牛肉的营养价值和功效作用
牛肉的营养价值和功效作用
牛肉的营养价值
牛肉当中的维生素b6是非常丰富的，而且蛋白质含量也很丰富。所以它能够帮助我们提高身体的免疫能力，促进蛋白质的新陈代谢和合成，尤其是对于那些经常进行训练的人来说，吃牛肉有利于身体的恢复。牛肉当中有一种肌氨酸，这种肌氨酸比其他任何食品当中的含量都要高，从而吃牛肉就能够增长肌肉和增强我们的力量，而且牛肉当中还有一种肉毒碱，而鸡肉，鱼肉当中的肉毒碱和肌氨酸的含量都比较低，牛肉当中的肉毒碱和肌氨酸的含量却很高，他们对于支持脂肪的新陈代谢以及增长肌肉都有非常重要的作用。
牛肉当中的钾元素含量也非常的丰富，对于很多运动员来说，钾元素都是不可或缺的矿物质，如果钾元素的含量太低的话，会抑制蛋白质的合成以及生长激素的产生，所以肌肉就不会增长的很快。牛肉当中的脂肪含量非常的低，但是它的结合亚油酸含量却非常的丰富，这些抗氧化剂能够有效的对抗在运动中导致的损伤。而且牛肉中含有铁元素，我们都知道铁元素是造血所必需的一种矿物质，吃牛肉能够预防缺铁性贫血，而且牛肉中还富含丙氨酸，丙氨酸有什么作用呢?它能够从饮食的蛋白质中产生糖分。如果我们对碳水化合物摄入的不太多的话，丙氨酸就能够提供给我们能量来缓解不足。不仅仅如此，牛肉当中的维生素b12也非常的多，对我们细胞的产生非常的重要。
牛肉的功效与作用
我们每个人都说牛肉好，那牛肉有哪些具体的功效和作用呢?
首先吃牛肉能够增长肌肉，因为肌氨酸是肌肉的燃料。而牛肉当中肌氨酸的含量是非常丰富的，而且还能够提高我们的`免疫力，促进蛋白质的新陈代谢和合成，而且吃牛肉还会促进我们的康复，提高我们身体的抗病能力。对于生长发育来说是非常不错的，对于那些手术过后或者是生病之后正在调养的人，需要补充大量的营养也是非常不错的。吃牛肉还能够补铁，我们都知道，铁是造血所必需的一种元素，吃牛肉能够预防缺铁性贫血，还能够有效的进行治疗。牛肉当中的锌能够合成蛋白，促进肌肉的生长，能够抗癌防癌，其中的钾元素还能够防治心脑血管疾病和泌尿系统的疾病。
牛肉的常见做法
生拌牛肉丝
首先准备适量的牛肉、梨、芝麻、香菜、盐、味精、酱油、醋、白糖、胡椒粉、葱、蒜、香油以及其他的各种调味料等。把牛肉用刀切成丝状，加入适量的醋，搅拌均匀之后再冲洗，然后放到干净的容器中，加入以上的各种调味料，还有芝麻。把香菜洗干净之后放在盘子最下面。再把切好的牛肉丝和梨放进去，搅拌均匀就可以了。
干拌牛肉
首先准备适量的牛肉、花生米、辣椒油、酱油、葱花、椒粉、味精、盐、白糖以及其他的各种调味料等。把牛肉清洗干净之后，放在沸水里煮熟，等到捞出来之后，用刀切成片，把葱洗干净切成段，把花生米碾碎，再把切好的牛肉放在碗中，加入适量的盐，辣椒油，糖，酱油，味精，花椒粉搅拌均匀，然后加入葱和花生米拌匀之后装在盘子里就可以吃了。
吃牛肉的注意事项
吃牛肉的时候有什么注意的地方呢?首先我们在烹饪的时候可以往锅里放一块儿干的橘子皮或者是一点茶叶，这样炖出来的牛肉很容易烂，而且最好选择清炖牛肉的方式，因为这样牛肉当中的营养成分保留的更加全面，我们在储存牛肉的时候要知道牛肉受到风吹之后很容易变黑，然后就变质了，所以我们一定要注意保存的方法，我们都知道牛肉很难嚼，所以应该横着切，不要顺着它的纹路切。
吃牛肉的禁忌
吃牛肉有什么禁忌呢?首先那些患有皮肤病，肝病或者是肾病的人不要吃，而且牛肉最好不要经常吃或者一次吃的太多。一般来说，一周吃一次，一次吃一点儿就可以满足营养需求，如果天天吃的话，反而对身体不好，而且还会越吃越腻。
牛肉不能和什么一起吃
牛肉不能够和韭菜在一起吃，因为如果一起吃的话会容易中毒。
而且还不能够和田螺一起吃。田螺当中的维生素和蛋白质含量都是非常丰富的，但是田螺和牛肉一起吃不容易消化，会导致腹胀，甚至腹泻。
早在古书中就有记载说牛肉不可以和栗子一起吃，一起吃不容易消化，很容易引起呕吐。
如果一边吃牛肉一边喝白酒的话，很容易上火。
牛肉和橄榄一起吃也会腹胀。
由于生姜当中含有特殊的香辣味，它是一种温性的食物，但是如果和牛肉搭配在一起，就会导致我们体内的火气更加的旺盛。
最重要的一点是牛肉不能够和猪肉一起吃，因为它们一起吃营养价值就会相互抵消。
哪些人不能吃牛肉
患有感染性疾病或者是肝病，肾病这一类的人不要吃牛肉，而且黄牛肉是一种发物，所以那些身上长疹子或者是痘痘的人最好不要吃。另外，老年人，儿童或者是消化能力比较弱的人不适合多吃。
吃牛肉能减肥吗
牛肉当中的蛋白质含量非常的高，但是脂肪却非常的少，而且牛肉的热量也是非常低的，非常适合那些肥胖的人食用。因此，吃牛肉是可以减肥的，它大部分都是瘦肉。
吃牛肉能长高吗
牛肉当中的营养物质非常的丰富，而儿童长高的时候就需要补充大量的营养来促进长高。因此吃牛肉是可以起到长高的作用的，但是如果想长高的话，并不能仅仅依靠吃牛肉。
有很多人都非常喜欢吃牛排，还有人喜欢直接凉拌牛肉，而且牛肉还可以炒着吃，炖着吃，总之它的吃法是非常多样的，而且都保留了它原有的味道。其实最重要的就是它的营养价值很丰富了，我们吃东西要看它对我们的身体有没有好处，如果没有好处，反而还有害处的话，我们应该最好不要吃，因为身体健康才是最重要的。


