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生活关注

酵素可以美颜瘦身？ 维生素越贵越好？
要回答这些问题，请看———

什么是蛋白质?
氨基酸是组成蛋白质的基本单位，到目

前为止，人们发现的组成天然蛋白质的氨基

酸只有 20种，在这 20种氨基酸中，亮氨酸、

异亮氨酸、赖氨酸、蛋氨酸（甲硫氨酸）、苯丙

氨酸、苏氨酸、色氨酸、缬氨酸这 8种氨基酸

是人体必须从食物中获得的，它们不能在体

内合成，叫做必需氨基酸。蛋白质是构成人

体组织器官的支架和主要物质，在人体中起

着重要作用，即没有蛋白质就没有生命活动

的存在。

什么是优质蛋白?
优质蛋白质，是指食物中含有的氨基酸

模式接近于人体蛋白质组成的蛋白质，其容

易被人体吸收利用。所以，食物蛋白中含必

需氨基酸的数量及种类就成为衡量蛋白质

优劣的标准。若该蛋白质含有必需氨基酸的

种类齐全、比例适宜、数量充足，它就称为完

全蛋白质，也称优质蛋白质。

蛋白质的主要来源有哪些？
蛋白质的主要来源于动物性蛋白质、植

物性蛋白质。一般来说，动物蛋白质的营养

价值比植物蛋白质高。

从哪能获取优质蛋白?
蛋类含蛋白质 11%—14%，是优质蛋

白质的重要来源。奶类（牛奶）一般含蛋

白质 3.0%—3.5%，是婴幼儿蛋白质的最

佳来源。

含动物性蛋白质多的食物包括：牲畜的

奶，如牛奶、羊奶、马奶等；畜肉，如牛、羊、猪

肉等；禽肉，如鸡、鸭、鹅、鹌鹑等；蛋类，如鸡

蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋等及鱼、虾、蟹等；含植物

性蛋白质多的食物包括：大豆类，包括黄

豆、大青豆和黑豆等，其中黄豆的营养价值

最高；此外，像芝麻、瓜子、核桃、杏仁、松

子等干果类的蛋白质的含量均较高，谷

类也是植物性蛋白质，蛋白质含量一般在

7.5%—15%之间。

十大优质蛋白：鸡蛋、牛奶、鱼肉、虾

肉、鸡肉、鸭肉、瘦牛肉、瘦羊肉、瘦猪肉、

大豆（干）。

怎么吃才能达到蛋白质的摄入量呢？

一般地讲，一个成年人每天摄入

60g—80g蛋白质，基本上已能满足需要。所

以，我们每天可以食用一块像扑克牌大小的

肉，（生肉约 100g，煮熟后约 70g），喝两大杯

牛奶 500ml（一大杯牛奶约有 8—10克蛋白

质），食用一些豆子（半杯的各式大豆类约含

有 6—8克蛋白质），再食用少量蔬菜、水果

和饭，就可得到大约 60—70克的蛋白质，足

够一个体重 60公斤的成年人所需。

蛋白质摄入过少会怎么样？

食物中蛋白质不足时，青少年发育不良，

成年人会感到乏力，体重下降，抗病力减弱。

蛋白质摄入过多会怎么样？

蛋白质摄入过多对导致：1、损害肠道 2、

骨质变脆 3、增加肾脏的负担 4、脂肪堆积

蛋白质是我们必不可缺的营养物质，我

们每天不光要有摄入，还要知道怎么才能吃

对，吃好。科学的营养膳食，有利于我们的身

心健康。

作者：中国医学科学院肿瘤医院特需医

疗部孙文媛、胡梦蝶

审核专家：中国医学科学院肿瘤医院营

养科副主任营养师辛晓伟

来源：人民网科普

一文说清

在我们的印象中，真空包装的食品安全

且卫生，能有效延长保质期。因此，有人会多

买一些真空包装熟食囤在家里，能随时吃到

远方的美味食物。但大家可能不知道的是：

即使采用了真空包装，仍需要采用正确的保

存方式才能保证食品的安全。

真空包装的原理
真空包装的主要作用是除氧。实验证

明，当包装袋内的氧气浓度≤1%时，微生物

的生长和繁殖速度会急剧下降；氧气浓度≤

0.5%时，大多数微生物将受到抑制而停止繁

殖。日常生活中，食物霉腐变质主要是由微

生物引起的，而大多数微生物的生存需要氧

气，抽掉氧气便能使微生物失去生存环境，

从而保持食物的色香味，延长了保质期。

真空包装虽好但暗藏隐患
我们抽光包装袋里的空气，能抑制好氧

微生物的生长繁殖，减缓食物霉腐变质，但

此时厌氧菌正如鱼得水，它虽然不会让食物

腐坏，但会产生毒素，如肉毒杆菌。

肉毒杆菌在自然界中广泛存在，但危害

并不大，也不算顽强，通常经过烹饪就可以

将其杀灭。但肉毒杆菌产生的芽孢在常温、

无氧、无防腐剂的环境下会产生肉毒素。肉

毒素是毒性最强的天然物质之一，也是最毒

的蛋白质之一。纯化结晶的肉毒素 1毫克就

能杀死两亿只小鼠，如果被人误食，轻则会

头晕无力，重则危及生命！

既然真空包装的熟食有可能产生这么

可怕的芽孢，那还敢买真空包装食物吗？别

担心，改变保存环境就能解决这个问题。

真空包装食物，保存有“妙招”
低温环境能够抑制厌氧菌的生长，所

以真空包装的熟食应当冷藏保存。如果随

意放置在常温或阳光直射的环境下，真空

包装的作用就适得其反了。当然，即使是冷

藏保存也不要放置太长时间。长时间存放

真空包装熟食，难免会出现包装漏气等问

题，建议即买即食。

最后，提醒大家，一般的物流运送环境，

恰恰容易满足真空包装里芽孢生长的需求

（常温、无氧、无防腐剂）。食用时就会像“开

盲盒”一样，无法确保安全。所以，网购前一

定要了解运输条件，最好采取冷链运输，到

货就及时食用，避免囤积，这样就能尽量减

少食用风险。

（来源：人民网科普）

原来真空包装的熟食也需要冷藏

（来源：科普中国、人民网）
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