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《鸡、鸡肉和鸡蛋》之二

劝君多吃鸡肉
山东大学教授 宋运郊

人类饮食普遍少不了肉类， 爱吃肉
的习惯一般都是与生俱来的， 绝对不吃
肉的习惯则是后天形成的， 例如信教的
人。肉在人类饮食中有特殊的地位，人们
认为有肉吃才是幸福生活， 甚至把能有
肉吃作为一种身份象征。现在形势变了，
肉不再珍贵难求，无论城乡，因为吃肉多
而大腹便便的人到处可见。 从科学的角
度说， 现代人的肉不是我们习惯中理解
的只是猪肉，而是多种动物的肉，例如牛
肉羊肉鱼肉和鸡肉鸭肉鹅肉等等。 世界
卫生组织 2011年最佳食物榜中，排在肉
食第一名的是鹅肉。可见“肉”的概念在
扩展。为了人体健康为了维持体力，需要
吃肉，吃什么肉？ 这是个问题。

吃鸡肉是个不错的选择
选择鸡肉是因为它的营养很好，其

中有些营养成分还可以补充猪肉的欠
缺。每 100克去皮鸡肉中含有 24克蛋白
质、0.7克脂类物质， 可以说这是几乎不
含脂肪的高蛋白食品。 改革开放三十多
年，我们的饮食风潮几乎有二十多年是和减
肥和去脂有牵连的。谈脂色变说胖就愁是美
女们的通行表现。 为了生存，人体不能一点
脂肪也不吸收，“骨感美人”也不受欢迎了。
对肉，吃还是不吃，这是美女们的一个大问
题。 鸡肉是个好选择。

除了蛋白质，鸡肉也是磷、铁、铜与锌的
良好来源， 它还富含维生素 B12、 维生素
B6、维生素 A、维生素 D、维生素 K等。 这些
营养成分都是人体必需的。

鸡肉中的脂类物质与牛肉猪肉相比较，
含有较多的不饱和脂肪酸，它能够降低对人
体健康不利的低密度脂蛋白胆固醇。这就是
说鸡肉中的脂肪酸还可以帮助减低人体中
的不良胆固醇。

几年前看欧洲的资料，说鸡肉是“女人
的最佳美容食品”，看来确实有道理。 有了
鸡肉盼天下老少美女们从此不愁没肉吃。

鸡肉和猪肉的比较
鸡肉和猪肉相比到底哪种营养价值高？

鸡肉和其它各种肉制品相比较，鸡肉中的蛋
白质含量是最高的，超过了牛肉中蛋白质含
量，鸡肉的脂肪含量是最低。 鸡肉中含有丰

富的优质蛋白质，这是形成氨基酸的必需条
件。

鸡肉肉质细嫩，滋味鲜美，由于它本身
的滋味较淡，因而可用来烹制各种菜品。 鸡
肉中的钾硫酸氨基酸含量丰富，这可弥补牛
肉及猪肉的不足。鸡肉比其他肉类的维生素
A含量多，和牛肉猪肉相比，鸡肉中维生素
A的含量却高出许多。

鸡肉中的蛋白质易于被人体吸收，具有
增强体力强壮身体的作用。鸡肉适于热炒炖
汤，还适合做凉拌冷食。脍炙人口的白斩鸡，
大江南北都很流行。鸡的全身上下都可以食
用，且营养丰富，全国大小餐馆都可见用鸡
肉烹制的菜品。

鸡肉提供的蛋白质对人体还有重要的
生物学意义。 构成蛋白质的氨基酸，共有 20
多种，其中有 8种人体必需氨基酸是人体自
身不能合成的，必须靠摄取含有这 8种氨基
酸的食物来获得。肉类食物的蛋白质是完全
蛋白质，可以提供人体所需的全部种类的氨
基酸。 当肉类蛋白质在人体内被消化时，分
解出来的氨基酸即可被吸收。

吃鸡肉先学会认识鸡
首先是识别注水鸡。 注过水的鸡，翅膀

下一般有红针点或乌黑色， 皮层有打
滑的现象，肉质具有弹性。用手轻轻一
拍会发出“噗噗”的声音。最快捷的识
别方法是用手指在鸡腔内膜上轻轻抠
几下，如果是注过水的鸡，就会从肉里
流出水来。 注水鸡是商家重量做假的
老招， 其次这水是什么水， 有没有污
染，对人体有什么影响，这都是问题。
鸡肉的表面若有光泽且有弹性者，表
明鸡肉还新鲜。 若失去新鲜度会排除
出肉汁且鸡体变得松软。 超市的鸡肉
都用密封包装， 只要倒着看有没有汁
液， 如果有液汁痕迹， 大多是不新鲜
的。

各种动物肌肉中都含有肌糖原，
当动物死亡后，肌糖原会转化成乳酸。
动物被宰杀后， 要在低温条件下使肉
中的酸度释放， 即肉类广告中常常提
到的“低温排酸”，这个时间必须控制
恰当才能保持肉的美味， 鸡肉也是这
样。 时间过长或过短都不利。

鸡肉的适应范围很广，一般人群
均可食用，老人、病人、体弱者更宜食用。国
人有喝鸡汤大补的传统说法， 其实鸡肉营
养价值也不错。只喝鸡汤好比只吃脂肪。含
蛋白质最多的是胸脯肉，其次是鸡腿。 恰恰
是因为胸脯肉粗有纤维感觉， 孩子们不爱
吃。 他们只爱吃鸡皮，营养学家建议烹调之
后将鸡皮弃之不食， 以免脂肪过多不利健
康。

有文献提出，某些特定人群不宜多食鸡
肉。 他们是：

1、感冒发热、内火偏旺、痰湿偏重的，以
及患肥胖症、患有毒疖肿之人，高血压、血脂
偏高、胆囊炎和胆石症病人忌食；

2、鸡肉性温，助火，肝阳上亢及口腔糜
烂、皮肤疖肿、大便秘结者不宜食用；

3、动脉硬化、冠心病和高血脂患者忌饮
鸡汤；感冒伴有头痛、乏力、发热的人忌食鸡
肉，鸡汤。

鸡肉有增强体力、 强壮身体的作用，它
含有对人体生长发育有重要作用的磷脂类，
是中国人膳食结构中脂肪和磷脂的重要来
源之一。

鸡肉对营养不良、畏寒怕冷、乏力疲劳、
月经不调、贫血、虚弱等有很好的食疗作用。
祖国医学认为，鸡肉有温中益气、补虚填精。
还有健脾胃、活血脉、强筋骨的功效。
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马宋饼源于昌乐县马宋（现为
营丘镇），故称之为马宋饼。相传地
处山东半岛中部的昌乐马宋，是清
朝初期江南等各省举人进京赶考
的必经之路。 古时进京赶考之人多
以步行，经过长途跋涉历时一个多
月的时间才以到达目的地。 由于马
宋饼便于携带、存放时间长、耐消
化之优点因此深受各方举人的喜
爱。

马宋饼是三千多年前流传下
来的一种民间面食，其制作技艺随
着时代的发展和科技的进步不断
演进成熟。 据可查的史料记载，至
清乾隆年间马宋饼制作技艺已成
熟完善，成为地方名吃，距今已有
二百多年的历史。 主要产地在昌乐
县马宋村及周边村镇。 马宋饼的制
作技艺独特，制品美味可口，样式
美观，具有鲜明的地方特色，作为
一种古老的民间技艺和美食，是珍
贵的历史文化遗产。 一是具有重要
的历史价值，起源早，传承着齐国
古都的饮食文化和风俗历史；二是
有着深厚的文化价值，蕴涵着丰富
的思想内涵和人生观念，具有齐文
化的典型特征；三是有较高的实用
价值，是人们生活的主食；四是具
有较高的经济价值，具有广阔的开
发前景。

更有文人墨客作诗一首以表
达对马宋饼的喜爱之情。 “马宋油
饼三页成，烙花细碎似繁星。 油丰
柔软食不腻。 微咸当中透香气。 熟
而不糊色泽艳， 垂手一抖即三片。
开人胃口保体健， 吃之过后皆称
赞”。 由于举人流动性大接触面广
的特点，一传十，十传百在全国各
地传播开来，也就从那时起马宋饼
就名扬四方。

马宋饼以其独特的技艺、样
式、口味、色泽传承着齐国古都的
饮食文化和风俗历史，深为广大民
众所喜爱，是具有特殊历史价值的
民间美食，不但蕴含着丰富的思想
内涵和文化内涵，寄托着人们对美
好的生活向往，具有深厚的文化价
值， 而且是人们日常生活的必需
品，是待客送礼馈赠亲友的理想佳
品，具有极高的实用价值。

马宋饼

山东省食文化研究会商标已正
式通过中华人民共和国国家工商行
政管理总局商标局审核，并于 2012
年 7月 28日正式颁发商标许可证。
许可证编号为：第 9654549号（核定
服务项目第 30类） 及第 9648879
号（核定服务项目第 43类）。
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