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烹饪方式对中式菜肴营养成分影响的研究进展 

杜俊杰, 徐锦川, 陈雅芝, 杨户平, 张  民* 
(天津农学院食品科学与生物工程学院, 天津  300392) 

摘  要: 随着现代餐饮业的快速发展, 大众对膳食营养关注度逐渐增强, 烹饪方式与中式菜肴营养成分变化

是烹饪学中一个重点问题, 科学合理的烹饪方式有助于菜肴营养成分的保留。全面系统地了解烹饪方式特征, 

对于深入探究其作用机制以及减少烹饪营养损失有一定意义, 本文综述了烹饪方式对中式菜肴营养成分影响

的研究进展, 对相关文献的分析结果表明, 烹饪作为食品加工的重要环节, 不但会对菜肴的风味和质地产生

影响, 同时还会对其营养成分产生显著影响。本文以植物类、动物类、菌藻类中式菜肴为例, 重点阐述了以水

为介质、以油为介质不同烹饪方式对其营养成分的影响, 对指导科学烹饪、营养就餐具有一定的意义, 同时, 

还可对智能营养数据库的建立提供数据参考。 
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Research progress on the effects of cooking method on the nutritional 
content of Chinese cuisine 

DU Jun-Jie, XU Jin-Chuan, CHEN Ya-Zhi, YANG Hu-Ping, ZHANG Min* 
(College of Food Science and Bioengineering, Tianjin Agricultural University, Tianjin 300392, China) 

ABSTRACT: With the rapid development of the modern catering industry, public awareness of dietary nutrition has 

significantly increased. Cooking method and the change of nutritional content of Chinese cuisine is a key issue in 

culinary science, and scientific and reasonable cooking method is essential for preserving the nutrients of the dishes. 

A comprehensive and systematic understanding of the characteristics of cooking methods is essential for elucidating 

its mechanism and minimizing nutrient loss during cooking. This paper reviewed recent research progress on the 

effect of cooking method on the nutritional content of Chinese cuisine. Analysis of the relevant literature 

demonstrated that cooking, as an important stage of food processing, not only altered the flavour and the texture of 

the dishes but also significantly effected their nutrient composition. This paper systematically examined the effect of 

water-based and oil-based cooking methods on the nutritional content of plant-based, animal-based and fungal-algal 

dishes in Chinese cuisine, so as to provide valuable insights for scientific cooking practices and nutritional dietary, 

which also offering critical data references for establishing intelligent nutrition databases. 
KEY WORDS: cooking method; Chinese cuisine; nutrition; physicochemical properties 



252 食 品 安 全 质 量 检 测 学 报 第 16 卷 
 
 
 
 
 

 

0  引  言 

中式菜肴承载着悠久的饮食文化历史, 据不完全统

计, 中式烹饪方式约有 500 余种, 常见的有蒸、煮、煎、

炸、炒、焖、炖、烧等十余种, 多样化的烹饪方式制作出

无数的舌尖美味, 形成了八大菜系, 不同的饮食文化也暗

含着每个地区的风土人情与饮食习惯[1]。随着“健康中国

2030 规划纲要”的提出, 大众更加关注膳食营养平衡, 城
乡居民膳食结构发生明显改变, 合理烹饪, 尽可能降低营

养成分损失显得尤为重要。目前, 智能烹饪设备与传感技

术在餐饮行业正发挥着越来越重要的作用。一方面, 智能

烹饪设备以其精准的控温、定时等功能, 使得菜品的标准

化生产成为现实; 另一方面, 传感技术如同敏锐的“味觉”
与“嗅觉”探测器, 实时监测食材在烹饪过程中的细微变化, 
为烹饪数字化搭建起稳固基石。二者紧密配合, 为烹饪数

字化、满足消费者多元化需求提供一定理论基础[2]。 
国内以往的研究主要集中在中式菜肴的风味和感官

质量等方面[3–7]。近年来, 随着预制菜[8]、智慧食堂的兴起, 
标准化、数字化成为饮食行业的主要发展趋势。三餐数据

智能营养化以及个性化膳食推荐正逐渐走进人们的生活。

通过对各类食物营养成分的精准分析, 结合个人的身体状

况、运动数据、饮食习惯等多维度信息, 智慧食堂软件系

统能够为每个人量身打造专属的膳食方案, 依据智能推荐, 
在每一餐中精准摄取所需营养 , 让精准营养就餐成为现

实。就目前食品营养检测状况来看, 现场实时操作基本不

可行, 而且使用大型仪器意味着投入更多的时间成本和经

济成本。而现有营养数据大多是针对生鲜食品原料检测所

得, 而未考虑烹饪对其营养成分的影响。临床营养大多采

用原料营养成分理论推算的方式, 但因生熟菜肴营养差异

较大, 使该方法的准确性不高。因此, 研究烹饪前后营养

物质变化能更好为大众提供营养健康指导服务, 从而助力

“健康中国行动”之“合理膳食行动”落地。本文系统综述了

烹饪对植物类、动物类、菌藻类菜肴营养成分的影响, 提
出不同菜肴的推荐烹饪方式, 以期为指导大众营养就餐提

供参考。 

1  烹饪方式对植物类菜肴营养的影响 

目前, 慢病高发越来越普遍, 主要诱因是不健康的生活

方式[9], 其中, 全球 1/5 的人口死亡与饮食习惯密切相关[10]。

《中国居民膳食指南(2022)》(以下简称《指南》)首次提出

的“东方健康膳食模式”中建议居民摄入丰富的蔬菜水果、

清淡烹饪, 以期指导改善大众营养健康状况。烹饪对于合

理膳食至关重要, 不仅要清淡烹饪而且要选择适宜的烹饪

方式, 《指南》中明确提出会烹会选[10–12]。根据传热介质

的不同, 可将烹饪分为水介质(如煮、蒸)、油介质(如炒、

炸)[13]。烹饪可以通过化学反应改变食物的风味和质地。例

如, 糖和蛋白质之间的美拉德反应、焦糖化作用会使食物

产生诱人的香味和色泽; 烹饪过程中蛋白质变性、淀粉糊

化以及纤维软化会影响食物的质地, 使其更加柔软或富有

弹性。通过对上述反应的深入研究, 可以更好地控制烹饪

过程, 以实现特定的风味和质地效果, 增强食物的感官吸

引力。同时变性蛋白通常比天然蛋白更易消化, 淀粉凝胶

化能够改善淀粉酶的水解作用, 纤维素结构的破坏使某些

营养物质更易溶出, 增加了食物的消化吸收性[14]。 

1.1  烹饪方式对嫩茎、叶、花菜类蔬菜营养的影响 

1.1.1  以水为介质的烹饪方式对嫩茎、叶、花菜类蔬菜

营养的影响 
由于饮食习惯的不同, 国外食用蔬菜多选择生食、蒸

或煮。对于蔬菜菜肴, 其基本营养成分的变化主要是烹饪

损失导致, 植物化学成分主要是热降解以及食物基质软化

引起的含量变化[14], 例如芹菜中抗坏血酸因其热不稳定性, 
经烹饪加工后含量显著降低[15]。蒸煮虽然能在一定程度保

持原汁原味, 但对于蔬菜中的植物活性成分有显著影响[16]。

特别是, 热处理会加速抗坏血酸氧化为脱氢抗坏血酸, 随后

水解为 2,3-二酮古洛糖酸, 并最终聚合为其他无营养活性

组分[17]。新鲜彩椒是抗氧化物质的良好来源, 但水煮会造

成抗坏血酸含量的显著降低, 水煮时间以及用水量都会影

响抗坏血酸保留率, 研究还发现抗坏血酸保留率与蔬菜组

织相关, 较薄的细胞膜对热的渗透性更强, 导致细胞死亡

时抗坏血酸快速浸出到水中[17]。有研究者以常见叶菜类为

对象[18], 发现水煮也会造成氨基态氮和抗坏血酸的损失, 
而对粗纤维含量变化影响较小, 仅降低 10%。同样, 西兰

花烹饪也有类似发现[19]。故对于嫩茎、叶、花菜类蔬菜煮

制后应考虑营养损失量, 特别是水溶性且热敏性低的营养

物质保留率小[20]。有大量研究发现, 蒸制时由于蔬菜未与水

彻底接触, 营养损失小, 比如, 经过蒸汽处理后红甘蓝中抗

坏血酸、总酚含量变化不明显[21]。西兰花中萝卜硫素含量

虽随着烹饪时间增加呈降低趋势, 但蒸制后损失较少[22]。故

从营养学角度考虑, 以水为介质的烹饪方式尽量避免采用

水煮。在菜肴的加工过程中, 一部分营养成分会从固形物

中进入汤汁, 而已有的报导在测定营养损失时只是测定了

固形物中的营养成分变化, 而未考虑到营养成分从固形物

向汤汁中的迁移, 因而会造成营养损失率的结果偏大。这

一问题在今后的研究中应加以关注。 
1.1.2  以油为介质的烹饪方式对嫩茎、叶、花菜类蔬菜

营养的影响 
中式菜肴代表性烹饪方式是炒制, 传统的旺火急炒, 

可以增加某些植物活性物质的可利用性[23], 利于蔬菜中抗

氧化活性保留。戚浩彧[24]基于蔬菜的营养物质水平, 对其

进行聚类分析, 选择不同种类典型蔬菜研究烹饪对营养的
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影响, 结果表明, 烹饪使蔬菜总体营养价值降低, 蒸煮后

水溶性维生素损失较高, 为 30%~40%, 矿物质损失超过

20%; 炒制后矿物质损失为 5%~20%, 总黄酮、总酚含量增

加, 故建议蔬菜进行炒制, 尽可能保留蔬菜总体营养价值, 
程爱青等[25]、陈建华[26]也有相似结果。此外, 炒制利于某

些脂溶性营养成分的溶出, 对炒西红柿和西红柿汤中番茄

红素变化进行探究, 发现经水煮后番茄红素基本保留在番

茄组织中, 而炒制后番茄红素溶出, 更易于人体消化吸收, 
同时番茄红素[19]顺式异构体比例增加, 也在一定程度上提

高了其生物可利用性[27]。然而, 另一方面, 炒制过程也存

在脂肪增加现象, 动物油富含饱和脂肪酸, 不利于心血管

健康, 而植物油中不饱和脂肪酸高温下易氧化产生自由基, 
会加速机体衰老, 合理控制食用油用量, 且交替使用不同

种类油显得尤为重要。 

1.2  烹饪方式对根茎类蔬菜营养的影响 

1.2.1  以水为介质的烹饪方式对根茎类蔬菜营养的影响 
根茎类蔬菜如莲藕、马铃薯、欧防风等, 其主要营养

物质是淀粉, 作为饮食中主要热量来源, 不同的烹饪方式

对其影响各异。由于淀粉在水中易于凝胶化和浸出, 经煮

制欧防风中淀粉含量降低 75%, 蒸制后含量下降幅度小, 
为 27%, 而且与煮制相比, 蒸制后适口性更好[28]。但在风

味方面, 通过对莲藕研究发现, 由于随着煮制时间增加, 
浸出的一些风味物质又重新被植物组织吸收, 会增加莲藕

中大多数风味物质的浓度, 而在蒸制过程中, 随着水蒸汽

的蒸发, 一些挥发性化合物也随之蒸发, 故蒸制莲藕似乎

更清淡[29]。有研究者发现蒸制对于营养成分影响与微波相

似, 番薯中蛋白质、还原糖以及淀粉物质等营养成分经蒸

制和微波两种不同烹饪后有部分损失, 但两者之间无显著

差异; 而水溶性物质例如花青素和抗坏血酸, 经微波和蒸

制后营养流失也较少[30]。烹饪方式不仅影响营养物质的含

量, 对于消化特性也有一定作用, 关键在于其对细胞结构

的破坏程度, 营养物质的保留率也与烹饪紧密相连, 保留

率高意味着人体能摄取更充足的营养。将马铃薯和山药进

行烫漂、蒸制加工后, 原料淀粉结构变疏松, 暴露出更多

酶和淀粉的结合位点, 使得消化率增加[31]。综上, 以水为

传热介质的烹饪方式, 蒸制可以改善根茎类蔬菜营养特性, 
增加食品可及性, 但其风味略有欠缺。 
1.2.2  以油为介质的烹饪方式对根茎类蔬菜营养的影响 

炒制和油炸是以食用油为传热介质的热加工方式 , 
炒制过程, 根茎类蔬菜中淀粉颗粒逐渐膨胀, 少量直链淀

粉浸出, 随后淀粉颗粒破碎成片状。通过对比研究炒、烧、

炸、蒸、焯对马铃薯营养成分影响, 炒制后的马铃薯在抗

性淀粉保留方面表现突出, 比蒸煮后高 10%, 可能是炒制

温度高, 高温可以增加抗性淀粉含量[32], 这一点与 ROSIN
等[33]研究一致。炸薯条是淀粉基炸制食品的典型代表, 有

研究显示油炸可以降低马铃薯食物的血糖指数, 这一点可

能是由于油炸过程形成致密的外壳, 阻挡消化酶的进入, 
影响淀粉消化率和体内葡萄糖反应[34–36], 但由于含油量高

而且易于生成丙烯酰胺等有害物质, 特别是淀粉含量高的

食品经油炸加工后其含量会更高[37], 故油炸对于淀粉类食

品营养有明显的负面影响, 改进油炸工艺是亟需解决的一

大问题。 
表 1 列举了以水为介质和以油为介质的传统烹饪方

式对植物类菜肴营养成分的影响, 由表 1 中数据分析可知, 
蒸制处理对于抗坏血酸、可溶性还原糖等营养成分的损失

较小, 是一种相对健康的烹饪方式, 炒制有助于脂溶性营

养成分的吸收利用, 胡萝卜中维生素 A 炒制后损失最低, 
约 15%[24], 而煮制对于植物类菜肴营养成分的破坏较大, 
一些活性成分多酚、花青素等损失严重。因此, 为保留植

物类菜肴中丰富的活性成分, 膳食建议选用蒸制方式, 严
格把控蒸制时间, 满足健康营养双需求。 

2  烹饪方式对动物类菜肴营养的影响 

2.1  烹饪方式对畜禽类营养的影响 

2.1.1  以水为介质的烹饪方式对畜禽类营养的影响 
畜禽类[38]包括猪、牛、羊等, 适量摄入畜禽类产品可

以获取人体所需的脂肪、必需氨基酸、脂溶性维生素, 有
助于维持人体营养平衡。烹饪不仅可以杀死食源性微生物

保障肉品安全, 而且有助于改善风味, 提高消化, 对营养

品质和食用品质都有一定改善。脂肪的营养价值一般通过

多不饱和脂肪酸与饱和脂肪酸比值体现, 有研究者以猪肉

为原料, 发现经蒸、煮后烹饪损失率明显低于炸和微波, 
可能是由于炸和微波温度较高, 水分流失较多, 结果显示, 
经 4 种烹饪方式后粗蛋白和灰分含量增加, 而且多不饱和

脂肪酸显著增加, 这主要是由于在加热条件下, 饱和脂肪

酸发生氧化脱氢反应, 生成相应的顺式不饱和脂肪酸, 提
升了猪肉脂肪酸营养价值[39]。在研究红烧肉烹饪过程中也

有类似发现, 原料肉经过焯水、炖煮后, 脂肪发生酯化反

应, 饱和脂肪酸降解, 含量下降 28%, 对人体有益的单不

饱和脂肪酸显著增加[40]。CHEN 等[41]在牛肉中也得到同样

的结果, 经过热处理, 肉中脂肪酸谱发生改变, 生牛肉经

水煮处理后, 多不饱和脂肪酸显著增加, 建议膳食中牛肉

进行适当水煮处理。对羊肉进行烹饪研究, 经水煮后羊肉

损失率最低、对营养成分破坏最小, 而且可能由于水煮温

度较低, 对羊肉总氨基酸以及氨基酸模式影响较小。在感

官方面, 肉质嫩度与口感是影响品质的关键因素, 羊肉经

水煮后剪切力和咀嚼性都最小, 表明其嫩度较好, 但口感

不佳[42]。为了降低营养物质损失, 满足当下大众健康需求, 
一些新派烹饪方式, 例如真空低温烹饪[43]、纳米红外电热

技术[44]等逐渐成为研究热点。 
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表 1  烹饪方式对植物类菜肴营养成分的影响 
Table 1  Effects of cooking method on the nutrient content of plant-based dishes 

类别 烹饪方式 营养变化 参考文献 

嫩茎、叶、 
花菜类 

蒸制 

芹菜抗坏血酸损失 15%~27%; 
胡萝卜维生素 A 损失 20%; 

红甘蓝可溶性糖损失 14.2%、还原糖含量基本不变、花青素损失 17.5%、总硫代葡萄糖苷

降低 15% 

[15,21,24] 

煮制 

胡萝卜煮制维生素 A 损失 30%; 
小油菜、空心菜、芥蓝抗坏血酸损失 80%、粗纤维损失约 10%; 

红甘蓝可溶性糖损失 25.9%、花青素损失 55.5%, 总硫代葡萄糖苷降低 76%;  
辣椒总多酚损失 30%; 

西兰花萝卜硫苷损失 65.92%; 
韭菜、菠菜、番茄中多酚含量降低 10%~40%、总黄酮有 20%~40%损失 

[17–18,21–22,24–25]
 

炒制 

芹菜抗坏血酸损失约 60%; 
胡萝卜维生素 A 损失 15%; 

小油菜、空心菜、芥蓝抗坏血酸损失 50%、粗纤维损失约 10%; 
红甘蓝可溶性糖损失 35.4%、花青素损失 62%, 总硫代葡萄糖苷降低 76%; 

西兰花中萝卜硫苷损失 82.91%; 
韭菜、菠菜、番茄多酚含量损失 10%、总黄酮损失 10%~50%; 

番茄炒制后, 番茄红素顺式异构体的比例上升 

[15,18,21–22、
24–25,27] 

根茎类 

蒸制 
欧防风淀粉损失 27%; 

番薯蛋白质损失 24%、还原糖损失 41%、花青素损失 43%; 
马铃薯蛋白质损失 1%、总淀粉损失 15%、抗性淀粉损失 74%、维生素 C 损失 50% 

[28,30,32] 

煮制 
欧防风淀粉损失 75%; 

番薯蛋白质损失 41%、还原糖损失 49%、花青素损失 55%、维生素 C 损失 80%; 
马铃薯蛋白质损失 2%, 总淀粉损失 15%左右, 抗性淀粉损失 76%、维生素 C 损失 45%; 

[28,30,32] 

炒制 马铃薯蛋白质损失 3%, 总淀粉含量损失 30%, 抗性淀粉损失 65%、维生素 C 损失 49% [32] 
 

2.1.2  以油为介质的烹饪方式对畜禽类营养的影响 
炒制是畜禽类常见烹饪方式之一, 研究发现肉经炒

制后, 碳水化合物变化幅度小, 蛋白质含量有一定程度增

加[45], 部分脂溶性维生素的吸收率得到提升, 而且炒制对

于菜肴风味形成有良好促进作用, 让人更有食欲。小酥肉

是油炸肉制品领域极具代表性的一道菜肴, 一般以新鲜猪

肉或鸡肉为原料, 经高温短时油炸烹饪而成。为保证菜肴

的适口性与安全性, 油炸工艺是研究重点, 随着温度和时

间增加, 小酥肉中水分的降低速率先快后慢, 因为在高温

油炸过程中, 大量水分快速汽化蒸发, 随着时间延长, 小
酥肉表面形成脆皮, 减缓内部水分散失, 而内部肉条肌纤

维受热紧缩, 咀嚼时更有层次感, 外酥里嫩的独特口味深

受大众喜爱[46]。值得一提的是, 有研究发现低温定型高温

加热的两次油炸工艺, 烹饪损失减小, 降低了营养物质的

流失, 而且油脂氧化程度比直接油炸低, 更符合现代消费

者对于美味健康的新追求[47]。 

2.2  烹饪方式对水产类营养的影响 

2.2.1  以水为介质的烹饪方式对水产类营养的影响 
作为世界第一大水产养殖国, 渔业发展目前仍主要

以鲜销为主[48], 鱼类丰富的蛋白质和长链多不饱和脂肪酸

越来越受到大众青睐[49]。传统的烹饪方式, 蒸、煮已广泛

应用于鱼的加工, 蒸和煮作为湿法烹饪代表, 在感官方面

提供了鱼肉柔软的质地, 利于人体消化吸收, 同时在营养

价值方面, 蒸煮也体现了良好的效果。据报道, 煮制对于

鱼类烹饪损失影响较低, 可能是温度较低且部分水分被重

新吸回鱼体, 在营养方面, 经蒸或煮都可以有效避免鱼蛋

白质、脂肪的过度氧化[50], 而且蒸制后鱼肉必需氨基酸指数

最高, 蛋白质结构变化最小、消化率最高, 由于蒸制处理传

热效率较高, 若达到相同中心温度, 蒸制所需热处理强度较

低, 对于脂肪破坏小, 口感影响程度轻[51]。在牡蛎的烹饪中

也发现, 经蒸制后营养成分损失最小[52]。然而, 在感官方面, 
经蒸煮后鱼肉风味略有欠缺, 有研究发现镜鲤鱼经蒸制、煮

制后, 5’-胞苷酸二钠(5’-cytidylic acid disodium salt, CMP)、
5’-肌苷酸二钠(disodium inosine-5’-monophosphate, IMP)和
5’-鸟苷酸二钠 (guanosine-5’-monophosphate disodium salt, 
GMP) 3 种呈味核苷酸含量显著降低, 但两种烹饪方式之间

无显著差异[53], 而在咀嚼性方面二者存在显著差异, 水煮

后硬度较大, 咀嚼性较差[54]。故综合而言, 水产类更适合

蒸制, 一方面, 蒸制过程温度相对稳定且不会过高, 能有

效减少高温油炸、油煎等方式带来的油脂摄入过量问题。

另一方面, 由于水产富含优质蛋白质、不饱和脂肪酸、

维生素以及矿物质等, 过度的高温、长时间烹饪容易破

坏这些营养物质的结构 , 致使营养流失 , 而蒸制以其相

对温和的加热环境, 最大程度地保留了水产食材中的营
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养 , 让消费者在享受美味的同时 , 摄取充足的营养 , 助
力身体健康。 
2.2.2  以油为介质的烹饪方式对水产类营养的影响 

油炸食品因独特的口感而广受欢迎, 炸制过程, 通过

食用油介质, 质量和热量进行传递, 食物失去水分的同时

吸收油, 在油和高温(150~190 ℃)的双重作用下, 赋予了

鱼肉独特风味和松脆质地[55], 但食用含油量高的食品可能

导致肥胖、冠心病等。研究发现, 高温油炸会发生各种热

诱导的化学反应, 例如脂质氧化、氨基酸降解等, 虽然脂

溶性维生素较水溶性维生素热稳定性好, 但在氧气存在情

况下, 高温会将其降解。据报道, 油炸后鱼肉中氨基酸含

量降低幅度大[56], 烹饪用油的脂肪酸组成会影响杂环胺的

形成, 不饱和脂肪酸稳定性差, 在高温情况下可能会诱导

更多杂环胺的形成[57]。油炸虽能满足味蕾一时之欢, 却暗

藏诸多健康隐患, 应尽量选择更健康的烹饪与饮食方式。 
综上, 以水为介质的烹饪方式对动物类菜肴营养的

保留更好, 具体营养变化见表 2, 而且蒸煮方式, 不仅操作

简单方便, 还可以降低蛋白氧化和脂肪氧化程度, 减少有

害物质的产生。同时, 由于蒸制处理传热效率高, 达到相

同中心温度所用的烹饪时间短, 对于肉类氨基酸和脂肪酸

模式影响小, 研究表明, 蒸制后鱼肉的氨基酸评分高达 97, 
比煮制高约 15, 其营养价值更高[42,51]。从营养学角度分析, 
对于动物类菜肴的烹饪, 蒸制更符合当下人们的健康膳食

需求。 

3  烹饪方式对菌藻类菜肴营养的影响 

3.1  烹饪方式对菌菇类营养的影响 

3.1.1  以水为介质的烹饪方式对菌菇类营养的影响 
全营养时代的到来, 推动了对非传统蛋白食品的研

究, 食用菌营养丰富, 因高蛋白、低脂肪、含多种生物活

性, 滋味鲜美, 被公认为是超级新型食品, 其富含植物蛋

白, 对于素食者有更大的市场接受度, 但具有不良风味且

口感差等不足, 需经烹饪加工后方能增强食用性。对菌菇

热处理后发现, 经过水煮处理, 蛋白质、多糖、膳食纤维

以及总酚含量损失最严重, 可能是在水煮过程中, 亲水性

物质溶解到沸水中流失, 而经蒸制处理后, 营养物质保留

较好[58–60], 这一点与嫩茎、叶、花菜类的研究类似, 但与

此不同的是, 对香菇特征营养物质麦角甾醇进行测定分析, 
发现经过水煮后麦角甾醇含量反而会增加约 30%, 这是由

于麦角甾醇不溶于水, 在煮制过程中香菇细胞壁被破坏, 
麦角甾醇提取率增加[61]。 

蛋白消化率是评价蛋白质营养价值的重要因素, 研
究表明, 经蒸制的黄牛肝菌中蛋白质的保留率以及消化率

都较高, 蒸制是一种适宜菌菇的烹饪加工方式[62]。在感官

方面 , 彭文明 [63]对鲍鱼菇研究发现 , 水煮后虽然其蛋白

质、抗坏血酸和总酚含量降低, 但核苷酸含量和游离氨基

酸含量更高, 风味更好。因此, 应根据营养、风味等不同

需求, 选择适宜的烹饪方式。 
3.1.2  以油为介质的烹饪方式对菌菇类营养的影响 

炒制是以油为介质的一种简单烹饪方式, 适用于香

菇这类颗粒状食品的热加工, 炒香菇是一道常见的中式菜

肴, 但有研究发现, 经高温炒制, 香菇中主要活性成分香

菇多糖含量降低约 20%, 其蛋白质含量也显著下降[64], 而
且香菇经高温炒制发生美拉德反应, 菜品色泽变暗、感官

属性降低, 基于此, 很多研究者在烹饪过程中, 放入肉桂、

迷迭香提取物等香料, 发现美拉德反应生成的类黑素含量

降低、显著抑制香菇褐变程度、改善菜品色泽, 同时对于

油脂热加工的脂质氧化、蛋白氧化进行有效抑制[65]。为了

减少以上不利影响, 也可对香菇进行焯水等适当预处理, 
加速酶失活, 阻止氧化反应发生, 在一定程度上保持香菇

良好的状态。此外, 科学合理的预处理, 利于延长香菇保

质期, 开发菌菇类预制菜肴[66]。 

3.2  烹饪对海藻类营养的影响 

海藻作为源自海洋的独特叶菜, 以绿色、棕色、红色

最为常见, 蕴藏着诸多出色的健康优势。其中, 可食用海

藻蛋白极具亮点, 具备必需氨基酸这一关键特征, 其营养

价值与鸡蛋蛋白不相上下。不仅如此, 海藻的纤维素含量

高达约 40%, 远超普通蔬菜, 能为人体肠道健康助力。同

时, 它还是叶绿素、维生素 B12 等各类生物活性化合物的 
 

表 2  烹饪方式对动物类菜肴营养成分的影响 
Table 2  Effect of cooking method on the nutrient content of animal dishes 

类别 烹饪方式 营养变化 参考文献 

畜禽类 

蒸煮 
猪肉水分降低 10%~20%, 脂肪减少 43.46%, 单不饱和脂肪酸增加、饱和脂肪酸降低约 28%;

羊肉水分降低 30%、脂肪降低 5%、对羊肉氨基酸和脂肪酸模式影响小; 
[39,40,42]

炒制 牛肉丝蛋白质增加 4%~8%, 脂肪增加 3%~15%, 碳水化合物降低 0.3% 
[45] 

油炸 牛肉丝蛋白质增加 5%~7%, 脂肪增加 18%, 碳水化合物降低 0.3% 

水产类 
蒸制 

鮰鱼脂肪降低 13%, 蛋白质增加 17%; 
牡蛎粗蛋白降低 12%, 粗脂肪减少 3%, 必需氨基酸指数较大 

[51–52] 

煮制 
鮰鱼脂肪降低 15%, 蛋白质增加 12%; 
牡蛎粗蛋白损失 16%, 粗脂肪减少 2% 

[51–52] 
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优质摄取源, 对维持身体的良好运转起着不可小觑的作

用 [67–68]。然而 , 一些海藻相当坚硬, 生的时候很难咀嚼, 
烹饪有利于其组织的软化, 改善其质地和感官特征, 海藻

类的烹饪大多采用以水为介质的方式。紫菜是最常食用的

棕色海藻, 有研究者发现, 紫菜在叶绿素色素的稳定性方

面是最耐煮沸的海藻, 而绿色海藻经历了更高水平的叶绿

素转化, 烹饪会诱导异源异构化反应[68]。在其他营养成分

方面, 煮沸也是对海藻影响最大的处理, 与沸水的接触更

利于其细胞破裂和可溶性化合物的迁移 , 对于海莴苣蛋

白质, 锌、钾等矿物质营养成分都有较大损失, 而蒸制对

其营养特性影响小, 利于亚油酸和亚麻酸等不饱和脂肪

酸的保留, 因此探究蒸制工艺条件对于更好获得海藻类

营养极为重要[69]。 
烹饪对常见菌藻类菜肴营养成分影响的研究内容见

表 3, 目前, 菌菇类以多样化的烹饪方式出现在餐桌, 由具

体的数据可知, 对于香菇多糖这种有抗氧化、增强免疫等

多重生物活性的物质, 经过蒸制处理, 其多糖含量增加 8%
左右, 但煮制后多糖降低约 20%, 而且水煮对于蛋白质、

多酚等营养成分损失也更大[58,60]。香菇麦角甾醇是香菇的

特征性营养成分, 也是维生素 D 的前体, 煮制处理更有利

于素食者摄入维生素 D[61]。因此, 在选取烹饪方式时, 一
方面需考虑原料以及其特征营养成分的特性, 另一方面, 
结合就餐需求, 选择科学健康的烹饪方式, 更好地保留食

材的营养。 
 

表 3  烹饪方式对菌藻类菜肴营养成分的影响 
Table 3  Effect of cooking method on the nutrient content of mycorrhizal dishes 

类别 烹饪方式 营养变化 参考文献 

菌菇类 

蒸制 

鹿茸菇多糖增加 8.73%、蛋白质变化较小, 总酚含量增加 7.4%,  
膳食纤维增加 4.86%; 

金针菇黄酮含量显著上升 13.47%, 蛋白质、脂肪、还原糖、多糖、多酚含量分别降低

28.70%、26.99%、38.45%、35.03%、49.94%; 
香菇多糖含量增加 5.58% 

[58,60–61] 

煮制 

鹿茸菇多糖降低 15.49%、可溶性糖降低 43.28%、蛋白含量降低 24.04%、总酚含量降低

约 20%、膳食纤维减少 20.3%; 
金针菇黄酮含量显著上升 9.25%, 蛋白质、脂肪、还原糖、多糖、多酚含量分别降低了

61.86%、28.32%、45.31%、62.95%、60.58%; 
香菇多糖含量降低 22.20%、麦角甾醇增加 30.22%; 

鲍鱼菇蛋白质减少 33%、可溶性蛋白损失 48%, 总酚减少 72%、维生素 C 减少 68% 

[58,60–61,63] 

油炸 
金针菇黄酮含量降低 13.31%; 

香菇多糖含量降低 14.10%、麦角甾醇减少 24.00% 

海藻类 
蒸制 海莴苣蛋白质减少 30%、脂肪减少 19% [69] 

煮制 海莴苣蛋白质减少 35%、脂肪减少 31% [69] 

 
4  结束语 

本文综述了以水为介质、以油为介质的传统烹饪方式

对中式菜肴营养成分影响, 烹饪过程会引起动植物、菌藻

类食物的结构变化, 进一步影响其感官特征和营养价值。

以水为介质的烹饪方式中, 煮制对于植物类菜肴营养损失

较大, 而且感官品质一般, 特别是热敏性低的原料, 建议

采用蒸制或者旺火急炒的方式, 以减少营养损失。如果选

择煮制, 尽量减少水量, 或者将煮汤回收利用; 此外, 淀
粉类食品在油炸后易于生成有害物质, 应尽量避免此类烹

饪方式; 相较而言, 微波烹饪加热速度快、时间短, 营养物

质损失小, 其操作便捷, 对于即食食品也是理想的加工方

式。而针对动物类菜肴, 蒸煮能有效提升脂肪的营养价值

和蛋白的消化吸收率, 且由于蒸制的核心是食材与蒸汽充

分接触, 保留了大量水分, 口感质地更优, 似乎是保持营

养质量最佳的烹饪方式。同样, 以水为介质的蒸制对于菌

藻类营养的破坏也比较小, 可以有效保障食材营养价值。

近年来, 烹饪对中式菜肴营养影响越来越受公众关注, 根
据营养变化合理选择烹饪方式以降低营养损失显得尤为重

要。同时, 智能烹饪机器人的普及带动了产业的标准化, 
通过探究烹饪对菜肴营养变化规律, 有助于构建更精准且

全面的智能营养数据库, 以科学合理指导膳食, 为公众提

供参考建议。 
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