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本周33种生活必需品价格走势

最近咱们中国是十面 “霾 ”
伏， 网传吃五花肉能对抗雾霾，
因为猪肉的不饱和脂肪酸和矿泉
水能帮助排出雾霾中含有的污染
物和重金属。 这个说法到底靠不
靠谱呢？ 近日， 记者采访了北京
农学院食品科学与工程学院讲师
高秀芝博士。

据高秀芝介绍， 人体的脂肪
酸分为两种， 饱和脂肪酸和不饱
和脂肪酸， 这是按照其结构中所
含不饱和双键的数目来决定的。
不饱和脂肪酸对于人体确实有
益 ， 可以降血脂 、 改善血液循
环， 抑制血小板凝集， 防止形成
血栓， 预防动脉粥样硬化等。 食
物中， 像葵花籽油、 玉米油、 大
豆油、 核桃油、 橄榄油都含有不
饱和脂肪酸 。 但是直到目前为
止， 科学家没有发现关于不饱和
脂肪酸有助于排除体内重金属的
报告。

五花肉含有单不饱和脂肪
酸，确实对抗氧化、防止血管壁细
胞的脂质、 预防心血管疾病有一
定作用，但要适度适量。她看到有
国外媒体说五花肉可以 “打脏去
毒”，排除肺部微细颗粒物以及重
金属， 这是没有科学依据的。

五花肉和其他任何食物走的
是食道和胃肠， 食物中的脂肪吃
进肚子后， 首先被乳化为微滴，

然后被消化为甘油与脂肪酸， 而
可吸入颗粒物主要进入呼吸道与
肺部。 脂肪酸吸收后， 进入肝脏
重新合成脂肪 ， 脂肪 （甘油三
酯） 由脂蛋白搭载着被转运与代
谢 ， 在合适的地方发挥生理功
能， 并不会直接作用于肺部， 更
别提排出重金属与颗粒物了。

另外从营养学角度来说， 不
饱和脂肪酸不是人们膳食中缺乏
的成分。 不论是人们日常炒菜使
用的植物油， 还是坚果类食品，
都含有丰富的不饱和脂肪酸， 五
花肉不是不饱和脂肪酸的主要来
源， 不推荐过量食用。 食用过量
五花肉， 可能因为脂肪过高， 导
致其他对身体的危害。

进一步说， 猪肉中不饱和脂
肪酸含量虽然高于其他牲畜类，
但低于禽类。 国人常用的烹调油
中， 不饱和脂肪酸比例高达70%
-90%， 不用担心不饱和脂肪酸
不足的问题 。 长期摄入大量脂
肪， 可能造成健康危害， 例如肥
胖、 血脂高， 甚至可能诱发动脉
粥样硬化。

一般来说， 对于健康的成年
人， 从高脂肪含量食物中摄入的
热量 ， 应不超过总热量摄入的
30%。 在这30%中 ， 从饱和脂肪
含量较高食物中摄入的热量应不
超过10%。

（以上信息由北京市职工物价监督总站提供）
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□马丽

哪些人应该接种流感疫苗？

秋去冬来， 由季节变化引起
的伤风、 感冒屡见不鲜 ， 冬季
更是流行性感冒高发的季节 。
那 么 ， 哪 些 人 应 接 种 流 感疫
苗？ 又有哪些人不适于种流感疫
苗？

专家表示， 接种流感疫苗的
目的是减少感染流感和感染流感
后发生并发症的机会， 降低流感
相关住院率、 死亡率， 保护老年
人、 幼儿、 慢性病患者、 体弱多
病者等人群， 避免流感在人群中
传播和流行。 重点接种人群是：
①60岁以上人群； ②慢性病患者
及体弱多病者； ③医疗卫生机构
工作人员 ， 特别是一线工作人
员； ④小学生和幼儿园儿童； ⑤
养老院、 老年人护理中心、 托幼

机构的工作人员 ； ⑥ 服务行业
从业人员， 特别是出租车司机，
民航、 铁路、 公路交通的司乘人
员， 商业及旅游服务的从业人员
等； ⑦ 经常出差或到国内外旅
行的人员。

同时， 也有些人群不适于接
种流感疫苗， 国家规定禁止接种
流感疫苗的人群有 ： ① 对鸡蛋
或疫苗中其他成分过敏者 ； ②
格林巴利综合症患者； ③ 怀孕3
个月以内的孕妇 ； ④ 急性发热
性疾病患者； ⑤ 慢性病发作期；
⑥ 严重过敏体质者； ⑦ 12岁以
下儿童不能使用全病毒灭活疫
苗； ⑧ 医生认为不适合接种的
人员。 另外， 怀孕3个月以上的
孕妇要慎用。

五花肉无法排除
体内重金属
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