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在不同人的餐桌上，肉帶給人

的感覺和聯想是不同的：有人看到

肉就唾液分泌加速，有人則想到鼓

起的肚腩、升高的血脂，不敢輕易

動筷。

哪些人最應該吃肉？吃多少肉

更健康？

肉吃多了，鐵含量可能超標
鐵是構成血紅蛋白、肌紅蛋白

、細胞色素以及某些呼吸酶的成分

，參與體內氧的運送和組織呼吸過

程，並維持正常的造血功能。

跟很多營養素一樣，鐵攝入不

足和過多都會帶來危害。

值得注意的是，人體沒有將體

內過多鐵主動排出體外的調節機制

。成年女性可以通過經期排血釋放

多餘的鐵，但男性沒有。

所以，如果男性偏愛吃肉類、

動物內臟，就很容易鐵過量。

體內鐵沉積過多，可能會增加

自由基帶來的氧化壓力。有研究顯

示，鐵過多會促進體內的氧化反應

，提高炎症水準，增加冠心病、肝

病、糖尿病和部分癌症的風險。

因此，男性一定要注意控制肉

類的攝入量。

對於大多數人群來說，只要按

照《中國居民膳食指南（2022）》

的建議，就能把鐵攝入量控制在合

理範圍內。

每天攝入 120~200克動物性食物

（包括禽畜肉、水產品、蛋類），

同時配合綠葉菜、鮮棗、獼猴桃等

富含維生素 C 的果蔬，提高鐵的吸

收利用率。

不同人群有“推薦攝入量”

肉類含有豐富的蛋白質、脂肪

，以及維生素A、B族維生素、鐵、

鋅等營養素，是平衡膳食的重要組

成部分。想要健康吃肉，不僅要控

制“量”，還要注意合理搭配。

控制攝入量
《中國居民膳食指南（2022

）》推薦，健康成年人平均每天推

薦攝入魚、禽、蛋和瘦肉的總量為

120~200克，其中畜禽肉和海產品的

每日推薦攝入量均為40~75克。

青少年每日畜禽肉和水產品的

推薦攝入量均為50~75克，65歲以上

老人的推薦量為40~50克。年輕人或

運動量比較大的人，吃肉可以接近

推薦量的上限。

調整紅白肉比例
吃肉建議首選魚肉，然後是禽

類，最後是紅肉。

紅肉的脂肪含量和飽和脂肪酸

含量都高於白肉，吃紅肉更容易攝

入過多的脂肪和熱量。白肉的蛋白

質含量高，肉質更加細膩，更容易

消化。豬、牛、羊、雞、鴨、鵝可

以換著吃。

烹飪控油，科學搭配
首先要注意做熟，以殺死細菌

；其次要清淡少油，多蒸、煮、燉

、鹵、汆、拌，少煎、炸、炒，儘

量採用低溫烹調。

要注意葷素營養搭配，比如可

把肉煮好後切成肉絲或肉片，和焯

好的豆芽、西蘭花等蔬菜一起吃，

既保證蛋白質、維生素、礦物質、

膳食纖維等營養充足，還不易長胖

。

控制加工肉的攝入
臘肉、醃肉等加工肉類最好少

吃或不吃。如果要吃，建議在食用

頻次和搭配上做些調整。比如一周

吃一次，或者一個月吃兩三次；吃

加工肉時可以搭配著多吃些新鮮蔬

菜，補充維生素C，促進亞硝胺代謝

，也可以吃些蒜、喝點茶。

4類人更應該吃肉
不吃肉或攝入不足，可能會讓

免疫力降低、記憶力衰退、內分泌

失調，還會導致缺血性貧血，皮膚

變乾燥、粗糙。

以下幾類人群，更應該注意吃肉
：

1健身人群

很多人認為減肥時不能吃肉，

這是錯誤的。減肥者可以白天適量

吃些瘦牛肉、去皮雞肉等脂肪含量

較少的肉類，晚上少吃。

肌肉纖維主要由蛋白質構成，

長時間運動會使肌肉處於分解狀態

。對於健身人群來說，不及時攝入

充足優質蛋白為肌肉修復提供原料

，反而練不出好身材。

2兒童青少年

兒童青少年處於生長發育階段

，營養素的需求量高於成年人，膳

食中不能少了肉類，以保證蛋白質

供應。

3孕期女性

孕期女性的營養狀況不僅關乎

自身健康，還影響胎兒的發育。

從孕中期開始，胎兒生長發育

加速，營養需求增大，建議孕婦在

這個階段每天增加 50克動物性食物

，比如魚肉、禽肉、蛋類、瘦肉等

。到了孕晚期，每天應增加125克。

如果孕婦患高血壓、糖尿病，

應在醫師指導下飲食，不要盲目進

補。

4缺鐵性貧血患者

缺鐵性貧血雖和遺傳等多種因

素有關，但一般情況下是由飲食不

合理導致的。缺鐵性貧血患者應增

加瘦牛肉、瘦豬肉、瘦羊肉的攝入

。

男性“肉食愛好者”們
你體內這種元素可能超標了

夏季天氣炎熱各類致病菌，繁

殖能力旺盛，它們隱藏在廚房的各

個角落，導致食物中毒高發其中黃

麴黴毒素是目前人類已知的最強致

癌物之一。

黃麴黴毒素的危害有哪些？
黃麴黴毒素可以增加原發性肝

細胞癌的發生率，肺部腺瘤、結腸

腫瘤也和黃麴黴毒素有一定的關係

。被黃麴黴毒素污染的食物進入人

體，約50%的黃麴黴毒素在代謝過程

中，轉化成一種強致癌物質，使人

體肝細胞持續增殖，對肝臟造成損

傷，導致肝癌。

木菜板用久了會長黃麴黴素？
木板本身不是黃麴黴菌喜歡的

生長環境，因此木菜板上不易生長

黃麴黴菌，也不會產生黃麴黴菌。

但是，如果米飯、玉米粘在木菜板

上長期不洗，生長甚至產生黃麴黴

毒素的風險就增加了。另外，木菜

板上也容易滋生其他真菌或黴菌，

所以，用久的木菜板要及時清洗、

定期晾曬、生熟要分開。

土豆發芽不能吃？
土豆在發芽、變綠、潰爛後會

產生有毒物質龍葵素。這種毒素如

果食入0.2-0.4克，即可引起食物中毒

，具體表現為噁心、嘔吐、嘴麻、

頭暈等症狀。如果整個土豆發芽比

較多，甚至出現潰爛，就不要食用

。

殼上長斑的雞蛋不能吃？
這種說法是錯誤的，蛋殼上的

斑點不影響雞蛋營養價值。雞蛋攜

帶致病菌的概率比較大，烹飪雞蛋

時，最好要全部煮熟後再食用。另

外，碰到被排泄物污染的雞蛋殼，

必須要洗手，防止致病菌手口傳播

，侵害身體。

隔夜的西瓜不能吃？
西瓜在被食用之前，有幾個途

徑容易被細菌污染，分別是西瓜生

長的土壤、切西瓜的刀具、冰箱裡

的衛生環境。

切西瓜前要把西瓜表面的土洗

掉，保證刀具的衛生，吃不完的西

瓜放入冰箱，要蓋上一層保鮮膜，

再次食用前要切掉表面一層，超過

兩天不要再食用。

伏天裡如果遭遇急性腹瀉，容

易引起脫水、脫鹽、電解質紊亂等

問題，此時不能隨意服用抗生素，

需要儘快就醫，補充鹽分和電解質

。

廚房裡的致病毒素
千萬小心


