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肉

和补充
,

且肉类蛋自质中所含氨基酸的比值

很接近人体所需的比值
,

因此其营养价值也

高于其他蛋 白质
。

据研究
,

一 个 体 重 ∃% 公

斤
,

从事中等劳动的成年人
,

每昼夜所需蛋

自质的数量
,

如单纯按吃大米饭计算
,

则需

� ∃ % # � % % %克大米
, 。

如果吃猪肉只需& ∋ %克

左右就够了
,

这样还可大大节约粮 食 的 消

耗
。

表
∀

各种肉类所含蛋白质
、

脂肪和胆固醇
肉食品

,

是人们 日常生活中所不可缺少

的副食品
,

它营养丰富
,

鲜嫩味美
,

含有人

体所必须的各种营养要素
,

已成为当代人类

生存的物质基础之一
。

当今世界人类在谷物食品与肉食品的配

比关系上
,

已发生 了很大变化
,

自六十年代

以来
,

一些发达国家的吃肉水平 已提高到每

人每 日( %% 克至! )% 克
,

而谷物的消耗量下降

至() %克至 �  % 克左右
∀

提高肉食 品供应
,

降

低谷物消耗是今后人类生活发展 中的一个趋

势
∀

肉食品的营养价值

肉中含有大量水分
、

蛋 白质
、

脂肪
、

糖

类
、

无机盐与维生素
。

通常评价某种食品营

养价值 的高低
,

都以蛋 白质和脂肪
、

碳水化

合物含量的比例高低而论
。

但评价一种蛋 白

质营养价值的高低
,

主要看其所含必须氨基

酸 的多少
、

是否齐全 以及蛋白质中氨基酸的

配比是否合理
。

动物肌肉中所含蛋 白质主要是高分子 的

肌球蛋白和肌红蛋白
,

是比较稳定的可溶性

高价蛋白质
,

容易消化和吸收
。

蛋 白质 的组

成单位是氨基酸
,

各种蛋 白质中氨基酸的含

量均有差别
,

所以蛋 白质的营养价值也有高

低
∀

已知氨基酸有(% 多种
,

其中包括人体内

能 自行合成的非必需氨基酸和人体所不能合

成 的必需氨基酸
。

肉类蛋白质中含有人体所

必需的八种氨基酸
,

郎色氨酸
、

苯丙氨酸
、

赖氨基
、

亮氨酸
、

异亮氨酸
、

苏氨酸
、

蛋氨

酸和撷氨酸
∀

这些氨基酸必须靠食物中提供

品品 类类 蛋 白 质质 脂 肪肪 胆 固 醇醇
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值得特别强调的是 肉食品中含人体必需

氨基酸之一的赖氨酸含量较高
∀

在植物性蛋

白质中
,

如 � %% 克糙米含赖氨酸 ( �� 毫克
,

而

肉关蛋白质中每 � %% 克牛肉则含赖氨酸 � ) ∋ !

毫克
,

� %% 克猪肉中含 � ! )& 毫克
,

可见其营养

之丰富
。

由于赖氨酸是构成蛋白质的重要基本单

位之一
,

被称为
“

最特别的
、

不可缺少的氨

基酸
” ,

它可以调节人体代谢平衡
,

促进儿

童智力的发育
,

防止记忆力衰退
,

还能促进

胃液的分泌
,

增强食欲
。

特别是少年儿童 对

赖氨酸的需要量每 日每 公斤体重需要∃% 毫克

左右
。

目前国外 已采用赖氨酸强化食品
,

以

满足儿童
、

少年对生长发育营养的需要
。

肉食品中还含有较 多 的 钙
、

镁
、

磷
、

铁
、

钠
、

钾
、

氯等必须的微量元素
∀

钙
、

磷

是生长骨骼的要素
−
铁元素不仅是合成血红

蛋白所不可缺少的
,

而且
∀

还是维持人体正
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塑犯期
常生命活动最重要的十几种酶 ∗如细胞色素 固醇

。

但是从食物中摄取和由自身合成的胆

.
、

细胞 色素氧化酶等等 +的组成要素
− 钠

、

固醇
,

二者都能互相平衡
,

只有在得了某种

氯等元素可以补充有机体消耗的盐分
,

同时 疾病
,

胆固醇的平衡才会遭到破环
∀

也是生成胃酸的原料
。

此外
,

还含有动物淀 胆固醇也是人体不可缺少的物质
。

它是

粉
、

葡萄糖
、

生物酵素 ∗酶 + 及多 种 维 生 组成血液的脂类物质之一
,

存在于人体所有

素
。

细胞之中
。

它在人体中的总量相 当可观
,

大

肉食品的
“

营养过剩
”

约每公斤体重有 � 克左右
,

内脏中 含 量 较

事物都是一分为二 的
,

肉食品 营 养 丰 多
,

脑和肾上腺 中含量最高
。

富
,

味道鲜美
,

但并不意味着多多益善
,

还 但是
,

医学家发现
,

正常人体血 内流动

得防止
“

营养过剩
” 。

的胆固醇仅占体内总胆固醇的 / 肠
,

只有当

在正常情况下
,

人们摄取高蛋白质的肉 血液内类脂量增多时
,

胆 固醇就开始猛增
,

食品
,

经体内各种蛋白消化酶 ∗ 胃蛋 白酶
、

而多余的胆 固醇和脂肪 ∗甘油三醋 + 就沉积

胰蛋 白酶
、

激肤酶等 +的分解形成氨基酸
,

在血管壁上
,

日积月累
,

使动脉血管变窄
,

经小肠吸入血液送至机体各部
,

生成机体组 血管逐渐硬化
,

这就是导致冠心病 的主要缘

织蛋白质
。

在合成新的组织蛋白质的同时
,

由
。

老的组织蛋白质也不 断代谢
、

分解生成氨基 据国外报导
,

调杏&) 一 ∃% 岁的人
,

每 �% 。

酸
,

并和一部分食物蛋白质中分解 的 氨 基 毫升血中胆固醇含量在 ( %% 毫克以下者
,

冠心

酸
,

在氨基酸降解酶的催化下
,

再进一步分 病发病率
,

每年为 %
∀

& 肠 − 超过 ( %% 毫克者
,

解生成氨和
以
一酮酸

。

氨是有毒的
,

但 在 每年为 �
∀

 肠
。

显然血胆固醇过 高比之血胆固

正常生理作用下
,

通过肝脏进行鸟氨酸循环 醇正常的
,

发病率要高出四倍
∀

半
。

代谢
,

‘

最后生成无毒的尿素与钱盐
,

经肾脏 总之
,

动物脂肪和胆固醇摄入量过高
,

排出体外
。

但是
,

对较长期处于饥饿状态和 对人体是有害的
。

因此
,

对 中
、

老 年 人 来

肝功能低下的人来说
,

由于他们的肝脏对氨 说
,

控制胆固醇含量较高的肉食品
,

尤其是

的解毒功能较微弱
,

大量摄取蛋白质后
,

会 动物内脏和脂肪的进食量
,

是十分必要的
∀

使血氨增加
,

并扩散至脑组织中
,

使脑组织 肉成熟的营养卫生

代谢发生障碍
,

导致 中毒昏迷
。

此外
,

正常 肉也和苹果
、

桔 子 一 样 有 个
“

成 熟

人在缺水条件下摄取大量高蛋 白质的肉食品 期
” ,

通常称
“

产酸
’, 。

经过产酸后的肉就

时
,

也会由于形 响血液中的水 向组织细胞内 称已成熟的肉
。

渗透
,

再加上脱氨作用的功能障碍
,

而使血 动物在刚宰杀放血完毕时
,

肌肉还是松

中氨浓度升高
。

驰
、

柔软的
,

呈中性或微碱性 ∗01值在 ∋ 一

因此
,

高蛋 白肉食品吃得过多
,

当体 内 ∋
∀

( +
,

这是由于活体肌原纤维蛋白质中
,

∀22

生理代谢功能不健全时也会产生不 良效果
。

磷酸腺普 ∗3 4玛浓度较高∗通常在 �
∀

) 5 � % 一 ,

此外
,

由于动物性食物中胆固醇含量都 克分子浓度 +
,

肌动蛋 白和肌球蛋白尚保持

较高
,

在 肉类食品中以 内脏 和脑含胆固醇较 着溶解状态
。

但是
,

当动物放血后
,

其肌肉

为丰富
·

当然
,

人体中每天从食物中吸收的 细胞便停止了氧的供给
,

组织内的新陈代谢

胆固醇
,

仅占体 内胆固醇总量的三分之一
,

即被破坏
,

肌动蛋白和肌球蛋白的溶解度便

大部分的胆固醇还是由自身合成的
。

因为人 迅速降低
,

三磷酸腺普 ∗3 4 0+被分解
,

并释

体内各种细胞都有制造胆固醇的功能
,

制造 放能量
,

促使肌动蛋白与肌球蛋白键合成肌

能力最强的是肝
·

它每天能合成 6 一 �
·

(克胆 动球蛋白
∀

随之
,

肌肉便很快开始收缩而产
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生僵直
,

肌纤维短缩
、

变粗
,

并坚硬干燥
。

这种肉如立即食用则既难以煮烂
,

也 咀嚼不

细
,

缺乏肉的风味
,

不易消化吸收
,

这是因

为肉还没有
“

成熟
” 。

当肉尸发生僵直后
,

在光线
、

温度等理化因素影响下
,

促便肉中

淀粉酶激活
,

并在酶的作用下
,

经一系列复

杂 的生物化学反应
,

使肌肉中的糖 原 等 分

解
,

产生乳酸
。

同时
,

肉中的含磷有机化合

物也发生分解
,

产生肌酸和磷酸的聚集
,

使

肉由中性变为酸性 ∗ 01值在 ∃
∀

& 一 )
∀

! +
,

导

致肌纤维外面的结缔组织及肌肉疏松软化
,

并破坏 了蛋白质的胶体结构
,

析 出肉汁
,

因

而使肉变为柔软
,

刀切面湿润多汁
,

挥发出

各种肉类特有的芳香味
,

并在肉的表面形成

一层干燥的薄膜
,

这层膜可防止微生 物的侵

入
,

手触之
,

既有弹性
,

又具有一 定 的 硬

度
,

这样的肉就是已
“

成熟
”

了的肉
,

这种

肉烹调时易熟快烂
,

鲜嫩味美
,

容易消化和

吸收
。

经过成熟的肉
,

由于乳酸
、

肌酸和磷酸

的聚积
,

对肉中某些微生物和滤过性病毒还

有杀灭作用
。

如牛传染性胸膜炎等有传染病

的肉
,

经过
“

产酸
”

后
,

就可达到无害处理

的目的
。

因此
,

肉的成熟在营养卫生
、

兽医

卫生方面都具有相当重要的意义
。

肉食品的腐败变质

肉的变化可分为三个阶段
,

即成熟
、

自

溶和腐败
,

这是客观规律
。

丙类及其制品的

腐败变质是一个极其复杂的变化过程
,

在很

多方面现代科学技术还不能完全解释清楚
∀

但可 以肯定肉品的腐败变质总是有微生物参

加的
,

而在 某些情况下可以 由于单纯的理化

因素而致变质
。

当肉品保管不 当或贮存时间

太久
,

往往都是导致腐败变质发生的外因
。

健康的动物肉尸是无菌 的
,

但如果加工

不 当∗放血不净
,

割破脏器
,

沾污粪便等+
,

卫生不 良 ∗用水不洁
,

落地沾污
,

苍蝇吮吸

等 +
,

则肉的表面会被微生物所污染
。

成熟后的肉
,

在不适 当的保管条件下
,

研

如通风不 良
,

温度高
,

湿度大
,

这样就给微

生物繁殖创造了良好 的生活条件
,

处于 肉品

表面的微生物便沿着微血管 ∗尤以放血不净

者 + 或通过受 了分解作用的细胞
,

侵入到肌

肉内并迅速生长繁殖
,

即发生腐败
。

据 检

验
,

腐败变质的肉品每一克肌肉中含细菌总

数高达 ) %% 万个以上
。

在低温条件下保藏的冻

肉
,

一般来说
,

微生物对 它的影 响 是 不 大

的
,

但由于在屠宰或冷加工过程中
,

肉被某

些微生物
,

如霉菌
、

变形杆菌等所沾污
,

在

冷藏条件不 良或贮藏过久的情况下亦能发生

变质
。

另外有一种情况很象肉的腐败
,

但 它没

有微生物参加
,

而是 由于动物体 内 组 织 酶

∗自行分解酶 + 作用所致的一种酸性发酵过

程
,

它也能放出硫化氢
、

氨等挥发 性 化 合

物
,

俗称
“

酵臭
” 。

其原因大多 由于动物屠

宰后
,

肉尸虽未经成熟
,

但也未经冷却就集

中堆积放置
,

或 吊挂在一起挤得太紧
,

密不

通风
,

使 肉尸中的余热散发不 出
,

郁 积 其

中
,

促使酶元活动加剧
,

加速蛋 白质的自行

分解
,

致使肉品表面甚至皮下脂肪产生灰污

或兰绿色
,

手触之
,

有粘滑污秽之感
,

溢散

不愉快的臭气
。

如用这种肉加工 制 成 的腌

肉
,

则在煮熟后其脂肪 ∗肥膘 + 切开暴露于

空气中就会变成灰褐色
,

并 有异臭
。

此外
,

肉品在冷加工过程中未经冷却就

进行一次性直接速冻
,

而往往在超荷载或制

冷不正常 ∗ 电力不足
,

机械故障 + 的 情 况

下
,

介质温差过小
,

使热交换速度放慢
,

因

而造成缓慢结冻
,

延误了速冻时间
,

引起局

部酵解变质
。

这种冻 肉往往在外表看不 出
,

当解冻分割时发现其肉尸深部靠近骨端 的肉

质呈褐红色
,

有异臭
。

肉品的腐败变质
,

以其所含的化学成份

不 同
,

则分解过程和分解产物也不一样
。

当肉中蛋 白质腐败时
,

其分解过程是 由

蛋白质 8 多肤 , 氨基酸
,

氨基酸进一步分解

产生氨
、

氢
、

甲烷
、

二氧化碳
、

酚
、

甲酚
、
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丢至至至几 种 猪 肉 制 品 的 营 养 成 份鑫翌至李

山东轻工业学院食工系 尹卓容编译

用猪下水加工制成的各种猪 肉制品
,

不仅营养丰富
,

而且味道鲜美
,

是深受我国人民喜

爱的美味菜肴
。

猪头肉
、

猪舌头
、

猪肚等肉制品 日 味各异
,

营养成份也有差别
。

随着人 民生

活的改善
,

大家越来越 注重食品的营养成份
。

分析以上各种猪肉制品中的主要营养成份
,

可

以帮助我们 了解其营养价值
,

作为科学选择食物的参考
。

加工得率
、

主婆成份及热值

将生品洗净
,

用清水炖烧
,

猪头肉和猪皮炖一小时
,

猪嘴和猪舌头炖两小时
,

猪肚和猪

蹄炖三小时
。

捞出沥干后计算加工前后重量之比
。

猪皮由于吸水
,

加工得率最高
,

而猪蹄在

加工 中几乎损失一半重量
∀

分析各种熟制 品的营养成份
,

可以看出猪 舌头中蛋 白质含量最高
,

而猪头肉中脂肪含量

最高
,

蛋白质含量最低
。
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表 工
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二
、

无机盐及维生紊含盆

以上猪 肉制品中含多种无机盐和维生素
,

特别是含有人体需要的微量元素ΒΧ
、

ΔΕ 等
。

从

表 五 中可看出猪蹄中含. “
∗钙 +最高

,

而对人体有益的各种元素
,

如Φ ∗钾 +
、

ΓΕ

∗铁 +
、

ΒΧ ∗锌 +
、

ΗΕ ∗硒 +
、

Ι ∗磷 +等和各种ϑ族维生素以猪舌头 均居榜首
。

。∀ 电∀ ‘”心门。均
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≅

叫垛
、

粪臭素
、

胺 类 ∗尸胺
、

酪胺
、

组胺
、

腐胺
、

甲胺 + 及硫化氢
、

硫醇
、

尿素等
。

脂肪 ∗肥膘
、

猪油 + 在光线
、

温度
、

水

分及微生物的作用下
,

会发生酸败变质
,

俗

称
“

哈喇味
” ∀

或
“

发哈
” 。

常见的 陈 年 火

腿
、

腌腊肉
、

腌猪肉或冻猪油等
,

随着贮存

时间长短都有不同程度地发生酸败
。

冻 猪

内
、

冻鸭
、

冻兔及冻猪心的脂肪
,

在冷冻贮

藏温度偏高 ∗ 一 �( ℃以 上 + 和保存时 间过长

∗八个月以上 + 便发生酸败变质
。 ‘

脂肪酸败的过程主要从二个方面进行
/

一为水解
,

因为肉本身含有的脂肪酶和微生

物新产生的脂肪酶能使脂肪水解为甘油和脂

肪酸
−
二是氧化

,

形成过氧化物
、

醛
、

酮和

经酸
。

脂肪酸败的结果
− 色呈黄

,

味涩苦
,

发哈
,

麻舌
,


