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内容概要

近些年来，医源性或药源性疾病不断蔓延、损伤性医学高发展，加以人们生活水平的提高，出于对自
身健康的高度关注，寻求更有效地保持健康的途径，各种具有养生保健作用的中华传统天然食物受到
了青睐，出现了归真反璞、偏爱自然疗法的群体趋向，对传统食物养保健的研究和运用顺应和推动了
这一潮流。
    我们从散在于历代医籍文献之中，从当今最新报道的养生保健食物的有关资料之中，本着继承发扬
、整理提高的宗旨，对古今研究成果兼收并蓄，编著了这本《水产海鲜养生》一书，以满足人们对养
生保健食物知识的需求。
     本书收录了淡水鱼类、海水鱼类、介壳蛙类、海菜类食物166种（其中正品93种，附品73种）。
分别叙述了这些食物的别名、来源、性味归经、功效主治、用法用量、养生保健作用、养生保健经典
方、食忌与相克等。
其中收集了具有较高实用价值的1500余首古今养生保健经典方（含食疗方）。
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章节摘录

　　（1）小儿忌多食。
鳖性滞腻不易消化，易生痰壅气。
小儿形体未充，脏腑功能薄弱，多食可妨碍脾胃功能，诱发恶心、腹满厌食、腹泻等。
　　（2）慢性肠炎、慢性痢疾、慢性腹泻便溏者忌食。
　　（3）脾胃阳虚，食欲不振，消化功能减退，孕妇，产后虚寒，脾胃虚弱腹泻者忌食。
鳖滋腻，久食败胃伤中，导致消化不良。
《随息居饮食谱》：“鳖，多食滞脾，孕妇及中虚，寒湿内盛，时邪未净者，切忌之。
”《本草从新》：“脾虚者大忌。
”　　（4）痰湿壅盛，失眠者忌食。
《随息居饮食谱》：“痰湿壅盛者忌。
”　　（5）忌与鸡蛋同食。
《本草备要》：“忌苋菜、鸡子。
”　　（6）忌与橘子同食。
橘子等含果酸较多的水果与含蛋白质较多的食物同食，水果中的果酸可使蛋白质凝固，影响蛋白质的
消化吸收。
　　（7）忌与苋菜（如马齿苋等）同食。
否则易致肝脾肿大。
　　（8）忌与桃、白芥子同食。
《本草求真》：“鳖和鸡子、苋菜食，则令人生鳖，同猪兔鸭食，则能损人，同芥子食则生恶疮，与
妊妇食则生子项短，同薄荷食则能杀人。
”　　（9）忌与猪肉、兔肉、鸭肉同食。
因其药性功能不合。
　　（10）忌与鸭蛋同食。
药性功能不合，素质虚寒忌合食。
　　（11）忌与芥末同食。
药效功能相反。
　　（12）忌与紫苏、薄荷同食。
《本草纲目》：“鳖肉⋯⋯久食，性冷损人。
⋯⋯薄荷煮鳖能害人，此皆人之所不知者也。
”　　（13）忌与荞麦同食。
　　（14）《本草拾遗》：“凡鳖之三足者、赤足者、独目者、头足不缩者、其目凹陷者、腹下有王
字卜字文者、腹下蛇文者，并有毒杀人，不可食。
”　　（15）忌食已死的鳖肉。
鳖死后体内的组胺酶大量分解出组胺，胃肠里边的细菌也大量繁殖，人食后会导致中毒。
　　（16）鳖肉为高蛋白药物，一般情况下无不良反应，个别患者对鳖肉过敏，会出现过敏性哮喘、
过敏性休克等症状，可对症处理并停止用药。
　　⋯⋯
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