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最近，阴雨和冷空气“双管齐
下”，湿冷感尤为明显。这种天气，
不少吃货都想到，拿大砂锅炖满满
一锅子的红烧羊肉，再“落胃”不过
了。再说了，老话说得好“冬吃羊
肉赛人参”，此时不吃更待何时。

冬天吃羊肉，真的这么好吗？

冬季进补首选

冬天吃羊肉，确实好。
冬季属肾，肾主藏精而为生

命之本原，故冬月为四季进补的
最佳季节。冬季进补，羊肉为首
选食物之一，羊肉味甘、性温，
具有暖中祛寒、温补气血、益肾
气、补形衰、助元阳、益精血等
功效。阳虚体质的人表现为畏寒
怕冷、手足不温、经常感冒、腹
部冷痛、肾亏阳痿、腰膝酸软、
口淡不渴、小便清长等，此类人
群可吃些羊肉，好处多多。

可增强免疫力。羊肉的营养
价值比较高，和猪肉相比，脂肪
含量比较少；但是羊肉的蛋白质
却比较多，而且含有丰富的维生
素 B1、维生素 B2、维生素 B6，
铁、锌、硒的含量也颇为丰富，
多吃些羊肉，有助于提高身体免
疫力。

壮阳补肾。据 《本草纲目》
记载，羊肉有补中气，益肾气的
作用。

补气补血。冬天的时候多吃
可以促进血液循环，加速新陈代
谢。气不通畅者，多吃羊肉可以
补气、健身。

三类人要慎食

营养科医师也说了，这种
“人参”也不是人人都适合补。

羊肉富含血红素铁、锌等微
量元素，且容易吸收，同时蛋白
质含量高，对贫血、缺锌的人非
常合适 （体弱怕冷、手脚冰凉、

气力不足）。
热性体质者不宜多食羊肉。

羊肉是温性补品，温阳祛寒，阳
气旺盛内热重者、阴虚火旺者不
宜食用羊肉，否则易助热伤阴，
动火动血，诱发或加重口干、口
糜、牙龈肿痛、便秘等症状。

另外，感冒初期者不能吃羊
肉。羊肉性质温热，有大补的作
用，若感冒初期的患者食用羊肉
或羊肉火锅不利于病情的发散，
会导致病情迁延不愈。

痛风病患也不能吃羊肉。患
有痛风、尿酸偏高的，要少吃羊
肉火锅，最好不吃。因为羊肉火
锅中嘌呤含量高，嘌呤被人体吸
收后进入血液循环，经过代谢之
后会产生过多的尿酸，从而引起
关节疼痛等症状。

现在推荐几道羊肉汤，适合
冬季食用。

当归生姜羊肉汤

做法：当归30克，生姜60克，
羊肉 500 克。将当归、生姜洗净，
切片；羊肉剔去筋膜，置沸水锅内
稍烫，捞出晾凉，横切成长短适度
的条块；将羊肉条块及生姜、当归
放入洗净的砂锅内，加入清水适
量，用武火煮沸，除去浮沫，改用文
火炖至羊肉熟烂，饮汤并食羊肉。

滋补羊肉汤

做法：羊肉洗净剁成块，党参
切段洗净，红枣、枸杞泡透，生姜洗
净切片；锅内加水，待水开时放入
羊肉块，用中火煮去血水，捞起冲
净待用；在汤碗内放入羊肉块、生
姜片、党参段、红枣、枸杞、精盐、味
精、白糖、胡椒粉、料酒，注入清水，
放入蒸锅蒸2小时拿出就可以了。

清炖羊肉汤

做法：把羊肉浸泡在凉水中两

小时，中间隔一小时换次水；用清
水将羊肉清洗干净后切成小块；在
锅中倒入足量的清水，把切好的羊
肉块放入锅中；中火做开锅后撇去
浮沫，倒入料酒，接着放入花椒、葱
姜、干桔皮和山楂，盖上锅盖，转小
火慢炖1～1.5小时后，把桔皮和山
楂捞出，接着撒入适量的食盐；转
中火继续炖15～20分钟后就可以
吃了。

家常羊肉汤

做法：将羊肉剁成小块，清洗
干净之后，再准备一根大葱清洗干
净待用；起锅加入半锅的水，放入
羊肉以及大葱，待水煮开之后，再
煮上2～3分钟，煮出浮沫；把焯好
水的羊肉捞出来，过冷水清洗干
净；把洗干净的羊肉放进入电饭锅
中，加满水到最高水位线，放入大
葱、生姜，盖上锅盖，选择“煲汤”的
模式，烧一个小时之后，羊肉汤就
煲好了；开盖，把大葱、生姜捞出，
加入适量的食盐调味，再撒一点葱
花点缀。这道家常羊肉汤简单易
操作，诀窍是羊肉加大葱一起煲，
没有羊骚味，肉香四溢还不腻。

羊肉去膻妙招

★浸泡法：冷水浸泡2小时左
右，隔一小时换次水，可使羊肉肌
浆蛋白中的氨类物质充分被浸出；

★桔皮法：锅里放几个干桔
皮，煮沸一段时间后捞出，再放入
几个干桔皮继续烹煮；

★花椒法：在羊肉炖煮过程中
放入一些花椒，再放葱、姜末；

★山楂法：放入几颗山楂，除
膻效果极佳，且羊肉熟得快；

★核桃法：选上几个质好核
桃打破，放入锅中与羊肉同煮；

★萝卜法：将白萝卜戳上几
个洞，放入冷水中和羊肉同煮。

(题图为滋补羊肉汤）

冬天想暖身 羊肉赛人参

这种“人参”三类人不宜补

冬天虽然天寒地冻，但仍挡
不住健身爱好者的热情，在喜
欢健身的人看来，冬天健身不
仅 有 利 于 身 体 健 康 抵 抗 寒 冬 ，
还有利于磨炼意志品质，像某
些特殊的项目如冬泳，更是一
种挑战。

冬泳虽然好处多，但需要
注意的安全事项也不少。中国
冬泳协会会员葛庆说：“冬天健
身更需要注意，比如健身时间
的 选 择 、 热 身 、 防 寒 衣 物 等
等，不然小心健身变伤身。”冬
季 天 寒 ， 人 的 身 体 状 态 会 变
差，比如血液循环变慢身体变
得僵直行动不灵活。所以这时
候健身不应该再按照之前的锻
炼方式继续，应该适当调整健
身计划，其实科学的是每个季
节 都 应 该 做 相 应 的 健 身 计 划 ，
以适应季节变换。

除了做好保暖外，冬季的
热身运动需要比其他季节做得
更加充分，因为冬季的温度比
较低，身体的关节肌肉都比较
僵 硬 ， 如 果 不 能 让 关 节 、 韧
带、肌肉彻底舒展开，会大大
增加训练时受伤的风险。相比
其他季节，最好将热身时间增
加 5 分钟左右，让身体每一个部
位都得到充分的活动。

葛 庆 提 醒 广 大 健 身 爱 好
者，因为个体化差异很大，每
个人锻炼习惯和平常的健身项
目也不太一样，除了做好这些
一般的锻炼防护措施，个体也
应 该 对 照 自 身 做 好 科 学 健 身 。
比 如 一 些 老 年 人 有 晨 练 的 习
惯，可是冬天天寒地冻选择冬
泳 就 该 谨 慎 ， 以 防 身 体 不 适 。
有些患有慢性疾病的人也应该
遵医嘱进行。

冬泳小窍门

大咖来支招
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