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三文鱼还是少有的高维生素 D

食物之一，每百克含 11 微克维生素

D。常见食物中维生素 D 含量高的

很少，除了高脂海鱼（如三文鱼），

也就蛋黄、动物肝脏等能补充维生

素D。

尽管三文鱼钙含量远比不上奶

制品，但维生素D的存在能大大提高

钙吸收利用率，如果能同时补充奶制

品和三文鱼，补钙效果会更好。

三文鱼蛋白质含量可达 21 克/

100 克，和牛肉相当，高于猪肉、羊肉

等畜肉和淡水鱼虾。鸡胸肉蛋白质

含量虽比三文鱼稍高，但口感远不如

三文鱼。

总的来说，三文鱼非常适合儿

童、孕妇、老人，也很适合想提高代

谢、减脂塑形的健身人士：不饱和脂

肪酸不仅调节血脂代谢，还能减少

训练后的炎症反应、加快恢复，维生

素D促进钙吸收，提高骨骼强度和稳

定性，降低运动损伤风险；优质蛋白

为肌肉增长提供动力，提升增肌塑形

效果。

（来源：“科普中国”微信公众号

作者 王璐）
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你或家人是否有出现这些困扰？

进食像闯关：喝水呛咳、咽下费

力、喉咙总像被异物堵着。

反复咳嗽发热：莫名肺炎却找不

到诱因。

术后/病后难恢复：中风、脑损伤

后吞咽功能明显减退。

市中医院由康复医师、中医名

家、言语治疗师组成多学科团队，成立

了浙中地区首个中西医结合吞咽障碍

专病门诊，为广大患者提供服务。

科技精准查病因
进口吞咽造影系统：动态捕捉食

物轨迹，毫米级锁定功能障碍。

国际标准量表评估：全面解析口

腔到食道的吞咽链条。

中医调养固根本
针灸醒脑开窍：刺激廉泉、承浆、

金津、玉液等穴位激发咽喉功能。

中药利咽润喉：定制膏方调理气

血，改善咽喉干涩肿胀。

功能训练提能力
口腔肌肉激活操：强化舌、颊、喉

部肌群协调性。

吞咽反射再训练：专业手法恢复

自主吞咽节律。

这些人群尤其需要关注
脑卒中/帕金森/头颈肿瘤术后患

者；长期卧床或鼻饲管依赖人群；儿

童发育性吞咽障碍；老年人反复呛咳

导致营养不良。

通讯员 桑瑶

吞咽困难怎么办
市中医院康复科让你安心吃饭

在各种致病菌里，有一种连冰箱都镇

不住，它就是李斯特菌。

近日，话题“女子怀孕37周因吃冷藏

食品流产”登上热搜，究其原因，该名准妈

妈食用了冷藏食品引发李斯特菌感染。

李斯特菌，-20℃也能存活1年
李斯特菌又名单核球增多性李斯特

菌，在生活中十分常见，绝大多数食品、泥

土、植物、动物饲料以及人类和动物的粪

便中，都能找到它的身影。

这种菌主要以食物为传染媒介，肉、

蛋、禽、奶及海产品等均可成为其感染源，

容易在即食食品、黄油、冻肉和奶酪上蔓

延滋长。

李斯特菌是一种兼性厌氧的革兰阳

性杆菌，对各种环境（如低温、高盐、低酸

碱度、氧化应激等）的耐受性很强，在

0-4℃ 冷 藏 环 境 下 仍 能 生 长 繁 殖 ，

在-20℃下也能存活1年。

此外，它还有耐干燥、耐高盐环境的

能力，在 70℃高温下持续 5 分钟才能被

杀灭。

免疫力低下者是重点攻击对象
李斯特菌属于条件致病菌，可通过被

污染的食物，经过消化道、眼睛、伤口和黏

膜进入人体，寄居在肠道中，可引发腹泻、

脑膜炎和菌血症等多种疾病。

李斯特菌感染多发生在夏、秋季，此

时细菌繁殖快，人们吃冷冻食品多，更易

在不经意间被感染。

需要注意的是，免疫力低下的人群是

李斯特菌的重点攻击对象，免疫缺陷者、

孕妇、婴儿、老人、肿瘤患者等最容易中

招，感染后的症状也较为严重。

孕妇感染后，李斯特菌会透过胎盘传

染给胎儿，可能导致流产、死胎、早产、新

生儿败血症和化脓性脑膜炎等，新生儿感

染病死率高达30%-70%。

健康的成年人不必过于担心，一般人

群通常在进食受李斯特菌污染的食物后

3至70天（一般为21天）出现腹泻、恶心、

呕吐、发热、头痛、肌肉痛等症状，而后逐

渐消退。

做到6点避免李斯特菌感染
中国农业大学食品科学与营养工程

学院副教授朱毅提醒，要想避免感染李斯

特菌，生活中要做到以下几件事：

定期清理冰箱。李斯特菌能在寒冷

的环境下生存，因此冰箱可成为其繁衍的

基地。美国一项调查显示，被李斯特菌感

染的人，有 64%可以在其家中冰箱找到

这种细菌。

生熟分开。肉类不要反复化冻，在放

入冷冻层之前最好先切成几份，每次按份

拿取；熟食、剩饭剩菜等放于冰箱上层，果

蔬类食品最好放下层。

远离高风险食物。根据美国疾病与

预防控制中心（CDA）提示，以下食物存

在被李斯特菌污染的风险：用未经高温消

毒的生乳制作的奶酪；未经杀菌的蛋黄

酱；未完全煮熟的豆芽；提前做好、存放时

间较长的三明治；在外购买的沙拉或提前

准备好的沙拉。

注意食品包装。选购食品时，要关注

生产日期，同时要仔细检查包装，选择没

有破损的。

注意个人卫生。处理食物前后、进食

前、上厕所后清洗双手。

特殊人群少吃冷冻饮品。老人、幼

儿、孕妇及慢性病患者均应控制生冷食品

的摄入，少吃或不吃冷冻饮品，降低感染

李斯特菌的风险。

（来源：“生命时报”微信公众号《为什

么不要反复化冻肉？感染致命菌的风险

升高》）

不要反复化冻肉
感染致命菌风险高

最近，三文鱼喜提“深海大肥猪”的爱称。起初是有网友分享了自己做油煎三文鱼的经
历，明明只放了一点点橄榄油，结果三文鱼越煎越出油，最后完全泡在了油里。还有网友吃
三文鱼刺身的时候，看着这厚厚的脂肪线，一边享受一边灵魂发问：“您完全不运动是吗？”

都说三文鱼是健康食物、吃三文鱼能减肥，但这么多油真的还能行吗？

客观来说，三文鱼确实不瘦。和

猪肉相比，三文鱼脂肪含量是其一

半，但相比同为海鲜的鲈鱼和对虾，

三文鱼的脂肪含量高出许多倍。即

便是和脂肪含量相对偏高的牛肉、羊

肉、鸡肉比，三文鱼也更胜一筹，只比

大肥鸭的脂肪含量低了1/5。

而且三文鱼细嫩肥美却不油腻，

如果不考虑钱包的承受能力，一餐可

以轻松吃掉 200 克，这就占掉《中国

居民膳食指南（2022 版）》推荐每日

脂肪“限额”的1/2了。

养殖三文鱼比野生三文鱼的脂

肪含量还高，这和它的运动量有关。

三文鱼为冷水性溯河洄游鱼类，每逢

产卵季，野生三文鱼会集体逆流而

上，返回出生地淡水区域产卵，随后

体力耗尽而死，幼鱼孵出后重回海

洋，成年后再重复此过程。而养殖三

文鱼不需要辛苦洄游产卵，脂肪含量

自然也更高。

三文鱼脂肪含量虽高，但饱和脂

肪酸仅占 15%，不饱和脂肪酸高达

76.6%，其中多不饱和脂肪酸占近一

半。对比来看，如鲈鱼、对虾饱和脂

肪酸虽低，但仍高于三文鱼，分别为

23%、25%，不饱和脂肪酸为 41%、

50%。牛肉、猪肉饱和脂肪酸比例更

高，为47%、36%，不饱和脂肪酸仅占

43%、51%。禽类饱和脂肪酸比例在

海鲜和禽肉之间。

可见，若论脂肪酸结构，三文鱼

具有碾压性优势。其丰富的不饱和

脂肪酸（尤其是 Omega-3 系列多不

饱和脂肪酸，如 DHA、EPA 等）不仅

早已被证实有利脂类代谢，能帮助预

防高血脂和心脑血管疾病，还是大脑

神经细胞、视觉细胞发育和维持健康

的必备营养素。这也正是三文鱼常

被推荐给孕妇、儿童和老人的主要原

因。

此外，多不饱和脂肪酸在体内还

发挥抗炎作用。研究发现，DHA、

EPA 能对抗前列腺素和白三烯等多

种促炎成分。在抗血小板聚集、预防

血栓、缓解高血压等方面都有帮助。

目前，我国居民 DHA+EPA 整

体摄入量远低于《中国居民膳食营

养 素 参 考 摄 入 量（2023 版）》中 推

荐 的 每 天 250-2000 毫 克 ，其 中

DHA 量平均摄入不到 40 毫克。其

实，只要吃一块 100 克的三文鱼，就

可以达标。

根据《中国食物成分表》第六版

及美国农业部食物数据库资料显示，

三文鱼中DHA含量超过1000毫克/

100克，EPA也在800毫克/100克以

上，这在 DHA、EPA 含量普遍较高

的深海鱼中都名列前茅，更远超大多

数淡水鱼。

“深海大肥猪”虽然夸张也不完全离谱

三文鱼虽然肥但肥得很健康

富含维生素D也是绝佳优质蛋白来源


