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摘　要：烹饪是对食材加工处理，使食物更可口、更好看、更好闻的处理方式，不仅让人在食用时感到满足，而且

能让食物的营养更容易被人体吸收。蔬菜作为一类常见食用食材，不论是在家庭还是餐馆，都是必不可少的。烹

饪过程会对蔬菜进行加热，从而改变了蔬菜的营养成分和色泽。相比于其他烹饪方式，蒸制可能是一种最为健康

的烹饪方式，可以保留较多的营养物质。本文对蒸、煮、微波、炒制等几种常用的家庭烹饪方式对于蔬菜中多种

营养物质和抗氧化能力的影响，以及对色泽的影响进行了概述，以期为消费者选择合适的烹饪方法提供参考。
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A Review of the Effects of Cooking Methods on the Nutrition,
Antioxidant Capacity and Color of Vegetables
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Abstract：Cooking is a way of processing food materials to make food more delicious, better-looking and better-smelling. It
not  only  makes  people  feel  satisfied  when eating,  but  also  makes  food nutrients  more  easily  absorbed by the  body.  As a
common edible ingredient, vegetables are indispensable whether in the home or restaurant. Vegetables are heated during the
cooking process, so the nutrient composition and the color are changed. Compared with other cooking methods, steaming is
a  relatively  healthy  cooking  method,  which  could  retain  more  nutrients.  In  this  paper,  the  effects  of  several  cooking
methods,  such  as  steaming,  boiling,  microwaving,  and  stir-frying  on  various  nutrients,  antioxidant  capacity  and  color  in
vegetables are investigated, in order to selectively provide reference for consumers to choose cooking methods.
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果蔬作为健康均衡饮食的重要组成部分，有大

量证据表明其在预防癌症[1]、心血管疾病和其他退行

性疾病中能起作用[2]。这种保护作用一般归因于不

同的抗氧化剂成分，如维生素 C 和 E、类胡萝卜素、

类黄酮和酚酸[3]。

在大多数情况下，烹饪是使果蔬更安全、更易消

化的不可或缺的前提条件。烹饪对新鲜蔬菜植物化

学物质的影响已经被广泛研究[4−7]，会导致植物化学

成分发生重大变化，如降低维生素 C 和其他不耐热

化合物的含量等，这些化学物质在家庭烹饪和工业加

工过程中可能会发生氧化降解或被淋洗到水中[8]。

烹饪加工也会破坏食物基质，提高许多植物化学物质

的生物可获得性，从而改善蔬菜的营养质量[9]。此

外，蔬菜的物理性质也受到热处理的很大影响[10]，质

地和颜色被认为是蔬菜烹饪质量中非常重要的参数，

其会强烈影响消费者对这些食品的购买欲和食用  
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欲 [6,11]，但是由于工艺条件和蔬菜品种的不同，热处

理对其物理性质的影响也不同[12]。

目前，关于烹饪对蔬菜营养特性的影响的数据

仍然不完整。事实上，关于烹饪对蔬菜影响的文献通

常涉及单一或某一类蔬菜，仍需要对蔬菜的营养和物

理特性进行更全面的分析，以深入了解烹饪的效果。

本文对多种果蔬在不同烹饪条件（煮制、蒸制、炒

制、微波等）下，其化学成分（维生素 C、类胡萝卜素、

多酚和硫代葡萄糖苷等）含量、总抗氧化能力以及物

理性质的变化进行了阐述，为寻求健康烹饪方法提供

一定的理论支撑，对消费者健康饮食具有重要的指导

意义。 

1　烹饪对营养物质的影响 

1.1　烹饪对维生素的影响 

1.1.1   烹饪对维生素 C 的影响　维生素 C（Vitamin
C，Ascorbic acid）又称 L-抗坏血酸，是人体必需的一

种水溶性维生素。维生素 C 是许多生理反应的辅助

因子，包括胶原基因表达、肽激素激活和肉碱合成

等，它也是一种有效的抗氧化剂[13]。人类饮食中，水

果和蔬菜提供超过 85% 的维生素 C，不同品种的果

蔬维生素 C 含量差异很大[14]。由于抗坏血酸水溶性

高、稳定性差，在烹调过程中很容易降解氧化成脱氢

抗坏血酸，然后水解进一步聚合形成其他营养价值降

低的物质 [15]，而水也可以在烹饪过程中使维生素

C 溶解[11]，故与水接触、温度过高及烹饪时间过长等

都会导致维生素 C 严重的损失[16]。

Hunter 等[17] 研究了烹饪后豌豆和菠菜中维生

素 C 的含量，微波加热后维生素 C 损失不显著，而煮

制后维生素 C 损失显著，可能是维生素 C 主要流失

到了水中。Pellegrini 等[9] 测得生西兰花中维生素

C 含量为 802 mg/100 g 干重（82.6 mg/100 g 鲜重），

在煮制和蒸制处理的情况下，检测到了维生素 C 含

量大约降低了 20%，这与 Miglio 等[6] 的观点一致。

Zhang 等[18] 发现，竹笋水煮后维生素 C 的保留率为

47.37%，蒸制后维生素 C 的保留率为 57.83%，而炒

制后维生素 C 的保留率最高，为 78.87%。Lee
等[19] 测得煮制和蒸制后胡萝卜的维生素 C 含量分

别降低了 9% 和 38%，而经过油炸的胡萝卜中检测

不到维生素 C。与其他烹饪方法相比，煮制使胡萝卜

的维生素 C 含量降低较少。Miglio 等[6] 推测煮制胡

萝卜中检测到的维生素 C 含量损失较少，可能是因

为与煮制相比蒸制的时间较短。Podsedek 等[20] 测得

新鲜甘蓝的维生素 C 含量为 62.00~72.56 mg/100 g
鲜重，控制不同时间和加水量煮制后其含量降低

为 23.74~33.61 mg/100  g 鲜重，蒸制后为 56.29~
61.50 mg/100 g 鲜重。Lee 等[19] 研究了西兰花、甜

菜、马铃薯、红薯、胡萝卜、菠菜、西葫芦中维生素

C 在烹饪过程中的变化，发现煮制较为严重地破坏了

除胡萝卜外所有样品中的维生素 C，其中煮熟的甜菜

损失最大；蒸制处理同样显著降低了除西兰花和西葫

芦外的所有蔬菜中维生素 C 的保留率；比起蒸制和

煮制，微波加工中维生素 C 在各类蔬菜中的保留率

都很高。

一般来说，对胡萝卜而言，煮制是保留维生素

C 的最优方式；炒制能较好保留竹笋中的维生素 C；

而对于其他大多数蔬菜，蒸制和微波是保留维生素

C 的较好烹饪方式，并且烹饪过程中使用少量的水和

控制较短的烹调时间会对维生素 C 的保留率有利。 

1.1.2   烹饪对 B 族维生素的影响　蔬菜中 B 族维生

素包括维生素 B1（硫胺素）、维生素 B2（核黄素）、维

生素 B3（烟酸）、维生素 B5（泛酸）、维生素 B6（吡哆

醇）、维生素 B9（叶酸）、维生素 B12（氰钴胺）[21]，其中

叶酸的研究最多。

叶酸（Folic acid）也叫维生素 B9，只由微生物和

高等植物合成，绿色蔬菜是叶酸的良好来源。叶酸是

在 DNA 合成中起重要作用，叶酸还可以降低新生儿

出现神经管缺陷的风险，并在预防中风、心血管疾病

和神经退行性疾病中发挥作用[22−23]。当叶酸被加热

和发生氧化降解时，会失去其生物学功能[24]。由于

叶酸是水溶性维生素，因此可以很容易地通过淋洗

消除[25]。

Selman[26] 研究发现，烹饪过程中叶类蔬菜的叶

酸损失率在 20%~40% 之间，根茎类蔬菜的损失率

为 50%。Bureau 等[14] 发现经过蒸制和微波处理的

蔬菜叶酸保留得很好，而煮制导致绿豆和菠菜泥的叶

酸损失分别为 26% 和 94%。Delchier 等[25] 也报道

菠菜在煮制中叶酸的损失最高，浓度平均只有新鲜菠

菜的一半，干物质含量下降了约四分之一，这表明一

些可溶性物质已经从叶片扩散到液体中，这与

Holasova 等[27] 的数据是一致的。另外 Hoppner 等[28]

发现切片、冷冻和油炸土豆的叶酸浓度是生土豆的

一半，切片胡萝卜在煮制过程中失去了大约 40% 的

叶酸。CMD 等 [29] 测得甘蓝炒制后的四氢叶酸

（THF）、5-甲基四氢叶酸（5-MTHF）和 5-甲酰基四氢

叶酸（5-FTHF）的保留率分别为 71.81%、79.01% 和

79.4%；炒芥末 THF、5-MTHF 和 5-FTHF 保留率分

别为 64.35%、66.23% 和 39.04%；煮制处理的西兰

花中 5-FTHF 和 THF 浓度的最低。此外，蒸制也不

能有效地保留这些蔬菜中的四氢叶酸，由此可见炒制

处理并未使所研究蔬菜中的叶酸浓度显著降低，但也

需要考虑到这种方法的烹饪时间一般很短，而使用蒸

制和煮制工艺处理的时间一般较长。

Bureau 等[14] 总结出西兰花在保留叶酸方面的

最佳烹调方式是蒸制，绿豆以微波处理为最佳，菠菜

的最佳烹调方式为蒸制和微波处理。一般来说，在水

中煮制对叶酸含量的影响最大，这是由于叶酸具有亲

水性，在水中很容易通过淋洗而丢失。相比与煮制，

蒸制和微波显然是保持蔬菜中叶酸的较好工艺，而炒

制由于其需要的烹饪时间较短，对于某些蔬菜的叶酸

保留率也可能较为理想。 
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1.1.3   烹饪对维生素 E 的影响　维生素 E（Vitamin
E）由四种生育酚和相应的生育三烯醇组成，含有不

饱和侧链[19]。维生素 E 主要以 α-生育酚的形式存在

于高等植物的叶绿体中[30]。生育酚主要作为抗氧化

剂保护不饱和脂肪酸免受氧化，保护血浆中含有的脂

蛋白，因此生育酚在预防心血管疾病方面发挥着重要

作用[31]。在生育酚家族中，α-生育酚被认为最具有生

物抗氧化活性[32]。此外，维生素 C 和维生素 E 在保护

脂质体中的脂质过氧化方面的协同作用已有报道[28]。

Lee 等[19] 发现新鲜的西兰花、甜菜、锦葵、茼

蒿、紫苏叶、菠菜和西葫芦经过烹调后会导致 α-生
育酚显著增加，而土豆、红薯和胡萝卜经过烹调后则

会使 α-生育酚的含量降低。熟制蔬菜中的生育酚保

留率比在新鲜蔬菜中更高，可归因于两个原因：家庭

烹饪过程中遇到的热处理效应可能会导致植物组织

因细胞破裂而软化，导致维生素 E 从脂质中释放出

来，从而更容易提取；热处理还可能会使生育酚氧化

酶失活，该酶存在于植物的根、茎、叶、花和果实等

部位。研究认为，生育酚氧化酶可能与食品加工过程

中维生素 E 的损失有关[33]。烹饪过程中的植物组织

损伤可能激活氧化酶活性，氧化酶导致细胞结构坍

塌，导致维生素 E 的损失[34]。

烹饪对生育酚的研究大多是油炸对其的影响，

特别是炸薯条，并且这很大程度上与油的使用有关。

Kreps 等[31] 研究了油脂和薯条在微波加热、平底煎

炸和油炸过程中生育酚降解生成生育酚醌的情况，发

现微波会引起油温迅速升高，但这些热量不能迅速消

散[35]，导致脂肪酸和生育酚的降解率是平底锅和油炸

的 2~3 倍。同时文章中提到其他作者报道了煮制会

使不同蔬菜生育酚损失约 3.7%，另一些作者发现加

压蒸制后生育酚含量会增加 18%，新鲜红辣椒烹调

后不会导致 α-生育酚含量的显著变化。但关于其他

蔬菜中生育酚受烹饪影响的文章并不是很多，并且部

分相对久远。 

1.1.4   烹饪对维生素 K 的影响　维生素 K 是脂溶性

维生素，以其在凝血和骨骼代谢中的有益作用而闻

名[36]。尽管叶问醌（维生素 K1）和甲萘醌（维生素

K2）是维生素 K 的两种天然存在形式。

Lee 等[37] 通过研究蒸制、煮制和微波烹饪方式

对蔬菜中维生素含量的影响发现，微波烹饪导致皇冠

菊和锦葵中维生素 K 的损失最大，在菠菜和甜菜中

造成的维生素 K 损失最少。在研究中发现，有些蔬

菜如紫苏叶、土豆等烹饪后维生素 K 的保留率超过

100%，这可能是因为热处理导致维生素 K 被释放。

维生素 K 位于植物中的叶绿体中，加热过程可能会

植物细胞壁破裂，从而释放维生素 K。此外，维生素

K 相对热稳定，不易被热分解。 

1.2　烹饪对植物化合物的影响 

1.2.1   烹饪对类胡萝卜素的影响　类胡萝卜素（Carote-
noids）是维生素 A 的前体，维生素 A 对于维持上皮

组织生长的完整性、视网膜和免疫系统的正常功能

至关重要[38]。自然界中普遍存在的类胡萝卜素包括

如 α-胡萝卜素、β-胡萝卜素、番茄红素和叶黄素等，

它们可在人体内转化为维生素 A。在这些前体中，β-
胡萝卜素占蔬菜类胡萝卜素总量很高，起着至关重要

的作用。β-胡萝卜素含量会受到烹调的影响，可能减

少也可能增强[14,39−40]。包括 β-胡萝卜素在内的类胡

萝卜素存在于所有绿色植物组织叶绿体中的光合色

素-蛋白质复合体中，烹调食物可以通过软化植物壁

和破坏类胡萝卜素-蛋白质复合体来提高类胡萝卜素

的提取率[30]。

Tian 等[16] 发现紫薯中类胡萝卜素的含量也受到

所用烹饪方式的显著影响，煮制、蒸制处理使总类胡

萝卜素含量分别降低 20.15%、34.89%，而微波、炒

制处理分别降低 66.30%、76.16%。在 Bureau 等[14]

的研究中，蒸制和微波使菠菜的 β-胡萝卜素分别增

加了 32% 和 11%，而煮制则下降了 15%；对于胡萝

卜，蒸制和微波处理分别使 β-胡萝卜素增加了

10% 和 12%，而煮制的变化不大；西兰花和韭菜的 β-
胡萝卜素在不同烹饪方式下均有增加，并且分别以蒸

制和微波为最佳；切片的西葫芦采用蒸制方式增加

了 36% 的 β-胡萝卜素，而煮制和微波分别降低了

36% 和 16%。Lee 等[19] 发现对于新鲜西兰花，蒸制

和微波不影响类胡萝卜素的含量，煮制则有所下降。

但是在 Miglio 等[6] 的研究中，煮制使胡萝卜的总类

胡萝卜素初始浓度增加了 14%，而蒸制和炒制则引

起轻微的下降，其中炒制更为明显，下降了 13%；煮

制不影响西葫芦总类胡萝卜素浓度，蒸制和油炸则导

致总类胡萝卜素的显著损失，损失率分别为 22% 和

35%；煮制和蒸制可以增加 β-胡萝卜素，但同时会导

致叶黄素的显著损失，损失率分别为 11% 和 33%，

而油炸均会使 β-胡萝卜素和叶黄素含量下降。在蒸

制和煮制温度相同的情况下，蒸制胡萝卜等蔬菜需要

更长的时间才能达到适当的熟度，这可能是其与

Bureau 等[14] 的结果有所差异的原因。Helena 等[41]

亦发现，与蒸制相比，煮制后类胡萝卜素的保留效果

更好，作者指出影响类胡萝卜素稳定性的主要因素是

温度，而不是水的存在，这一发现与 Robert 等[42] 的

观点一致。在 Robert 等[42] 的研究中，经过煮制和蒸

制后的西兰花类胡萝卜素的含量均显著高于西兰花

生样，分别增加了 32% 和 19%，而油炸会导致初始

类胡萝卜素浓度损失 67%，这可能是类胡萝卜素浸

出到油中和较高的加工温度造成的。

虽然对于不同品种的果蔬来说，不同的烹饪方

式对类胡萝卜素含量的影响不同，但是在各项研究中

炒制和炸制的损失始终是较高的，这可能是因为类胡

萝卜素具有亲脂性，以及在炒制或炸制过程中温度较

高，较高温度下胡萝卜素的不稳定性所导致的。 

1.2.2   烹饪对芥子油苷的影响　芥子油苷也称硫代

葡萄糖苷（Glucosinolates，GLs），是一种水溶性化合
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物，硫代葡萄糖苷本身具有较低的抗氧化活性，但其

水解产物可以调节与内源防御系统相关的功能，而十

字花科蔬菜可以提供大量硫代葡萄糖苷。据报道，在

不同的烹饪处理下脂肪族 GLs 通常比吲哚 GLs 更

耐热[43]。GLs 在烹饪过程中的损失是因为细胞膜破

裂从而使得硫代葡萄糖酸盐和芥子酶之间发生反

应。芥子酶介导的硫代葡萄糖苷水解会产生一种不

稳定的苷元中间体，它会立即转化为广泛的生物活性

代谢物，包括异硫氰酸酯、硫氰酸盐等。

在不同的烹饪方法中，相比于煮制，蒸制被发现

是更好地保留 GLs 的烹饪方法。一些研究中报道了

蒸制显著提高了新鲜西兰花中 GLs 的总含量[4]，而

煮制则会显著减少 GLs 的总含量[4, 44]。微波处理对

总硫代葡萄糖苷含量无明显影响，这可能是因为微波

烹饪中缺乏水，也间接证实了 GLs 的显著损失是由

于烹饪水中含有一定量的浸出化合物。

同样在 Miglio 等[6] 的研究中发现，蒸制几乎是

唯一完全保留甚至提高硫代葡萄糖苷含量的烹调方

法，相反，煮制和炒制会导致 GLs 的降解，特别是在

炒制的情况下，总损失可达 84%。这是由于硫代葡

萄糖苷是水溶性化合物，通常在常规烹调过程中会因

为渗入周围的水中而流失，加之在更高的温度下也更

容易发生降解，导致挥发性化合物的形成。 

1.2.3   烹饪对酚类物质的影响　多酚类物质具有良

好的抗氧化活性，能与维生素 C、E 和胡萝卜素等其

他抗氧化物在体内一起发挥抗氧化功效，清除有害人

体健康的物质—自由基。现已有超过 8000 种酚类

化合物，包括酚酸和类黄酮，已经在不同的植物物种

中被鉴定出来，多酚类物质与抗糖尿病、抗衰老、抗

癌、神经保护和心脏保护作用有关[45]。酚类化合物

的损失或获得是烹饪或加工方法、暴露于加工技术

的时间以及其对修饰或降解的敏感性的综合作用的

结果[46]。除烹调处理外，酚类化合物的降解还取决于

水果或蔬菜中存在的化合物的化学结构[15]。

各项研究结果表明，烹饪过程中蔬菜不与水接

触可防止酚类物质的流失，因而是保留酚类化合物较

好的方法。López-García 等[15] 发现蒸制的绿穗苋总

酚量（1480~1706 mg GAE/kg）显著高于煮制的绿穗

苋的总酚量（135~292 mg GAE/kg）。Mazzeo 等[3] 对

三种冷冻蔬菜（胡萝卜、花椰菜和菠菜）的保鲜效果

进行了评价，发现蒸制提高了所有蔬菜中多酚类物质

的含量，而煮制导致所有蔬菜中植物化学成分的普遍

损失。一些作者报告了紫甘蓝中的酚类物质含量较

高[47]，Podsedek 等[20] 发现紫甘蓝蒸制后的酚类物质

比煮制后的保留率更高，且随时间延长而降低。

Wu 等[47] 也发现紫甘蓝在沸水中煮 3~4 min，总酚含

量显著下降了 26.4%。Miglio 等[6] 研究发现煮制和

炒制后的西葫芦和西兰花的多酚损失比蒸制后的损

失要大，煮制处理对胡萝卜多酚含量降低的影响最

大，这可能是由于蔬菜的烹饪方式决定了细胞成分的

软化和破碎程度，在煮胡萝卜中观察到较高的软化度

可能解释了与蒸制和油炸样品相比，煮制造成了更大

的多酚类物质的损失。

综合各项研究来看，与煮制、炒制等方式相比，

蒸制可以保留较高的总酚量，对同一种蔬菜而言，煮

制和微波对总酚含量降低的影响较大，而蒸制能保留

较高的多酚含量。一方面，热处理对酚类化合物有分

解作用[48]；另一方面，热处理可使现有的多酚氧化酶

失去活性，防止多酚的分解[49]。另外热处理还可促进

膳食纤维结合型多酚分解为游离酚化合物，因此检测

值更高[50]，这些方面综合作用产生了总酚量的差异。 

1.2.4   烹饪对黄酮类物质的影响　大多数黄酮类化

合物以糖苷和其他共轭结合物的形式存在，这些化合

物可以用于防治心脑血管疾病，如能降低血管的脆

性，改善血管的通透性、降低血脂和胆固醇，可以防

治老年高血压、脑溢血、冠心病等。但是黄酮类化合

物大多是热敏化合物，因此，烹饪期间的热暴露可能

会极大地影响其在蔬菜中的含量。

Miglio 等[6] 通过研究煮制、蒸制和油炸对胡萝

卜、西葫芦和西兰花的影响发现，蒸制比起煮制和油

炸烹饪方式对于黄酮类化合物的保护效果更好。戚

浩彧等[51] 研究了不同烹饪方式（蒸制、煮制、炒制）

对蔬菜中维生素类以及总黄酮、总酚含量的影响。

研究结果表明：烹饪过程中，蔬菜中的总黄酮和总酚

在煮制过程中含量逐渐降低，在蒸制和炒制过程中，

其呈现先升高后降低的趋势。在蒸制过程中蔬菜总

黄酮含量出现先增加后减少的现象，这可能是因为烹

调加热可以软化植物细胞的细胞壁，使更多的黄酮类

物质溶出，可以提高黄酮类物质的提取率。在煮制过

程中，蔬菜中总黄酮含量逐渐降低，这可能是因为煮

制过程中蔬菜会损失更多的汁液造成黄酮类物质的

流失。

与酚类类似的，烹饪过程中，黄酮类化合物在蔬

菜中的总量也是有增有减，而并非是通常人们认为的

凡是经过烹饪一定会造成营养流失。某些蔬菜中黄

酮类化合物的增加可能由于高温蒸制使得细胞壁软

化或破坏，促进了黄酮类化合物的释放，提高了黄酮

类物质的提取率。 

2　烹饪对果蔬总体抗氧化性的影响
天然抗氧化剂可分为三大类：维生素、类胡萝卜

素和酚类化合物[52]，即抗氧化性是食材内各种抗氧性

物质包括维生素 C、多酚等多种物质共同作用的结

果。科学研究表明，很多疾病大都与过量自由基的产

生有关联，例如常见的癌症、糖尿病、心血管病、老

年痴呆等。研究抗氧化可以有效克服自由基所带来

的危害[53- 54]，所以抗氧化能力被食品企业列为主要的

研发方向之一，也是市场最重要的功能性诉求之一。

水果和蔬菜中的天然抗氧化剂得到了越来越多

的关注，尤其是芸苔属植物的抗氧化潜力[55]。Turkmen
等[7] 观察到西兰花在煮制、微波和蒸制后抗氧化活
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性增加，这种增加可能是由于抗氧化剂从不溶性部分

中释放出来或由依赖温度的反应引起的新型抗氧化

剂的形成[56]。加工过程中失去的水分可能会导致抗

氧化剂化合物的浓度升高，这可能是观察到的抗氧化

剂活性增加的另一个原因。

蒸制似乎有效地增加了大多数蔬菜中多酚的提

取率，这使得总抗氧化能力的总体增加[3]。而煮制后

大量抗氧化物质流失到沸腾介质中，导致抗氧化能力

下降，这一结果与 Ai 等[57] 的研究结果相似，作者指

出彩椒中几乎所有的抗氧化物质在煮制过程中都会

流失并溶解在水中。Kenny 等[58] 认为抗氧化剂活性

的丧失与蔬菜与水的接触面积和加工时间有关，蒸制

和炒制过程中的接触面积比煮制过程中的要小得多，

因此它们的抗氧化物质损失相对很小。López-
García 等[15] 发现春、秋季节的绿穗苋对 DPPH 自由

基的总清除能力分别为 2839 和 3776 μmol  TE/kg
（μmol of Trolox Equivalents per kg），它们在煮制时

分别降低了 2% 和 7%，而在蒸制时分别增加了

7% 和 1.3%，差异并不显著，但对 ORAC 的测定处理

效果较为显著，表现为蒸制>煮制>炒制。Bhornchai
等[59] 研究表明与生玉米相比，热处理使玉米各抗氧

化剂含量和抗氧化活性均显著降低，其中蒸制比煮制

保留了更多的抗氧化剂化合物。

但也有例外，对胡萝卜和西葫芦来说，所有烹调

方法均可显著提高其总酚量，其中炒制的总多酚含量

（TPC）增幅最大，其次是煮制和蒸制，这些结果与

Mayer-Miebach 等[60] 的结果一致：在 130 ℃ 的热处

理 20 min 期间胡萝卜的总酚量显著增加，作者推断

可能是形成了具有高抗氧化能力的新物质如美拉德

反应产物，或者胡萝卜素转化为更有活性的化合物所

导致。Zhang 等[18] 的研究也表明与新鲜竹笋相比，

竹笋煮制后的抗氧化能力明显降低，而蒸竹笋的抗氧

化能力保持不变，炒竹笋的抗氧化能力略有提高，与

前文所说的炒竹笋具有较高的维生素 C 保留率趋势

一致，这同样可能是由于产生了美拉德反应，促进了

抗氧化物质的产生，从而提高了它们的抗氧化能力。

总的来说，除了如竹笋等蔬菜以炒制为最优的

保留抗氧化能力的烹饪方式外，其他大多蔬菜以蒸制

为最佳，这可能要归功于蒸制对酚类物质的保留能力

很强，从而影响了总抗氧化能力。但具体使用何种烹

饪方式则要考虑的就更多，Tian 等[16] 发现不同烹调

方法对马铃薯的抗氧化活性和植物化学成分有明显

影响，观察到蒸制和微波加热保留了最大量的植物化

学物质和抗氧化剂活性，从促进健康的角度来看，采

用蒸制和微波加热可能更适合烹饪土豆，然而事实上

还要在风味及口感等角度综合考虑。适当的烹饪方

法不仅可以增强营养蔬菜的价值，还能促进某些重要

抗氧化剂的含量增加[61]。 

3　烹饪对果蔬色度和呈色物质的影响
颜色是食品中的一个关键参数，因为颜色对于

人类对食品价值的第一印象很重要，是消费者评估质

量的第一个参数，也是食品健康质量的可靠指标。果

蔬的颜色是多种化学物质，如叶绿素、叶黄素、花色

苷等物质综合作用的结果。 

3.1　烹饪对色度值的影响

Miglio 等[6] 研究了胡萝卜的外表面和内表面颜

色的变化，生胡萝卜内表面的颜色亮度（L*）为

60.1±1.2，红绿色（a*）为 31.8±0.9，黄蓝色（b*）为

41.9±2.5，在所有烹调处理后的 L*、a*和 b*值均显著

降低。与生样相比，煮制胡萝卜的外表面和内表面的

色调角度均明显增加，导致由红色到橙色的转变。在

清蒸和油炸胡萝卜的情况下，色调角度也显著增加，

但仅发生在外表面。据报道，类胡萝卜素的含量会影

响这些蔬菜的颜色，且它们在烹饪过程中会异构化成

各种异构体，在所有熟制的胡萝卜中观察到的较大

的 L*、a*、b*和饱和度 C 的降低可能与此有关。另外

作者还发现与生样相比，西葫芦油炸后引起的 L*下

降幅度最大，而 a*和 b*受蒸制和煮制的影响较大，蒸

西葫芦变得不那么绿（a*增加），煮制样本变得不那么

黄（b*下降）。这其中，西葫芦叶黄素的损失也可能是

影响颜色变化的原因之一[8]。

与其他的产品相比，煮制西兰花中检测到了更

高的叶绿素 a 含量，绿度也有所增加[10]。Miglio 等[6]

对西兰花的小花和茎进行了颜色测量，煮熟的小花表

现出明显的绿度增加（a*下降），蒸和炒制的小花绿度

下降（a*增加），小花的 L*值在所有烹饪处理中都显著

降低，小花煮制和蒸制后的 b*和 C 值均显著增加，而

油炸小花的 b*和 C 值明显低于生的小花。茎煮制后

绿度增加（a*下降），而蒸制和炒制其绿色明显低于生

样。Pellegrini 等[9] 发现蒸菠菜与煮菠菜相比，颜色

发生了明显的变化，有相当一部分的绿度损失（a*增

加）。菠菜等绿叶蔬菜的颜色主要与叶绿素含量有

关，绿度的下降与之前提到的叶绿素变成脱镁叶绿素

有关。

总的来说，对于大多数绿色蔬菜，烹饪时间长会

导致叶绿素的损失，从而提高 a*，也更容易导致 L*的

降低。而某些情况下绿度的增加（a*下降）可能由于

细胞排出了空气和其他溶解气体，转而由水分和细胞

汁液取代，从而改变了蔬菜的表面反射特性和光穿透

深度，也不能排除叶绿素 a 和 b 形成其他绿色产物

的可能[10]。 

3.2　烹饪对呈色物质的影响 

3.2.1   烹饪对叶黄素的影响　叶黄素（Lutein）属于类

胡萝卜素，显黄色，可溶于脂肪。它对人体健康有益，

可减少黄斑变性、心血管疾病和癌症的发生[62]。人

体自身不能合成叶黄素，而是依赖于从食物中摄取叶

黄素，尤其是从绿色蔬菜中摄取叶黄素。

Bureau 等[14] 对青豆、甘蓝、韭菜、西兰花、菠菜

等蔬菜的研究发现，蒸制和微波对于研究中所有蔬菜

的叶黄素保留效果都要比煮制要好，在另一研究也发
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现了这种趋势，但值得一提的是，在这篇研究中发现

用煮制处理冷冻的西兰花对叶黄素的保留效果比蒸

制和微波处理更好[8]。另一项研究表明，在法国，菠

菜占叶黄素摄入量的 31%[62]，目前而没有一种烹调

处理能显著降低菠菜的叶黄素浓度，甚至在蒸制后浓

度发生显著增加。这可能印证了 Bunea 等[61] 发现的

热处理可以通过破坏细胞和细胞壁来促进类胡萝卜

素的提取。 

3.2.2   烹饪对叶绿素的影响　叶绿素（Chlorophyll）
是高等植物和其它所有能进行光合作用的生物体含

有的一类色素，显绿色，是植物进行光合作用的必需

物质。常见的叶绿素如叶绿素 a、叶绿素 b 等，可以

吸收大部分的红光和紫光但反射绿光，所以呈现绿

色。叶绿素为镁卟啉化合物，不稳定，光、酸、碱、

氧、氧化剂等都会使其分解，当绿色蔬菜被煮熟或暴

露在酸中时，镁从卟啉环结构的中心被移走，并被一

个氢原子取代；因此，叶绿素 a 变成了脱镁叶绿素 a，
叶绿素 b 变成了脱镁叶绿素 b。而脱镁叶绿素 a 提

供的是绿灰色，而脱镁叶绿素 b 提供的是橄榄绿，从

而改变了蔬菜的色泽。

Alam 等[63] 发现随着菠菜炸制时间的增加，叶绿

素 a、b 和 b’的含量显著降低，60 min 后分别由 19.3±
1.01、2.11±0.01、15.6±0.91 mg/100  g 下降至 2.82±
0.31、0.11±0.03、8.45±0.31 mg/100 g，而叶绿素 b’异
构体含量增加且与叶绿素 b、b’含量的降低呈正相

关，并推测该异构体可能包含焦脱镁叶绿素。

食用海藻含有丰富的叶绿素色素，Chen 等[64] 研

究了紫菜、海白菜、海带在煮制和微波加热烹调后的

叶绿素衍生物的变化，发现两种烹饪方式均对叶绿素

谱产生了影响。在这些研究中，与烹饪相关的叶绿素

色素的主要转化是脱镁叶绿素化和脱羧甲基化反

应。海藻的种类不同，不同烹调方法对影响叶绿素含

量的影响也不同，这可能是由于如微波或煮制引起的

能量传递机制不同所致。

有研究表明[65]，西兰花中的叶绿素 a、b 和叶绿

素总量在煮制后分别比生西兰花高出 207%、199%
和 205%，推测可能是由于处理时间短和温度高，从

而强化了红绿色素，在该研究中除了煮制之外，蒸

制、微波也增加了叶绿素的量。但另一项研究中采

用高效液相色谱法（HPLC）和比色法研究了微波、煮

制、蒸制对南瓜、青豆、豌豆、韭菜、西兰花和菠菜叶

绿素色素及色泽特性的影响，发现叶绿素 a 的损失最

多达到了 81%，而叶绿素 b 的损失在 20%~61%[10]。

文中提到的结果也证实了 Teng 等[66] 的发现，他观察

到加热菠菜叶片中叶绿素 a 的降解速率常数高于叶

绿素 b 的降解速率常数。具体造成这两篇文章数据

不同的原因可能来自于多方面，比如具体烹饪方法的

实施、烹饪时间的差异、蔬菜的类型以及个体上的差

异等等。

总的来说，叶绿素经过烹饪后会脱镁从而变成

脱镁叶绿素或者其他衍生物，而这种变化会影响蔬菜

的色泽，特别是绿度会降低，对于某些蔬菜来说可能

会产生不好影响。不过这些变化未必引起营养的

流失。 

3.2.3   烹饪对花色苷的影响　花色苷广泛存在于植

物中，是亲水性色素，属于黄酮类化合物[67]，安全、无

毒，可以降低癌症和心血管疾病的发病率，对大多数

植物呈现蓝色、紫色和红色具有重要作用。在自然

界中，数以千计的花青素化合物已被鉴定，它们的结

构随着糖、有机酸和酚酸的类型和数量的不同而

不同。

红球甘蓝的花青素含量范围很广，Wu 等[68] 发

现红球甘蓝中含有 23 种不同的花青素，Podsedek
等[20] 研究了两种红球甘蓝烹饪后花色苷的变化，煮

制的条件不同导致花色苷降低了 25.6%~60.2%，蒸

制降低了 15.7~26.2%，且从数据中发现烹饪时间越

长，用水量越大，所造成的损失也越高。Bhornchai
等[59] 也认为煮制会导致花青素和酚类化合物大量流

失到水中，并认为花色苷在受热时很容易降解，中心

环打开，分子水解，形成无色产物，从而对颜色及其促

进健康的特性产生重大影响；作者进行了烹调前后花

青素含量的对比，烹调后的全穗玉米比切粒玉米更好

地保留了花青素，表明果皮破裂等原因会使得花色苷

更易溶解到烹饪水中，并提高其暴露在烹饪介质中的

表面积，从而增加花色苷的流失。Tian 等[16] 观察到

不同的烹饪方式会导致紫薯中总花色苷的明显损失，

损失最大的是炒制和炸制，降低了 44.53%~83.15%，

其次是焙烤（ 25.67%） 、煮制 （ 14.66%） 、微波

（14.01%）和蒸（7.45%）。花青素被认为是紫薯中最

重要的促进健康的化合物之一[69]，然而这些化合物很

容易溶于水并被热分解，从而造成紫薯非常大的养分

流失。另外也有其他文章报告了类似的结果[70]。

花色苷对温度和 pH 的变化敏感，又是水溶性较

高的色素，可能会通过淋洗等与水的接触造成花色苷

的流失。此外，烹饪过程可以软化植物组织，促进从

细胞基质化合物中花色苷的提取率，引起花色苷浓度

增加。所以较温和的温度、与水较少的接触可能对

花色苷的保留效果更佳，也可尝试一些如微波等的干

热烹调技术，或可浓缩花色苷的含量[71]。 

4　结论
本文综合了多篇家庭烹饪方式（蒸制、煮制、炸

制、微波等）对蔬菜的理化和营养品质影响的文章，

总结了不同烹饪方式对果蔬的营养物质保留率、总

抗氧化能力的影响，以及对果蔬外观色泽及呈色物质

（叶绿素、叶黄素等）的影响，发现对大多数果蔬而

言，蒸制是一种较为健康的烹饪方式，可以保留较多

的营养物质；与水接触较少、温度较温和的烹饪条件

可使果蔬保持较好的色泽；经烹饪后果蔬的质地均会

变软，方便食用。

当然，这些评价参数受烹饪条件的控制、蔬菜本
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身差异等因素影响较大，不同的植物包含了各种化合

物，其中一些是热不稳定的，有些热稳定性较强，因此

相同的烹饪方法可能对不同类型甚至相同类型的植

物产生不同的影响和结果。在比较不同的研究结果

时，烹饪的效果可能取决于多个因素，例如烹饪步

骤、加热程度、烹饪介质、暴露的表面积等，本文为

烹调方法的选择提供一定的理论基础。
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