红肉与白肉区别以及对健康的影响性
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如何区分红肉和白肉？
　　1.按照肉做熟后的颜色进行区分，红色即为红肉，白色即为白肉。

　　2.按照是否为哺乳动物来区分，是哺乳动物则为红肉，不是则为白肉。

　　3.按肉类中肌红蛋白的含量来区分，含量高就是红肉，低就是白肉。

　　以上区分红、白肉的方法虽然简单，但是并不全面，其中第一种辨别方法估计大家最为常用，但是这种方法并不十分严谨，比如归属于红肉的猪肉，做熟了会变成白色，而像虾、蟹这样的水产品在加热后会变成红色，但它们是属于白肉。所以，区分方法并不是很绝对的。

　　吃红肉、白肉对健康影响的关键在于摄入量
　　尽管有关吃红肉、白肉对健康影响的研究发现，吃红肉多的人群会导致患结肠癌、乳腺癌等疾病的危险性增高。还发现男性吃太多红肉还会导致得前列腺各种疾病的几率加大。但是需要注意的前提是“吃红肉多”，因此，这并不能说明吃点红肉就会增加得病的危险。

　　之所以分析发现吃红肉多的人得某些疾病的危险性高，主要是因为，和白肉相比红肉中含的脂肪更多，且其中大部分为饱和脂肪酸。而动物脂肪主要是用于提供 能量，因此能量摄入过多就会增加患有肥胖和心血管疾病的危险，而饱和脂肪酸摄入过高是导致血中胆固醇和低密度脂蛋白胆固醇升高的最强因素。

　　红肉和白肉具有很多相似点，其区别在于各组分的含量不同
　　1.都含有脂肪，只是含量多少的问题。

　　2.都含有饱和脂肪酸、不饱和脂肪酸，含量也是相对的。

　　猪肉的脂肪含量最高，羊肉次之，牛肉最低，即使是红肉的瘦肉中也含有脂肪。鸡、鸭肉中的脂肪含量较低，不饱和脂肪酸含量较高。鱼类中的脂肪含量一般较低，并且含有较多的多不饱和脂肪酸，深海鱼类中富含EPA和DHA，对预防血脂异常和心脑血管病有一定作用。

　　没有垃圾的食物只有不恰当的饮食方式
　　每类、每种食物都有它的营养含量特点，没有一种天然的食物中含的营养物质能满足身体所有的营养需要。我们都知道红肉的脂肪偏多，但是红肉中含有人体所 需的丰富矿物质，尤其是铁和锌，并且都容易被人体所吸收利用。除此之外，还有丰富的蛋白质、维生素（B1、B2、A、D）等。所以红肉、白肉的概念，只是 建议适量摄入红、白肉，而不是长时间专注于一类肉品。中国营养学会推荐成年人每天吃动物性食物的量：鱼虾类50～100克（1-2两），畜禽肉类 50～75克。

　　所以，世界上大部分食材都不会有绝对的好坏，只是量的控制以及合理的搭配。
