
“有没有大春鱼或者梅子鱼？”“有刚刚
入库的，时间不长。”9日一早，在市区城山
路菜市场里，汪国阳夫妻俩正在自己的海
鲜摊位上忙活着。摊位上的小黄鱼是最后
一批鲜货，一直包在碎冰里捂着，现在鲜度
已经差了很多，汪国阳准备低价抛售。

长达四个半月的伏季休渔期来临，菜
市场里卖的、市民餐桌上吃的海鲜究竟从
何而来？记者走近商户一探究竟。
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南通滩涂较多，以花蛤、蛏子、文

蛤等贝类海鲜为主。现在滩涂基本都
是承包制，贝类也可以育苗投放，名义
上虽是养殖，但本质上还是天然的、野
生的。

什么新鲜、什么性价比高，市民就
会有意识地买什么。汪国阳则会根据
大家的侧重来采购海鲜，实现定向需
求。而哪里有货源、哪家品质好，做了
8 年海鲜生意的汪国阳心中自有一
杆秤。

“今年因为产量低，所以海鲜类价
格普遍较高，市民常吃的黄鱼，封海前
的鲜货大概每斤35元，冻黄鱼大概在
20~25元/斤。”汪国阳说。

说起海鲜，不得不提到南通特产

的吕四带鱼，一年四季都在南通人的
餐桌上。其中，最好的就是“冬带”，每
年9至12月的那三四个月，带鱼油脂
含量最高，是最好吃的时节。一般渔
户们都会选择在这时将“冬带”冷冻起
来，之后的一年慢慢出货。虽是冻货，
但这款海鲜依然备受市民喜爱。因一
年四季货源稳定，因此市场上的吕四
带鱼价格也相对平稳，大约在35~45
元/斤。

虽然有冻货、养殖等作为货源补
充，但封海期的海鲜市场销量依然有
明显下降。“这几天销量大幅下降，不仅
进货的人少了，出货的人也少。现在市
场以冻货为主，价格有所降低，前来进
货的多为食堂或饭店，私人的占比较

少。”百通食品城市场部主任徐梅介绍，
等开海后，销量会根据行情逐步增长回
升。

等9月封海期结束，海鲜市场又将
重归热闹。居民消费品质的需求催生
了快艇等收鲜船的出现。收鲜船将跟
着捕捞船一同出海，将第一波海鲜及时
送回，周期只需3~5天，中间运输环节
大幅缩短。

“开海前我们会提前准备起来，将
运输工具、氧气泵等辅助设备准备到
位，就等鲜货回来。几个月没吃到鲜
货，市场可能会迎来一波报复性消
费。”汪国阳介绍，海鲜季节性强，市民
大多会抢抓旺季品尝，形成一股“海鲜
热潮”。 本报记者江姝颖

晚报讯 5月11日是“世界防
治肥胖日”，今年的主题是“肥胖防
控，是我们的责任”。随着夏季的
到来，一批爱美女性又开启了减肥
计划。市妇幼保健院妇女营养门
诊专家提醒：要想保持好身材，要
做到好好吃饭，正确吃主食。

市妇幼保健院营养门诊主治
医师潘芳介绍，我们常吃的主食以
大米和面粉为主，其中最主要的成
分是淀粉，含量在70%以上，经人
体消化道分解成葡萄糖，而葡萄糖
是我们大脑唯一可以利用的能量
物质，如果缺乏葡萄糖，大脑也就
随之会缺乏动力，出现疲惫感、工
作和学习效率下降、低血糖以及注
意力不集中等情况，时间久了会出
现烦躁、头晕甚至记忆力减退。不
吃主食还会降低基础代谢，1~2天
拒绝主食还能承受，短时间内能帮
助降低体重，但是一个星期后如果
不控制饮食，会导致体重的反弹。

“用粗粮完全代替主食也是不
可取的。”潘芳强调，减肥期间切不
可忽略主食。日常生活中还有一
种现象就是不少人常常吃粗粮，在
各种减脂餐中，总是能看到粗粮的
身影。但是如果主食只吃杂粮、杂
豆和薯类，一方面，容易导致营养
不均衡；另一方面，粗粮膳食纤维
高，容易导致消化不良，影响胃肠
道健康。患有消化系统疾病的人、
生长发育期青少年、老年人和小孩
以及肠胃功能较差的人群应慎重
食用粗粮。

她建议，减肥期间，如果吃了
“跨界”主食，如土豆、山药、芋头、
藕、栗子、菱角、蚕豆等这些淀粉含
量高的食物，在安排饮食时，要适
当减少主食摄入，否则无法实现减
肥目标。

“不建议把主食加工得太细、
煮得太烂，甚至食用一些即食冲泡
的粗粮，如即食燕麦片，会导致淀
粉糊化，此类主食中碳水化合物吸
收过快，容易引起血糖过高，进一
步引起高胰岛素血症及甘油三酯
升高，进而导致脂肪堆积。”潘芳表
示，为了控制体重，主食确实需要
控制量，一般不大于350g/天；但是
也不宜过少，不小于100g/天，较好
在150g左右；减肥期间主食不宜
吃得太晚；粗细搭配，杂粮和大米
搭配，循序渐进，因人而异，每天摄
入的粗粮占到主食一半以内；粗粮
品种多样化；主食烹调时不建议放
糖、油，尤其是制成糖油混合物，变
成热量炸弹。

潘芳特别提醒：女性朋友在吃
一些“健康食品”时，要看营养成分
表、营养标签，很多杂粮饼干、全麦
面包，为了口感，放入了油脂、糖等
添加剂，一不小心反而会吃胖了。

通讯员傅佑轩 记者冯启榕

伏季休渔期海鲜从何而来？
冻货、养殖等品种填补市场空窗期

海鲜冻货占据半壁江山
“两天去一次吕四港，夜里拿货、白

天销售。”汪国阳介绍，封海前，渔船上
岸后，会有本地承包商或者渔户自己，
将货拉到“水产一条街”上的门市，等夜
里12点左右开市售卖。有时也会在渔
船卸货的时候，自己直接上船拿。“拿货
主要看品质。捕捞时间和方式对鱼的
影响非常大，以鲳鱼为例，用流网捕捞
速度快，对鱼损害小，颜色、鲜度都会比
较好，这些肉眼可以直观看出来。”

汪国阳介绍，在保证新鲜度的情况

下，有些渔民会在最后一批适当压货，
加上还有部分未回来的渔船，封海后一
周还能有鲜货供应，但品质会逐渐下
降。“还有禁捕前冻下来的，这两天稍微
解一下冻，短期内对口感影响不大。”

封海期后，冻货占据了海鲜市场的
“半壁江山”。小型的普通冷库将温度调
低，保存三五个月不成问题；大型的专业
冷库，恒低温、恒湿度，甚至可以存放一
年左右。出海捕捞的渔船回来后，一部
分鲜货会流入市场，还有一部分品相较

好的，则会在货源最充足、价格最低的
时候存起来，等封海期再流入市场。

目前，市面上有普通冻、盐冻、液氮
冻等多种冻法，其中液氮冻技术较为优
越，虽然费用较高，但能瞬间冷冻，对鲜
货的品质影响较小。但海鲈鱼等品种则
不适合冷冻，肉质会变柴、鲜味会变差，
对口感影响明显。“作为销售商，我们只
会适量存一点。大批量的还是建议让专
业人做专业的事，花钱精细化处理总好
过存在质量风险。”汪国阳说。

海鲜养殖中的网箱养殖，对水深和
水质有较高要求，与洋流、潮汐等因素
有关，多以浙江、福建等地居多。“青岛、
大连以生蚝、鲍鱼为主，福建、广东则海
水鱼较多。”汪国阳介绍，网箱养殖品种
也俗称“半野生”，较冻货而言口感略有
改善，但与野生鲜货依然存在较大差
距。类似散养鸡和圈养鸡，相较野生品
种，网箱养殖的生长周期短、密度大、饲
料投喂、个体平均，是标准化养殖。“但
完全野化养殖的黄鱼可以媲美野生黄
鱼，这种长到两三斤重，要三五年的时
间。”汪国阳介绍，现在市民对生活品质
的要求较高，对于海鲜养殖的接受度一
般，封海后养殖品种卖得也不多。

位于崇川区钟秀街道的百通食品

城，是南通水产品一手批发市场，也是
南通菜篮子工程重要供货单位，周边各
大农贸市场均在此批货。

“大家都知道鲜货减少，市民会觉
得过了吃海鲜的季节，没有氛围了。”在
市场里经营多年海鲜生意的黄后洋，货
源基本以养殖为主，来源多为福建。福
建三面环山、靠海吃海，有着丰富的海
洋资源，再加上配套设施齐全、政府扶
持等因素，海鲜养殖技术较为发达。产
量大、品质好、价格低，福建成了众多海
鲜商户的首选之地。

“网箱养殖设在海里，海水不断流
通，不仅不存在水质污染现象，还能最
大限度还原养殖生态。规模越大的网
箱，养出来的鱼品质越好。”当地还有专

门的分拣打包工厂，黄后洋直接下订单
给工厂，工厂会负责分拣运输。

黄后洋和对方合作已有五六年。
合作前互相考察过，合作中互相信任，
双方会直接发货和汇款。“我们也不会
局限于某一家，福建产业链很完整，如
果有产量更大、价格更优的，我们也会
考察合作，确保一直处于最优状态。”黄
后洋表示，因为进货量大，单价相差一
两毛钱一斤，总价就可能有一两千元的
差距。

目前，黄后洋两三天进一次货，一
次总量5至10吨。开海后，考虑到鲜
货上市，黄后洋会控制养殖货源占比，
引进部分新鲜货源，以稳定自身海鲜
销量。

网箱养殖拓展市场边界

静待九月重迎消费热潮

想要好身材
主食这样吃


