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进入冬季，天气寒冷。气温低的日子里
就想吃点补身体的美食，冬季吃羊肉似乎就
成了大家一致认可的养生法则。羊肉历来被
当作是冬季进补的首选，这个说法准确吗？
为什么说冬季适合吃羊肉呢？羊肉真的能暖
身吗？今天就从营养学的角度来为大家分析
一下羊肉的营养价值。

首先，从营养学角度来看，蛋白质的热效
应(由于进食而引起能量消耗增加的现象)最
大。羊肉因为含有比较丰富的蛋白质，因此
具有食物热效应高的特点，会让人们感觉吃
完羊肉后身体更暖。

其次，肉类能量高。作为肉类的一种，羊
肉富含丰富的优质蛋白质，还含有大量的脂
肪。羊肉好吃，很容易吃多，这样就会摄入大
量的能量，这些能量就会让我们觉得暖，帮我
们抵御严寒。

再次，羊肉作为红肉的一种，含铁丰富，
能提供大量血红素铁，有利于提高血红蛋白
含量，缓解贫血和低血压人群的怕冷症状。

因此，因为羊肉有以上这些营养价值，所
以吃羊肉能暖身，“适合冬季吃”的这个说法
很正确。

但也必须要说明，猪肉、牛肉作为优质蛋
白的红肉，其实也可以取得和羊肉类似的效
果，并没有必要非得吃羊肉。

《中国居民膳食指南(2022)》推荐每天食
用动物性食物120-200克，因此，吃的时候要
控制好量，不要过多摄入，健康适量吃羊肉，
建议：

推荐吃法一：炖吃少喝汤
蒸、炖、焖都是羊肉最健康的做法，这样

烹调加工温度较低，能最大限度地锁住营
养。同时，产生的致癌物较少，维生素破坏也
较少。建议少喝汤，尽量吃肉。因为炖汤里
的脂肪、盐和嘌呤含量不低，可增加痛风、肥
胖和高血压的风险。而大部分的营养其实还
是在肉里。

推荐吃法二：涮羊肉搭配蔬果
涮羊肉的加热时间短，能较好地保存营

养成分。但一不小心，羊肉摄入就容易超量，
注重蔬果的搭配，摄入时配上如金针菇、蘑
菇、白菜、冬瓜、丝瓜、菠菜、茭白、笋、各种绿
叶菜等蔬菜一起涮火锅，能较好地避免羊肉
摄入过量，还能做到食物多样化、荤素搭配、
合理平衡膳食营养。

推荐吃法三：爆炒配大葱
传统菜肴爆炒羊肉具有发汗解表的功

效，是抵御冷空气的绝佳菜品。爆炒加热时
间较短，营养损失少。用大葱一起爆炒，可以
去除荤、腥、膻等油腻厚味及异味，并产生特
殊香味，还有较强的杀菌作用。

这样吃羊肉，既暖身又健身。冬季御寒，
不妨将羊肉加入到自己的菜肴食材中，为自
己和家人搭配一份暖心菜肴吧。

来源：《北京青年报》 文/胡晓岚(黄石市
中心医院营养主任医师）

为什么说冬季
适合吃羊肉？

2023年11月20日，挪威卑尔
根大学的研究人员在《自然》子刊

《自然·食品》上发表了一篇研究
论文。该研究显示，在40岁时从
不健康的饮食模式转变为长寿饮
食模式，男性和女性的预期寿命
分别可以延长10.8年和10.4年。

长寿饮食并非一个新概念。
它代指一些健康的膳食模式，如
地中海饮食、健康东方膳食模式
等。长期遵循该类饮食原则，可
以显著降低与膳食相关的慢性非
传染性疾病的发病率，延长预期
寿命。

新发表研究中提到的长寿
饮食模式，即摄入丰富的蔬菜、
牛奶、坚果和大豆，适量的全谷
物、水果、白肉，较少的鸡蛋和含
糖饮料，少量的红肉、精制谷物
和加工肉制品。该模式与《中国
居民膳食指南（2022）》（以下简
称“膳食指南”）所推荐的食物基
本一致。但是，研究中的一些特
别发现，仍值得我们注意，如与
死亡率增加相关性最强的是含
糖饮料和加工肉类，而与死亡率
减少相关性最强的是全谷物和
坚果。这提示我们，在今后的饮
食中要尽可能遵循一些有益于
健康的饮食原则，同时避免一些
危险饮食因素。

摄入适量全谷物
该研究发现全谷物与死亡率

降低的相关性最强，且各个水平
的全谷物摄入，均可减少死亡风
险。一系列研究发现，增加全谷
物摄入量可以降低心血管疾病、2
型糖尿病和结直肠癌的发病率。
然而，2018年中国健康与营养调
查数据显示，我国超 60%的成年
居民在膳食调查的3天中没有摄
入全谷物和杂豆。

与精制谷物相比，全谷物保
留了完整的谷物籽粒或完整的营
养成分，拥有更多的膳食纤维、B
族维生素、矿物质、植物甾醇及酚
类等成分，且对血糖波动影响较
小。因此，膳食指南在最近一次
修订中，特别强调了全谷物的重
要性，建议成年人每天摄入全谷
物及杂豆 50～150 克，相当于每
日谷物摄入量的1/4～1/3。

吃点坚果
研究指出，适量增加坚果的

摄入也可以降低死亡风险。膳食

指南也指出了坚果对预防心血管
疾病、血脂异常的积极作用。坚
果也是维生素E和B族维生素的
良好膳食来源。

这里的坚果主要指富含脂肪
和蛋白质的坚果（不包括板栗、莲
子等），大多数坚果中的脂肪酸以
单不饱和脂肪酸为主，而核桃和
松子中的多不饱和脂肪酸含量
高，因此，坚果的选择也应多样
化。

由于坚果的脂肪含量高，容
易引起能量过剩，大家应将坚果
的摄入量控制在每日10克左右。
少摄入加工肉制品和含糖饮料

研究指出，含糖饮料和加工
肉制品与死亡率升高的相关性最
强，且任何水平的含糖饮料和加
工肉制品摄入都会增加死亡风
险。加工肉制品主要是指经过盐
腌、风干、发酵、烟熏或其他处理，
用以提升口感或延长保存时间的
肉类。加工肉制品不仅造成了维
生素和矿物质等营养素的流失，
还引入了亚硝酸盐、多环芳烃、杂
环胺等致癌物质，增加了食管癌、
胃癌的发病风险。

含糖饮料的主要成分是水和
添加糖，营养价值和营养素密度
较低，过量摄入会增加儿童龋齿、
超重肥胖、2型糖尿病和血脂异常
的发病风险。膳食指南也提出了
少吃或不吃加工肉制品以及限制
添加糖的建议。

要限制鸡蛋的摄入量吗
长寿饮食中比较引人注意的

是提出了每日应限制鸡蛋的摄入
量，但这不意味着不能吃鸡蛋。
研究指出，每天摄入 0～25 克鸡
蛋，或每天摄入 25～150 克鸡蛋
时，并未发现死亡风险增加，只有
在每天鸡蛋的摄入量大于150克
时，可以看到死亡风险增加。该
结果可能与蛋黄中过高的胆固醇
和饱和脂肪酸以及过高的能量摄
入有关。

目前有充足的证据表明，每
天摄入不超过1个鸡蛋与健康人
血脂异常无关，这与长寿饮食原
则是不矛盾的。此外，蛋黄富含
磷脂和胆碱，是蛋类维生素和矿
物质的主要集中部位。膳食指南
推荐健康人群每周食用不超过7
个鸡蛋，心血管疾病患者每周食
用3~5个鸡蛋。

如何实践长寿饮食模式
基于长寿饮食，并结合我国

居民的饮食现状及膳食指南，我
们提出了几个需要重点关注的饮
食建议。其他没有涉及的食物，
如蔬果、奶、肉类等，可以参考膳
食指南进行调整，任何程度的积
极改变，都有益于个人健康。

1. 成年人每天摄入全谷物及
杂豆 50～150 克，如糙米、小米、
玉米、燕麦、荞麦等，占每日谷物
摄入量的 1/4～1/3。日常生活
中，大家可以选择糙米、小米、玉
米、燕麦、全麦粉等进行混搭，作
为主食。比如早餐选择小米粥、
牛奶燕麦粥、八宝粥或全麦面包
等；午餐、晚餐时，可以在小麦面
粉中混合玉米粉或使用全麦面
粉，将1/4～1/3的白米换成糙米、
燕麦、荞麦等。若有胃肠不耐受、
腹泻等情况，可以从少量全谷物
开始加起或咨询专业医师及营养
师。

2. 增加坚果的摄入频率，如
核桃、花生、巴旦木、杏仁、开心
果、腰果等，每天保证摄入 10 克
坚果，大约是 2 个核桃、13 粒花
生、6粒腰果、9粒巴旦木或1小把
瓜子。建议选择原味坚果，避免
选择经油炸、糖渍、盐渍等加工处
理的坚果，若选择预包装的每日
坚果，应丢弃其中的果脯或果干。

3.适量吃鸡蛋，不丢弃蛋黄，
每周不超过7个。若存在心血管
疾病或血脂异常等状况，需咨询
专业医师及营养师，酌情减量。

4.少吃或不吃加工肉制品，如
香肠、火腿、牛肉干、腊肉、熏鱼、肉
罐头等。深加工肉类食品在处理
过程中，往往会添加过量的盐、糖
及其他调味物质以增加风味。建
议大家尽量不摄入或每周摄入次
数不超过1次，每次不超过90克。

5. 少喝或不喝含糖饮料，包
括含有添加糖的咖啡和奶茶。膳
食指南建议每天摄入添加糖不超
过 50 克，最好小于 25 克，长寿饮
食建议每天摄入含糖饮料小于
125 毫升（约 6 克添加糖）。若您
不喜欢白水，可以在水中加1～2
片新鲜柠檬片、3～4片薄荷叶，以
提升口感。

来源：《老年健康报》 文：
中国医学科学院北京协和医院临
床营养科 李运龙 刘燕萍

长寿饮食来了，到底怎么吃？健康教育


