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紅肉與白肉 



紅肉？白肉？ 

紅肉：源自家畜的肉類 

白肉：源自家禽、水產肉類 

 



魚肉的外觀與色澤 



蝦貝類含高量膽固醇 



紅肉、白肉世俗觀念 

紅肉：厚油脂、高膽固醇、多
 飽和脂肪酸、促進心臟
 血管 、腸胃道疾病及
 癌症 

白肉：營養健康、促進性功能 



豬肉是紅肉？白肉？ 

 豬是家畜─紅肉 

 肥豬肉─紅肉 

 瘦豬肉─另種白肉美國豬肉
 協會(National Pork Board. 

 1987年以來的訴求) 



成熟豬隻肌肉的化學成份  

成        份 百     分    率 

水      份 75 

蛋  白  質 19 

肌  纖  維 11.5 

肌      漿 5.5 

結 締 組 織 2.0 

脂      肪 2.5 

碳 水 化 合 物 1.2 

其 它 有 機 無 機 物 2.3 



全脂牛乳成份 

 蛋白質 3.5% 

 脂肪 4.0% 

 水份 87% 

 灰份 0.75% 

乳糖 4.75% 



豬肉是紅肉?白肉? 



比較不同肉類中脂肪含量(克/85克)  
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比較不同肉類中膽固醇含量(毫克/85克)  
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比較不同肉類中飽和脂肪酸含量(克/85克)  
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比較不同肉類中熱能含量(仟卡/85克)  



肌間脂肪提升口感與風味 



梅花豬與雪花豬肉 



肉質風味訴求 

大理石紋 

飽合脂肪酸(硬脂) 

滑潤口感 

花樣外觀 



白肉與紅肉 



白豬與黑豬的不同訴求 



健康的豬肉是白肉 



遺傳及營養
狀況的影響 

分切部位彼
此間的差異 

營養價值 

(蛋白質 

(脂肪) 
(水份) 

(其他) 

化學成份 

物理性狀 

肉質好壞的客觀因素 

軟硬柔嫩度 
營養價值 

風  味 
營養價值 

多汁性 
營養價值 

紋路與色澤 
營養價值 

肉質好壞的主觀因素 

購買行為與
烹調消費 

健康安全
及營養的
考慮 

生活習俗
及宗教信
仰等 

個人理念
(環保、福
祉) 

品牌宣傳
及新聞的
報導 

需求 

價格 

供給 

屠宰和加工
陳售的變化 

 
運輸、屠宰
方式及其他 

食肉消費所涵蓋的要素 

經濟能力與
知識程度 
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