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! 肉类的营养特点与合理选择
肉类食品有丰富的营养。不论哪一种肉，畜肉

（如猪、牛、羊、兔）、禽肉（鸡、鸭、鹅）、鱼肉，在烹调

加热时，其含氮物和脂肪酸会挥发到空气中，发出

诱人的香味，刺激食欲和消化液的分泌。因此，肉类

食物味美可口，备受人们欢迎。

就营养特点而言，肉类食品都能提供人体所需

的优质蛋白质、不同质量的脂肪以及矿物质和维生

素。

肉类蛋白质的氨基酸组成，与维持人体组织生

长所需的氨基酸在种类和比例上相似，且易消化吸

收，所以营养价值很高。但数量上稍有差别，一般瘦

猪肉含蛋白质!"#$!%#，肥猪肉约&’&#，牛肉
&"’!#，羊肉!!’!#，兔肉&!’&#，鸡肉&(’(#，鸭肉!)’
*#，鹅肉!"’+#，鱼肉一般在!*#$&"#。鸡肉结缔组
织柔软，脂肪分布均匀，且易消化，为老年人及产妇

补充蛋白质的理想肉食。兔肉高蛋白、低脂肪（"’
,#）且胆固醇含量少，尤其适于高血压、心脏病、动
脉硬化患者食用。鱼肉肌纤维短、细嫩，其必需氨基

酸模式与儿童需要的模式较其他肉类更为接近。因

此，鱼肉更适合儿童和老年人食用。

各种肉类所含脂肪数量和质量均存在不同程

度的差异，其中以猪肉的脂肪含量最高：猪肉含脂

肪(%#，羊肉!,#，牛肉!(#，鸡肉&’*#，鸭肉%’*#，
鱼肉约!#$!"#。就脂肪质量而言，畜肉脂肪多为硬
脂酸、软脂酸和甘油三酯，以饱和脂肪酸为主，熔点

较高，不易消化。禽肉脂肪熔点较低，所含亚油酸占

&"#-易于消化。鱼类脂肪多为不饱和脂肪酸，熔点
低，通常呈液态，消化吸收率为.*#。研究发现，鱼脂
肪中含有的多不饱和脂肪酸/01（二十碳五烯酸）和
231（二十二碳六烯酸）具有特殊的营养功能。它们
被人体消化吸收后，进入细胞膜可使血栓形成减

少，血液粘度下降，抗凝血脂增加，能预防脑血栓、

心肌梗塞和心胶痛等疾病发生。231对脑细胞，特
别是对大脑神经元传导和触突的生长、发育有重要

的功能，所以，吃鱼具有健脑益智的功效。

畜禽肉矿物质含量约为"’+#$!#，多集中在肌
肉和内脏，尤其是肝脏中铁、铜、锌等的含量比肌肉

更为丰富，而且，其中的铁为血色素铁，易于消化和

吸收。鱼类特别是海产鱼类所含矿物质比其他肉类

高，尤其是钙和碘。

肉类提供的维生素主要是4族维生素和维生素
1。瘦肉和肝、肾是多种维生素的良好来源，如羊肝
含维生素1每百克高达&..""国际单位，鱼类含维生
素4&和00较其他肉类丰富，海鱼的肝脏更是维生素
1和2富集的食物。
猪肉是高能量、高脂肪食物，摄入过多往往会

引起肥胖，并是某些慢性病的危险因素。祖国医学

认为，老年人不宜多吃猪肉。《名医别录》说：“猪，为

用最多，惟肉不宜多食，令人暴肥，盖虚肌所致也”。

这与当今食肉过多造成“现代病”的理论是相吻合

的。鸡、鱼、兔、牛肉等动物性食物含蛋白质丰富，脂

肪较低，产生的能量远低于猪肉。应大力提倡吃这

些肉类，适当减少猪肉的消费比例。

" 鸡蛋：吃法不同 营养各异
蛋类特别是鸡蛋，是传统的食品，以其营养价

值全面而备受青睐。它的蛋白质利用率接近!""#。
除蛋白质外，还含有多种营养物质，是营养价值较

高的一种食品。吃法有多种多样，不同的食用方法

其营养价值也稍有不同。

煮鸡蛋 经过加热破坏了那些不利于人体消

化吸收的酶类，使蛋白质结构发生变化，使其更利

于消化吸收。但如果加热过度，会使蛋白质过分凝

固而影响吸收。

荷包蛋、蒸鸡蛋羹、煎鸡蛋、炒鸡蛋等与煮食的

营养价值基本一致。

咸蛋 鸡蛋等蛋类放入盐水中，或用盐泥巴包

裹放置一段时间即可制得咸蛋。咸蛋的脂肪和蛋白

质含量稍高于鲜蛋，而且味道更加鲜美，也更容易

消化吸收，还延长了蛋的贮存期。

松花蛋 是经过特别加工制成的风味食品，营

养与鲜蛋相似，蛋白质利用率有所提（下转第*"页）

漫谈肉类蛋品的营养特点
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高。其中所含的铁元素由原来的被束缚状态变为二

价铁离子，从而有利于被人体吸收。但大量的#族维
生素被破坏，而且还含有微量的铅，因此不宜多吃。

经改进，现在已有无铅松花蛋上市。

蛋粉 有全蛋粉和蛋黄粉之分，是蛋类制成的

一种利于贮藏运输的方便食品，可根据不同营养需

要选用全蛋粉或蛋黄粉。前者除不含水分外，保持

了鸡蛋的全部营养。后者含蛋白质$%&’(，脂肪)$(，
钙$!*毫克 + %**克、铁%!毫克 + %**克，维生素,*&-)

毫克 + %**克。
糟蛋 鸡蛋埋在酒糟中，放置两个月左右即成

糟蛋。在以乙醇为主的多种醇类作用下，蛋白质凝

固变性而利于吸收，并稍带酒香味和甜味。少量乙

醇可进一步氧化为醋酸，因而使蛋壳软化，钙盐进

入蛋中，因而钙含量极高，比普通蛋高!*倍。
除上述几种外，还有冰蛋和醋蛋。冰蛋只是有

利于贮存，营养上变化不大。醋蛋因口感不好，多用

于医疗保健。

烧、烤、熘、炒之用，风味独特，开辟了食用肉骨的一种新的膳食方

法，极适于饭店、餐厅、肉制品加工等部门。

排骨类附骨肉品碾压机（.///’".$，/%/---%）
由机壳、二个辊轮、肉品输送装置和传动装置所构成。其中一个

辊轮位置固定不动，另一辊轮可随送入肉品之大小而产生位移，从

而使碾压后肉品表面之纤维，松软适度，使各种肉品浸渍香料酱类

能迅速入味，并避免碾压过量而破坏肉品外形，保证加工质量。本实

用新型能提高工效，降低成本，并防止污染有益卫生。（台湾）

离心式脱毛机（.//%)/*"，/%%$-%.）
其特征在于盖、壳、底板组成工作空间，在壳的内壁和底板上置

有若干乳胶管，底板固定于转轴上，转轴由电动机带动。家禽置于底

板上，在胶乳管和离心力的作用下脱毛。本实用新型结构简单，使用

方便，性能可靠，不仅适用于脱鸡毛，也适用于脱狗、鸭、兔毛及脱猪

蹄等。（台湾）

多功能菜刀（.//*""*"，/%$%--/）
它是在已有菜刀刀身上设计安装了插片、插条、插粗细丝板，可

用于切铁盒罐头，充当玻璃瓶罐头起子、瓶盖起子和刮鱼鳞刀、砍

斧。

灌肠机的单向检测灌装控制装置（.//*-’-!，/%/%"%)）
该装置是在灌肠机的灌肠管的根部附近设置一个电器支架，支

架内装有一个程序控制电路，支架外测装有一个单向开关，如：非接

触式或微动式开关。该装置在工作过程中无需操作者进行控制，而

是在灌肠操作中自动完成，因而具有使用方便，可减轻劳动强度的

优点。同时，该装置结构紧凑合理，且不影响正常的清洗工作。

自动连续包覆充填物的卷送充填装置（.//***!’，
/%%)$**）
一种能将片状包覆层材料被具有充填作用的卷轴卷送并作轴

向前进移位，并使卷轴内灌设的充填物顺利充填入该包覆层材料

内。其特征在于：一空心转轴，一端外缘设有齿轮，轴内侧为中空充

填，其置设于机架上；一电机，利用其端部的主动齿轮与卷轴相啮

合；多个辊筒，等分辗设于卷轴外缘，终止间留有适当间距，筒身上

环设有螺旋状槽部，一端则设有从动齿轮与上述卷轴齿轮啮合。本

实用新型能实现自动连续充填。（台湾）

速冻燕皮饺子工业化生产工艺和配料（./%%$)!-，
%*’!"*’）
它是以鱼肉为主要原料制成饺子皮，再由饺子成型机包上所需

的馅并成型后，经速冻、冷藏进入市场销售。燕皮饺子是一种营养丰

富、味道鲜美、久煮不糊、入口滑爽的高档食品。其生产的关键工序

是自动控制脱水率、擂溃以及配料的配比。在0%"1条件下保质期为

六个月。

肉食品脱毛剂（./%%****，%*"-*".）
它的主要成分为松香，还加有使之改性的石蜡、植物油和硅树

脂消泡剂，其各组分的比例如下：松香酸’*(2.)(、植物油/&.(2
%-(、石蜡/&*(2//(、硅树脂*&%(2%&*(。本发明的脱毛剂熔点低，脱
毛温度也低，方便操作，形成的膜拉力强、韧性好，机械损失少，原料

组成简单易得，可长期重复使用，操作环境无烟，脱毛净度高。

将动物整体加工成粉末食品或药品的方法（./%*’"*.，
%*’$$/’）
其特征在于：它包括下列步骤：!把动物放入液氮中浸透；"立

即进行有液氮喷淋的粗粉碎；#在冷冻条件下进行干燥脱水；$进
行有液氮喷淋下的细粉碎，使之成为粉末；%对粉末进行灭菌处理。
用本方法制成的产品取材于天然生物的整体，营养成分齐全协调，

食用无副作用。整个加工过程均在低温条件下进行，营养或药疗作

用无损失。经本方法加工后的产品可作为保健食品或药品服用。

软化肉的方法及其肉制品（./%*$.’.，%*’%*)$）
一种生产肉制品的方法，其中将禽畜肉加热并通过沿平行、垂

直或倾斜于该肌肉纤维的方向切割来将其肌肉纤维疏松。（日本）

贡丸自动包馅成型装置（.//$*%%"，/%$’*"$）
其主要结构是通过驱动馅料推杆，除使馅料能以定量凸出在馅

料出口外，其更进一步使滑座能在固定座的定位杆处向下滑动，并

由此推动上端部与一齿轮螺合的馅料输送管在固定座的套筒中向

下滑动且旋转，进而带动上述馅料至预定位置并拧断成型，同时通

过馅料输送管壁所设的螺旋翼对在成型处的浆料产生加压作用，使

上述凸出馅料在拧断时成型良好。（台湾）

卧式多辊型家禽脱毛机（.%//*$)-，/%%!.-’）
主要是用管柱槽钢作为骨架做成上、下层机架，并且在每一层

上装置双线对称辊筒。上层固定，下层做成活动式的靠升降机调节

上、下层机架的距离，上、下辊筒的组合方式为复线对接式，使原来

禽体的直线滚动变为波浪滚动，这样既加长了行程减慢了速度，相

对增加脱毛时间，提高脱毛效率。减少了辊筒、缩短了机体，降低了

生产成本。使用也极其方便。

改进的多辊型家禽浸烫脱毛机（.%//*$))，/%*-)*)）
它分立、卧式两种。立式多辊筒分成左、右两排，浸烫机有一组

四只搅拌辊筒分装在长方形浸烫池的纵向一档二侧，另一档一侧装

有喷水管。卧式浸烫脱毛机是将多辊筒分成上、下两层，在副辊筒的

顶部有电机，它是利用正反摩擦原理而形成滚动脱毛。具有脱毛效

率高、质量好、成本低、体积小、操作简便等特点。广泛适应于多品种

加工的需要及大中小家禽屠宰厂和卤菜店、个体户使用。
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