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浅谈烹饪加工对不同营养成分的影响及对策探讨
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摘　要：本文深入探讨了烹饪加工对不同营养成分的影响以及保留食品营养价值的对策。在影响食品营养价值

的烹饪因素分析中，我们研究了温度和时间对营养素稳定性的作用机理、烹饪中的水分损失与营养素溶出关系以及

烹饪过程中的酶活性变化。在烹饪加工对不同营养成分的影响部分，我们详细讨论了糖类成分的热解构及美拉德反

应、蛋白质的热变性与营养价值变化、脂肪在烹饪中的氧化稳定性及影响因素，以及维生素及矿物质在烹饪中的稳

定性与保留策略。
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引言

烹饪加工是食品制备过程中的重要环节，然而，它

可能对食物中的营养成分产生显著影响。在本文中，我

们将深入研究不同烹饪因素对食品营养价值的影响，并

提出一系列保留食品营养价值的对策。我们将从温度和

时间的角度分析其对营养素稳定性的作用机理，探讨水

分损失与营养素溶出之间的关系，以及研究烹饪过程中

酶活性的变化对营养的影响。此外，我们还将详细讨论

糖类成分、蛋白质、脂肪、维生素和矿物质在烹饪中的

变化及其保留策略。

一、影响食品营养价值的烹饪因素分析

（一）温度和时间对营养素稳定性的作用机理

在高温热处理下的营养素化学变化是一个重要的烹

饪因素。高温会引发多种化学反应，其中最常见的是氧

化反应。举例来说，维生素C（抗坏血酸）是一种热敏

感的营养素，它在高温下易被氧化，从而导致其营养价

值的损失。在高温环境下，维生素C分子中的双键易于

断裂，从而导致分子结构的改变。这不仅降低了其抗氧

化性能，还可能导致其在食品中的流失。

此外，长时间烹饪对热敏感营养成分的影响也值得

关注。例如，维生素B1（硫胺素）在长时间高温烹饪中

容易分解，从而降低其在食物中的含量。这种分解可能

是由于热引起的酶活性改变，也可能是由于与其他食材

中的化合物发生反应所致。因此，在烹饪过程中需要谨

慎控制温度和时间，以最大限度地保留热敏感的营养成

分。

（二）烹饪中的水分损失与营养素溶出关系

水分损失和营养素的溶出是紧密相关的因素。水溶

性营养素的流失机制涉及食材与烹饪液之间的相互作

用。在烹饪过程中，水可溶性维生素（如维生素C和维

生素B群）和矿物质（如钠和钾）可能会溶解到烹饪液

中，然后随着液体的蒸发而丧失。这种现象尤其在煮沸

和烹饪汤类菜肴时显著。

不同的烹饪方法对水分蒸发和营养流失有不同的影

响。例如，油炸食物通常会导致较少的水分流失，因为

高温下水分不容易蒸发。相比之下，煮沸会导致更大量

的水分蒸发和水溶性营养素的流失。因此，在选择烹饪

方法时，需要考虑食材的特性以及对营养素的影响。

（三）烹饪过程中的酶活性变化及其对营养的作用

酶活性的变化在烹饪过程中对食品的营养价值有重

要影响。一些酶在烹饪中仍然活跃，可以对食物的口感

和颜色产生积极影响，但也可能影响营养成分。

酶促反应对食品营养成分的影响是复杂的。例如，

在烹饪中，水果和蔬菜中的多酚氧化酶可能导致维生素

C的降解，因为这些酶促使氧气与维生素C发生反应。此

外，烹饪中的酶活性还可能导致一些抗营养因子的降

解，如植物中的抗营养成分草酸酸化。

另一方面，烹饪过程中酶抑制和激活的调控机制也

是重要的。一些食物中的化合物可以抑制酶活性，从而

减缓或防止某些营养素的流失。了解这些调控机制可以

帮助优化烹饪过程，以最大限度地保留食品的营养价

值。

二、烹饪加工对不同营养成分的影响

（一）烹饪对糖类成分的影响及其营养转化

糖类成分在烹饪过程中经历了多种化学变化，其中

最显著的是热解构和美拉德反应。热解构是指在高温

下，糖分子的化学键被断裂，导致糖的分解。这个过程

会生成多种化合物，其中一些可能具有香味和颜色，但

也可能降低糖类成分的甜味。美拉德反应是一种重要的

糖的反应，它与氨基酸反应，形成具有复杂风味和棕色

色素的化合物。这种反应不仅影响了食品的风味，还可

能影响一些营养成分的生物利用率。例如，美拉德反应

可能导致氨基酸与一些微量元素的结合，降低了它们的

生物利用率。

此外，糖类成分的营养可利用性也在烹饪过程中发

生变化。一些糖在烹饪中可能会分解成更小的糖分子，
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这些更小的糖分子可能更容易被吸收。然而，烹饪也可

能导致糖的分解成果糖或半乳糖等较小的糖分子，这

可能对某些人群，如乳糖不耐受者，产生不利影响。因

此，在烹饪中需要综合考虑这些因素，以最大限度地保

留糖类成分的营养价值。

（二）蛋白质的热变性与营养价值变化

蛋白质在烹饪过程中经历结构的热变性，这对其消

化吸收和营养价值产生影响。蛋白质的结构变性通常涉

及氨基酸链的解离、蛋白质的构象变化和氨基酸之间的

交互作用。这些变化可能使蛋白质更易被胃酸和胃蛋白

酶分解，从而提高了其生物利用率。然而，蛋白质的热

变性也可能导致一些氨基酸的丧失，特别是硫氨基酸，

这对于体内蛋白质合成来说是不利的。

烹饪条件下氨基酸稳定性及其营养价值评估也是重

要的。不同氨基酸对热处理具有不同的稳定性，例如，

赖氨酸和苏氨酸在高温下较不稳定。因此，烹饪方式和

温度的选择可以影响不同氨基酸的保存情况。此外，

蛋白质来源和烹饪方法之间的相互作用也需要考虑，因

为不同的食材在烹饪中可能表现出不同的蛋白质变性特

性。为最大限度地保留蛋白质的营养价值，需要进行详

细的氨基酸分析和生物利用率评估。

（三）脂肪在烹饪中的氧化稳定性及影响因素

脂肪在烹饪中经历氧化反应，这对脂肪的稳定性和

食物的质量产生重要影响。脂肪酸的氧化机理包括自由

基反应、过氧化反应和重排反应等。这些反应会导致脂

肪酸的氧化，形成酸败物质，如醛类、酮类和过氧化

物，这些物质不仅影响了食物的口感和气味，还可能导

致有害化合物的产生。此外，脂肪氧化还会导致脂溶性

维生素（如维生素E和维生素A）的损失，因为它们可以

被氧化物质中和。

热处理对脂肪的影响取决于温度、时间和氧气的存

在。较高的温度和长时间的烹饪可能会加速脂肪的氧化

反应。因此，在烹饪中需要选择适当的温度和时间来最

大限度地减少脂肪氧化。此外，添加抗氧化剂，如维生

素C和维生素E，可以在一定程度上保护脂肪不受氧化的

影响。

（四）维生素及矿物质在烹饪中的稳定性与保留策

略

维生素和矿物质在烹饪过程中的稳定性是关键问

题，因为它们对人体健康至关重要。热敏感性维生素，

如维生素C和维生素B群，容易受到高温烹饪的影响。为

了保护这些维生素，可以选择低温烹饪方法，如蒸煮或

微波加热，以减少其流失。此外，添加柠檬汁或其他酸

性物质可以帮助稳定维生素C。

矿物质在不同烹饪环境下的溶解和迁移也需要考

虑。某些矿物质可能在烹饪过程中溶解到烹饪液中，从

而导致流失。选择保留矿物质的策略包括减少水的使

用，选择密封式烹饪方法，如蒸煮，以及最小化烹饪时

间。此外，使用食材的外皮和皮肤也可以减少矿物质的

流失。

三、保留食品营养价值的对策

（一）荤素食材的合理搭配及其在营养保留中的作

用

荤素搭配是一种重要的策略，可以在烹饪中最大限

度地保留食品的营养价值。这涉及不同食材之间的营养

互补原理与实践。例如，植物食物通常富含纤维、维生

素、和抗氧化剂，而动物食物则提供高质量的蛋白质、

维生素B12、和矿物质。将这两类食材合理搭配，可以

确保膳食中各种营养素的充足摄入。此外，一些食材搭

配还可以促进营养素的协同效应，如某些维生素与矿物

质之间的互动，提高了它们的生物利用率。

荤素结合烹饪在保留营养素方面也有促进作用。例

如，烹饪时将蔬菜和蛋白质食材一起烹制，可以减少蛋

白质的热变性，同时保留蔬菜中的水溶性维生素。这种

组合不仅提高了食品的口感和味道，还最大限度地保留

了食材的营养价值。因此，荤素搭配和结合烹饪是保留

食品营养价值的重要策略之一。

（二）不同烹调方式对营养素保留的影响

不同烹调方式对营养素的保留产生显著影响，这在

食品科学领域是一个备受关注的研究方向。首先，蒸煮

是一种相对温和的烹调方式，通常能够最大限度地保留

水溶性维生素和矿物质。这是因为在蒸煮的过程中，食

材与直接接触的水接触时间较短，温度相对较低，这减

少了水溶性维生素和矿物质的流失。此外，由于食材不

直接接触热源，热量传递也较为均匀，有助于维持维生

素和矿物质的稳定性。因此，蒸煮通常被认为是保留水

溶性营养素的有效方式，尤其适用于食材丰富的蔬菜和

水果。

与此相反，炖煮和慢炖是更加缓慢的烹饪方法，通

常用于加工肉类和豆类等富含蛋白质的食材。这些方法

能够在相对低的温度下进行烹饪，并且通常伴随着长时

间的烹饪过程。虽然这有助于保持食材的质地和风味，

但同时也可能导致部分维生素的流失，特别是水溶性维

生素B族和C。这是因为长时间的烹饪会使这些维生素溶

于烹饪液中，从而减少了它们在食物中的含量。因此，

在选择烹饪方式时，需要权衡食材的质地和所需的营养

价值，以确保达到最佳的烹饪效果。不同的烹调方式对

于营养素的保留产生不同的影响。了解这些影响有助于

选择适当的烹饪方法，并在烹饪过程中采取措施以最大

限度地保留食品的营养价值。这对于确保人们获得均衡

的饮食和维持健康至关重要。

（三）结合食疗养生原理的烹饪工艺创新
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结合食疗养生原理的烹饪工艺创新在食品科学和营

养学领域引起了广泛的兴趣。这种方法不仅注重食材的

选择和烹调方式，还将食物与健康和医学原理相结合，

以实现更好的营养效果。其中，传统与现代烹饪技术在

食疗养生中的应用是一个重要的方面。

传统烹饪技术如中医炖汤、药膳烹饪等，通常基于

中医药理，将特定的药材和食材组合在一起，以实现身

体的调理和健康改善。这些技术注重烹饪时间、温度和

材料的匹配，以提取药材的有效成分，并将其融入食物

中。例如，炖汤可以将药材中的药效成分溶解到汤中，

从而达到食疗的目的。同时，现代烹饪技术如低温慢

炖、真空烹饪等也被应用于食疗养生中，以更好地保留

食材的营养成分。此外，结合食疗养生原理的烹饪工艺

创新还包括了根据特定人群的营养需求进行烹饪工艺

的优化。例如，针对老年人、婴儿、运动员等不同的人

群，可以根据他们的特殊需求调整食材的选择和烹饪方

法，以确保他们获得足够的营养和能量。这种个性化的

烹饪方法可以最大限度地满足人体的营养需求，有助于

维持健康和预防疾病。结合食疗养生原理的烹饪工艺创

新是一个多领域的研究领域，它将传统和现代的烹饪技

术与健康原理相结合，以实现更好的营养效果。这种方

法有望为人们提供更多个性化的饮食选择，有助于改善

健康状况并提高生活质量。

（四）食材的存储和选择对营养价值的影响

食材的存储和选择在食品的营养价值方面发挥着至

关重要的作用。首先，选择新鲜、成熟度适中的食材对

保留营养价值至关重要。新鲜的食材通常含有更多的维

生素、矿物质和抗氧化剂，因为它们没有经历长时间

的储存和运输，这些因素在长时间储存过程中可能会减

少。此外，成熟度适中的食材通常在营养上更丰富，因

为它们在成熟过程中会积累更多的营养成分。因此，购

买时要选择食材的成熟度，以最大限度地保留其营养价

值。

其次，选择有机或无农药残留的食材也是重要的。

有机食材通常受到更少的化学农药和化肥污染，这有助

于减少潜在的有害物质的摄入。有机食材还可能含有更

多的抗氧化剂，因为它们需要自身产生更多的防御物质

来抵抗害虫和疾病。因此，选择有机或无农药残留的食

材可以提高食品的营养质量。

最后，食材的存储方式也会影响其营养价值。一些

食材对光线、湿度和温度非常敏感，如果不适当存储，

可能会导致维生素和矿物质的流失。例如，维生素C对

光线和氧气敏感，因此需要存储在阴凉、暗处，并使用

密封容器来减少氧气接触。其他一些食材可能需要在低

温下储存以延长其保质期。因此，正确的存储方法对于

保留食品的营养价值至关重要。

（五）食材的前处理和烹饪技巧优化

食材的前处理和烹饪技巧的优化是另一个关键因

素，可以在保留食品的营养价值方面发挥作用。前处理

包括清洗、切割、去皮、浸泡等步骤，这些步骤可能会

导致水溶性维生素和矿物质的流失。因此，在前处理时

要谨慎，只在必要时进行，以减少营养素的流失。例

如，不要将食材长时间浸泡在水中，以免水溶性维生素

的流失。

烹饪技巧的优化也可以帮助保留食品的营养价值。

控制温度和时间是关键，过高的温度和过长的烹饪时间

可能会导致营养素的流失。选择适当的烹饪器具和方法

也很重要。例如，蒸煮和微波加热通常是较温和的烹饪

方式，可以最大限度地保留水溶性维生素和矿物质。而

炖煮和慢炖可以保持食材的原始风味和质地，同时减少

营养素的流失。

此外，减少油、盐和糖的使用也是保留食品营养价

值的策略之一。这些调味品虽然可以增加食物的口味，

但过多的使用可能导致不必要的热量和钠摄入。因此，

在烹饪时应该适度使用这些调味品，以保持食品的健康

性。

结论

通过对烹饪加工对不同营养成分的影响进行深入研

究，我们可以得出一些重要结论。首先，温度和时间是

关键因素，它们可以显著影响食品中营养成分的稳定

性。因此，在烹饪过程中需要谨慎选择温度和时间，以

最大限度地保留食品的营养价值。其次，糖类成分、蛋

白质、脂肪、维生素和矿物质都对不同的烹饪条件敏

感，因此需要根据食材的特性选择适当的烹饪方法和保

留策略。最后，食材的存储和前处理以及烹饪技巧的优

化也是保留食品营养价值的关键因素。综合考虑这些因

素，我们可以制定出有效的策略，确保食品既美味又有

营养。这些研究和策略对于改善食品的营养质量和保障

人们的健康至关重要。
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