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健康知识

猪肉
春天天气干燥，猪肉中的瘦肉有滋阴润燥

的作用，对热病伤津、燥咳、便秘等疾病都有
一定的食疗效果。猪肉能润燥美肤，其中含有
丰富的维生素A，非常适合干燥多风的天气食
用。维生素A具有调节表皮及角质层新陈代谢
的功效，能减少皮脂溢出而使皮肤有弹性，同
时淡化斑点，柔润肌肤。

猪肉是餐桌上重要的动物性食品之一。因
为猪肉纤维较为细软，结缔组织较少，肌肉组
织中含有较多的肌间脂肪，经过烹调加工后肉
味特别鲜美。

鸡肉
春季进补可以选择能提高免疫力、预防感

冒的鸡肉，其蛋白质含量高，且易消化，容易
被人体吸收利用，有增强体力的作用。中医认
为鸡肉性平、味甘，入脾经、胃经，有温中益
气、活血强筋、健脾养胃、补虚填精的功效。
鸡肉含有维生素C和维生素E，另外还含有对
人体重要作用的磷脂类，是膳食结构中重要来
源之一。

鸡的肉质细嫩，滋味鲜美，适合多种烹调
方法，并富有营养，有滋补养身的作用。

牛肉
春季饮食重在养肝补脾，少吃酸味多吃甘

味的食物，对防病保健大有好处。而牛肉古有
“牛肉补气，功同黄芪”之说，是补脾胃的佳
品，配上土豆，更是补脾胃的“双剑客”。牛
肉蛋白质的氨基酸组成比猪肉更接近人体需
要，能提高机体抗病能力，对生长发育及病后
调养的人特别适宜。

牛肉中的肌肉纤维较粗糙不易消化，含有
很高的胆固醇和脂肪，老人、幼儿及消化能力
弱的人不宜多吃。一周吃一次牛肉即可，不可
食用太多。

肉类吃法有讲究

春季不宜吃太多的肉，肉中的蛋白质还可
以用牛奶、豆类来替代，但是B族维生素、必
需脂肪酸以及锌、铁等矿物质，是无法用蔬菜
和水果来替代的。因此，我们不是不需要吃
肉，而是不需要吃太多的肉。

肉类有红肉、白肉之分。红肉指的是，猪
肉、牛肉、羊肉、兔肉等所有哺乳动物的肉属
于红肉。白肉则是指肌肉纤维细腻、脂肪含量
较低、脂肪中不饱和脂肪酸含量较高的肉类。

体力劳动者适合吃红肉，脑力劳动者则应
该多吃些白肉；男性对红肉需求大，女性对红
肉需求小，可多吃些白肉；老人身体机能退
化，多吃红肉易导致心血管疾病和老年痴呆；
幼儿为了满足身体发育的需要，两种肉都要
吃。而如果患有肥胖、心脏病、高血压等慢性
病，最好少吃肉，多吃豆类食品。

据人民网

春天吃肉有讲究

适合吃这三种肉

健康体重的判断标准是什么

健康体重用国际通用的体质指数 （BMI）
来衡量，以权衡身体对体重的影响。我国健康
成人体重的BMI范围为18.5kg/m2—23.9kg/m2。
体重在健康范围内的人患各种疾病的危险性小
于消瘦或肥胖的人。

儿童健康体重的判断标准与成年人不同，
需要考虑他们在生长发育期间身高和体重变化
的特点，不同发育阶段都有不同的判断标准。

人的体重包含身体脂肪组织的重量，还包
括骨骼、肌肉等非脂肪组织的重量。

能量平衡怎样影响体重

食物提供人体所需要的能量，以满足基本
的生命活动和日常身体活动的需要。成年人的
健康体重取决于体内的能量平衡。健康成年人
维持基本生命活动消耗的能量通常在一个稳定
范围内，而日常身体活动和运动消耗的能量变
化较大，进食量和身体活动是维持能量平衡的
两个决定性因素。当进食量相对大于运动量
时，多余的能量就会在体内以脂肪的形式积存
下来，增加体重。相反，若进食量相对小于运
动量时，能量不足可引起体重降低。所以，为
了保持健康的体重，提倡食不过量。

体重异常有什么危害

由于不良生活方式引起的体重过高和过低
都是不健康的表现，会缩短寿命。体重在超重

水平就会明显增加肿瘤和糖尿病的发病率，肥
胖的人除了患以上疾病外，还易患脂肪肝。体
重过低易造成营养不良，影响未成年人身体和
智力的正常发育，而成年人体重过低可能会出
现劳动能力下降、骨量丢失、胃肠功能紊乱、
免疫力低下、女性月经不调和闭经、贫血等。

成年人每日应该吃多少为宜

食不过量是指每天摄入的各种食物所提供
的能量不超过人体所需要的能量。人体的进食
量通常受食欲控制，而食欲又受到遗传、生理
需要、食物成分、烹调加工、身体活动水平和
心理状态等多种因素的影响。正常生理状态
下，食欲可以有效控制进食量，保持健康的体
重，食不过量就是指吃饱而不吃撑。

那么，每日应该吃多少为宜呢？成年男性
每天推荐能量摄入为2200千卡，相当于每天摄
入食物量约为：谷类275克、蔬菜450克、水果
300克、肉禽类和鱼虾150克、蛋类50克、大豆
和豆制品25克、奶和奶制品300克、油脂25
克。

成年女性每天推荐能量摄入为1800千卡，
相当于每天摄入的食物量约为：谷类225克、
蔬菜 400 克、水果 200 克、肉禽类和鱼虾 100
克、蛋类40克、大豆和豆制品15克、奶和奶制
品300克、油脂25克。

对于具体的每个人来讲，由于自身的生理
条件和日常生活、工作的活动量不同，能量摄
入因人而异。

据人民网
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咬苹果时留下血渍 这是牙龈在“求救”

“我爱吃苹果，但每次咬苹果就会留下一
些血渍，请问医生这是为什么？”专家介绍，这
是牙龈在“求救”了。

牙龈出血是牙周组织炎症常见的症状之
一。牙龈出血的主要原因是菌斑在牙龈线上积
聚，随后引发牙龈炎。菌斑若不清除，将逐渐
变硬，成为牙结石，使出血增加，形成牙龈及
颌骨疾病，造成牙周炎。此外，肉骨、鱼刺的
戳入或刷牙、牙签等会引起短暂性的牙龈出

血。人的牙齿有28颗—32颗，有128个牙面需
要清洁，而刷牙只能刷到60%牙面的牙菌斑，
剩余40%的区域是口腔盲区和死角，需要进一
步深层清洁，否则牙齿间残留物会引起口腔问
题。

专家建议，成年人半年进行一次口腔检
查，每年清洁一次牙齿。掌握正确的刷牙方
法，牙刷3个月更换一次，用餐后使用牙线清
洁牙齿。 据人民网


