
具体是指牛肉里的牛胸肉、牛腩

肉、牛肩肉、牛小排，猪肉里的杜长大

猪和良杂猪的小排、后肘、硬五花肉、

软五花肉、后臀肉、肋条肉。

这11种肉的能量和脂肪含量都

很高，而且饱和脂肪含量高。饱和

脂肪酸摄入过多不利于心血管健

康，因此中国居民膳食指南建议，饱

和脂肪酸摄入最好控制在总能量的

10%以内。

以成年轻体力劳动者女性(大多

数白领)举例，推荐的每天能量摄入

为1800千卡，那饱和脂肪酸的摄入

就要控制在20克以内。

我们拿饱和脂肪酸含量还不算

高的五花肉举例。

做红烧肉一般都选肥肉薄、肥瘦

分层清晰的软五花，香喷喷的红烧肉，

很多人一次应该会吃下图中四五块。

4块是100克，就能摄入12克饱

和脂肪酸，要知道牛奶、鸡蛋和其他

食物中都含饱和脂肪酸。所以像这

种饱和脂肪酸含量高的猪牛肉，真的

要控量。

最后特别提醒三点
1.上面这11种肉中，很明显牛肉

的饱和脂肪酸含量更高，所以仅从这

一点来说，也不能笼统地说牛肉比猪

肉更健康。

2.除了表格中的牛肉，像涮火锅

的肥牛肉也尽量不选，肥肉看起来都

那么明显，能量和饱和脂肪酸自然也

低不了。

3.猪肉在饱和脂肪酸含量方面，

比牛肉要低一些，如果是饲料中添加

了亚麻籽，还能增加人体必需脂肪酸

α-亚麻酸，降低饱和脂肪酸，这使

得其在脂肪酸方面的优势更加凸显。

小结
不是牛肉就比猪肉更营养，瘦猪

肉在能量、脂肪和蛋白方面都不逊色

于牛肉，而且比牛肉还更补维生素

B1，而牛肉里也有些饱和脂肪酸含

量更高，更得控制。

所以根据上面的红黑榜选对肉

很重要，但即使是红榜上的猪牛肉，

也别多吃，每天50克就挺好。

（来源：“科普中国”微信公众号《吃

牛肉好还是吃猪肉好？没想到一直都

吃错了》作者 谷传玲）

牛肉和猪肉黑榜

牛肉和猪肉红榜
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上榜的有6种牛肉，分别是牛肋

条、牛后腿、牛后腱、牛前腿、牛前腱、

牛里脊。

上榜理由：在牛肉里，从控能
量、控脂肪和补铁方面来看，都是佼

佼者。

上榜的猪肉只有 1种，就是瘦

猪肉。

上榜理由：
1.蛋白和铁含量和上面提到的

6种牛肉差不多。

2.维生素B1含量是6种牛肉的

9-18倍。

虽然粗粮也富含维生素B1，可

是很少在家吃饭的白领却很难做到

主食粗细搭配。

但是即使顿顿都外食，每天吃

上 50 克瘦猪肉却很轻松，这就能

满足成年女性每日维生素B1需求

的 22.5%，所以跟牛肉比瘦猪肉富

含维生素 B1，是它很大的一个营

养优势。

3.虽然能量、脂肪略高于6种牛

肉，但是中国居民膳食指南推荐每天

吃的畜肉不多，和禽肉加起来才每天

40-75克。

这40-75克里我们就算多分配

一些给畜肉(比如分配给畜肉 50

克)，算一算吃瘦猪肉或这6种牛肉，

能量和脂肪的摄入差异也很小，以至

于都没必要计较这个差异。

比如拿瘦猪肉和能量最低的牛

腱子比，吃50克猪瘦肉也就才多摄

入22.5千卡的热量。再比如拿瘦猪

肉和脂肪含量最低的牛里脊比，吃

50克瘦猪肉也就才多摄入 2.65 克

脂肪。

这里的瘦猪肉是多瘦的肉呢？

是指脂肪含量在5%-10%以内的猪

肉，就是看起来基本没有肥肉的肉，

像里脊肉就是，没有概念的朋友可以

参考着下图来选。

牛肉分割部位图

五花肉25克（拇指厚，比普通麻将大一些）

爱 吃 肉 的
人，估计餐桌上都
离不开猪肉和牛

肉，很多人会有疑惑：“到底是
吃猪肉好还是吃牛肉好呢？”
有些人觉得牛肉看起来

更瘦，能量应该更低，应该也
更补蛋白更补铁，所以觉得
应该是牛肉更好。
其实牛肉未必比猪肉更

营养，看你吃的是哪块猪肉、
哪块牛肉，还得看你吃的是
啥猪啥牛。我们根据中国食
物成分表的数据，整理了推
荐和不推荐吃的猪肉和牛
肉，下面直接上榜单。

吃牛肉好还是吃猪肉好吃牛肉好还是吃猪肉好
没想到一直都吃错了没想到一直都吃错了

（来源：“健康中国”微信公众号《流感高

发季，科学防护谨记五点》作者 陈娟 罗丽）

流感高发季
科学防护谨记五点
随着寒潮袭来，气温逐渐下降，流感

高发季节也到来了。流感的传播速度

快，感染范围广，人群对流感病毒普遍易

感，抵抗力弱的老年人和儿童随时可能

“中招”。为有效应对流感，以下这些关

键知识点请牢记。

流感具有明显的季节性流行特点，

冬春季节高发，是由流感病毒感染引起

的急性呼吸道传染病，以发热、头痛、

乏力和肌肉酸痛等全身症状为主，呼吸

道症状较轻，部分高危人群可能会进展

为急性呼吸窘迫综合征、感染性休克以

及多脏器功能不全等危及生命的严重并

发症。

普通感冒无明显季节性，多由鼻病

毒、副流感病毒、呼吸道合胞病毒等感染

引起，临床以鼻塞、流涕、打喷嚏和干咳

等呼吸道症状为主，无发热或只有轻度

发热，较少出现并发症。

接种流感疫苗是预防流感的有效手

段，建议6月龄以上的人（无疫苗接种禁

忌）接种流感疫苗。接种流感疫苗后，抗

体保护水平一般可维持6个月，疫苗保护

力随着时间延长而减弱，建议每年接种

流感疫苗以增强防护。

接种流感疫苗可以减少感染风险，

降低流感病情严重程度，但并不能确

保一定不感染。流感病毒类型多，变异

速度快，疫苗难以防护所有类型的流感

病毒。

患儿感染流感后，若持续发热3天未

见好转或病情反复，或发热同时伴有呼

吸频率明显加快、尿量减少、反复呕吐、

新发皮疹、抽搐、意识不清等症状时，应

及时就诊。

日常生活中，要养成良好的卫生习

惯，咳嗽、打喷嚏时遮掩口鼻，公共场合

戴口罩，勤洗手，保持手卫生，保持室内

空气流通，经常开窗通风。此外，要养成

良好的作息习惯，加强体育锻炼，健康饮

食，提高免疫力，预防流感。


