
見代食物掛上了一f ’洲市的字，而這個

城市的大部︿人口’汊屹遏這種東西，是一
︼ 0

、洲盛排，而剩下的碎牛和

一就漢，內，漢在國的芥菜子

含‧等是。的0在國，知相當流、，

肉是歐亞大陸農紫社會最重要的家畜
猶 ，西到英國、德國，東至臼本、中國
都叱豬肉豬肉的營養價值，最近在人們起了

問號，豬肉脰固醇高?豬油不能叱?其實這是

錯的，平均而言，豬肉每公克含有千分之0．9

的脰固醇，而牛肉知有千分之一，豬肉的飽合

脂肪酸也比牛肉低，所以叱牛肉比叱豬肉更易

引起血中脰固醇的升高。

但是豬肉卸是動物肉中比較特別的，它的

脂肪含量在不同的部位差異最大，1仞公克肩部

蛋台質17．5 公克，脂質15．1 公克;曆部蛋

台質 20．4 公克，脂質7．4 公克;大里肌有蛋

白質 16．5 公克，脂質 25．7 公克。而小里肌

>共建德

50公克的’、，肉，含匆8大卡以上的^．、

叭量及艮多的脰醇及飽合脂肪釀

在國的云共電視有關的節，有

、明病節目被出討’當’從’﹂國回到
祖國，神情傷然，德友人更說文明國的你
們，心會淪落坴以手抓食? ．

誰Ⅱ乞J者肉Q

常的攝食，所導致的新陳代謝障礙，可以潛伏，

幾十年，直到血管硬化到阻寒住心血管了，這

樣造成了心肌梗塞，已來不及了0
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優良肉品品質保證(陳平攝)

有蛋台質21．5 公克，脂質4．5 公克，與腹部

五花肉相比更不同;五花肉蛋白質13．2 公克

，脂質 38．3 公克。聰明的你，邐擇什麼?．
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讀者要問:那洪醫師不叱牛排?不!我叱

!我只是很少而已。朋友，先驗一下脰固醇及

尿酸如何? ．

精鯽．、品建康長雩。專家執筆選自農紫周爭_

顧養集豐年叢書
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豐幸衽 台北市溫州一14號
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全書 41 篇． 5 個主題:

<1>正示見文明病^高血壓．膽固酉享．食#勿纖糸隹等Ⅱ篇
<2>老年保健 老年病．老年倉欠食等5篇

<3>極人生慢性病者的心理健康等4篇

<4>飲食設計糖尿病．痛風．淡食等特殊飲食10篇
<5>養生之道如f可維持最佳體能等Ⅱ篇
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