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青州银瓜

青州银瓜介绍： 青州市恰好处
在泰沂山脉和渤海冲积平原的交接
部位上，境内“半山半洼”，河渠纵
横，几十里的弥河两岸，有大面积的
白沙滩。这种沙滩白天光照强，气温
高，能促进瓜叶的光合作用，创造较
多的养分；晚上气温低，瓜叶呼吸减
慢，又便于积蓄养分。从而形成了青
州银瓜一甜、 二香、 三脆的独特风
味。 同时也是青州银瓜含糖量高的
主要原因。

相传，在清朝初期，有一次弥河
涨大水， 有人从河水里捞出一个白
皮甜瓜，食之味美可口，便留种精心
栽培，逐渐成此优良品种。此瓜盛名
已久，在清朝乾隆年间，就被列为进
奉皇帝的“贡品”。

青州银瓜是甜瓜的一个品种，
有“瓜中佳品”的美称，因皮色银白
而得名。青州银瓜呈长圆筒形，柄部
稍长，长六寸左右，果面有纵沟，中
部凸起成棱，脐部稍大。成熟时瓜皮
略呈乳黄色，瓜肉白嫩，含糖量一般
在 8-15%。

另外，青州柿饼也别具风味：柿
子橙红艳丽，果形圆滑娇美，营养丰
富， 味美香甜， 古今很受人们的赞
美。 柿子在青州果品产量中占有重
要的位置， 常年为全市果品总产量
的三分之一以上， 柿树的栽培历史
悠久， 品质上等， 用当地的优良品
种———小萼子柿果加工制成的柿
饼，质地柔软，霜厚而严，在国际市
场上享有极高的声誉。 年出口日本
3000吨，为国家换回大量外汇。

海参是一种珍贵的食品， 因为它取之不
易，产量稀少，口感特别和食后感觉良好，被
普遍视作海中珍品。 过去说它是珍品，也因为
对它不甚了解且价格昂贵， 这使大家与海参
疏离，也使海参商贩有隙可乘。 人们对海参有
各种各样的评价，都是从“人参”和“海参”
的比拟说起的， 个人认为比较实事求是的评
价应该是把海参比作“保健营养餐”，既有营
养的价值， 还有保健疗病的作用， 如此看来
“海参”这个名称才有实至名归的意义。

清代赵学敏在他著的《本草纲目拾遗》
中指出：海参，味甘咸，补肾，益精髓，摄小便，
壮阳疗痿，其性温补，足敌人参，故名海参。 这
是国人传统所指的“大补”功效。 现代医学研
究证明，海参能活跃脑细胞，有提高记忆力延
缓性腺衰老和防止动脉硬化， 控制糖尿病和
抗肿瘤等作用。

现代人需要海参
进入 20世纪 90年代，国人营养状况出现

问题， 最典型的是有少数人成了“三高人
物”，就是胆固醇高、血脂高和血糖高的人，这
是现代人的富营养化趋势。 有人开始理性地
思考问题，合理地控制饮食，也有人不思纠正
依然挺着大肚皮叼着烟卷奔走于酒楼饭店之
间大吃大喝。 从这个意义说，海参的营养价值
颇有示范作用。

海参是典型的高蛋白低脂肪低胆固醇食
物，含有 50多种对人体生理活动有益的营养
成分， 其中蛋白质含量高达 55％以上。 含有
18种氨基酸和牛磺酸、硫酸软骨素、刺参粘多
糖多种成分，钙、磷、铁、碘、锌、硒、钒、锰等元
素及维生素 Ｂ1、维生素 Ｂ2、尼克酸等多种
维生素。 所含的 18种氨基酸中，其中精氨酸
最为丰富，号称“精氨酸大富翁”，精氨酸是
构成男性精细胞的主要成分， 又是合成人体
胶原蛋白的主要原料， 可促进机体细胞的再

生和机体受损后的修复， 还可以提高人体的
免疫功能，延年益寿，消除疲劳。 故古代医人
称海参“补肾经、益精髓、消痿涎，摄小便，壮
阳，生百脉”。 简捷地说，海参的功效包括补
肾、抗癌、美容、益智、增强体力等。

什么人群适宜吃海参？ 主要是慢性消耗
性疾病如糖尿病、贫血患者。

因患肿瘤进行放射治疗和化疗的患者在
康复期；

患有动脉硬化、高血压、高血脂等心脑血
管疾病患者；

免疫力低下、体虚、畏寒、多汗、和感冒多
发患者；

气管炎、关节炎、类风湿、骨质疏松患者；
脑力劳动者及重体力劳动者和运动员。
其他，如：身体虚弱之人尤其是有慢性病

的中老年人和肾虚需滋阴壮阳之人；
胃肠功能退化摄取营养能力差， 器官功

能差的老年人最需要海参调理身体， 尤其是
春秋两季进补， 对老人越冬和过伏具有非常
重要的意义;
; ; 亚健康人群，尤其是 40 岁左右，事业有
成但身体普遍较差， 免疫力较低需要调理的
人群;
; ; 手术前后、产前产后、大病初癒人群的快
速恢复;
; ; 血色素较低，尤其是脸色不好、无血色之
女性和心脑血管疾病患者。

海参的毒副作用
大凡药物和食物都有一体两面的特点，

就是优点再多也难免会有不良反应， 这通常

被叫做“毒副作用”。
海参对疾病的治疗作用早在 5000年前就

有记载， 中医曾经将海参当作一味医治慢性
关节炎、腱炎、踝扭伤及韧带拉伤的药物；美
国及澳大利亚的风湿病专家将海参应用在类
风湿关节炎的临床试验上， 接受治疗的患者
病情明显好转，病人握拳有力，患病关节的晨
僵时间缩短， 血液检查指标恢复正常且无副
作用。

尽管海参有丰富的滋补作用， 但在海参
中含有同类的活性物质———皂甙。 皂甙味苦
且略有辛辣味和有毒性， 它是海参特有的活
性物质，因此定名为海参皂甙，又叫海参素或
海参毒素。 海参皂甙是海参主要的活性物质，
具有防癌抗癌等多种作用， 若一次性用量过
大会有毒副作用， 例如口干舌燥， 甚至流鼻
血。 这可能是海参主要的副作用，但在适量食
用合理进补的原则下还是安全的。

海参市场是一池春水
海参有如此可贵的营养价值， 确实让人

喜爱。 海参深居海底，喜静谧环境，有抵抗外
部侵扰的本能，这是很让人惊奇的特性。 进入
市场后它奇货可居， 成为买家和卖家竞相追
逐的对象， 因此又造成了许多纷繁复杂的局
面，花样百出假冒伪劣充斥是其一。 其二是面
对名目繁多的商品海参， 消费者举棋不定疑
虑重重，受骗上当层出不穷。 说今天的海参市
场犹如一池春水， 是风乍起吹皱春水的危机
随时有可能出现。 如此乱象如何处置，只好交
给市场，由积极参与市场运作的各方来处置。
此话绝非妄语，请看本刊下一期。

山东海参话题之二

海参，一盘保健营养餐
山东大学教授 宋运郊


