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关注

新快报讯 近日，浙江杭州一宝妈

反映称，自家 2 岁幼儿连续 8 个月频繁

食用“儿童装”银鳕鱼后，抽血查出汞

元素达 27.78ug/L，血汞超标达 5 倍以

上，确诊汞中毒。

中国渔业协会原生水生物及水域

生态专业委员会委员丁兆宸称，银鳕

鱼实际上是小鳞犬牙南极鱼的鱼类，

属于大型掠食鱼，生命周期长，体内甲

基汞含量较高。婴幼儿因神经系统处

于发育阶段，甲基汞就会成为一个非

常有害的外源性毒素，会损伤神经发

育，所以建议不要给长身体的孩子吃

在海洋中甲基汞富集比较严重的鱼

类。

记者了解到，目前市面的“鳕鱼”

主要分三类：一类是真鳕鱼，包括大

西洋鳕鱼、阿拉斯加狭鳕，以及我国

自产的太平洋鳕鱼和黄线狭鳕鱼；另

外两类则是银鳕鱼和黑鳕鱼，实际上

就是犬牙鱼和裸盖鱼这两种大型鱼

类，这两者都不是生物学意义上的鳕

鱼。真鳕鱼的蛋白质含量是三类鱼

中最高的，由于脂肪含量低，肉质清

淡偏柴，因为生长周期短，真鳕鱼更

适合作为孩子的辅食。

此事经媒体报道后，很多家长怀

疑鱼还能不能吃，针对应该怎么吃才

能既提供营养又避免重金属带来的危

害有关问题，食品评估中心营养一室

主任方海琴研究员接受有关媒体采

访。

方海琴研究员表示，海水鱼是一

种良好的食物来源，能提供优质的蛋

白质、微量元素、不饱和脂肪酸等多

种有益营养素，尤其是含有丰富的人

体必需的 n-3 多不饱和脂肪酸，是胎

儿脑部和视网膜发育的必需营养物

质 ，可 降 低 成 人 心 血 管 疾 病 发 病 风

险，适量吃海水鱼有益健康。

受食物链的蓄积效应影响，水产

品尤其是深海鱼类易受到来自环境

中的汞污染，其中有机汞（主要是甲

基汞）健康危害较大。不同鱼类中甲

基汞的含量水平差异较大，处于食物

链 顶 端 的 大 型 肉 食 性 鱼 类（例 如 鲨

鱼、剑鱼、金枪鱼、银鳕鱼等）甲基汞

含量通常较高，小型鱼、淡水鱼、养殖

鱼的甲基汞含量通常较低。鉴于大

型肉食性鱼类对汞的高蓄积特性，参

考欧美、加拿大及中国港澳地区等的

普 遍 推 荐 ，从 营 养 和 平 衡 膳 食 的 角

度，建议消费者可以通过适量食用三

文鱼等低汞鱼类获得营养收益，应避

免长期、高频次食用单一品种的大型

肉食性鱼类，尤其孕哺期妇女及婴幼

儿应注意尽量避免食用汞含量高的

鱼种。另外，无论选择哪种鱼，最好

不要食用生鱼或未煮熟的鱼，以防范

微生物与寄生虫风险。

据方海琴研究员介绍，家长为婴

幼儿补充营养，除了可选用低汞鱼类，

还可以选用专门的婴幼儿辅食，它是

专门针对 6～36 月龄婴幼儿生理发育

特点设计的一类特殊用膳食，国家对

其污染物限值、原料要求、营养指标均

明确执行更为严格的强制性标准。例

如我国对婴幼儿罐装辅助食品总汞的

限量为 0.02mg/kg，远低于对普通水产

品的汞限量要求（0.5~1.7mg/kg）。因

此，特别提醒家长，在选购婴幼儿食品

时，要仔细阅读产品标签，结合婴幼儿

月龄，选择合规且适应婴幼儿生理特

点和特殊需要的产品，做到科学喂养。

（来源：国家食品安全风险评估中
心网站、荔枝新闻）
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国家发布深海鱼类消费提示：
孕妇婴幼儿慎吃银鳕鱼金枪鱼

严格意义上的银鳕鱼跟平时说的鳕鱼并不是一个品种，虽然银鳕鱼口感细腻，含DHA、

EPA丰富，但同时含汞量也相对较高，并不推荐加入宝宝的日常饮食清单中。宝宝平时吃的

辅食建议选择真鳕鱼。

（综合荔枝新闻、温州市人民医院、南宁新闻网）

深海鱼的汞含量风险如何判断？
深海鱼的科学喂养指南

鱼类是当之无愧的“营养宝库”——不仅富含

优质蛋白，其脂肪中更含有珍贵的 Omega-3 多不

饱和脂肪酸（包含EPA、DHA），这些成分对大脑发

育、心血管健康至关重要。此外，鱼类还提供硒、

锌、碘等关键矿物质和多种维生素。

我们不能因为害怕汞超标就因噎废食，不如掌

握深海鱼的科学喂养指南。我国沿海地区日常吃

得较多的水产品，如小黄鱼、鲳鱼、带鱼、河鲈鱼、对

虾、扇贝、鱿鱼、虾蟹等，汞含量都是在安全范围内

的。

另外，在烹饪处理时也有技巧：尽量去除鱼皮

和内脏（汞富集部位），选择清蒸、水煮等低温烹饪

方式，减少脂溶性污染物，也可以搭配一些排汞食

材，加入富含膳食纤维的蔬菜（如西兰花等）和富含

维生素C的水果（如猕猴桃等），促进重金属代谢。

●不同年龄孩子相应的食用量推荐：
1—3岁，每周可以吃2次鱼，每次28g
4—7岁，每周可以吃2次鱼，每次57g
8—10岁，每周可以吃2次鱼，每次85g

焦点
问答

深海鱼的汞含

量与其生态位和生

理 特 性 紧 密 相 关 。

体 型 越 大 、寿 命 越

长 、肉 食 性 的 深 海

鱼，其汞风险越高，

比如顶级掠食者：鲨

鱼、旗鱼、大眼金枪

鱼等，以及深海长寿

鱼种：如长寿鱼、银

鳕鱼等，所以在日常

鱼类的选择时尽量

遵循“小而短”的原

则。

商业鱼类和贝类的汞含量（1990-2012）
数据来源：FDA官网，汞浓度平均值（PPM)

银鳕鱼和鳕鱼是同一种鱼吗？

VCG图

●汞含量最低的10种
扇贝 0.003
蛤/虾 0.009
牡蛎 0.012
沙丁鱼 0.013
鳕鱼 0.016
三文鱼 0.022
鲶鱼 0.024
乌贼 0.024
狭鳕 0.031
小龙虾 0.033

●汞含量最高的10种
裸盖鱼 0.361
石斑鱼（所有种类） 0.448
鲭鱼（墨西哥湾） 0.454
马林鱼 0.485
长寿鱼（新西兰红鱼）0.571
大眼金枪鱼 0.689
马鲛鱼 0.73
鲨鱼 0.979
旗鱼 0.995
方头鱼（墨西哥湾） 1.123


