
▲ 羊肉及牛肉含豐富鐵質，
能促進血液循環，有助保暖。

很多人冬天喜歡進食不同食物保暖，但哪種食物才
有暖身功效？養和醫院營養師柳慧欣說，冬天成年人進
食的份量比其他季節多百分之十至二十，以一名體重
五十至六十公斤女性、每日需要攝取一千五百卡路里為
例，冬天就需要進食多一百五十至三百卡路里。

 人體血液循環良好，身體自然暖和，鐵質有造血功
能，可促進身體血液循環有助保暖，含豐富鐵質的肉類
包括羊肉及牛肉，其鐵質含量比雞及豬肉高一半。而人
進食含豐富維他命B雜的肉類，在消化過程會產生熱
能，使身體發熱，令身體感覺溫暖。

含豐富營養及鐵質有助血液循環，進食羊肉的確能達到保暖功效。
柳慧欣說，羊肉含有多重天然營養素包括：

　 蛋白質：細胞重要元素，能幫助生
長及修復傷口，維持免疫系統及肌
肉，它更是酵素及荷爾蒙的必要元
素。

　 鐵質：羊肉所含的動物性鐵質，
較植物性鐵質較易被人體吸收。

　 鋅：不同酵素的組成部分，有
助傷口復元，來自動物的鋅較易
被人體吸收。

　 硒：抗氧化元素，能維持免疫系統。

　 維他命B2：幫助製造酵素運作。

　 維他命B3：增加新陳代謝及製造酵素、
調節膽固醇。

　 維他命B12：只存在於動物性食物，協
助製造紅血球，充足的B12可防止貧血、神
經 系 統 問 題 及 積 存 過 多 同 型 半 光 氨 酸
（Homocysteine，新壞膽固醇）。

雖然進食羊肉能保暖，但柳慧欣提醒大家，若選擇進食羊腩煲，因
羊腩部位置脂肪達四分一寸厚，熱量較高，每一百克達三百一十卡路
里，建議每餐只進食四兩以下的份量，同時應注意以下有營法則：

羊腩煲內的湯底含
大量油分及鹽分，不應
用以灼菜，以及避免與其
他調味料如腐乳一同進食，
以免攝取過量的脂肪或鈉
質，增加肥胖、患上心
血管病風險。

配料枝竹由於經
過油炸，在羊腩煲內
亦吸收不少油分，應避
免進食。其他配料如馬
蹄、冬菇及筍則是有
益高纖之選。

羊肉屬於紅肉，
進食過量會增加心血管
疾病風險，每天進食的肉
類中，不應多於一半是紅
肉，每天進食四至五兩
肉為適當份量。

羊腩煲經長時間
烹煮，不會有未熟
透問題，但如果是涮
羊 肉 ， 應 灼 至 全
熟，才能食用。

任何部分的羊
肉，都應先切除
脂肪，減低脂
肪含量。

一星期不應
進食多於一次
羊腩煲。
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鐵質食品能保暖

羊肉營養豐富
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一碗熱騰騰的生炒糯米飯，未食已覺溫暖，柳慧欣說，
一碗生炒糯米飯含兩湯匙油，而澱粉質及升糖指數較白飯
高，再加臘味等配料，這一餐就熱量爆表！

「臘味是高脂肪、高鈉質食物，一條四十克臘腸，熱量達
二百三十三千卡，脂肪含量為十九點三克，相等於四茶匙油（佔每
日建議上限的百分之三十五），鈉質五百六十八毫克（佔每日建議上限的百分之二十八）。
世界衛生組織早前研究指，臘腸製造過程中加入亞硝酸鹽防腐，亞硝酸鹽與食物蛋白質相遇
會形成致癌物質，增加患癌風險，建議少食。」柳慧欣說。

營養師為我們提供烹調小貼士：在家烹調可選用特瘦臘腸，把原先的分量減半，加入瘦
肉粒、蝦乾、瑤柱和冬菇等低脂食材來增添香味及口感。

港式煲仔飯近年大行其道，哪一款煲仔飯最不健康？
柳慧欣說，一個煲仔飯約含七百至一千三百卡路里，糖尿
病人士一定要控制進食份量。臘味、排骨及鳳爪煲仔飯含
高熱量，其中臘味煲仔飯和鳳爪排骨煲仔飯，熱量高達
一千二百至一千三百千卡，是一個成年人大半日的熱量所
需。

此外，煲仔飯必備的甜豉油含高鈉質，每五十毫升
（約3湯匙）甜豉油含一千九百毫克鈉，接近成年人一天
所需鈉質（二千毫克），吸收過多鈉質可導致高血壓。而
煲仔飯的飯焦，是烹調煲仔飯落米前，在煲底塗上一層油
而成，進食飯焦會令身體攝取過多油分。

有營小貼士：選擇無皮、無脂肪及無骨配料，如海鮮
及瘦肉片製成的煲仔飯。亦可選擇白鱔煲（六百九十千
卡）和田雞煲（七百一十千卡），它們含有豐富蛋白質，
營養價值高，但要留意白鱔脂肪含量很高。食用時最理想
是不加甜豉油及與朋友分享，可減少鈉質及熱量吸收，並
另配清菜送飯，補充纖維。

近年流行喝薑茶驅寒保暖，到底是
否有效？柳慧欣說，薑茶的確能增強身
體免疫力及加快血液循環，達到去寒保
暖功效，因為薑醇類能對抗體內自由
基，抑制身體發炎，同時亦有助減少心
血管疾病。

她教導自行調配健康薑紅茶，製法
簡單，先把薑洗淨切片，然後與紅茶包
一同以熱水浸泡便成。紅茶中含有茶紅
素與茶黃素，能有助身體抗炎，增加新
陳代謝，薑與紅茶搭配，增強保健功
效。柳慧欣提醒，紅茶能吸取鐵質，故
進食含鐵質肉類如牛肉及羊肉時，勿飲
紅茶阻礙鐵質吸收。

▲ 煲仔飯配料宜選用
較低脂肪的海鮮類。

俗語說「秋冬起三蛇肥」，蛇羹是傳統保暖食物，但原來蛇肉的特別保暖功能因
蛇肉本身含八種人體必須氨基酸，以及豐富營養素包括鐵、鋅、硒等礦物質，以及維
他命B雜等微量元素，保暖之外原來蛇肉的脂肪含量不高，亦有助增強抵抗力。

由於蛇羹是加入生粉烹調，增加澱粉質有助保暖。而蛇羹配料豐富，例如金華火
腿及薄脆等，為免攝取過高熱量，建議每周只限進食一碗。蛇羹熱量較高，飲用
蛇湯則較健康。此外，蛇肉含有一定的細菌及寄生蟲，應徹底煮熟方可進食。

蛇羹熱量高應淺嘗

高脂高納糯米飯

煲仔飯甜豉油高納高熱量

薑茶促進循環
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