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!本栏气象信息由上海中心气象台今日上午 !"""提供#
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! ! ! !冲着“年年有余”的口彩，新春佳宴少不
了鱼的身影。您的印象中，哪些鱼最有营养，
鱼身上哪些部位最肥美？哪些部位吃不得？

华东师范大学生命科学学院生物学系主
任、博士生导师杜震宇自 (*&(年从挪威回国
起，就带着水生动物营养与环境健康实验室
的研究生团队，在上海市科委自然科学基金
的支持下，对大黄鱼、银鲳鱼、河鳗、罗非鱼、
草鱼等 " 种市民餐桌上常见的鱼类展开研
究，围绕鱼体内脂肪、蛋白质、234567$不饱
和脂肪酸、环境污染物等指标的含量进行全
面监测和分析。春节前两天，团队正在做最后
的数据校验和整理。

吃大黄鱼最!聪明"

打开电脑，满屏的表格和数据跃入记者

眼帘，这就是鱼儿们的“体检报告”。它们来自
黄浦、普陀、闵行等 $个区的近 %*家菜场、水
产批发市场和大型超市。

杜震宇介绍，每条鱼被分出背肌、腹肌、
尾肌、肝脏、内脏（腹腔脂肪）等 "个部分，冻
干成粉末状，利用溶剂对相关成分进行提取，
再在多种高精度仪器上进行各项指标检测。

各种鱼的蛋白质含量相差不大，每百克
含量在 %(,%+克之间。最肥美的河鳗，每百克
背肌、腹肌、尾肌的脂肪含量都在 %$,%.克之
间，大黄鱼在 ',)克之间，其他三种都不超过
"克。常言道吃鱼让人聪明，而“聪明”的关键
就在于鱼体内含有的 23456,$（欧米茄,$）不
饱和脂肪酸（89:;<=:）。这一次，大黄鱼拔
得头筹，第二名河鳗，银鲳鱼位列第三。研究
表明，海洋肉食性鱼类的营养价值高于淡水
草食性鱼，鱼越肥，营养价值也越高。
“吃 %**克大黄鱼所获得的 234567$，得

吃 %("*克草鱼或者 $千克罗非鱼才能得到。”
杜震宇介绍，据美国心血管学会的建议，健康
人一天摄取 "**毫克的 234567$就能极大减
少患心血管疾病的风险，摄入 %***毫克可有
效降低血脂，而“三高”人群在医生指导下每天
摄入 (***7'***毫克有助于减缓症状。

市民可以放心吃鱼
受到环境污染的影响，一些市民谈淡水

鱼色变，认为只有深海鱼类才能安全食用。然
而，杜震宇的研究团队却为市民带来好消息。
研究团队检测了镉、铜、汞、铅这四种重金属
元素和多种有机污染物在五种鱼体内不同部
位的留存情况，结果，在人们一般食用的背
肌、腹肌、尾肌三部分，各种污染物含量均远
低于国际通用的检测允许量。杜震宇又随手
拿起一份于 (*%(年结题的调查报告，全国各
地 ('种接受检测的海水和淡水鱼类中，上海

地区市售鱼类肌肉中的重金属和有机污染物
含量也完全合格。“这起码证明，近年来上海
地区的水产品供应是合格的，品质也是比较
稳定可靠的，市民完全可以放心购买在正规
场所销售的鱼类。”杜震宇说。

不过，与鱼的肌肉相比，鱼的肝脏就显得
“肮脏”很多。数据显示，多种鱼类肝脏中的汞
含量非常高。“千万不要以为鱼肝油补脑就贸
然吃鱼肝或者其他内脏，反而会毒从口入，吃
鱼还是要吃鱼肉。”杜震宇提醒。

野生未必优于人工
作为入选上海“千人计划”的水生生物特

聘专家，杜震宇曾对国内五大城市售卖的养
殖鱼类和沿海的野生鱼进行了体内污染物对
比研究，发现野生鱼类体内的剧毒污染物残
留甚至还高于养殖鱼类，由此可见，野生鱼未
必比养殖的鱼更安全。 本报记者 陆梓华

!!!华东师范大学博导杜震宇研究团队为市民支招
!舌尖"上的教授!


