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肉类和海鲜的食疗与保健

撰文  马淑然      供图  沈海滨  高清
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现代人物质生活水平极大

提高，家里面鸡鸭鱼肉应有尽有，

人们毫无选择地大吃大喝，结果

不知不觉中就患上了三高症——

高血压、高血脂、高血糖。这“三高”

可是健康的杀手，为什么吃饭还

会引起疾病呢？这都是不懂得“忌

嘴”惹的祸。其实，如果您了解

和掌握了肉类和海鲜的营养与食

疗价值，就会吃去疾病，吃出健

康。在本期，我就给大家讲讲常

见的肉类和海鲜中的猪肉、牛肉、

羊肉、鸡肉、鸭肉、鹅肉、狗肉、

兔肉、螃蟹、虾、鲤鱼、带鱼、

甲鱼、海参的食疗养生经，希望

有助于您身体健康！

肉类

猪肉

基 本介 绍 ：猪 为主要家

畜之一，猪肉又名 豚肉。在
猪肉

供图 / 视觉中国
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十二地支中，猪属于亥，又有

亥猪的说法。

经典功用：味甘咸、性平，

入脾、胃、肾经，具有滋阴、

润燥的作用，日常食用可补肾

养血。

食用建议 ：舌红或淡红，

少苔或薄白苔属于阴虚或气

阴虚者可以适当食用。舌苔

白腻或黄腻属于湿热、痰湿

内蕴者 慎食，肥 胖、血 脂较

高者不宜食用。

现代研 究 ：猪肉的 蛋白

质是 优质蛋白质，含有人体

全部的必需氨基酸。猪肉含

有丰富的铁质，可提供有机铁

（即血红素中的铁）和促进铁

吸收的半胱氨酸，故能改善

缺铁性贫血等疾病。

牛肉

基 本介 绍 ：牛肉为 常见

的肉类之一，需求量也在逐

渐增加，美国、巴西 和中国

是世界消费牛肉量前三的国

家。在十二地支中，牛属于丑，

又有丑牛的说法。

经典功用 ：味甘、性平，

入脾、胃经，可补脾胃、

益 气 血、 强 筋 骨，

食用有消除水肿的

功效。

食用建议 ：脾

胃虚弱、生长发育不

良、水 肿、筋骨无 力的

人可以适当食用。有感染性

疾 病、肝病、肾病的人群应

慎食。黄牛肉为兴发之物，患

有湿疹、痘痧、疮疥、瘙痒的

患者应慎用。胆固醇高的老

年人、儿童及消化功能低下

者不宜多吃。

现代研 究 ：牛肉含有丰

富的蛋白质，能明显提高人

体的抗病能力，并促进生长

发育，还可以修复组织并补

充失血，所以对于手术创伤

后患者及慢性病后需要调养

的人来说尤为重要。

羊肉

基本介绍：羊肉有山羊肉、

绵羊肉、野羊肉之分，为全世

界普遍食用的肉类之一。在
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十二地支中，羊属于未，又有

未羊的说法。

经典功用 ：味甘、性温，

入脾、胃、肾、心经，具有温

脾补胃、温补肝肾、温经补血、

益元阳、补精血、疗肺虚、益

劳损和暖脾胃的功效。汉代

医圣张仲景有用当归生姜羊

肉汤治疗阳虚体弱的食养方

剂，可见羊肉是一种优良的

温补强壮剂。

食用建 议 ：适 宜体虚胃

寒者食用。夏秋季节气候 燥

热，不宜多吃 羊肉 ；体质热

盛，或湿热盛或阴虚内热之

人不宜多吃羊肉；有口舌溃疡、

发 热、咳 吐黄痰、牙痛等上

火症状者不宜食用 ；高血压、

肝病、急性肠炎等感染性疾

病及发热期间不宜食用。

现代研究 ：羊肉含有丰富

的蛋白质、钙、铁、维生素 C，

对一般风寒咳嗽、慢性气管炎、

脘腹冷痛、腰膝酸软、病后或

产后身体虚弱有治疗的效果。

鸡肉

基本介绍：鸡肉与猪、牛、

羊肉等红肉相比，属于白肉之

一。鸡肉质地细嫩，滋味鲜美，

是人们喜爱的家禽肉类之一。

在十二地支中，鸡属于酉，又

有酉鸡的说法。

经典功用：味甘，性平、温，

入 脾、胃经，具 有益气、补

精、温中和添髓的功效。常

吃鸡肉炒菜花有助于提高肝

的解毒功能，增强人体免疫

力，有效地预防感冒。

食用建议 ：适合体质差、

免疫力低下、经常怕冷、脑力

不足的人群食用。由于鸡肉

性温、助火，口舌溃疡、皮肤

肿疡、肝阳上亢和大便秘结

者不宜食用 ；冠心 病、高血

脂和动脉硬化患者忌服鸡汤 ；

羊肉

鸡肉
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感冒发热者忌食鸡肉，禁 饮

鸡汤。

现代研 究 ：鸡肉的 蛋白

质含量较高，脂肪含量较低，

有增强体力、强壮身 体、增

强免疫力的功能，因此能够

改善心脑功能、促进儿童智

力发育。此 外，鸡肉还 具有

抗氧化和解毒的作用。

鸭肉

基 本介 绍 ：鸭肉是 一种

美味的家禽肉，也是各种美

味名菜的主要原料之一。

经典功用 ：味甘、咸，性

寒，入脾、胃、肺、肾经，可

大补虚劳、滋阴补血、清虚热

止咳、消积行水、清热健脾、

镇惊和养胃生津。

食用建 议 ：适合 于阴血

不足、干 咳 无 痰、心脏 不适

等症及阴血亏虚体质的人群。

素体虚寒、不思饮食、胃脘冷

痛、腹泻便溏、腰痛、痛经、

肥胖、慢性肠炎和动脉硬化

者应少食 ；感冒发热患者不

宜食用。

现代研 究 ：鸭 肉含有丰

富的 B 族维生素和维生素 E，

可用于防治脚气病、神经炎等

多种炎症，还有助于抗衰老。

鸭肉中烟酸含量丰富，有助于

人体内两种辅酶的形成，可预

防心肌梗死等心脏疾病。

鹅肉

基 本介 绍 ：鹅肉质 地 鲜

美，深 受 人们的喜爱。鹅的

成活率高，我国是世界第一

的养鹅大国。

经典功用 ：味甘、性平，

入脾、肺经，可益气补虚、和

胃止渴。

食用建 议 ：适合 于 气 血

不足、身 体虚弱、咳 嗽 有痰

之人食用。对于热毒引起的

皮肤疮毒、瘙痒等痼疾者忌

食，患有高血压、高血脂、动

脉硬化者忌食。

现代研 究 ：鹅 肉含有丰

富的蛋白质、人体必需氨 基

酸、微 量 元素、多种维 生素

和不饱和脂肪酸等。鹅肉能

补充糖尿病患者所需的营养

物质，有助于控制病 情，还

能防治咳嗽、感冒、急慢性气

管炎、慢性肾炎，对于治疗老

年水肿有不错的效果。

 

狗肉

基本介绍 ：狗肉又叫“香

肉”“地羊”“白狗”，有“至

尊肾宝”的美誉。狗在所有

的家养动物中历史最早，是

从狼驯化而来的。在十二 地

支中，狗属于戌，又有戌狗的

说法。

经典功用：味甘，性温、咸，

鸭肉

鹅肉
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入脾、胃、肾经，有补中益气、

温肾助阳的功效。

食用建议 ：适合手足冷、

胃脘 冷感、腹泻、性 欲低下

等脾肾阳虚者及阳虚体质的

人食用。经常手足热、溃疡、

痤疮等热盛之人应该禁食。

现代研 究 ：狗肉含有质

量较佳的蛋白质，尤以球蛋

白含量比例较大，可有效增

强细胞活力、器官功能和机

体抗病力。狗肉还可增强消

化能力，促 进 血液循环，改

善性功能和人的体魄。

兔肉

基 本介 绍 ：兔肉质 地 细

嫩，味 道 鲜 美，为老少皆宜

的肉类之一。在十二地支中，

兔属于卯，又有卯兔的说法。

经典功用 ：味甘、性凉，

入 脾、肝、大 肠 经，具 有 补

中益气、凉血解毒和清热止

渴的功效。

食用建议 ：适宜老人、妇

女、肥胖者及肝病、心血管病、

糖尿病患者食用。孕妇和经期

女性、阳虚和脾胃虚寒者不宜

食用。

现代研 究 ：兔肉 富含卵

磷 脂，有健 脑 益 智 的 功 效 ；

富含多种维生素和人体必需

氨基酸，特别是含有较多的

人体较缺乏的赖氨酸、色氨

酸，有助于防止有害物质在体

内的沉积 ；其脂肪和胆固醇

的含量低于其他肉类，且脂

肪又为不饱和脂肪酸，有助

于强身健体，保持身材。

海鲜类

螃蟹

基 本介 绍 ：螃 蟹 是甲壳

类动物，身体被硬壳保护着，

靠鳃呼吸。常见的螃蟹有梭

子蟹、青蟹和中华绒螯蟹（河

蟹、毛蟹、清水蟹）等。

经典功用 ：味咸、性寒，

入 肝、胃经，有补肾、利尿、

狗肉

螃蟹

兔肉
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舒筋、清热解毒、滋 肝阴和

充胃液的功效。

食用建议：适宜跌打损伤、

瘀血肿痛、临产孕妇宫缩无力、

产后妇女胎盘残留、难产者食

用，尤以食用蟹爪为佳。平素

寒性体质或患有脾胃虚寒、大

便溏泄、风寒感冒、风邪引起

的顽固性皮肤瘙痒及月经过

多、痛经者和孕妇忌食螃蟹，

而且由于蟹爪寒凉之性及活

血行气作用较蟹肉为强，这些

人尤其要忌食蟹爪。

现代研 究 ：螃 蟹中含有

大 量的蛋白质，且以优质蛋

白为主，能够增加淋巴细胞

免 疫 力，促 进 伤口愈合，有

抗感染的功效。螃蟹中精氨

酸的含量较高，有助于体内

能量代谢和解毒，可促进机

体能量平衡，排泄体内毒素。

蟹肉中含有维 生素 A、维 生

素 E，可以保护黏膜上皮组

织，软化血管，抗衰老。蟹肉

中含有大量的硒，可以提高

人体的免 疫 力，有防癌、抗

癌的功效。

虾

基 本介 绍 ：虾 是 一种生

活在水中的节肢动物，属节

肢动物甲壳类，种类很多，包

括南极红虾、青虾、河虾、草虾、

对虾、明虾和龙虾等。

经典功用：味甘，性微温，

入肝、胃、肾经，具有补肾壮

阳、通乳和脱毒的功效。

食用建议 ：适合于寒性体

质和寒证患者食用，不适合热

盛体质和热证患者食用。禁忌

与某些维生素 C 含量高的水

果一起吃，如柠檬、柑橘、猕

猴桃等。

现代研究 ：虾中含有丰富

的镁，镁有助于心脏活动的

调节，对于保护心血管、扩张

冠状动脉、减少血中胆固醇、

防止动脉硬化有一定的作用，

可有效预防高血压及心肌梗

死。虾皮 具有镇静 作用，可

防治自主神经功能紊乱和神

经衰弱等诸症。

鲤鱼

基本介绍：鲤鱼又叫鲤子、

红鱼等，是杂食性鱼类之一。

鲤鱼含有丰富的营养物质，且

肉质鲜美，广受消费者的青睐。

经典功用 ：味甘、性平，

入脾、肾、胃、胆经，具有健

脾补胃、清热解毒、止咳、利

水消肿和下气通乳等功效。

食用建 议 ：适合 于脾胃

虚弱、水肿、乳汁不通、咳嗽

等人食用。鲤鱼与狗肉、猪肝、

鸡肉、牛羊油、绿豆、芋头、

甘草、南瓜、咸 菜、朱 砂 和

荆芥 等 相克，不能同食，否

则可引起消化道疾病。

现代研究 ：鲤鱼富含高质

量的蛋白质、必需氨基酸、矿

物质、维生素 A 和维生素 D，

虾

鲤鱼
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且易消化吸收。鲤鱼能供给

人体的脂肪多为不饱和脂肪

酸，可降低胆固醇，预防动

脉硬化和冠心病。鲤鱼还含

有较高的钾，可防治低钾血

症，有助于增加肌肉的强度。

带鱼

基 本介 绍 ：带 鱼营养 丰

富，肉厚刺少，深受消费者的

青睐。带鱼主要分布于西印

度洋和太平洋，在中国的东

海、黄海、渤 海和南海都有

分布。

经典功用 ：性温，味甘、

咸，入肝、脾经，具有健脾暖胃、

益气养血和养肝泽肤等作用。

食用 建 议：适 宜 久 病 体

虚、气短乏力、血虚头晕、食

少羸瘦、皮肤干燥的人食用。

中医认 为，带 鱼 属于 动风的

“ 发 物 ”，凡 湿 疹、疥 疮 痈

疖、皮肤过敏、红斑狼疮、淋

巴结核、支气管哮喘及癌症

患者忌食。在 煎 炸带 鱼的时

候，忌用牛油、羊油。在食用

之时，不可与中药之甘草、荆

芥同食。

现代研究 ：带鱼富含不饱

和脂肪酸，能够降低胆固醇。

带 鱼富含 镁 元素，有助于心

血管系统健康，可预防高血

压、心肌梗死等心脑血管疾

病。带鱼鳞和全身表皮上的

银白色油脂层里富含抗癌成

分 6 －硫代鸟嘌呤，可以辅助

治疗多种癌症，如胃癌、白血

病、淋巴肿瘤等。

甲鱼

基本介绍 ：甲鱼也叫鳖、

团鱼、水 鱼，是卵生两栖 爬

行动物。甲鱼主要生活在湖

泊、池 塘、水 库、三角湾 和

流动缓慢的河里。在中国以

中华鳖最为常见。

经典功用 ：味甘、性平，

入 肝经，可滋 肝肾之阴，清

虚热。

食用建 议 ：适合 于 骨蒸

劳热、肺结核低热不退、肝

脾大、肝硬化腹水、糖尿病、

癌症患者及放化疗后、肾炎

水肿、干燥综合征、高血脂、

心脑血管疾病、低蛋白血症

等人群食用。甲鱼滋 腻，久

食易导致消化不良，故脾胃

虚弱、腹 泻、食 欲不振、慢

带鱼
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性 肠炎、痢疾 之人忌食。孕

妇食用会影响胎儿健康，因

此孕妇忌食。

现代研 究 ：甲鱼中 含有

一种抵抗人体血管衰老的重

要 物 质， 可 降 低 血 胆 固 醇，

对高血压、冠心病患者有益。

甲鱼适量食用有利于提高母

乳 质 量 及 促 进 产 妇 身 体 恢

复。甲鱼中含铁质、叶酸等，

可增强造血功能，有利于提

高耐力和体力，帮助尽快消

除疲劳。甲鱼肉及其提取物

可防治胃癌、肝 癌、急性淋

巴性白血病等，且能提高机

体免疫力，所以常用于因放

化 疗引起 的虚弱、贫血、白

细胞减少等症。

海参

基本介绍 ：海参为“八珍

之一”，是一种高蛋白、低脂、

低 糖、低 胆固醇的食品。海

参不仅是珍贵的食品，也是

名贵的药材，在我国渔 业中

占有重要的地位。

经典功用：味甘咸、性温，

入心、脾、肺、肾经，具有滋

阴补肾、壮阳益精、养心补血、

润燥和治溃疡等作用。

食用建 议 ：适合 于 体质

虚弱之人食用。海参不宜与

甘草、醋同食。患急性肠炎、

细菌性痢疾、感冒、咳痰、气

喘及大便溏薄、出血兼有瘀

滞及湿邪阻滞的患者忌食。

现代研究 ：海参含有丰富

的矿物质，尤其是钙、钒、钠、

硒、镁 等含量较高，能够参

与血液中铁的运输，增强造

血功能。海参富含蛋白质，参

与人体免疫功能，能调节机

体的免疫力，对传染性疾病

有很好的预防功能。海参含

有磷、锌、锰、硒、镍等元素，

能够促进性功能的提高。海

参中富含合成人体胶原蛋白

所需的长寿因子、抗老因子

等主要原料，具有消除疲劳、

预防皮肤衰老、美容养颜和

延年益寿等功效。海参中所

含的 硒、海参皂苷等，能抑

制癌细胞的生长与转移，有一

定的抗癌作用。

朋友们，现在 您 掌 握常

见肉类和海鲜的食疗知识了

吗？肉类和海鲜是血肉有情之

品，食对了，可以大补并助去

邪 ；食错了，虽然满足了“口

腹之欲”，但是却给健康带来

隐患。为了健康长寿，希望你

有选 择、有限 量地食用，那

么就从今天做起吧！

（责编  桑新华）

海参

红煨甲鱼
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