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　　夏季夜晚，约上三五好友一起吃烧烤、喝啤
酒，好不惬意。潍坊市疾控中心免疫规划科的王
颖馨提醒，市民在品尝美食的同时，也要小心病
从口入，那些未烤熟的海鲜和肉类里，有可能藏
着危险的甲肝和戊肝病毒。
　　王颖馨表示，甲型肝炎（简称甲肝）是由甲
型肝炎病毒（HAV）引起的常见消化道传染病。
粪-口途径是甲肝最重要的传播方式，甲肝患者
和感染后无症状的排毒者也是重要的传染源。被
甲肝病毒污染的水、食物及用具都是甲肝传播的
媒介，尤其是食用污染水域生长的未经充分煮沸
的贝类、蚶类水产品常会引起甲肝的暴发流行。
感染甲型肝炎病毒后，一般会出现全身乏力、食
欲减退、厌油、恶心、肝区疼痛、巩膜黄染、茶
色尿、肝功能异常等症状。
  想要预防甲肝，要把好“病从口入”关。食
品要高温加热，一般情况下，加热到100℃一分钟
就可以放心食用了；对一些自身易携带致病菌的
食物如螺蛳、贝壳、螃蟹，尤其是能富集甲肝病
毒的毛蚶等水产品，食用时一定要煮熟蒸透，杜
绝生吃、半生吃以及生腌，否则饱餐过后，甲肝
就可能找上门了。
　　此外，还要小心戊型肝炎（简称戊肝）。
“戊肝是由戊型肝炎病毒引起的，以肝实质细胞
炎性坏死为主的肠道传染性疾病，也主要通过粪
-口途径传播。”王颖馨说，我国属于高发国
家，近年来，发病人数已超过甲型肝炎。临床主
要表现有厌油、食欲下降、黄疸、疲乏等。多发
于春夏，潜伏期一般为2周-8周。所有人都有可能

感染戊肝，特别是孕妇、慢性肝病患者、老年人
这三类人群，出现重症的概率较高，病毒对他们
的杀伤力更强。
  在重型肝炎中，孕妇占比高达27%，病情发
展较快，极易发生流产、早产、死胎及产后感
染。此外，患者在妊娠晚期病死率最高。
  王颖馨表示，戊型肝炎病毒对热敏感，充分
烹饪食物可使之灭活，肉类、海产品要煮熟，不吃
半生不熟的烧烤食品；保持良好的卫生习惯，饭前
便后用洁净水洗手；生食与熟食的案板一定要分
开，防止造成病毒的传播。
  “要想远离甲肝和
戊肝，接种疫苗是最
安全、有效、经济的
方式。”王颖馨
说，市民一定
要到正规的
预 防 接 种
门 诊 进 行
疫 苗 接
种。

请收好这份“健康吃肉”指南

  不少人认为鱼、虾、鸡肉
等白肉比较健康，而红肉脂肪
含量高，容易导致肥胖、高血
脂、心脑血管疾病等，实在不
是明智的选择。红肉真的如此
“十恶不赦”？红肉和白肉相
比，就真的没有营养健康方面
的优势吗？

红肉补铁补血效果好
白肉不饱和脂肪酸含量高

常吃“半生不熟” 小心肝出问题
┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

  食盐是日常生活中最主要的调味料，可以说
食盐是美味佳肴的伴侣，但是根据我国居民的饮
食习惯，存在食盐摄入量普遍超量的现象。我们
每天膳食中的大多数食物，如米、面、蔬菜、水
果、肉类中都含有少量的天然钠盐，日益丰富的
精加工食品中添加大量的化学物质，这些物质也
隐藏了大量的钠盐，比如说防腐剂中的亚硝酸
钠，加之我们烹饪时添加的钠盐，三重钠盐摄入
的叠加很容易导致钠盐摄入增高。高盐饮食非常
容易引起高血压、心脑血管疾病、慢性肾病甚至
是胃癌，严重影响人们健康。
  世界卫生组织规定：一个正常成年人每天钠
盐的摄入量应该控制5克左右，包括我们日常生
活中烹饪所加的老抽、酱油等佐料的含盐量。从
健康的角度出发，我们应该限制食盐摄入量每天
在3克-4克，酱油5毫升-10毫升，少食或不食腌
制类食品。
  此外，人体内的钠钾平衡也很重要，钾离子
主要存在于细胞内，钠离子主要存在于细胞外，
二者在细胞内外浓度的动态平衡是维持生物体体
液容量、酸碱平衡，也是正常细胞功能的一个重
要基础。钠的摄入不能过高，钾的摄入也不能太
低，我们要多摄入一些含钾较高的食物，比如冬
瓜、牛油果、香蕉、绿叶蔬菜、西兰花、南瓜和
一些药食同源食品如白扁豆等，保持体内的钠钾
平衡，真正做到吃出健康好身体。
                本报综合

低盐饮食别盲目

医生建议这样吃

  可以看到，红肉、白肉各有其营养特点，而
且优劣势都挺突出。究竟该如何选择呢？
  从营养的角度而言，白肉的确是比红肉更健
康的选择。
  这主要是由于红肉中的饱和脂肪含量偏高。
现代人的饮食中，早已不缺乏饱和脂肪。相反，
为了健康，大多数现代人都需要控制饱和脂肪的
摄入量。
  已有不少国内外研究表明，摄入红肉较多可
能会增加心脑血管疾病以及多种癌症的发病风
险。相比之下，摄入白肉较多的人群则较少面临
此类健康隐患。
  从烹饪习惯的角度来说，整体来看，饱和脂
肪含量低的白肉比红肉更有利于健康。
  相比白肉，红肉更常被用于高温烧烤，而烧
烤过程中容易产生苯并芘等致癌物，也会对健康
造成不小的威胁。但是，如果具体到个体，这个
结论并不一定适用。
  举个例子，对于一个患有缺铁性贫血的女性
或儿童而言，当然更推荐摄入红肉。这主要是考
虑到红肉的补铁效果更好。如果担心摄入饱和脂
肪多，只需要注意选择偏瘦的红肉，同时减少烹
饪用油即可。
  如果考虑到肉类的加工方式，选择红肉还是
白肉的问题，就不能一概而论了。
  简单来说，如果加工过程中用油很多，比如
油炸、烧烤，那么白肉也会变成高饱和脂肪的
“危险”肉类。而如果注意采取少油少盐的烹饪
方式，比如白水煮、清蒸、少油快炒等，红肉也
能吃得很健康。

  炸鸡腿的脂肪含量就远高于炖煮的牛腱子，
这说明，不恰当的加工方式完全可以让本来占优
势的白肉瞬间在红肉面前败下阵来。无论是吃红
肉还是白肉，都建议优选蒸煮炖拌等少油少盐的
加工方式。
  如果看部位的话要注意，哪怕同为红肉或同
为白肉，不同部位的肉在营养上也有可能存在较
大差异。
  比如，同为牛肉，牛腱子肉的蛋白质含量高
达23克/100克，脂肪含量低至3.3克/100克，而牛肩
肉的蛋白质含量为14.1克/100克，脂肪含量高达
31.7克/100克。
  再比如，鸡鸭虽然属于白肉，但鸡鸭皮中饱
和脂肪的含量很高，如果吃鸡鸭时偏爱吃皮，摄
入的饱和脂肪并不一定比吃瘦的红肉少。
  由此可见，到底该吃红肉还是白肉，不仅要
考虑不同的部位，还要顾及不同个体的健康状
况，同时考虑家庭的烹饪习惯。只需要记住：不
管是选择红肉，还是选择白肉，第一原则是适
量，第二原则是多样化搭配。多样化搭配既能解
决红肉和白肉的营养缺陷问题，还能促进食物中
各类营养素的协同吸收。
  总之，健康吃肉的要义归根结底就六个字：
适 量、适 合、适 宜。《 中 国 居 民 膳 食 指 南
（2022）》中建议：鱼、禽、蛋类和瘦肉摄入要
适量，每周最好吃鱼2次或300克-500克，蛋类300
克-350克，畜禽肉300克-500克。选择适合自己健
康状况的，同时选择适宜的烹饪方式，才是最
好的。
                 本报综合

  红肉和白肉既然同属肉类，自然在营养方
面有相似之处。比如，都含有丰富的优质蛋
白。无论是猪牛羊肉还是鱼虾水产，都是人类
饮食中重要的优质蛋白来源。
  但同时，红肉和白肉的营养价值也有着明
显的差异。首先，红肉、白肉中的血红素含量
不同。大多数情况下，红肉的血红素含量高于
白肉，而且吸收利用率也很高。
  因此，如果想在摄入优质蛋白的同时增加
补铁补血的效果，那么建议您选择红肉，而且
颜色越深，血红素含量越高。比如，深红色的
牛里脊就比红白相间的雪花牛肉的补铁效
果好。
  其次，相比白肉而言，红肉脂肪含量高，
且多数为饱和脂肪酸，对体重和血脂的影响较
大。白肉中的脂肪则多数为不饱和脂肪酸。尤
其是在一些深海鱼和贝类中，含有丰富的多不
饱和脂肪酸DHA和EPA，对促进大脑和视觉
细胞发育、预防血脂异常、降低心脑血管病发
病率都有益处。如三文鱼、鳕鱼等深海鱼，体
内DHA含量就挺高。

吃白肉比红肉相对更健康
更关键的是适量和多样化


