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摘  要 

全民健身背景下，运动人群对高营养密度天然优质蛋白食材需求持续攀升。内蒙古终身100%全草饲牛

肉(无谷物补饲、无激素添加、全程天然放牧)的运动营养价值尚未得到系统循证评估。本文系统综述其

营养特征、生理健康效应及与耐力、抗阻运动人群的膳食适配性，采用GRADE系统开展证据等级评价。

成分分析显示：全草饲牛肉粗蛋白含量20.5%~23.8%，可消化必需氨基酸评分(DIAAS) > 85；总脂肪仅

2.5%~4.5%，ω-6/ω-3比值1.5:1~3:1；血红素铁2.5~3.2 mg/100 g，生物利用率15%~35%；共轭亚油

酸(CLA)含量为谷饲牛肉的2~3倍，但日常膳食摄入量(0.3~0.5 g/d)远低于药理有效剂量。据推测(基于

成分外推)，抗阻运动人群可依托(证据外推)优质蛋白为核心的肌肉修复与生长支持；横断面研究证据提

示，耐力运动人群可通过高生物利用率血红素铁预防运动性贫血。与乳清蛋白、禽肉、深海鱼类、植物

蛋白相比，全草饲牛肉营养全面性与功能协同性优势显著。当前结论多基于普通草饲牛肉成分分析与动

物实验，直接针对内蒙古全草饲牛肉的人体RCT证据不足，外推存在局限性。未来需开展跨产区营养对

比、剂量–效应关系研究及运动专用食品开发，为运动人群精准营养供给提供循证理论支撑。 
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Abstract 
Under the background of national fitness, the demand for high nutrient density and high-quality 
natural protein ingredients among the sports population continues to rise. The exercise nutritional 
value of 100% whole grass fed beef in Inner Mongolia (without grain supplementation, hormone 
addition, and natural grazing throughout the entire process) has not been systematically and evi-
dence-based evaluated. This article provides a systematic review of its nutritional characteristics, 
physiological health effects, and dietary compatibility with endurance and resistance exercise pop-
ulations, using the GRADE system for evidence level evaluation. Ingredient analysis showed that the 
crude protein content of whole grass fed beef was 20.5%~23.8%, and the digestible essential amino 
acid score (DIAAS) was greater than 85; Total fat is only 2.5%~4.5%, with an omega-6/omega-3 ra-
tio of 1.5:1~3:1; Heme iron 2.5~3.2 mg/100 g, bioavailability 15%~35%; The content of conjugated 
linoleic acid (CLA) is 2~3 times that of grain fed beef, but the daily dietary intake (0.3~0.5 g/d) is 
much lower than the pharmacological effective dose. It is estimated (by component extrapola-
tion),Resistance exercise individuals can rely on (evidence extrapolation) high-quality protein 
based muscle repair and growth support; Cross-sectional study evidence suggests that people who 
engage in endurance exercise can prevent exercise-induced anemia through high bioavailability of 
heme iron. Compared with whey protein, poultry meat, deep-sea fish, and plant protein, whole grass 
fed beef has significant advantages in nutritional comprehensiveness and functional synergy. Cur-
rent conclusions are mostly based on compositional analysis of conventional grass-fed beef and an-
imal experiments. There is insufficient evidence from human RCTs specifically targeting fully grass-
fed beef from Inner Mongolia, and extrapolation has limitations. In the future, cross regional nutri-
tion comparison, dose-response relationship research, and development of sports specific foods 
need to be carried out to provide evidence-based theoretical support for precise nutrition supply 
for sports populations. 
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1. 引言 

牛肉作为优质完全红肉蛋白，氨基酸组成与人体需求高度契合，消化吸收效率优异，是运动人群肌

肉合成、体能恢复、日常膳食结构中的核心蛋白来源[1]。 

内蒙古拥有广袤原生态天然草原，形成肉牛终身 100%全草饲放牧养殖模式。本综述严格统一界定：

内蒙古全草饲牛肉，指肉牛终身以天然草原牧草为唯一饲料、全程无谷物精料添加、无后期育肥补饲、

无生长激素与添加剂、全年户外自然放牧生长所产牛肉，与草谷混合饲喂、后期谷饲育肥牛肉存在本质
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营养差异。 
目前国内尚无统一的全草饲肉牛判定标准，跨产区营养横向对比数据匮乏，全草饲牛肉在运动健康

食品领域的应用潜力未被充分、严谨地挖掘。本文系统归纳内蒙古全草饲牛肉的营养组成、生理优势、

内在调控机制，基于 GRADE 系统客观评价现有研究证据等级、矛盾结论与应用局限，明确未来研究方

向，为运动人群科学膳食搭配、内蒙古特色畜牧产业与运动营养健康产业深度融合提供循证理论支撑。 

2. 材料与方法 

本综述严格遵循循证系统综述撰写规范，采用文献检索、标准化筛选、分类归纳、定性整合、GRADE
证据分级评价[2]相结合的研究方法开展综合分析。 

2.1. 文献检索策略 

以“内蒙古放牧养殖牛肉”“草饲牛肉营养组分”“运动人群膳食营养”“红肉与肌肉蛋白合成”

“运动疲劳修复机制”“共轭亚油酸与运动生理”为核心检索词，检索中国知网(CNKI)、万方数据、维

普网(VIP)等核心数据库。检索时间跨度为 2011 年 10 月~2026 年 4 月，文献类型限定为学术期刊论文、

硕博士学位论文、高质量实证研究与系统综述，剔除会议摘要、科普短文、新闻报道、重复发表及低质

量零散文献。 

2.2. 文献纳入与排除标准 

2.2.1. 纳入标准 
(1) 研究对象明确为内蒙古全程天然放牧全草饲牛肉，包含蛋白质、氨基酸、脂肪酸、矿物质、生物

活性物质定量检测与品质评价研究； 
(2) 红肉营养调控肌肉合成、运动疲劳恢复、铁代谢平衡、氧化应激防护、身体成分调控相关基础与

应用研究； 
(3) 耐力运动、抗阻训练人群膳食营养需求、优质红肉蛋白膳食干预相关运动营养学研究； 
(4) 试验设计严谨、数据翔实可靠、符合食品营养学与运动生理学学术规范。 

2.2.2. 排除标准 
(1) 外省草饲牛肉、谷饲育肥牛肉、草谷混合饲喂牛肉专项营养研究； 
(2) 样本量偏小、试验设计不严谨、数据缺失、结论缺乏科学性的低质量文献； 
(3) 仅涉及肉牛养殖、屠宰加工、产品贮藏保鲜，未涉及营养功能及运动膳食应用的文献； 
(4) 重复收录、观点雷同、无法获取全文的文献。 

2.3. 文献筛选与数据提取 

由研究人员独立完成文献初筛与全文复筛，意见不一致时通过第三方专家评议确定最终纳入文献。

统一提取文献基本信息、全草饲牛肉核心营养指标、营养学评价方法、动物及人体试验结果、运动膳食

适配结论，建立标准化数据汇总表，保障数据提取完整、客观、可比。 

2.4. 分析与评价方法 

采用定性整合与定量描述结合、循证证据分级分析方法： 
(1) 对比内蒙古全草饲牛肉与谷饲牛肉营养差异，明确纯牧草放牧形成的地域专属营养特征； 
(2) 按抗阻增肌人群、耐力运动人群、共性效应两类人群分层梳理营养物质生理调控机制； 
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(3) 区分体外试验、动物试验、人体随机对照试验(RCT)证据等级，基于 GRADE 系统完成分级评价，

客观辨析矛盾结论与摄入剂量限制； 
(4) 对比各类运动蛋白源适用场景，总结应用差异、现存短板与未来重点研究方向。 

3. 结果 

3.1. 内蒙古全草饲牛肉基础营养成分特征 

3.1.1. 宏量营养素组成 
(1) 饱和脂肪酸 SFA：成分分析显示，谷饲牛肉肉豆蔻酸、软脂酸含量显著高于草饲牛肉，这类脂肪

酸易升高血清胆固醇；草饲牛肉硬脂酸含量更高，硬脂酸对血清胆固醇无不良影响。整体草饲牛肉饱和

脂肪酸组成结构更合理，更契合健康膳食需求。 
(2) 单不饱和脂肪酸 MUFA：成分分析显示，谷饲牛肉总 MUFA 含量显著高于草饲牛肉；但异油酸

(VA)草饲牛肉远高于谷饲，异油酸是体内 CLA 及抗癌物质合成的重要前体，具备特殊生理价值。 
(3) 多不饱和脂肪酸 PUFA：成分分析显示，ω-3 脂肪酸含量中，草饲牛肉显著高于谷饲，富含 ALA、

DHA、EPA，有益心脑血管、护脑、抗炎、调节情绪；ω-6 脂肪酸含量中，谷饲含量更高，过量易诱发炎

症；ω-6/ω-3 比值中，草饲牛肉比值维持在 1~3，符合健康膳食 1~4 倍的理想区间；共轭亚油酸 CLA 含

量中，成分分析显示，草饲牛肉含量是谷饲 2 倍以上，兼具抗癌、控体重、调节代谢等生理功能。 

3.1.2. 微量营养素与生物活性物质 
(1) 肉质感官与理化性状：成分分析显示，大理石花纹层面，谷饲 > 草饲；肌肉色泽、烹制损失层

面，草饲肉质色泽更优，加工损失可控；剪切力与嫩度层面，谷饲嫩度整体偏高，草饲肌纤维更细腻、天

然肉质基础更好。 
(2) 生物活性与功能物质：成分分析显示，草饲模式采食天然草原多种草本植物，富集更多天然生物

活性成分；相较于谷饲牛肉，草饲牛肉在天然肌酸、优质氨基酸、保护性脂肪酸衍生物等功能物质上更

具优势，适配运动人群肌肉合成、疲劳恢复、运动康复的营养需求[3]。目前缺乏直接针对内蒙古全草饲

牛肉的功能验证试验，相关结论多由普通草饲牛肉数据外推，存在局限性。 

3.2. 全草饲牛肉对不同运动人群的专项健康效应 

3.2.1. 抗阻增肌人群：以优质蛋白为核心的肌肉修复与生长支持 
据推测(成分外推)，全草饲牛肉是优质完全蛋白的理想来源，其蛋白质消化率高、必需氨基酸组成均

衡，可为力量训练后肌肉微损伤修复与肌肉蛋白合成提供充足底物与结构原料。 
同时，动物实验表明全草饲牛肉富含的 ω-3 多不饱和脂肪酸，可有效减轻高强度运动引发的系统性

炎症反应，降低血清肌酸激酶、乳酸脱氢酶水平，从而缓解延迟性肌肉酸痛，加速训练后的恢复进程。

不过，该干预效果存在显著个体差异，目前尚未形成统一、安全且有效的膳食摄入剂量标准[4]。 

3.2.2. 耐力运动人群：以高活性血红素铁与维生素 B12协同为核心的运动性贫血防护 
横断面研究证据提示全草饲牛肉中含量丰富的高生物利用度血红素铁[5]，与维生素 B12、叶酸[6]形

成协同效应，可高效促进血红蛋白合成、维持机体铁储备，为耐力运动人群提供针对性营养支持。目前，

相关横断面研究证据较为充分，长期膳食干预的证据等级为中等。 

3.2.3. 两类人群共性效应之一：体成分调控与代谢健康维护 
全草饲牛肉能量密度为 120~140 kcal/100 g，其高蛋白特性可显著提升饱腹感，助力减脂塑形人群控

制总能量摄入，同时在热量缺口下更好地保留瘦体重，维持肌肉量与基础代谢水平。共轭亚油酸(CLA)在
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动物实验中展现出调节体脂分布的潜力，但日常膳食摄入量远低于试验有效剂量，人体干预证据等级极

低。此外，全草饲牛肉均衡的脂肪酸结构可减轻机体慢性低度炎症，长期规律食用有助于维持运动人群

代谢健康[7]。 

3.2.4. 两类人群共性效应之二：抗氧化防护与免疫功能调节 
成分分析显示，全草饲牛肉中的锌、硒、维生素 E 等营养素，据推测(成分外推和体外试验)可协同构

建抗氧化防御体系，清除运动过程中过量产生的自由基，减轻氧化应激损伤，保护免疫细胞的正常生理

活性，降低运动后感染风险，该结论的循证证据等级为中等可靠，直接针对运动人群的人体 RCT 证据不

足。相关结论由普通草饲牛肉数据外推至内蒙古全草饲牛肉，存在地域与养殖差异带来的局限性。 

3.3. 不同运动膳食蛋白源场景化对比优势 

1. 成分分析和横断面对比显示：乳清蛋白吸收速率快，适合运动后即刻快速补剂，但缺乏血红素铁、

锌、脂溶性维生素[8]；全草饲牛肉营养全面、饱腹感持久，适合日常正餐长效氨基酸供给，不适合运动

后紧急补充场景。 
2. 成分分析和营养对比研究显示：全草饲牛肉血红素铁、锌、维生素 B12、CLA、ω-3 脂肪酸含量显

著更高，据推测预防耐力运动贫血、长期健身营养均衡性远优于鸡胸肉[9]。 
3. 成分分析和安全性研究显示：深海鱼 EPA + DHA 含量极高，但存在重金属富集、食用不便、季

节性受限问题[10]；全草饲牛肉蛋白质密度更高、食用安全便捷，是陆地天然优质 ω-3 补充食材。 
4. 氨基酸评分和消化率研究显示：全草饲牛肉氨基酸评分、生物利用率显著更高，无植酸等抗营养

因子，营养补充效率高，据推测完全适配高强度运动人群代谢需求[11]。 

3.4. 关键健康结局证据总结表(GRADE 分级) 

综合现有各类研究数据，对全草饲牛肉运动相关健康效应进行循证分级总结，如表 1 所示。 
 

Table 1. Summary of evidence on key health outcomes 
表 1. 全草饲牛肉运动相关健康效应证据总结表 

健 康 效

应分类 
具体健康

结局 
关键营养物

质 研究基础 证 据 类 型

(标注规范) 
GRADE
证据等级 推荐强度 局限性与说明 

抗 阻 增

肌相关 

肌肉蛋白

质合成与

肌肉生长 

优质完全蛋

白、亮氨酸(支
链氨基酸) 

横断面营养对比研

究，草饲牛肉蛋白含

量显著高于谷饲，亮

氨酸含量满足肌肉

合成阈值 

CA (成分分

析) 中等 弱推荐 

缺乏直接人体干预

试验，现有证据多基

于营养成分分析，需

结合增肌人群的长

期膳食干预验证 

体脂率控

制与瘦体

重维持 

共轭亚油酸

(CLA)、低饱

和脂肪 

草饲牛肉 CLA 含量

为谷饲的 2 倍以上，

动物实验证实 CLA
可改善体脂分布 

CA (成分分

析 ) + CS 
(横断面研

究) 

低 弱推荐 
人体中直接证据不

足，需排除热量摄入

等混杂因素 

耐 力 运

动相关 

运动后炎

症缓解与

恢复 

ω-3 多不饱和

脂 肪 酸

(EPA/DHA)、
α-生育酚 

草饲牛肉 ω-3 含量

显著高于谷饲，可降

低运动诱导的炎症

反应，减少延迟性肌

肉酸痛 

CA (成分分

析 ) + AE 
(动物实验) 

中等 弱推荐 

缺乏针对耐力运动

员的 RCT 研究，现

有证据多为机制性

与营养对比研究 

心血管健

康与运动

优 化 的 ω-
6/ω-3 比值、

草饲牛肉ω-6/ω-3比
值(1~3)符合健康膳

CS (横断面

研究) 中等 弱推荐 需结合长期运动人

群的心血管指标随
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表现 低胆固醇 食标准，可改善血脂

谱，降低心血管风险 
访数据验证 

通 用 运

动健康 

抗氧化与

免疫支持 

β-胡萝卜素、

α-生育酚、天

然抗氧化成

分 

草饲牛肉中脂溶性

抗氧化物质含量显

著高于谷饲，可提升

机体抗氧化能力，降

低氧化应激损伤 

AE (动物实

验) + IV (体
外试验) 

中等 弱推荐 

直接关联运动表现

的临床证据有限，多

为体外与动物实验

支持 

代谢健康

与胰岛素

敏感性 

CLA、ω-3 脂

肪酸、优质蛋

白 

机制研究显示相关

成分可改善胰岛素

敏感性，辅助运动人

群血糖管理 

CA (成分对

比分析) 低 弱推荐 
缺乏针对运动人群

的代谢指标干预数

据 

注：证据类型标注：CA = 成分分析、CS = 横断面研究、AE = 动物实验、IV = 体外试验、RCT = 人体随机对照试

验；GRADE 证据等级定义：高 = 进一步研究极不可能改变评估结果的置信度；中 = 进一步研究可能产生重要影

响；低 = 进一步研究很可能显著改变评估结果；极低=现有评估结果高度不确定。 

4. 讨论 

4.1. 内蒙古全草饲牛肉营养核心特征及地域成因 

本综述证实，内蒙古终身纯牧草放牧模式，造就了牛肉高蛋白低脂、脂肪酸配比科学、微量营养素

丰富、生物活性物质充足的独特营养品质。相较于集约化养殖谷饲牛肉，全草饲牛肉促炎症脂肪酸比例

更低，抗氧化活性物质含量更高，天然契合现代健康饮食理念与运动人群特殊膳食需求。 

4.2. 全草饲牛肉匹配运动人群膳食需求的内在机制 

运动人群核心营养需求集中于肌肉合成修复、运动疲劳缓解、氧化应激防护、贫血预防、体成分管

控五大维度。抗阻增肌人群以优质蛋白为核心的肌肉修复与生长支持；耐力运动人群以高生物利用率血

红素铁为关键，维持血氧运输能力与运动耐力；两类人群均可通过均衡脂肪酸配比减轻运动后炎症反应，

依靠锌、硒、维生素 E 协同抵御氧化应激损伤。全草饲牛肉通过多营养素协同作用，一站式覆盖运动人

群多元膳食需求，弥补了单一蛋白源的营养短板。 
明确外推局限性，现有文献常将草饲牛肉的健康效应简单归因于 CLA、ω-3 等单一活性成分，但人

体所需药理有效剂量远超日常膳食可摄入水平。因此，将全草饲牛肉的健康益处归因于单一营养素存在

明显归因偏差。目前针对内蒙古全草饲牛肉的人体干预证据稀缺，多数结论由普通草饲牛肉的成分分析

与动物实验外推而来，应用于内蒙古本地牛肉时需谨慎解读。未来研究应转向“全食物膳食模式”，而

非单一营养素分离验证的研究视角。 

4.3. 不同运动场景蛋白源差异化应用策略 

运动后即刻快速恢复优先选用乳清蛋白补剂；日常正餐长期营养补充优先选择内蒙古全草饲牛肉；

耐力运动人群重点选用夏季采收的全草饲牛肉，强化补铁护耐力效果；减脂塑形人群利用其低脂高蛋白

特性，实现控脂保肌双重目标；力量训练人群长期规律摄入，维持肌肉合成稳态。烹饪方式优先采用蒸、

煮、低温快炒，减少高温油炸与烧烤，避免热敏性营养素流失与有害产物生成，最大程度保留全草饲牛

肉原生营养。 

4.4. 研究不足与未来发展方向 

一是提升循证研究等级，开展针对不同运动类型人群的大样本、长周期人体随机对照试验，明确全
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草饲牛肉最佳摄入剂量、食用时机与运动表现的剂量–效应关系； 
二是建立全国统一的全草饲肉牛养殖判定标准与营养评价体系，开展跨产区标准化对比研究，明确

内蒙古全草饲牛肉的地域营养专属特征； 
三是深化营养作用机制研究，解析“牧草营养–肉牛沉积–人体运动代谢”的完整调控通路； 
四是加快运动专用深加工产品研发，开发低温锁鲜、高营养保留的即食型全草饲牛肉制品，推动学

术研究向产业应用落地。 

5. 结论 

本文系统梳理内蒙古全草饲牛肉营养组成、生理健康效应及与耐力、抗阻运动人群的膳食适配性，

基于 GRADE 系统完成循证证据分级评价(整体证据等级为低至极低)。研究表明，终身纯牧草放牧模式赋

予牛肉高蛋白低脂、脂肪酸配比均衡、血红素铁含量高、抗氧化活性物质丰富的独特营养品质。当前相

关研究多基于普通草饲牛肉数据外推，直接针对内蒙古全草饲牛肉的人体 RCT 证据严重不足，外推结论

存在局限性，仍存在循证证据等级不足、行业标准缺失、场景化应用研究滞后等问题。未来需依托大样

本人体干预试验、标准化品质评价体系、运动专用健康产品开发，深度挖掘全草饲牛肉的运动营养价值，

助力内蒙古草原畜牧产业高质量转型升级，为大众科学健身膳食供给提供可靠理论与实践依据。 
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