
猪肉走上餐桌已千年

国人对猪肉的消费历史由来已久! 中

国农业大学动物科技学院教授王楚端介

绍说 "中华文明五千年历史 "也可以说是

人类驯化猪#吃猪肉的历史! 据记载"早在

先秦时代 "中国就有蓄养 $六畜 %的传统 "

$六畜 %中 "除马以外 "牛 #羊 #猪 #狗 #鸡都

是可以摆上餐桌的美食 ! 王楚端认为 "现

代人对猪肉的依赖 "很大程度上来源于传

统文化的延续 ! 比如 "相传为宋代文学家

苏东坡所创的东坡肉 "如今已成为浙菜系

的经典菜品之一 ! 清代美食家袁枚所著

&随园食单 '"更是将猪肉单列一类 "取名

$特牲单 %" 含
!"

道菜品 " 远超牛羊鹿肉

$杂牲单%的
"#

道!

当整个社会跨入物质极大丰富的时

代"国人对猪肉的热爱依然未减! 王楚端介

绍" 近年统计显示" 中国百姓消费畜禽肉

中"猪肉占比一直稳定在
$%&

左右! 美国农

业部曾发表报告称 "

'("!

年中国猪肉消费

量为
%)"$*+

万吨"占全世界的
%,-

(人均猪

肉消费量为
!"*+

千克" 是世界其他国家平

均水平的
!*$

倍! 据他们预测"

,("$

年"在

保持世界最大猪肉生产国的同时" 中国还

将成为猪肉的最大进口国! 王楚端解释说"

,("$

年" 我国猪肉的生产缺口大约为
"((

万吨"而日本#韩国等其他国家的猪肉进口

量仅几十万吨!

专家认为" 猪肉产销量居各种肉类之

首"原因之一是猪饲养起来受限较少"肉质

转化率高! 再加上对养殖环境要求不高"整

体养殖成本低于牛羊! 从入口角度来说"猪

肉受青睐有以下原因)

肉质香! 诸肉不若猪肉香! 军事医学科

学院卫生学环境医学研究所研究员程义勇

说"相比较牛羊鸡肉"猪肉含有较多脂肪"而

脂肪正是肉香的重要来源!

菜品多! 袁枚在&特牲单'篇首这样评价

猪肉)做菜时用得最广"可称各种食材之首!

这一点从各大菜系中可见一斑!

合口味 !王楚端认为 "猪肉相对更符

合汉族人的口味 " 而汉族人口所占比例

之大 "直接影响到全国猪肉的消费量 !

吃出慢病!还污染环境

对猪肉食用过多的担忧"首先来自营养

专家! 中国营养学会理事长杨月欣曾表示)

$世界卫生组织*

./0

+和我们的研究都表

明"食用红肉和加工肉制品"比如熏肉"与患

结肠#直肠癌是相关的! %程义勇进一步解释

说"虽然同为红肉"猪肉更高的饱和脂肪含

量导致其增加健康的风险上比牛#羊肉都更

大!

$从去年开始 " 各国的膳食指南都放

宽了对食物中胆固醇摄入的限量 "但仍然

强调对血清胆固醇的控制 "而动物油对血

清胆固醇的影响十分明显! %程义勇说"如

大量食用饱和脂肪含量高的肉类 "特别是

猪肉"可能导致超重 #肥胖 "由此引起高血

压 #糖尿病 #心脏疾病等慢性病 ! 正因如

此 "有人将饱和脂肪高的红肉统称为慢病

祸首!

人们对猪肉的担忧还包括其安全性! 烟

台最近进行的一次$你点我检%活动中"生鲜

猪肉安全的关注度排在所有肉及肉制品之

首! 王楚端表示"这种生物安全风险并非猪

肉独有"比如"有人担心人畜共患病"但这类

疾病中"猪有猪流感"禽类有禽流感"牛肉可

能遭遇疯牛病等! 这些传染病的产生"多与

养殖密度# 技术水平# 管理规范等有关"因

此"只要做好产品和流通环节的把关"就能

够有所控制! $不能否认"我国猪肉的养殖数

量基本满足百姓需求"但在养殖质量上还有

所欠缺! 注水肉#瘦肉精#抗生素猪#重金属

残留等问题的杜绝"还需要政府加强监管力

度! %

近年来"吃肉过多对环境造成的影响引

起了更多环保人士的关注! 不久前"国际环

保组织野生救援发布报告称"肉类及乳制品

生产排放的温室气体已超过了全球所有交

通排放总量(畜牧业也是森林砍伐#土壤污

染#水污染等的重要原因!

四招健康吃猪肉

尽管不少人诟病$国人猪肉吃得太多%"

但王楚端强调"刻意要求人们短时间改变饮

食习惯" 将猪肉食用量降下来并不现实"可

能肠胃都适应不过来! 他认为"随着养殖产

业的发展"也许有一天"肉质转化率更高的

肉鸡消费会大幅上升"国人消费结构也会改

变!

想要营养健康地吃猪肉"其实有很多其

他方法!

限制内脏! 对国人来说"猪不仅能吃肉"

还可以吃内脏#下水! 但王楚端提醒"内脏和

下水中含胆固醇很高"健康风险大"最好少

吃或不吃!

多瘦少肥! 瘦肉中含动物蛋白多#饱和

脂肪少"首都保健营养美食学会副秘书长陈

治锟建议"平时买猪肉多选里脊和后尖! 王

楚端说" 现在生猪养殖也已转向瘦肉猪为

主"以适应人们追求健康的需求!

低温烹调! 用蒸煮等低温方式烹调猪

肉"有利于降低油脂含量! 陈治锟推荐"用新

鲜香菇做托"里脊调馅放入其中"上火蒸
12

",

分钟"再浇上鲜咸酱汁"即为一道营养菜

肴!

荤素搭配! 猪肉可搭配有解腻作用的土

豆#胡萝卜等炖食 (或猪肉切小丁 "与黑木

耳#豆类#青椒#苦瓜等高纤维食物同炒"有

助于提高身体脂肪代谢"以
"

份猪肉配
3

份

蔬菜为宜!

陈治锟建议"每人每天猪肉食用量最好

不超过
,

两! 但程义勇认为"任何食物都各

有优缺点"一周吃几次"每次吃多少要因人

而异! 最新版&中国居民膳食指南'规定"畜

禽肉每日摄入量为
!(

克
2)%

克"只要在此基

础上有意识地调节动物脂肪摄入种类即可"

如增加鱼#禽肉的摄入等!
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