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中餐烹饪方法对食品营养价值的影响与优化
刘颖

吉林省延吉市职业高级中学

摘　要：在探讨中餐烹饪方法对食品营养价值的影响，并提出相应的优化方法。首先，通过文献综述，分析各

种中餐烹饪方法对食品中营养成分的影响，其次，针对烹饪方法可能导致的营养损失或改变，提出相应的优化策

略，如合理选择加工烹饪方式、调整食材搭配、科学控制烹饪时间和温度等。
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引言

随着人们生活水平的提高和饮食观念的变化，越来

越多的人开始关注食品的营养价值。彻底了解中餐烹饪

方法对食品营养价值的影响，并寻求优化的策略，对于

提高人们饮食的健康水平具有重要意义。因此，本论文

将针对已有的研究进行整理和综述，以期为食品营养学

领域的研究提供一定的参考和借鉴。

一、餐饮文化的重要性

（一）文化传承和身份认同

餐饮文化在传统社会中起到了传承文化的重要作

用。通过代代相传的饮食习俗、传统烹饪方法和家族秘

方，我们能够更好地保存和传承起源于过去的文化记

忆。这样的传承使得我们能够与历史和祖先建立起联

系，并继续将这些传统带入现代生活。餐饮文化与个体

和群体的身份认同密切相关。通过食物和饮食方式的选

择，我们表达了自己与特定文化、地区或群体的联系和

归属感。我们所选择的食物不仅满足生理上的需求，更

是一种展示自我身份和文化归属感的方式。餐饮文化通

过独特的口味、食材搭配和烹饪方式，塑造了我们的身

份认同。

（二）社交交流和凝聚力

餐饮文化为人们提供了一个共同的场合和话题，促

进了社交交流。通过共享美食和用餐的过程，人们可以

建立起亲密的关系、增进友谊和加深人际联系。餐桌上

的谈笑风生、互动交流，能够促进彼此之间的了解和

沟通。餐饮文化在家庭生活中有着重要的角色。家庭成

员在共同准备和享用美食的过程中，可以增进彼此之间

的感情和凝聚力。通过共同的饮食习惯和烹饪技巧的传

承，餐饮文化有助于维系家庭的联系和温暖氛围。餐饮

文化也在社区和地域层面上起到促进凝聚和建立共同认

同的作用。许多地方或社区都以特定的饮食文化而闻

名，并因此形成了强烈的认同感。通过共同参与和享受

特定的餐饮文化，人们能够凝聚在一起，建立起社区的

凝聚力和文化认同。

（三）营养与健康

餐饮文化影响着我们的饮食选择和饮食习惯，决定

了我们获取营养的途径。传统的餐饮文化往往包含多种

食材和烹饪方式，能够提供更全面和均衡的营养。通过

合理搭配食材、兼顾主食、蛋白质和蔬菜水果等各类

营养素，人们可以获得所需的多种营养物质，维持身体

健康。餐饮文化不仅关乎我们每天摄入的营养，还涉及

我们的生活方式和饮食习惯。倡导健康的餐饮文化可以

促使人们选择更健康的食物，并倡导合理的膳食结构。

通过避免过多的盐、油和糖的摄入，减少加工食品的消

费，餐饮文化有助于引领人们过上更健康的生活。

二、中餐烹饪方法的特点

（一）烹调方法多样

中餐的烹调方法之所以多样，炒菜是中餐中最为常

见的烹调方法之一。通过高温快速翻炒，可以保持食材

的原汁原味和营养，同时实现快速烹饪。炒菜可分为爆

炒、炒炸、干炒等不同形式，每种方法都有独特的特

点和适用范围。煮是中餐烹调中常用的方法之一，适用

于烹调各种汤羹、肉类、蔬菜和海鲜等。煮菜方式有煮

制、水煮、煮焖等多种形式，能够实现食材的熟化和香

味的渗透，同时保持食材的原汁原味。蒸是中餐独具特

色的烹调方式之一，通过蒸汽的加热作用，可以保持食

材的原味和营养，同时保持食材的鲜嫩口感。蒸菜有清

蒸、红烧、蒸锅等不同方式，可以烹制出各种口味的菜

肴。

（二）注重火候控制
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不同的菜品需要不同的火候来保持其最佳口感。例

如，肉类需要高温快炒保持肉质鲜嫩，蔬菜则需要中火

慢炒保持脆嫩口感。厨师们根据菜品的材料和口感需

求，精准控制火候，使菜肴达到最佳效果。不同的食材

具有不同的烹饪特性，一些食材需要经过长时间的慢火

炖煮才能达到最佳口感，而另一些则需要高温快速翻

炒。通过了解每种食材的特性，掌握合适的火候，可以

更好地保留食材的原汁原味。合理的火候控制可以最大

限度地保持食材的营养成分。过高的温度可能会破坏食

材中的维生素和其他营养物质，而过低的温度则可能导

致食材未熟不透。因此，精确控制火候是保证菜肴口感

和营养价值的关键。

（三）追求原汁原味

中餐烹饪注重选用新鲜、优质的食材，以保证食材

本身的鲜味和营养价值。新鲜的食材通常具有更好的口

感和味道，能够保持原料的原汁原味。在烹饪过程中，

中餐注重以最简单的方式处理食材，避免过多的加工和

调味，以凸显食材的本身特点。切菜时精准的刀工，腌

制时恰到好处的调味，都是为了保证食材的原汁原味。

在烹调过程中，厨师们注重尊重每种食材的独特性和特

点，根据不同食材的属性选择最合适的烹调方式。比如

海鲜类食材可能采用清汤煮、清蒸等简单烹调方法，以

保留其鲜美的味道。中餐烹饪强调对火候和烹调时间的

控制，通过合理的调节火力和烹饪时间，确保食材被烹

饪到最佳状态，保持原汁原味的同时实现口感完美。

三、烹饪方法对食品营养价值的影响

（一）热能的影响

一些烹饪方法（如油炸、炒等高温加热方式）可能

导致食材中的水分蒸发，从而造成食材重量减少，但热

量密度增加。这样一来，相同重量的食物摄入可能提供

更多的热量，但相应地也增加了能量密度，容易引起

超标热量摄入和肥胖问题。高温烹饪会造成食材中的蛋

白质部分变性，使得部分氨基酸无法被人体有效吸收利

用。特别是过高温度和持续时间较长的烹饪方式会导致

蛋白质质量下降，降低其营养价值。部分烹饪方法会加

速食材中脂防的氧化，生成有害的自由基及氧化产物，

降低脂防的营养质量。同时，热油炸食品可能导致食物

吸油增加，增加脂防摄入量。某些维生素对高温敏感，

如维生素℃，在加热过程中容易被破坏，从而导致维生

素损失。

（二）蛋白质的影响

蛋白质是人体生长、发育和维持正常功能所必需的

重要营养素之一，而烹饪方法对食品中蛋白质的影响也

很重要。下在烹饪过程中，蛋白质会受到高温的影响，

部分蛋白质可能会变性沉淀，造成蛋白质的损失。尤其

是用水煮，且时间过长时，蛋白质的损失会更为显著。

建议掌握好煮的火候和时间，避免过度煮造成蛋白质流

失。蒸是一种相对较温和的烹饪方式，能够有效保留食

品中的蛋白质，减少蛋白质的损失。尤其适合蛋类、豆

类等富含蛋白质的食材，保持食物的营养价值。快炒是

一种常见的烹饪方式，由于时间短、温度高，可以快速

将食材煮熟，相比其他烹饪方式能较好地保留食品中的

蛋白质。但过度油炸会使部分蛋白质氧化，影响其营养

价值。

（三）脂肪的影响

某些烹饪方法（如炸、煎）利用高温和油脂，导致

部分食材中的脂肪溶解并与烹饪介质接触，使得脂肪从

食材中分离出来，增加了食材本身的脂肪含量。高温烹

饪、油炸或烤制过程中，氧气与食材中的脂肪接触，会

引起脂肪的氧化变质。这导致脂肪酸、胆固醇等脂质分

子产生氧化产物，如自由基和醛类物质，从而降低脂肪

的营养价值，并可能对健康产生负面影响。部分烹饪方

法需要使用较多的油脂，如煎、炒、油炸等，这会使食

品中的脂肪含量增加。如果摄入过多的脂肪，可能导致

能量过剩和肥胖等问题。

（四）维生素的影响

高温加热会导致某些水溶性维生素，如维生素C和B

族维生素（如维生素B1、B2等），易被破坏。这是因为

这些维生素对热敏感，容易在高温下分解。当使用煮、

煮沸或长时间浸泡等烹饪方法时，水溶性维生素可能会

从食物流失到烹饪水中。如果将烹饪水丢弃，维生素流

失就会增加。脂溶性维生素，如维生素A、D、E和K，在

烹饪中相对较稳定。然而，过度加热和过长时间的烹饪

可能会降低其中一些脂溶性维生素的含量。切割和切碎

食材可能会导致水溶性维生素的损失。这是因为维生素

暴露在空气和光线中，容易被氧化和分解。

四、中餐烹饪方法的优化策略

（一）合理选择加工烹饪方式
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蒸是一种相对温和的烹饪方式，能够较好地保留食

材的营养成分，特别适合蔬菜、豆类等食材的制作。蒸

煮时间不宜过长，以避免水溶性维生素和矿物质的流

失。选择煮食时，可以尽量减少水的使用量，控制烹饪

时间，减少水溶性维生素的流失。可以使用热水快速煮

食，保持蔬菜的颜色和口感，同时尽量保留营养成分。

快炒是常见的烹饪方式，应避免过度加油和过多炒制时

间，可尽量减少脂肪的摄入量和氧化损失。使用高温快

速炒制，保持食材营养成分的完整性。炖煮是一种慢火

烹饪方法，适用于烹制肉类和汤羹等。炖煮能使食材中

的营养物质更充分地释放出来，同时减少营养成分的流

失。可以选择添加适量的蔬菜和调味料，增加食物口感

与营养价值。清蒸是一种健康的烹饪方式，保留了食材

本身的原味和营养成分，适用于鱼类、豆腐等嫩质食材

的加工。清蒸时可以搭配一些调味料，增加食物的口

感，同时减少使用油脂。

（二）调整食材搭配

调整食材搭配可以提高食品的营养价值和口感。择

不同颜色的食材进行搭配，例如深绿色的蔬菜（如菠

菜、西兰花）、橙色的水果（如胡萝卜、柑橘类）和红

色的肉类（如猪肉、牛肉），以确保摄入多种不同的营

养物质。结合不同的食材来提供多种维生素和矿物质。

例如，将肉类或豆类与富含维生素C的蔬菜一起烹饪，

有助于提高铁的吸收率。通过合理搭配动物蛋白和植物

蛋白，可以获得更全面的蛋白质。例如，在一道菜中加入

豆类或豆制品（如豆腐、豆浆）以增加植物蛋白摄入量。

将高脂肪的食材与低脂肪的食材搭配，控制油脂摄入量。

例如，将肉类搭配青菜或海带等低脂肪的食材，实现均衡

摄入。将米饭、面条等主食与蔬菜搭配，可提供能量和纤

维，提高饮食的均衡性。根据自身的身体状况和需求，调

整食材搭配。例如，需要补充钙质的人可以将奶制品与

富含维生素D的食材（如鱼类）搭配食用。

（三）科学控制烹饪时间和温度

科学控制烹饪时间和温度可以最大限度地保留食品

的营养成分。不同的食材对烹饪时间和温度的敏感程度

各不相同。例如，嫩质食材（如蔬菜、海鲜）需要相对

较短的烹饪时间和温度，而坚硬食材（如肉类）则需要

更长的时间和较高的温度。过长的加热时间可能会导致

食材中的营养物质流失，尤其是水溶性维生素和蛋白质

容易受热破坏。合理控制加热时间，避免过度加热，尽

量保持食材的营养成分。选用适当的加热温度可以保持

食材的营养成分，避免营养物质的过度损失。避免使用

过高的温度，特别是对易受热敏感的维生素和蛋白质。

选择温和的烹饪方法（如蒸、煮、轻炒）可有助于控制

烹饪时间和温度，减少营养物质的破坏。避免使用过度

油炸或煎炒等高温烹饪方式。定期检查食材的烹饪状

态，掌握食材是否熟透的情况，避免过度烹饪造成营养

流失。

（四）使用特定辅助食材

使用特定辅助食材可以提升菜肴的口感、营养价值

和风味。酱料如豆瓣酱、蚝油、辣椒酱等，可增加菜肴

的味道和口感。不仅能提升风味，还可以减少对盐的使

用，使菜肴更加健康。调味料如鸡精、味精、酱油等，

能提升菜肴的鲜美度和口感，使菜肴更加美味。但要适

量使用，避免过多添加。香料和草本植物如姜、蒜、

葱、香菜等，可以增加菜肴的香气和口感。同时，许多

香料具有抗氧化和抗菌的功效，有助于提升菜肴的营养

价值。蘑菇类食材如香菇、金针菇、银耳等，丰富了菜

肴的口感和营养价值，尤其是提供了更多的膳食纤维和

微量元素。海产品如海带、紫菜、鱼虾类等，丰富了菜

肴的口感和营养成分，尤其提供了丰富的蛋白质和不饱

和脂肪酸。坚果和种子类如核桃、松子、芝麻等，可增

加菜肴的口感丰富度，同时提供了健康的脂肪、膳食纤

维和维生素。

结语

总之，中餐烹饪方法对食品的营养价值有着重要的

影响，在追求美味的同时也要注重保持食材的原汁原味

和营养价值。通过合理选择烹调方法、火候控制、食材

搭配和烹调技巧，可以使得中餐菜肴味道鲜美、营养丰

富。中餐的烹饪文化和技术积累为我们提供了丰富的方

法和策略，以优化食品的营养价值，为人们健康的饮食

提供了可靠的支持。
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