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近些年来，美味的鸡
排逐渐成为新年餐桌上的
新宠。相较鸡肉，鸡排卖
相更为美观，烹饪方便，口
味丰富，也免去了餐桌上
拆骨头的烦恼。但从流行
开始，鸡排似乎就自带“话
题”。不少人认为鸡排并
非天然产品，而是后期用
肉胶合成的，根本不能吃。

肉胶是什么呢？鸡排
中的肉胶是鸡肉自带的，
还是制作过程中添加的？
鸡排真的不能吃吗？

“肉胶其实是一种酶，
学名叫谷氨酰胺转氨酶，
它可以让蛋白质分子内部
及蛋白质分子之间形成海

绵一样的‘网状交联’结
构。被它粘在一起的肉，
外观上‘天衣无缝’，烹饪
加工过程中不会离散，口
感也会更好。”中国医科
大学航空总医院临床营养
科主管营养师张田告诉记
者。

根据 GB2760-2011
《食品添加剂使用标准》，
谷氨酰胺转氨酶，也就是
我们常说的肉胶，是一种
稳定剂和凝固剂，最大使
用量是0.25克/千克。

张田表示，我们平时
吃的鸡排非常大，这当然
不是直接从鸡身上取下来
的，而是需要借助肉胶将

不同大小的鸡肉整合到一
起。

“所以鸡排中确实含
有肉胶，鸡排中到底含有
多少肉胶，目前往往取决
于商家。”张田补充说，“将
肉胶作为添加剂生产大鸡
排的市场监督标准目前还
不明确，不过我们可以暂
时参考豆制品标准。总
之，过多的食用含有肉胶
的鸡排对身体肯定没有好
处。”

不仅仅是鸡排，在餐
桌上的其他肉类，大家也
需要有所节制。

在衡量身体状况最基本
的指标中，常出现“体脂率”
一词，而在健身房中，检测体
脂率更是成为了锻炼前的必
选项。

那么，体脂率是什么？
在什么范围内才算达到健康
标准？健身房和市场上常见
的体脂率测试仪采用的是什
么方法？哪个更为准确？带
着问题，记者采访了深圳市
营养学会临床营养分会主任
委员、深圳市人民医院营养
科主任医师葛茜。

“身体脂肪与肌肉含量
会影响一个人的身材，体脂
率是影响身材胖瘦的关键。”
葛茜指出。

体脂率指的是人体内脂
肪重量在总体重中所占的比
例，又称体脂百分数，反映了
人体内脂肪含量的多少。

成年人的体脂率正常范
围 分 别 是 女 性 为 20% —
30%，男性为 12%—20%。
运动员的体脂率可随运动项
目而定，一般男运动员为
7% —15% ，女 运 动 员 为
12%—25%。

葛茜说，判断超重和肥
胖的一个主要指标是体脂
率，减肥也是要减掉脂肪，降
低体脂率。男性体脂率高于
25%、女性高于35%则属于
肥胖，会影响身材，更会影响
健康。如果身体的脂肪超
标，体脂率在32%甚至35%
以上就可算是较严重的肥
胖。肥胖会提高罹患各种疾
病的风险。如高血压、糖尿
病、高脂血症等。

“减肥是减脂不是减重，
但对于减肥塑形的运动爱好
者而言，一味的追求低体脂
率，也会危害健康。”葛茜表
示，脂肪对我们的身体器官有
着保护作用，过低的体脂率反

而会使人体的正常代谢发生
紊乱。

一般到健身房或者医
院，都会有人体成分分析仪，
可测定体内肌肉、脂肪、水分
的含量，但是同一个人却会
在不同的地方测出不太一样
的数值，哪个更为精准度呢？

葛茜介绍说，这是因为采
用的技术路线不一样。健身
房里普遍使用体测仪、家用型
健康秤等，都是采用生物电阻
抗分析法，原理是人体的不同
组织生物电阻抗值不一样。
具体过程是：体脂秤的秤体通
过电极片发出微弱电流导入
人体，微电流从一只脚进入人
体，在体内传导后，将数据传
回至另一只脚下的电极片，人
体和秤体构成了一个闭合的
交流电路，这样就得到了一个
电阻抗数值，然后将电阻抗数
值结合身高、体重等数据，计
算出体脂率来。

但测量仪器的精确度以
及测量操作方法会影响测量
结果。家用型健康秤一般只
是双脚站立在感应贴片上，
健身房里的测试仪器多数还
需要双手握住测试手柄。采
用这样的测试干扰因素太
多，比如双脚和双手与感应
贴片接触面的大小，测试前
是否吃东西或运动了，如果
有尿未排出或处于脱水状态
等也会有所影响。

此外，即便是一个人在两
台不同的仪器上测出的结果
可能也不大一样，因为可能采
用不同的标准和计算公式。

专家建议，要想获得更为
精准体脂率数值，可以到专门
的机构，如医院的测量仪器采
用CT（计算机断层扫描）和
MRI（磁共振成像）的方式，能
够准确分析肌肉、骨密度和脂
肪分布情况。 （综合）

想健身减脂？
你的体脂率可能
根本就没测准
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别让这些传言搅和了春节餐桌别让这些传言搅和了春节餐桌
除夕夜，一家人围桌齐坐，闲话家常，自然少不了

一顿丰盛的年夜饭。然而，临近春节，人们准备好好
享受美食的同时，各种关于食品的传言也开始冒头：
“听说鸡排里含有肉胶，不能吃！”“你不知道吗？鱼肚
有毒啊！”“炒瓜子用了明矾，小心购买。”……众多传
闻下，大家免不了受到一些影响，开始惶恐起来，“这
也不能吃那也不能吃，这个年还怎么过？”

肉胶鸡排、有毒鱼肚、明矾瓜子……这些传言有
多少是真的？又有多少是危言耸听？

各网络平台“养生派”
一致认为酒后喝茶会导致
肾脏受损。这一说法是否
有科学依据？

张田认为这要根据
具体情况来分析。“酒后

喝浓茶会对肾脏有一定
影响，淡茶水影响不大。”
张田说，茶叶中含有茶
碱，具有利尿功能，会使
酒精在肝脏解毒过程中
的代谢产物如乙醛等，在

未转化为水跟二氧化碳
之前直接到达肾脏。作
为一种对肾脏有刺激作
用的有害物质，乙醛会导
致肾脏受损。

（科技日报）

春节期间，亲友聚会，
免不了喝上几杯。近来关
于酒类的传言，似乎也多
了不少。

饮酒百害而无一利？
爱好饮酒的人却有不同的
观点，他们坚持认为喝酒
可以御寒，酒后身体发热
就是最好的证明。

对此，张田认为，少量
喝酒确实有一定的御寒
作用。“喝酒后，肝脏对酒

精物质进行代谢，分解酒
精需要长时间运作，产出
的热量也就更多。同时，
酒精对血管有刺激作用，
会扩张血管。因此，喝酒
后体内的血液循环速度
加快，呼吸速率增加，肌
肉、内脏等热量更容易从
血液传到体表皮肤，人们
自然会感觉到明显的发
热。”

但凡事过犹不及，过

量饮酒后，很容易造成体
内热量的散失，从而使人
觉得寒冷。

“过量饮酒会对肝脏、
大脑、神经系统和消化系
统等造成损伤。”张田劝告
大家，春节期间须限量饮
酒，尽量不喝高度酒，低度
酒要适量。不要因为高兴
或“面子”来者不拒，醉酒、
酗酒后容易伤己，酒风不
好者甚至会伤人。

人们将“年年有余”的美
好寓意赋予餐桌上的鱼类菜
品，除夕餐桌上，鱼是必不可
少的一道菜。近来有说法
称，“鱼肚子上的一层黑膜聚
集了鱼肚子中的各种有毒物
质，吃了就会中毒”。

这种传言使不少人疑
惑，“难道我这么多年都吃
了有毒的鱼？鱼是吃还是
不吃？”

对此，张田表示，这种
说法是不靠谱的。“鱼肚上

的这层黑膜学名叫腹膜，
它存在于鱼腹壁和内脏
间，是正常的生理结构。”
具体来说，腹膜是指存在
于部分脊椎动物腹腔中的
一层黏膜。它包裹着大部
分腹腔内的器官，能分泌
黏液润湿脏器表面，减轻
脏器间的摩擦，减小撞击
对内脏的伤害。

不仅仅是鱼，其它动
物腹部也会有这样一层
膜。那么，为什么这层膜

是黑色的，看上去像有毒
的样子呢？张田解释，膜
的颜色和鱼本身的色素有
关，并非所有的鱼肚子上
的膜都是黑色的，有些是
浅色或无色的。

显然，鱼肚膜的颜色
不能作为判断鱼是否有毒
的标准。“吃了鱼肚子上的
黑膜就会中毒”的观点并
不可信。看来今年春节，

“年年有鱼”还能继续被端
上餐桌。

鸡排含肉胶？标准范围内可食用

鱼肚“黑膜”有毒？放心吃没问题

冬日御寒饮酒？过量饮酒反而觉得冷

多知道点多知道点

酒后喝茶伤肾脏？浓茶有一定影响

减肥是减脂
不是减重

不同方法
测体脂率差异大


