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动物内脏能不能放心吃？

爆炒鸡心、熘肝尖、红烧肥肠……
有你喜欢的吗？动物的内脏有无数种
花样做法，而内脏本身也深受吃货们的
追捧，在美食榜上常年居高不下。然
而，“动物内脏污染物含量高”的传闻，
却一直让一些人担心不已。吃动物内
脏不健康？能放心吃吗？一起来看看。

动物内脏可以放心食用吗？
根据我国食品安全监管要求，市售

的动物内脏首先要经过兽医卫生检验
合格，并且要求其所含的重金属、农药、
兽药残留等有害物质严格符合国家级
标准相关要求。

如 食 品 安 全 国 家 标 准
GB2762-2017食品中污染物限量、
GB2763食品中农药最大残留限量等。

所以，一般来说，大型超市销售的
动物内脏可放心购买。

内脏主要富含3种营养
动物内脏是座营养宝库，富含多种

营养成分。其中，最主要的是以下三种。
1.血红素铁 动物内脏是人体必需

营养素——血红素铁的最佳来源，不仅
含量高，而且吸收利用率也非常高，健
康成人每周吃一次动物肝脏、孕妇乳母
每周两次可有效预防缺铁性贫血。

2.维生素 内脏是维生素的聚集
地。其中，动物肝脏中的维生素A含量
远超过奶、蛋、鱼、肉，有助缓解眼睛干
涩、疲劳和视力减退等症状。

动物的肾脏、心脏和胗的B族维生
素、微量元素含量明显高于普通肉类。

3.蛋白质 肝和胗的蛋白质含量与瘦
肉不相上下，是比较优质的蛋白质来源。

小贴士
动物不同部位内脏的营养各不相

同，由于生长环境等差异，不同动物的
同一内脏营养也有区别。

猪、牛、羊：这三种动物肝的蛋白质
含量最高，心、肾、肚次之；肝、肺和肾都
含有丰富的脂溶性维生素；肝、肾和心
的B族维生素明显高于普通肉类。

鸡、鸭、鹅：胗的蛋白质含量最高，
肝次之。

维生素A含量：牛肝、羊肝＞鸡心。
铁含量：鸭肝＞猪肝＞鸡肝。
锌含量：肝和胗中都含有丰富的

锌，猪肝和牛肝含量最高。
胆固醇含量：动物肝脏的胆固醇含

量通常是瘦肉的3～4倍。相比而言，
肾脏的胆固醇含量略低一点，而心脏的
胆固醇含量和普通肉类几乎相当。

健康吃内脏的6个原则
1.在卫生监管良好的市场购买有

动物产品检疫合格标志的内脏，不吃病
变或不新鲜的内脏。

2.购买以后，要对这一类产品进行
彻底地清洗，尽量切成小块。

3.特殊人群慎选择：心脑血管疾
病患者要注意将猪大肠内的油脂刮
净；肝、肾的胆固醇含量较高，高血脂、
胆囊疾病等患者要少吃；内脏普遍嘌呤
含量较高，痛风患者要避免食用。

4.要彻底地煮熟煮透，建议加工时
间长一些，温度高一些。

5.适量食用，喜欢吃内脏也不可频
次太高，每次可适量（50～100克）每周
一至两次替代畜肉的摄入量。

6.与富含维生素C和膳食纤维的
蔬果搭配吃：如海藻类、芹菜、豆芽、韭
菜、白菜等，既可以降低胆固醇的吸收，
又能起到营养互补的作用。（科普中国）

许多爱美女性急着减肥，只吃水果蔬菜，不吃主食，代餐、酵素轮番上……
想要尽快把疫情居家期间增加的体重减下去，“饮食减肥”话题再度火热。

而近年来，低热量、低脂肪、高纤维的轻食也越来越受女性欢迎和青睐。
《轻食消费大数据报告》显示，女性是轻食主要人群，占70%以上；常点订单主
要是低卡、增肌、素食等，其中六成以上是为了减肥。吃东西也能变瘦真的可
以吗？如何依靠饮食科学减肥？

上海交通大学附属第六人民医院
内分泌代谢科主任医师殷峻表示，一
般来说，“轻食”会用高纤维全谷杂粮
食材，搭配优质生鲜蔬菜、时令水果及
高品质水产海鲜，在保持均衡营养的
同时也会兼顾食物多样性，因此也被
戏称为“吃草”。

现在流行各种“明星减肥法”，比
如说关晓彤的生菜三明治、陈乔恩的
西柚减肥法等，都基本采用“水果+蔬
菜+肉蛋”的营养结构，类似于低碳水

饮食，即要求将每天净碳水化合物摄
入量控制到低于10%。这种饮食方式
科学吗？殷峻指出，这样确实可达到
一定减肥效果，但对于那些过于肥胖
的人来说，低碳水饮食效果还不够好，
建议考虑尝试轻断食减肥法，即每周
两天仅吃少量食物，其他时间饮食正
常。美国疾控中心曾指出，只要合理
安排一日三餐的进食量和食物种类，
就能在保证营养的基础上控制热量摄
入，轻松瘦下来。

明星减肥法值得效仿吗？

国家注册营养师、健康管理师宋
兵兵指出，想要控制体重，最重要的
是均衡饮食。健康饮食计划应符合
以下4点：注重水果、蔬菜、全谷物、
无脂或低脂牛奶和奶制品的摄入；选
择瘦肉、家禽、鱼类、豆类、鸡蛋和坚
果；选择含有较低含量的饱和脂肪、
反式脂肪、胆固醇、盐（钠）和添加糖
的食物；保证每日所需热量。那么，
各类食物应该怎么选择和烹饪才更
健康呢？

水果。新鲜、冷冻或罐装水果都
是不错的选择。除了常见的苹果和香
蕉，还可以尝试芒果、菠萝或猕猴桃
等。最好选择当季新鲜水果，如果不
是当季，试试冷冻、罐装或干制的水

果。但干制和罐装水果可能含有添加
糖或糖浆，应控制摄入量。

蔬菜。尽量选择少油少盐的健康
烹饪方式，蔬菜生熟搭配吃更有益。
有些食物生吃或熟吃摄取的营养成分
是不同的，如番茄中含有番茄红素，要
想摄取就应该熟吃；但如果需要摄取
维生素C，生吃的效果会更好。同时，
蔬菜选择还应多样化，可每周尝试一
种新的蔬菜。

含钙食物。除了无脂低脂牛奶外，
还可以考虑不含糖的低脂和无脂酸奶。

肉类。如果你最喜欢的食物是需
要油炸的，可以尝试换成烘烤或烧烤
的烹饪方法，甚至可尝试用干豆来代
替肉类。

控制体重，关键是均衡饮食和摄入平衡

近日，法国《进步报》刊文介绍了
5种开启轻食的简单窍门。

提前准备。建议在新的一周开
始时就将沙拉清洗好以搭配晚餐食
用，可提前清洗并切开水果，将胡萝
卜、黄瓜、芹菜及其它蔬菜去皮并切
片，再放于密封容器内置于冰箱中，
随用随取。

每餐加一份蔬果。可在早餐时
加一根香蕉，午餐时在酸奶中加入一
些浆果，或在晚餐时加一份蔬菜。可
先在某一餐中增加蔬果，然后再给一
日三餐都增加蔬果，以达到每日5种
蔬果的饮食标准。

选择水果而不是甜点。选择水
果而不是甜点，不仅可以补充营养，
还可限制对热量和糖分的摄入。食
用浆果、香蕉和芒果还可很好满足身
体对糖分的需求。

新鲜蔬果不够，冷冻蔬果可代
替。蔬果在膳食中地位无可替代，
但人们很难在一周内数次前往市场
买菜。如果时间紧张且无暇对购买
的新鲜蔬果进行处理，就可用罐装
或冷冻蔬果来代替。同样，为了避
免蔬果腐烂造成浪费，完全可以将
其冷冻以便日后再食用。不建议食
用糖渍水果，因为其糖分太高。此
外，还应控制果汁摄入量，和新鲜水
果相比其营养成分简直微不足道。

大胆尝试新品种。如果每日
吃5种蔬果太困难，那就去尝试各
种不同的食物。例如，尝试一下以
前从未吃过的食物，查询其烹饪方
法，也许就会发现这种蔬果是如此
美味。可将新的香辛料和食材加
入蔬菜中，探索新的烹调方法。

（项丹平）

学学5个小窍门，
轻松开启轻食模式

健康吃内脏把握6原则


