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澳洲幸运5 稳赢马竞球星略伦特钟情红肉：风险多于益处？

本文编译自《马卡报》旗下的健康频道

马德里竞技队球员马科斯・略伦特，有着和多数人不一样的日常习惯。他喜欢赤脚走路，早餐常吃鸡蛋
配培根，甚至在气温低于零度时，也能不穿 T 恤就出门散步…… 不过，他还有个不算太另类的爱好，那
就是爱吃红肉。要知道，如今越来越多的运动员都在选择摒弃肉食的饮食模式。为此，我们专门请教了
一位专家，来解读红肉对运动员到底有何影响，又存在哪些健康风险。

关注马科斯・略伦特社交账号的球迷都知道，除了那些特别的习惯，他对红肉是由衷喜爱。虽说不清楚
他具体的食用量，但至少每周会吃一次红肉。可当下，很多运动员都已经彻底将红肉从自己的食谱中剔
除了，比如 F1 车手费尔南多・阿隆索。那么，吃红肉对健康究竟有哪些好处？对运动表现又会产生怎
样的影响？是好处多还是坏处多呢？

我们会提出这些问题，是因为直到现在，关于红肉摄入对健康是好是坏，依然存在很大争议。有一点已
经形成共识，那就是长期食用红肉会增加患结肠癌等疾病的风险。营养师玛丽亚・何塞・卡查费罗在接
受《CuídatePlus》杂志采访时解释道：“红肉是优质蛋白质的重要来源，对于维持和修复肌肉量起着关键
作用，这一点不管是对运动员，还是对普通人群来说，都十分重要。”

她还补充说：“红肉富含血红素铁，这种铁元素是人体吸收效果最好的，对组织和大脑的氧气供应意义
重大。同时，红肉还含有 B 族维生素，尤其是维生素 B12，它在红细胞生成以及神经系统维护方面发挥
着重要作用。”

不过，专家也着重提醒：“并非所有的红肉都一样。” 一块品质优良的牛里脊肉，和经过高度加工的香
肠，那可有着天壤之别，这是大家在准备吃红肉前必须要清楚的。

最健康的红肉该怎么选

在红肉的众多品类里，“最健康的当属那些低脂肪、少加工的天然肉类”，比如 “牛的瘦肉部位（像里脊
或者菲力），未经加工，要是能选择有机的或者草饲的，那就更好了”。

为什么这么说呢？“因为自由放养、以天然食物为食的动物，其脂肪构成更理想，Omega-3 脂肪酸的含
量更高，而会引发炎症的饱和脂肪含量则更低。”

所以说，一块野外散养的牛肉排，和工业化养殖生产出来的牛肉排，它们之间的差异，就如同菜园里自
然生长的番茄和温室里培育的番茄一样明显。

红肉与疾病有啥关系

营养师提醒大家：“大量、频繁地食用加工红肉（比如香肠、腊肠、工业化生产的汉堡等），很可能会
增加患心血管疾病、2 型糖尿病，甚至某些癌症（特别是结肠癌）的风险。但这并不意味着，吃一块牛
里脊就会对身体造成伤害。” 和所有的饮食一样，“关键在于摄入量、食用频率以及肉类的种类”。

红肉吃多少才健康



虽说红肉有一定的益处，但目前的研究证据表明，“即便对于运动员，也不建议每天都吃红肉”。

专家对此做出了解释：

那么，到底吃多少红肉才合适呢？

对于运动员来说，除了能提供优质蛋白质，“红肉还富含血红素铁和锌，这两种元素对身体机能的维持
以及肌肉的恢复都极为重要”，专家指出。此外，红肉中还含有 “肌酸，这是一种天然化合物，能够提升
高强度运动时的耐力；还有左旋肉碱，它参与脂肪代谢；以及维生素 B12，这对运动员的运动表现也非
常关键”。

所以，专家认为：“如果选择得当，并且搭配健康的生活方式，红肉对运动员的运动表现提升和身体恢
复会有帮助。”

不过，她也特别强调：“但每天的食谱里没必要非得有红肉，也不建议这么做。”

红肉烹饪几分熟最好

从营养学的角度来看，“红肉建议烹饪到五分熟最为适宜”。“如果把肉煮得太老或者烤焦了，就可能产生
杂环胺或者多环芳烃等对健康不利的有害物质。” 但要是吃生肉，“如果无法保证食品安全，那也不是个
好选择”。

所以，就和大多数饮食选择一样：“把肉煎到中等熟度就行，别反复长时间烹煮，也别烤到焦糊发脆。”
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