
（一）广东鲂山药汤（健脾
益胃）

材料：广东鲂1条（约500
克）、山药200克、生姜3片、红
枣5颗、盐少许。

做法：广东鲂处理干净，
表面划刀，用少许盐和料酒腌
制10分钟；山药去皮切块，红
枣去核备用。锅中放少许油，
将鱼煎至两面微黄，加足量清
水，放入生姜、红枣，大火煮沸
后转小火煮30分钟。加入山
药块，继续煮20分钟，至山药
软烂，加盐调味即可。

功效：健脾益胃、补气血，
适用于脾胃虚弱、食欲缺乏、
面色苍白者。

（二）清蒸广东鲂（补虚
损）

材料：广东鲂1条（约500
克）、葱段、姜片、蒸鱼豉油 2
勺、料酒1勺、食用油少许。

做法：鱼处理干净，在鱼
身两侧划斜刀，放入盘中，铺
姜片、淋料酒，静置 10 分钟。
蒸锅加水烧开，放入鱼盘，大

火蒸8分钟至10分钟，关火后
焖2分钟。取出鱼盘，倒掉汤
汁，铺上新葱段，淋上热油激
发香味，最后浇蒸鱼豉油即
可。

功效：补虚损、强筋骨，适
合术后恢复期、体质虚弱及老
人儿童食用。

（三）广东鲂豆腐汤（利水
消肿）

材料：新鲜广东鲂 1 条
（约 500 克）、嫩豆腐 1 块（约
200克）、生姜2片、葱花少许、
盐适量、白胡椒粉少许、食用
油少量。

做法：广东鲂处理干净，
洗净后用厨房纸巾吸干表面
水分；豆腐切成小块，放入清
水中浸泡片刻，去除豆腥味。
热锅冷油，放入姜片炝锅，放
入广东鲂煎至两面金黄，加入
适量清水，大火煮沸后转中火
煮 15 分钟。放入豆腐块，继
续煮10分钟，至豆腐入味、汤
色浓郁。加入盐、白胡椒粉调
味，撒上葱花，即可出锅。

功效：利水消肿，补充蛋
白，适合体内湿气较重、轻微
水肿人群。

（四）陈皮蒸广东鲂（健脾
祛湿）

材料：新鲜广东鲂 1 条
（约500克）、陈皮1小块（提前
泡软）、生姜 3 片、蒸鱼豉油 2
汤匙、葱丝适量、食用油 1 汤
匙。

做法：广东鲂处理干净，
在鱼身两侧划刀，放入盘中，
铺上姜片；陈皮泡软后去除白
瓤（减少苦涩味），切丝，撒在
鱼身上。蒸锅加水烧开，将鱼
盘放入蒸锅，大火蒸8分钟至
10分钟（根据鱼的大小调整时
间，确保鱼熟透）。取出鱼盘，
倒掉盘中多余的汤汁，捡去姜
片，撒上葱丝。另起锅，烧至
食用油冒烟，淋在葱丝上，再
浇上蒸鱼豉油，即可食用。

功效：理气健脾，祛湿化
痰，适合痰湿体质、腹胀、咳嗽
痰多者。
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广东鲂作为我国南方优质淡水鱼，其肌间

刺少、肉质细腻程度堪比鲫鱼，且富含的DHA

（占脂肪酸12.3%）高于普通淡水鱼。因其对

水质要求高（需溶氧量大于5毫克/升），自古被

视为洁净水域标志，故有“水清方出好鲂鱼”之

说。它不仅是餐桌上的佳肴，还蕴含一定食药

价值。广东鲂味甘性平，归脾、胃经，具有健脾

益胃、补气血、强筋骨的作用，适合脾胃虚弱、

气血不足导致的食欲缺乏、身体乏力等人群食

用。从现代营养学来看，它富含优质蛋白质、

不饱和脂肪酸、钙、磷、铁及多种维生素，能为

人体补充营养、增强体质，是药食两用的优质

水产食材，尤其适合日常滋补及术后恢复期人

群食用。

一 古代文献和现代文献对广东鲂的记载

广东鲂的食药同源

（一）古代文献
目前尚无专门针对“广东鲂”

的明确古代典籍记载，因古代对
鱼类的命名与现代分类存在差
异，广东鲂多归为“鲂鱼”范畴，相
关功效记载如下。

《食疗本草》：“鲂鱼，调胃气，
利五脏，和芥子酱食之，助肺气，
去胃家风。”

《本草纲目》：“鲂鱼，甘平无
毒，主治暖胃和中，止泻痢，补虚
损。”

《饮膳正要》：“鲂鱼，味甘，
平，无毒。主调中，益五脏，利肠
胃。”

（二）现代文献
《中 国 药 典 临 床 用 药 须 知

（2020 年版）》：淡水鲂类（含广东

鲂）富含优质蛋白，可作为脾胃虚
弱、营养不良人群的膳食补充，辅
助改善消化吸收功能。

《广东鲂的营养成分分析及
保健价值评估》：研究表明广东鲂
蛋白质含量达18.2%至19.5%，含8
种必需氨基酸，且钙、铁含量高于
普通淡水鱼，具有一定补血、强骨
的膳食保健作用。

《南方常见淡水鱼的食药价
值研究》：广东鲂性平味甘，归脾
胃经，临床观察中可辅助缓解脾
胃虚弱型消化不良，与中医“健脾
益胃”理论相符。

《广东鲂脂肪酸组成分析》：
其富含Omega-3不饱和脂肪酸，
有助于调节血脂，对心血管健康
有一定辅助保护作用。

三 食用注意事项

（一）控制食用量
虽然广东鲂营养丰富，但

任何食物都不宜过量食用。
过量食用广东鲂可能增加肠
胃消化负担，导致腹胀、消化
不良等问题。一般建议成人
每次食用量控制在 500 克以
内，儿童和老人根据消化能力
适当减少。

（二）特殊人群谨慎食用
过敏体质人群：对鱼类过

敏的人群应避免食用广东鲂，
以免引发皮肤瘙痒、红肿、呼吸

困难等过敏反应，若食用后出
现过敏症状，需立即就医。

痛风患者：广东鲂属于中
低嘌呤食物，痛风急性发作期
患者应避免食用；缓解期患者
可少量食用，但需注意食用量，
并搭配大量水分摄入，促进尿
酸排泄，避免诱发痛风。

消化功能较弱者：老人、
儿童及肠胃功能紊乱者食用广
东鲂时，应选择清淡的烹饪方
式，如清炖、清蒸，避免油炸、红
烧等油腻做法，且需确保鱼肉

熟透、软烂，便于消化吸收。
（三）避免与某些食物同

食
从饮食搭配角度出发，食

用广东鲂时应避免与柿子、浓
茶等食物大量同食。柿子和浓
茶中含有鞣酸，可能与广东鲂
中的蛋白质结合形成不易消化
的沉淀物，引起肠胃不适，如腹
痛、便秘等。建议食用广东鲂
后，间隔1小时至2小时再食用
柿子或饮用浓茶。
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广东鲂的“地域食疗特色”：在广东、海南等产区，民间常用广东鲂搭配五指毛桃、土茯
苓等当地药材煲汤，认为其能增强祛湿健脾的功效，尤其适合南方潮湿气候下，因湿气重导
致的身体困重、舌苔厚腻人群，这一用法是地域气候与食材特性结合的食疗经验总结。

广东鲂与“四大家鱼”的食药差异：相比青、草、鲢、鳙四大家鱼，广东鲂的蛋白质更易被
人体吸收（氨基酸评分达0.89，高于草鱼的0.82），且中医认为其“补而不腻”，不像草鱼、鲢
鱼过量食用易生痰湿，更适合脾胃功能较弱的人群长期作为滋补食材。

广东鲂与武昌鱼的渊源：广东鲂实为鳊属模式种，因“才饮长沙水，又食武昌鱼”诗句而
闻名。但武昌鱼主要指产于湖北梁子湖的团头鲂，而广东鲂分布更南，体型较狭长，背鳍硬
刺更强壮，是珠江流域特有亚种。
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