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论烹饪工艺对食物营养价值的影响
安朋朋

昌吉职业技术学院   新疆  昌吉  831100

【摘要】在社会经济不断进步，城市化进程不断发展的基础上，为满足城市居民营养摄取需求，饮食烹调工艺也到改革与

进步，满足了人们味蕾，也增强了人们的食欲。由于烹调手法存在的差异性特征，会影响菜肴营养成分的不同。所以，对

食品初加工及菜肴内部营养成分进行深入系统分析，对烹调工艺及营养成分进行探索，在保证饮食安全性与营养价值的前

提下，满足社会居民对烹饪菜肴的多元化需求。
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引言
在社会经济的发展基础上，人们生活质量与生活

水平得到了提升，烹调工艺也取得了明显进步。烹饪手
法的不同使食物味道与口感也有所不通过。在满足人们
饥饿感的同时，也刺激了人们的味蕾，提高了人们的食
欲。由于烹调手法与食材加工步骤的不同，菜肴的营养
成分也会发生改变，所以，应该选用最为合适的烹饪方
式，使其满足人们对饮食需要，还能够兼顾营养均衡与
健康饮食，基于此，需要对烹饪工艺进行不断优化与创
新，并给予高度重视，以保证食物营养价值的提高。

1 食品初加工对食材内部营养成分的影响剖析
1.1 食品初加工积极影响剖析
保证食品加工工序按照规章制度有序运行，不仅

能改善食品口感，还能够提高人们食欲，向身体中摄入
与补充身体所缺的营养成分。对于食品加工来讲，应该
重视从原材料挑选到菜肴完成的每一道工序，保证食品
营养成分不被流失。采用科学、合理的方法对食品进行
初加工，既能够保留食品营养价值，也为人们的饮食健
康提供了保障。食品热处理作为食品初加工的主要处理
方式，简单来讲，也就是将食材放置于高温环境中，为
将食材内部微生物、寄生虫与病菌等物质彻底消除，以
此保障食材安全性。也可以添加一些调味品，将食材原
有特殊气味进行消除处理，使蔬菜的营养成分充分保留
在菜肴中 [1]。

1.2 食品初加工消极影响剖析
现阶段，虽然社会居民的物质化生活水平有所提

高，但对于食品安全问题上仍存在不足。我国作为饮食
大国，文化是一种社会历史现象，文化是由人类长期创
造而形成的产物，是人类社会与历史的累积，文化还能
够传承与发扬国家及民族的正确价值观导向。因此，传
扬与继承我国优秀饮食文化，是现阶段我国烹饪行业面
临的重要难题。从某种程度上来讲，食品初加工会影响
食材营养成分，食品经加工处理后，会导致内部营养成
分发生变化，由于受加工方式所影响，食材内部营养变
化也会发生改变。再对蔬菜进行初加工时，操作顺序会
使营养成分发生变化，所以应该严格按照规范步骤操作
处理，以保证食品安全 [2]。

2 食材原材料与烹调方式选择的基本概述
食物作为保障人们吸收与摄入营养的重要组成成

分，由于社会经济快速化发展，加之人们生活水平的提
高，为满足人们对菜肴口感与营养成分的需求。现阶段，
烹调工艺逐渐向多元化方向发展，为人们的生命财产安
全提供了本质保障。营养变化作为食品加工过程中不可
避免的现象，在烹饪工作开始前，食材的挑选会对后期
烹饪方式产生影响。所以，要在提高食材口感同时，还
要保证食材本身的营养价值不被破坏，应该要科学选择
烹饪方式 [3]。

近年来，随着城市化进程的不断发展，使城市居
民生活质量得到了明显提高。在对烹饪食材进行挑选过
程中，大部分人都会选择已经由食品加工厂加工过的半
熟品，只要简单翻炒就可以食用，不仅方便、快捷，也
能够保证食材口感。但由于半成品食物的内部营养成分
流失较严重。所以，应该使用科学、正确的烹饪方式，
以确保食材原有结构不受影响，从而保证与满足人们对
食物营养成分的摄入与需求 [4]。

3 食品烹调方式对菜肴营养成分的影响剖析
3.1 煎炸烹饪法对营养成分的影响
煎炸烹饪法作为食品加工过程中，最为繁琐且需

要花费大量时间的烹调方式，特别是高温油炸，广受人
们的喜爱。经过煎炸方式加工处理过的食材，不仅香脆
可口，口感与视觉也能够得到满足，广受不同年龄层的
人们喜欢。但由于油炸食品加工较为繁琐，且始终在高
温环境下烹饪，会存在食材营养成分丢失的可能，而且
食物在经过高温油炸后，如果火候没能得到妥善控制，
会对身体造一定的危害。在食品油炸过程中，食物中的
胆固醇含量也会提高，致使食物原本的营养元素遭到破
坏。即便能够满足人们对食物口感与味觉的体验需要，
但会对人们的生命及财产安全造成一定威胁。如果长期
食用油炸食品，还会增加冠心病或是心脑血管疾病的发
生率，特别是老年人群患病几率最为高涨。此外，在对
食品进行油炸时，食材中的营养成分会严重丢失，所以
在使用这种烹调方式时，为保留食物营养成分，可使用
蛋清或者淀粉先将食材进行包裹操作后，再进行后续烹
饪 [5]。
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3.2 熏烤法对营养成分的影响
在对食材加工操作时，为保证与提高菜肴口感，

熏烤烹饪法的使用也愈发频繁与广泛，将食材放置于高
温环境下熏烤与煎炸烹饪法相比较来看，使用熏烤法能
够充分展现食材本身的色香味，提升菜肴口感。但熏烤
烹饪法具有较强的危害性，熏烤时为使食品口感不受影
响，熏烤温度过高，会破坏食物结构，从而产生大量有
害物质，不仅会危害人们的生命安全也会使患病率普遍
提高。且食品营养成分也会遭受大量，甚至还会分解食
材中的营养，从而破坏菜肴营养含量 [6]。

3.3 炒制法对营养成分的影响
在对食品进行加工操作时，炒制法作为使用最为

频繁的烹调法，在对菜肴进行炒制过程中，烹炒温度、
烹炒时长与食材形状等都是影响菜肴的关键因素。在通
过炒制法制作食材时，需对严格把控火候大小，既能够
提升菜肴口感，还能够保证营养成分的摄取。在对食品
加工处理时，大多数厨师为满足菜肴口感，控制菜肴中
水分流失，在烹饪过程中会使用大火对食材进行烹炒，
并加入水分，使菜肴营养成分充分保留。食盐作为食品
调味剂，但需要适当加入，如果食盐加入过量，即便使
食物口感得到了提升，也会加速食用这的硬化程度，从
而引发各种老年病症。所以，在进行食物烹炒时，应该
科学适当添加食盐。此外，食用油在高温作用下，也会
致使有害物质的产生，在制作肉类食材时，这种危害会
成倍增加，所以，在对肉类食品进行烹炒前，应该先将
肉类食物进行焯水处理，以保证营养成分与食品安全。

4 结束语
在社会主义经济建设不断发展的前提下，不仅增

强了城市居民的生活水平，烹调方式也逐渐向多元化方
向发展。满足了城市居民对美食菜肴的需求，也为居民
身体补充了营养。根据相关数据报告显示来看，菜品烹
调方式与营养成分有直接关系，如果烹饪方法不当，会
使菜肴营养物质大量流失，未经科学处理，还会为人们
的生命及财产安全造成危害。所以，要想保存菜肴营养
性，尽可能避免营养物质流失，在对食品加工时，应该
使用最为恰当的烹调方式，掌握菜肴的加工火候与时长，
以此保障菜肴营养价值。
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