹黄、蟹膏中，且螃

蟹属于中高嘌呤食物，食用应节制。

螃蟹虽美味，部分人群需注意：痛风及高

尿酸血症人群，急性发作期禁食；甲壳类过敏

者禁食；高脂血症、心脑血管疾病人群少吃蟹

黄；孕妇只吃完全熟透的蟹，远离生腌醉蟹；消

化功能弱、胆囊炎、胰腺炎患者不宜多吃。

安全吃蟹四条准则

1.只吃活蟹、彻底做熟。螃蟹死后细菌迅

速繁殖并产生多种有毒生物胺，务必选购鲜活

蟹，隔水蒸15-20分钟；生腌、醉蟹风险高，不

建议食用。

2.四个部位不吃。蟹鳃（两排灰色软毛）、

蟹胃（三角形小囊）、蟹心（六角形白片）、蟹肠，

容易积存污垢，不要入口。

3.适量为宜。成人一天1-2只（单只约二

两）即可，贪多容易引发肠胃不适。

4.搭配姜醋趁热吃。姜醋去腥提鲜，姜的

温性也能中和蟹的寒性，搭配黄酒或热汤，少

喝冰饮，保护肠胃。

螃蟹，既是节令风物，也藏着饮食讲究。

挑得明白、吃得适量、忌口清楚，这个中秋的

“蟹”逅才算圆满。

（作者系国家高级公共营养师、首都保健

营养美食学会理事）

中秋“蟹”逅：品蟹有讲究，尝鲜不贪多
□ 李东烨

9 月 25 日

我们迎来中秋

佳节。每到这

时，五仁月饼总会掀起一轮热议。不过在争论

它好不好吃之前，不妨先弄清楚一个问题：五

仁月饼里的“五仁”，究竟指什么？

根据《月饼质量通则》（GB/T 19855—

2023），广式五仁月饼的核心原料为核桃仁、杏

仁、橄榄仁、瓜子仁和芝麻仁。看似简单的五

种果仁，细细拆解，各有门道。

五仁里的“硬骨头”

核桃仁、杏仁和橄榄仁这三种，想吃果仁，

先要砸开一层硬壳。包裹种子的硬壳，是果实

内果皮木质化形成的，也就是我们常说的“核”

或“壳”。这层坚硬铠甲本是植物的防护工具，

用来保护种子免遭动物啃咬。可遇上爱吃又擅

长钻研的人类，这道天然防线终究被攻破。

同样是“砸核取仁”，难度却天差地别。普

通核桃的硬壳厚度为0.6-1.5毫米，顺着纹路

较易砸开。杏核内果皮厚度为2.5-2.7毫米，

没有纹路借力，砸开时要多费些力气。

橄榄仁更是五仁里的“硬骨头”。人们常

用橄榄科橄榄属中味道更好的乌榄来生产橄

榄仁，明代李时珍在《本草纲目》中曾说：“青榄

核内仁干小，惟乌榄仁最肥大……而味甘美，

谓之榄仁。”

乌榄的果壳又厚又硬，厚度能达到3-5毫

米，是薄壳核桃的数倍，果核内部

结构也很复杂。果核内分多个腔

室，通常只有一两粒细小的种子，

敲核时既要敲开硬壳，又不能把果

仁敲碎。时至今日，广东部分地区

仍保留着手工敲榄核取仁的传统。

敲开外壳，核桃仁、杏仁和橄

榄仁都属于植物种子，我们食用的

主体是肥厚的子叶。核桃仁那团

皱皱巴巴酷似大脑的部分，就是高

度褶皱的子叶；杏仁、橄榄仁的子

叶外表光滑，但本质并无区别。子

叶里储存着种子萌发的养分，这也是果仁普遍

油脂丰富的原因。

“身世”不同的瓜子仁

瓜子仁没有硬核外壳，身份却容易让人混

淆。国标中的“瓜子仁”不限制品类，西瓜子、

南瓜子、葵花籽皆可。西瓜子、南瓜子本身是

种子，剥去种皮，吃的就是子叶。葵花籽却不

一样，我们嗑开的葵花籽是植物学上的瘦果，

嗑掉的外壳属于果皮，内部才是真正的种子。

虽同叫瓜子仁，其来源却完全不同。

芝麻就省心许多。作为一年生草本，芝麻

的果实是狭长蒴（shuò）果，成熟后自动开裂散

落种子。做月饼时芝麻大多整粒入馅，无须破

壳。经过烘烤，芝麻会生成吡嗪（bǐ qín）类芳

香物质，香气格外浓郁。

古代五仁，还会“换主角”

传统五仁馅料还会出现“换角”。清代袁枚

《随园食单》记载的刘方伯月饼，用松仁、核桃

仁、瓜子仁搭配冰糖猪油制馅；清代曹雪芹《红

楼梦》里的瓜仁油松瓤月饼，同样用到松仁。松

仁来自裸子植物，种子着生在球果鳞片上。

其实“仁”并非严谨的植物学名词。日常

说的“籽”多指完整种子，“仁”指剥去硬壳后的

可食内核。五种果仁植物出身各不相同，却因

鲜美的内核归于同一个“仁”字。

一块五仁月饼不全是果仁：青红丝多由柑

橘、萝卜等加工而成，冬瓜糖来自冬瓜果肉。

小小月饼汇聚多种植物的果实与种子，为了这

一口美味，人们费尽巧思，这或许正是五仁月

饼最耐人回味的地方。

（作者系上海科普作家协会会员）

五仁月饼，到底是哪“五仁”
□ 顾卓雅

从生物分类看，我们常吃的梭子蟹、大闸

蟹属于十足目短尾下目，是名副其实的“真螃

蟹”；帝王蟹虽以“蟹”为名，学名堪察加拟石

蟹，却归属于异尾下目，与寄居蟹亲缘关系更

近，是石蟹科的“冒牌蟹”。

分辨方法很直观：真螃蟹有4对步足加

1对螯足，共10条腿；帝王蟹只有3对步足和

1 对螯足，第 4 对腿已退化藏在壳内，算是

8条腿。所以，帝王蟹并非生物学上的螃蟹。

帝王蟹其实不是“真螃蟹”
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