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冬日寒冷，手脚冰凉对于大部分人来说是常态化现象，羊肉性温且属于优质蛋
白，所以在冬日适当吃些羊肉，喝点羊肉汤，有助于温补气血，也可以为人体提供热
量，从而帮助身体抵御外部寒凉。

1.补充铁、锌元素
羊肉能够很好地补充人体所需蛋白质，属于高蛋白低脂肪肉食；羊肉富含人体所

需的血红蛋白铁，可以有效地补充人体所需的铁元素。每百克羊肉锌元素含量大约
是牛肉和猪肉的两倍，约6mg上下。

2.调理脾胃
羊肉性质温热，且含有多种营养物质。从中医养生的角度来讲，脾

胃虚亏多是因虚寒造成，因此适当食用羊肉可以调理脾胃消化功
能，增进食欲。

3.加快基础代谢
羊肉蛋白质含量较高，也含有丰富的氨

基酸及多种矿物质，有滋补的功效。
冬日食用可以促进血液循环，加
速人体的基础代谢。
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羊肉汤、羊肉串、涮羊肉……自古以来，羊肉不仅是
美食，还是国人眼中的滋补佳品。俗话说，冬吃羊肉赛
人参，春夏秋食亦强身。在寒风瑟瑟的冬天，羊肉变成
了大受欢迎的暖身食物。

羊肉为什么能帮身体御寒？人人都适合吃羊肉
吗？媒体邀请了华南农业大学食品学院教授赵力超、中
国注册营养师于仁文、湖南中医药大学第一附属医院药
学部主任药师刘绍贵等专家，为你一一解答。

羊肉，古时称为羖（gǔ）
肉、羝（dī）肉，是国人食用的
主要肉类之一，其进入药用
已有2000多年。

冬天食用羊肉，最大
的好处之一，就是帮助抵
御寒冷。传统医学认为，
羊肉性味甘、温，有补中益
气、温补脾肾的功效，且能
滋补强壮，适宜体质虚弱、
阳虚怕冷、手足欠温、脾胃
虚寒所致的反胃，腹部冷
痛及肾阳不足所致的腰膝
酸软，产后血虚经寒所致
的小腹冷痛。

《本草纲目》中说：“羊肉

能暖中补虚，补中益气，开胃
健身，益肾气，养胆明目，治
虚劳寒冷，五劳七伤。”

现代研究认为，羊肉有
助于促进血液循环、增强御
寒能力。羊肉较细嫩，营养
价值高，含有丰富的蛋白质、
钙、铁、锌等多种微量元素和
维生素，同时，脂肪含量比猪
肉、牛肉都要少。羊肉中的
维生素B12也非常丰富，而缺
乏维生素B12可能导致贫血，
因此吃羊肉有助于“补血”，
改善疲劳、乏力。此外，羊肉
可保护胃壁，增加消化酶的
分泌，帮助消化。

羊肉虽御寒滋补，但不
是每个人都适合吃。以下几
类人最好少吃羊肉：身体怕
热不怕冷，精力旺盛不知道
疲倦，还经常大便燥结，容易
上火的人。因上火引起的风
热感冒、咳嗽、黄痰、牙痛、肺
热、口舌生疮等人群，出现这
种情况也应该忌食。

患有皮肤病（如湿疹、荨

麻疹、痤疮等）的人也尽量不
要吃，因为从中医的角度来
说，羊肉属于“发物”，容易诱
发某些病症，会加重皮肤的
过敏反应，使症状复发，甚至
是加重病情。平日大鱼大肉
吃得过多的人，这类人血脂
一般较高，体内低密度脂蛋
白胆固醇水平也可能超标。
最好少吃胆固醇含量较高的
羊肉，尤其是肥羊片。

很多人吃完羊肉会出现
“上火”的症状，从营养学的
角度来看，是因为羊肉的蛋
白质含量高，进食后会促进
体表散热，此外，在消化蛋白
质的过程中，还会消耗体内
大量的水分，让人出现干渴、
燥热的情况。

羊肉好不好吃，挑选、
搭配、烹饪等，每一步都很重
要，营养专家总结了吃羊肉
的几个诀窍。

1.怎么挑出好羊肉
新鲜羊肉摸上去有点

黏，能粘住小纸条，肌肉结构
坚实有弹性，可以观察羊肉
的肌肉纤维，越细嫩紧密的
越好。带骨的新鲜羊肉块，
骨骼越细，羊年龄越小，肉质
也更鲜嫩。新鲜羊肉片，切
片较厚可立起来，不新鲜的
会软塌塌；冻羊肉片色彩鲜
亮，应呈鲜红色，颜色发白说
明冻久了，反复解冻的羊肉
呈暗红色。

2.膻味太大怎么办
羊肉的膻味主要来自

脂肪酸，这些脂肪酸并不是
羊自己产生的，而是在它的
瘤胃中经微生物发酵形成

的，影响羊肉膻味的因素很
多，包括产地、饲料、品种、年
龄、部位、肥瘦程度等。如果
买到了一块膻味很大的羊
肉，去皮、清洗、泡水、焯水，
能有所减轻。焯水时加些
酒、葱、姜、蒜、花椒，也会对
去腥膻有帮助。

3.搭配什么营养更好
羊肉＋白萝卜：除膻味

解油腻。炖煮时加些白萝
卜，其味道辛辣，有助减轻膻
味。白萝卜低脂肪低热量高
膳食纤维，和羊肉搭配能营
养互补，减轻油腻感。羊
肉＋胡萝卜：护眼明目。胡
萝卜素能在人体内转化为维
生素A，有助于保护视力，其
是一种脂溶性的营养素，羊
肉中的脂肪能促进其吸收利
用。羊肉＋山药：强身健
体。山药含有皂甙、黏蛋白、
黏多糖、氨基酸、维生素C等
物质，炖羊肉时加山药，鲜味
柔和，还能增强滋补效果。

4.哪种烹饪法更美味
羊肉的做法有很多，其

中涮、炖、爆、烤最常见。不同
烹调方法，风味也各有千秋。

涮：这种方式加热时间

短，营养保存得相对最好。涮
羊肉时在锅底中加入葱、姜或
红枣；吃的时候可配小料，搭
配韭菜花、腐乳、芝麻酱等。

炖：能保证原汤原汁，但
因时间较长，会丢失部分B族
维生素。羊肉加冬瓜或萝卜
一起慢炖有助去膻。此外，还
可以加红枣或陈皮一起炖。

爆炒：用旺火急炒，加
热时间相对较短，营养损失
不会特别多。爆炒时的最佳
搭配是新鲜葱白，炒之前可
先用酱油、盐、胡椒和水淀粉
等腌制羊肉。

烤：烹饪温度很高，营
养损失最严重，并会产生有
害物质。烤可以撒上孜然和
辣椒面。如果怕上火，可以
搭配西红柿、猕猴桃等果蔬
来“灭火”。

需要提醒的是，白花花
的羊肉汤是肉和骨头缝里的
脂肪融到汤里乳化的结果。
除了脂肪之外，汤里是游离
氨基酸、B 族维生素和嘌
呤。喝太多可能导致摄入了
过多的脂肪和盐，增加肥胖、
心血管疾病以及痛风发作的
风险。
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