
美⻝健康⼁“⽜⾁”知多少？盘点⽜⾁的营养价值！
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美味营养，让你嗨翻味蕾
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美食

吃货
腱⼦⾁、⾥脊⾁、臀⾁…

不同部位不同营养，好吃 

😋

  ⼜健康~

简直是神仙美食！ 路⼈

吃货

只要是⽜⾝上的⾁，都上桌

听我的，给我全部去吃！

说到⽜⾁，这是⼀种营养价值⾮常⾼的⾁类，也是⼈们⽇常饮⻝中不能

缺少的⾁类，尤其是现在刚刚⽴秋，⻢上就要进⼊秋冬季节，多吃⽜⾁对我

们的健康是⾮常有帮助的，那让我们来看⼀下⽜⾁都有哪些营养价值吧~

NEW

ARRIVAL
今天，悦享美食了吗？
T O D A Y

-  ⽜⾁ B e e f  -



1.⽜⾁富含肌氨酸

⽜⾁中的肌氨酸含量⽐任何其它⻝品都⾼，它对增⻓肌⾁、增强⼒量

特别有效。在进⾏训练的头⼏秒钟⾥，肌氨酸是肌⾁燃料之源，有效

补充三磷酸腺苷，使训练能坚持得更久。

2.⽜⾁含维⽣素B6

蛋⽩质需求量越⼤，饮⻝中增加的维⽣素B6就越多。⽜⾁含有⾜够

的维⽣素B6，可帮你增强免疫⼒，促进蛋⽩质的新陈代谢和合成，

从⽽有助于紧张训练后身体的恢复。

3.⽜⾁含⾁毒碱

鸡⾁、⻥⾁中⾁毒碱和肌氨酸的含量很低，⽜⾁却很⾼。⾁毒碱主要

⽤于⽀持脂肪的新陈代谢，产⽣⽀链氨基酸，是对健美运动员增⻓肌

⾁起重要作⽤的⼀种氨基酸。

4.⽜⾁含钾和蛋⽩质

⽜⾁の

食⽤价值
营养清单
N u t r i t i ve  va l u e

营养成分详解
// Explain in detail //



4.⽜⾁含钾和蛋⽩质

钾是运动员饮⻝中⽐较缺少的矿物质。钾的⽔平低会抑制蛋⽩质的合

成以及⽣⻓激素的产⽣，影响肌⾁⽣⻓。

5.⽜⾁是亚油酸的低脂肪来源

⽜⾁中脂肪含量很低，却富含结合亚油酸，潜在的抗氧化剂可以有效

对抗举重等运动中造成的组织损伤。另外，亚油酸还可以作为抗氧化

剂保持肌⾁块。

6.⽜⾁含锌、镁

锌是⼀种有助于合成蛋⽩质、促进肌⾁⽣⻓的抗氧化剂。锌与⾕氨酸

盐和维⽣素B6共同作⽤是：能增强免疫系统。镁,⽀持蛋⽩质的合

成、增强肌⾁⼒量，更重要的是可提⾼胰岛素合成代谢的效率。

7.⽜⾁含铁

铁，造⾎必需的矿物质。鸡、⻥、⽕鸡中少得可怜的铁含量形成对⽐

的是，⽜⾁中富含铁质。

8.⽜⾁含丙胺酸

丙胺酸的作⽤是：从饮⻝的蛋⽩质中产⽣糖分。你对碳⽔化合物的摄

取量不⾜，丙胺酸,能够供给肌⾁所需的能量以缓解不⾜，使你能够

继续进⾏训练。这种氨基酸最⼤的好处就在于它能够把肌⾁从供给能

量这⼀重负下解放出来。

9.⽜⾁含维⽣素B12

维⽣素B12对细胞的产⽣⾄关重要，红细胞的作⽤是：将氧带给肌⾁

组织。维⽣素B12,能促进⽀链氨基酸的新陈代谢，供给身体进 ⾏⾼

强度训练所需的能量。

10.⽜⾁的⻝⽤多样化

连续⼏周甚⾄⼏个⽉⽇复⼀⽇地⻝⽤，鸡胸显得令⼈⽣厌。⽜⾁不

同，后腿⾁、侧腹⾁、上腰⾁和细⾁⽚在滋味和⼝感上都有不同，单



调乏味的鸡胸⾁是不可与之相提并论的。

1、可以根据烹饪的⽅法不同选择不同的部位：

⽜颈⾁：⾁纹较嫩，可制馅或煨汤；

⽜胸⾁：⾯纹多，⾁质厚嫩，适合做⽜扒、烤⽜⾁或煎⽜⾁；

⽜脚⾁：脂肪和瘦⾁相隔，适合蒸煮；

如何

挑选⽜⾁
挑选⼩技巧

T i p s

⽜⾁部位详解
/ Explain in detail /



⽜脚⾁：脂肪和瘦⾁相隔，适合蒸煮；

⾥脊⾁：⾁质嫩滑⽽脂肪含量低，是⽜⾁的最佳部分，可作⽜扒；

⽜腰⾁：⾁质⼗分嫩，多⽤作烧⽜⾁；

臀⾁（尾⻰扒）：脂肪含量低，⾁质亦佳，可作⽜扒，或煎或烤；

⽜腿⾁：可作烤⽜⾁、煎⾁；

⽜腩⾁：⾁质稍韧，但⾁味浓，宜加咖喱烹调。

2、如何挑选鲜嫩⽜⾁？

⽼⽜⾁⾁⾊深红、⾁质较粗；嫩⽜⾁⾁⾊浅红，⾁质坚⽽细，富有弹

性。



⽂章已于2021/08/13修改

喜欢此内容的⼈还喜欢
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以匠⼼

呈现美味真谛 

-  更多⽜⾁⼩知识  -

等你来Get~

有你认识的⼈吗？点“分享”，告诉TA

炸酥⾁有⼈⽤⾯粉，有⼈⽤淀粉，⼤厨教你正确做法，外
酥⾥嫩⾹

淑慧做美⻝

南⽠最⽕的吃法，营养均衡，做法简单，出锅孩⼦馋的流
⼝⽔

淑慧做美⻝






