
 
  

鹌鹑虽滋补，但并非人人皆宜：这三种情况的人吃鹌鹑需谨慎

鹌鹑，作为一种体型娇小的禽类，其肉质细嫩、营养丰富，自古以来就被视为餐桌上的美味佳肴，更
有“天上龙肉，地上驴肉，不如鹌鹑香”的美誉。其蛋白质含量高，脂肪含量相对较低，富含维生素A
、B族维生素以及多种矿物质，常被认为有助于增强体力、改善视力、益气养血。然而，正如许多食物
一样，鹌鹑并非万能，也存在不适宜食用的人群。对于一些特殊体质或存在某些健康问题的人来说，
食用鹌鹑反而可能带来不适，甚至加重病情。了解这些禁忌，才能在享受美味的同时，最大程度地保
障自身健康。

消化功能虚弱，易引起肠胃不适者

鹌鹑肉虽然细嫩，但其消化吸收过程仍需要一定的消化能力。对于本身脾胃虚弱、消化功能不佳的人
群，如老年人、儿童，或者患有慢性肠胃炎、胃溃疡等消化系统疾病的患者，过量食用鹌鹑可能会增
加胃肠道的负担。鹌鹑的肉质虽然细，但毕竟是动物性食物，其蛋白质和脂肪的消化需要胃酸和消化
酶的充分分泌。如果消化功能本就薄弱，摄入难以消化的食物，容易出现腹胀、腹泻、消化不良等症
状。

特别是烹饪方式不当，如果将鹌鹑炖煮时间不足，肉质可能依然偏韧，更增加了消化的难度。即使是
炖煮得软烂，过多的脂肪和蛋白质成分也可能刺激本就敏感的胃肠道，导致不适。因此，这类人群在
食用鹌鹑时，应注意控制食量，选择易消化的烹饪方法，如清炖、蒸煮，避免油炸、红烧等口味过重
、油腻的烹饪方式，并且要细嚼慢咽，以减轻消化系统的压力。

湿热体质或患有肝脏疾病者

中医认为，鹌鹑性味甘平，但也有温补的特性。对于湿热体质的人群，体内湿气和热气较重，食用温
补的食物容易助长湿热，加剧身体的不适。例如，容易出现口干舌燥、咽喉肿痛、小便黄赤、大便秘
结、皮肤油腻、长痘等症状的人，就不宜多食鹌鹑。若强行食用，可能会导致体内湿热更甚，引起其
他健康问题。

更需要注意的是，患有肝脏疾病的人群，如脂肪肝、肝炎、肝硬化等。肝脏是重要的代谢器官，负责
处理身体摄入的脂肪和蛋白质。鹌鹑肉中含有一定的脂肪和胆固醇，虽然相对精瘦，但对于肝功能已
经受损的患者来说，过多的脂肪和蛋白质摄入会加重肝脏的代谢负担，不利于肝脏的恢复和康复。有
些患者甚至会因为食用过多胆固醇含量高的食物而导致肝脏脂肪堆积加重，病情恶化。因此，肝病患
者应谨慎食用鹌鹑，最好在医生或营养师的指导下，根据自身病情和身体状况来决定是否食用以及食
用量。

皮肤病患者或过敏体质者

鹌鹑也属于异体蛋白，对于皮肤病患者，尤其是瘙痒性皮肤病，如湿疹、荨麻疹、银屑病等，食用可
能引起过敏反应或加重原有症状。身体处于过敏状态时，免疫系统对外来蛋白质会产生更强烈的反应
，而鹌鹑作为一种动物性食品，其蛋白质成分可能成为过敏原，诱发或加剧皮肤的红肿、瘙痒、丘疹
等症状。

对于本身就属于过敏体质，对鸡肉、鸭肉等禽类食物容易过敏的人，食用鹌鹑也需格外警惕。过敏反
应的表现多种多样，除了皮肤瘙痒、红疹，还可能出现呼吸道不适、消化道症状，甚至严重的过敏性
休克。因此，有过敏史的人在尝试食用鹌鹑前，最好先少量试食，观察身体是否有不良反应。一旦出
现过敏迹象，应立即停止食用，并及时就医。
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总而言之，鹌鹑虽然营养价值高，但并非适合所有人群。在享受这份美味之前，了解自身身体状况，
特别是消化功能、体质以及是否存在过敏史，至关重要。适量食用，并选择健康的烹饪方式，才能让
鹌鹑真正成为滋补健康的佳品，而非健康隐患。

哪些烹饪方式更适合消化功能弱的人？

对于消化功能虚弱的人群，推荐清炖、蒸煮等烹饪方式。例如，将鹌鹑去毛去内脏后，洗净，加入姜
片、葱段，放入足量的水中，小火慢炖1-2小时，直至肉质酥烂。蒸煮也是不错的选择，将鹌鹑洗净，
加入少量葱姜和料酒，隔水蒸熟，口感清淡，易于消化。避免油炸、烧烤、红烧等重油、重调味的烹
饪方式，因为这些方式会增加食物的油腻度和消化难度。

患有高血脂或高胆固醇的人可以吃鹌鹑吗？

对于患有高血脂或高胆固醇的人群，食用鹌鹑需适量。鹌鹑肉虽然脂肪含量相对较低，但其胆固醇含
量与普通鸡肉相当。过量摄入高胆固醇食物不利于血脂的控制。建议这类人群在食用鹌鹑时，注意控
制食量，并选择更健康的烹饪方式，如清炖、蒸煮，并尽量去除可见的脂肪部分。在饮食上，应更侧
重于选择富含膳食纤维、不饱和脂肪酸的食物，如蔬菜、水果、鱼类等，并保持均衡饮食。如有疑问
，最好咨询医生或营养师的专业意见。

吃了鹌鹑出现不适怎么办？

如果在食用鹌鹑后出现腹胀、腹泻、过敏等不适症状，应立即停止食用。轻微的不适，如腹胀，可以
尝试饮用温水或服用助消化的药物。如果出现皮肤瘙痒、红疹等过敏症状，应尽快就医，必要时遵医
嘱服用抗过敏药物。对于严重的过敏反应，如呼吸困难、面部肿胀等，应立即拨打急救电话。同时，
记录下食用的鹌鹑的烹饪方式和食用量，以便医生了解情况。
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