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摘要：本研究探讨了不同烹饪方式对牛肝菌中氨基酸与矿物质含量的影响。结果表明，牛肝菌含有丰

富的营养物质，其氨基酸和矿物质的保留率因烹饪方法而异。与爆炒、油炸和烧烤相比，蒸、煮和微波

处理的牛肝菌具有更高的蛋白质消化率和矿物质生物利用率。微波处理时，牛肝菌的蛋白质消化率和氨

基酸释放率最高，而油炸时则最低，这可能是由于油炸时蛋白质交联和聚集程度较高。矿物质的生物可

及性也因种类和烹饪方法不同而有所差异，例如煮的牛肝菌中铁的生物可及性最低，而镁的生物可及性

最高。综上所述，蒸、煮和微波是较为合适的烹饪方式，能够在一定程度上保留牛肝菌中的营养成分。
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一、引言

（一）研究背景

随着人们对健康饮食的日益关注，食用菌因其丰富的营养价值而备受青睐。牛肝菌作为一种珍贵的

食用菌，含有多种对人体有益的氨基酸和矿物质。然而，不同的烹饪方式可能会对牛肝菌中的营养成分

产生显著影响。在日常饮食中，人们常采用爆炒、油炸、烧烤、蒸、煮、微波等多种烹饪方法来处理食

材。这些方法不仅会影响食物的口感和风味，更重要的是会改变食物中的营养成分含量和生物利用率 [3]。

因此，了解不同烹饪方式对牛肝菌中氨基酸与矿物质含量的影响，对于指导健康饮食和最大化保留营养

成分具有重要意义。本研究旨在通过科学的实验方法，深入探讨这一问题，为人们合理选择烹饪方式提

供理论依据。

（二）研究目的

本研究旨在深入探究不同烹饪方式对牛肝菌中氨基酸与矿物质含量的影响，以期为合理烹饪牛肝菌

提供科学依据。牛肝菌作为一种营养价值较高的食用菌，含有丰富的氨基酸和矿物质，但其营养成分在

烹饪过程中可能会发生变化。通过对比分析蒸、煮、微波、爆炒、油炸和烧烤等常见烹饪方式，本研究

能够明确各种烹饪方法对牛肝菌营养成分的保留和破坏程度。这不仅有助于人们更好地了解牛肝菌的营

养特性，还能指导人们在日常饮食中选择更科学、更健康的烹饪方式，以最大程度地保留牛肝菌中的营
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养成分，从而为人们的健康饮食提供参考。

二、牛肝菌的营养成分概述

（一）氨基酸组成

牛肝菌是一种营养价值极高的食用菌，其氨基酸组成丰富且种类齐全，对人体健康具有重要意义。

牛肝菌中含有多种人体必需的氨基酸，包括赖氨酸、色氨酸、蛋氨酸等，这些氨基酸在人体内不能自行

合成，必须通过食物摄取。牛肝菌中的氨基酸含量较高，且比例较为合理，能够满足人体对氨基酸的日

常需求。

牛肝菌中的氨基酸种类丰富，包括谷氨酸、天门冬氨酸、亮氨酸、异亮氨酸等。其中，谷氨酸是牛

肝菌中含量最高的氨基酸之一，它在人体中参与多种代谢过程，有助于维持神经系统的正常功能。天门

冬氨酸则有助于增强人体的免疫力和抗疲劳能力。亮氨酸和异亮氨酸是支链氨基酸，能够促进肌肉合成

和修复，对于运动员和体力劳动者来说尤为重要 [1]。

此外，牛肝菌中的氨基酸还具有一定的保健功能。例如，色氨酸在人体内可以转化为血清素，有助

于调节情绪和改善睡眠质量。赖氨酸则有助于钙的吸收，对于儿童的生长发育和老年人的骨骼健康具有

积极作用。牛肝菌中的氨基酸组成不仅丰富，而且易于人体吸收，是一种优质的蛋白质来源。

牛肝菌中的氨基酸组成丰富且种类齐全，不仅能够满足人体对氨基酸的日常需求，还具有多种保健

功能。牛肝菌作为一种营养丰富的食用菌，值得在日常饮食中广泛推广和应用。

（二）矿物质含量

牛肝菌是一种营养价值极高的食用菌，其营养成分丰富多样，尤其在矿物质含量方面表现出色。牛

肝菌中含有多种对人体健康至关重要的矿物质，包括钾、钠、钙、镁、铁、锌、铜、锰等。这些矿物质

在人体的生理功能中发挥着重要作用，例如，钾有助于维持心脏健康和血压稳定，钙是骨骼和牙齿的主

要成分，铁对于预防贫血至关重要，锌则对免疫系统和伤口愈合有着不可或缺的作用。牛肝菌中矿物质

的含量因品种、生长环境和成熟度等因素而有所不同，但总体而言，其矿物质含量丰富且均衡，是一种

理想的天然矿物质补充来源。通过合理食用牛肝菌，可以有效补充人体所需的多种矿物质，促进身体健

康 [2]。

三、不同烹饪方式对牛肝菌氨基酸含量的影响

（一）烹饪方式分类及简介

在研究不同烹饪方式对牛肝菌氨基酸含量的影响时，我们可以将烹饪方式主要分为以下几类：蒸、煮、

微波、爆炒、油炸和烧烤。每种烹饪方式都有其独特的特点和对氨基酸含量可能产生的影响。

蒸是一种相对温和的烹饪方式，通过蒸汽的热量使食物受热。这种方式能够较好地保留食物的营养

成分，因为它避免了直接接触高温，减少了氨基酸在高温下分解的风险。蒸的过程通常在 100℃左右，温

度相对较低，且烹饪时间可以根据食材的厚度和种类进行调整，这有助于最大限度地保留牛肝菌中的氨

基酸 [3]。

煮则是将食物放入水中，通过水的沸腾来加热食物。煮的方式虽然温度较低，但由于烹饪时间较长，

部分氨基酸可能会溶解到水中，导致牛肝菌中氨基酸的含量有所下降。此外，煮的过程中水的流动性也

可能导致一些营养成分的流失。

微波烹饪利用微波的快速加热特性，能够在短时间内完成烹饪过程。微波烹饪的优点是能够快速加

热食物，减少氨基酸在高温环境中的暴露时间，从而有效保留氨基酸的含量。然而，微波烹饪的效果也
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受到微波功率和烹饪时间的影响，需要精确控制以避免过度加热 [4]。

爆炒是一种快速高温的烹饪方式，通常在短时间内将食材炒熟。虽然爆炒的时间较短，但高温可能

会导致部分氨基酸的分解和变性，从而降低其含量。此外，爆炒过程中使用的油脂和调味料也可能对氨

基酸的保留产生一定的影响。

油炸是将食物放入热油中进行烹饪，这种方式通常需要较高的温度和较长的时间。油炸过程中，高

温会使牛肝菌表面迅速脱水并形成硬壳，导致氨基酸在高温下发生分解和变性，从而降低其含量。此外，

油炸过程中产生的油脂氧化产物也可能对氨基酸的品质产生负面影响。

烧烤则是将食物直接暴露在火焰或高温环境中进行烹饪。烧烤时，牛肝菌直接接触高温火焰，不仅

会使氨基酸受到高温的破坏，还可能产生一些有害物质，进一步影响氨基酸的品质和含量。烧烤过程中

产生的烟熏味虽然增加了食物的风味，但对营养成分的保留并不理想。

综上所述，不同的烹饪方式对牛肝菌中氨基酸含量的影响各不相同。蒸和微波烹饪由于其温和的加

热方式和较短的烹饪时间，能够较好地保留氨基酸的含量；而油炸和烧烤等高温烹饪方式则可能导致氨基

酸含量的显著降低。因此，在选择烹饪牛肝菌的方式时，应综合考虑营养保留和口感风味的需求。

（二）各烹饪方式对氨基酸含量的影响

不同烹饪方式对牛肝菌中氨基酸含量的影响各有特点 [5]。在蒸的方式下，由于温度相对温和且加热均

匀，牛肝菌中的氨基酸能够较好地保留，其含量下降幅度较小。煮的方式虽然温度较低，但由于烹饪时

间较长，部分氨基酸会溶解到水中，导致牛肝菌中氨基酸的含量有所降低。微波烹饪利用微波的快速加

热特性，能够在短时间内完成烹饪过程，减少了氨基酸在高温环境中的暴露时间，从而有效保留了氨基

酸的含量。相比之下，爆炒虽然烹饪时间较短，但高温会使部分氨基酸发生分解和变性，导致其含量下

降。油炸和烧烤等高温烹饪方式对氨基酸的破坏更为严重，高温不仅会使氨基酸分解，还可能使其与其

他成分发生反应，进一步降低氨基酸的含量和生物利用率。综上所述，蒸和微波是较为理想的烹饪方式，

能够在一定程度上保留牛肝菌中的氨基酸成分，而油炸和烧烤等高温烹饪方式则可能导致氨基酸含量的

显著降低。因此，在日常烹饪牛肝菌时，建议选择蒸或微波等方式，以更好地保留其营养成分，充分发

挥牛肝菌的营养价值 [6]。

（三）影响机制分析

不同烹饪方式对牛肝菌氨基酸含量的影响机制主要与温度、时间和化学反应等因素密切相关 [7]。在烹

饪过程中，温度是影响氨基酸稳定性的关键因素之一。高温会加速氨基酸的分解和变性反应，导致氨基

酸含量下降。例如，在油炸和烧烤等高温烹饪方式中，牛肝菌表面迅速升温，氨基酸在高温下发生热分

解，生成其他化合物，从而减少了氨基酸的含量。此外，高温还可能促使氨基酸与其他成分发生化学反

应，如与糖类发生美拉德反应，进一步降低氨基酸的含量。相比之下，蒸和微波烹饪方式由于温度相对

较低且加热时间较短，能够较好地保留牛肝菌中的氨基酸。微波烹饪利用微波的快速加热特性，使牛肝

菌在短时间内达到适宜的温度，减少了氨基酸在高温环境中的暴露时间，从而有效保留了氨基酸的含量。

蒸的方式则通过水蒸气的热量传递，使牛肝菌在相对温和的温度下受热，避免了高温对氨基酸的过度破

坏。烹饪时间也对氨基酸含量有显著影响。长时间的烹饪会使氨基酸逐渐分解或溶解到烹饪介质中，导

致牛肝菌中氨基酸含量降低。例如，煮的方式虽然温度相对较低，但由于烹饪时间较长，部分氨基酸可

能会溶解到水中，从而降低了牛肝菌中氨基酸的含量。此外，烹饪过程中水分的变化也会影响氨基酸的

含量。在烹饪过程中，牛肝菌中的水分会逐渐蒸发，导致氨基酸浓度相对增加。然而，如果烹饪过程中

添加了过多的水分，氨基酸可能会溶解到水中，从而降低其在牛肝菌中的含量。综上所述，不同烹饪方
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式对牛肝菌中氨基酸含量的影响机制是多方面的，主要通过温度、时间和化学反应等因素共同作用，影

响氨基酸的稳定性和保留率。因此，在烹饪牛肝菌时，选择合适的烹饪方式和控制烹饪条件对于保留其

氨基酸含量至关重要。

四、不同烹饪方式对牛肝菌矿物质含量的影响

（一）矿物质在烹饪过程中的变化特点

在烹饪过程中，牛肝菌中的矿物质含量会发生变化，其变化特点因矿物质的种类和烹饪方式的不同

而有所差异 [8]。矿物质相较于有机营养成分（如维生素和氨基酸）通常具有更高的热稳定性，但在高温、

长时间烹饪以及与酸碱环境接触等情况下，仍可能受到影响。例如，在煮的过程中，部分矿物质如钾、

镁等水溶性矿物质可能会溶解到水中，导致牛肝菌中这些矿物质的含量降低；而钙、磷等相对不溶于水的

矿物质含量变化相对较小。油炸和烧烤等高温烹饪方式可能导致矿物质与其他成分发生化学反应，如铁、

锌等矿物质可能与油脂中的有机酸结合形成难溶性化合物，从而降低其生物利用率。此外，烹饪过程中

添加的调料和食材也可能与牛肝菌中的矿物质发生相互作用，影响矿物质的含量和形态。例如，添加醋

等酸性物质可能会促进某些矿物质的溶解，而添加碱性物质则可能使一些矿物质沉淀。总体而言，矿物

质在烹饪过程中的变化较为复杂，其含量和生物利用率受到烹饪方式、温度、时间和烹饪介质等多种因

素的综合影响。

（二）各烹饪方式对矿物质含量的影响

不同烹饪方式对牛肝菌中矿物质含量的影响显著 [9]。蒸的方式通过水蒸气加热，温度相对温和，矿物

质的损失较少，能够较好地保留牛肝菌中的矿物质成分。煮的过程中，虽然温度较低，但长时间的加热

会导致部分矿物质溶解到水中，尤其是水溶性矿物质如钾、钠等，从而降低了牛肝菌中这些矿物质的含

量。微波烹饪利用微波的快速加热特性，能够在短时间内完成烹饪，减少矿物质在高温环境中的暴露时

间，因此对矿物质的保留效果较好。爆炒虽然烹饪时间较短，但高温可能会导致部分矿物质氧化或与其

他成分结合，影响其含量和生物利用率。油炸和烧烤等高温烹饪方式，由于温度高且持续时间较长，矿

物质可能会发生氧化、挥发或与其他成分发生化学反应，导致矿物质含量降低，尤其是铁、锌等矿物质

的生物利用率可能会受到影响。综上所述，蒸和微波是较为理想的烹饪方式，能够在一定程度上保留牛

肝菌中的矿物质成分，而煮、爆炒、油炸和烧烤等烹饪方式可能会导致矿物质含量的不同程度降低。

（三）影响机制分析

不同烹饪方式对牛肝菌中矿物质含量的影响机制主要涉及温度、烹饪时间、水分以及化学反应等因

素。矿物质的稳定性因种类而异，部分矿物质在高温下较为稳定，而另一些则容易发生氧化或与其他成

分结合。例如，在油炸和烧烤等高温烹饪过程中，铁、锌等矿物质可能会发生氧化反应，导致其含量降

低或生物利用率下降。同时，高温还可能使矿物质与油脂等成分发生复杂的化学反应，进一步影响其含

量和形态。相比之下，蒸和微波烹饪方式由于温度相对较低且加热时间较短，能够较好地保留牛肝菌中

的矿物质。微波烹饪利用微波的快速加热特性，减少了矿物质在高温环境中的暴露时间，从而有效保留

了矿物质的含量。蒸的方式则通过水蒸气的热量传递，使牛肝菌在相对温和的温度下受热，避免了高温

对矿物质的过度破坏。此外，水分的变化也会影响矿物质的含量。在煮的过程中，矿物质可能会溶解到

水中，导致牛肝菌中矿物质含量的降低。然而，煮的方式也可能使某些矿物质的生物利用率提高，因为

溶解到水中的矿物质更容易被人体吸收。综上所述，不同烹饪方式对牛肝菌中矿物质含量的影响机制是

多方面的，主要通过温度、时间和化学反应等因素共同作用，影响矿物质的稳定性和保留率。因此，在

烹饪牛肝菌时，选择合适的烹饪方式和控制烹饪条件对于保留其矿物质含量至关重要 [10]。
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五、综合分析与建议

（一）综合分析

在综合分析不同烹饪方式对牛肝菌中氨基酸和矿物质含量的影响后，可以得出以下结论：蒸和微波

烹饪方式在保留牛肝菌营养成分方面表现最为出色。这两种烹饪方法由于温度相对较低且加热时间较短，

能够有效减少氨基酸的热分解和矿物质的氧化损失，从而较好地保留了牛肝菌中的营养成分。相比之下，

油炸和烧烤等高温烹饪方式则会导致氨基酸和矿物质的显著损失，这主要是因为高温会加速氨基酸的分

解和矿物质的氧化反应。此外，煮的方式虽然温度较低，但由于烹饪时间较长，部分氨基酸和矿物质可

能会溶解到水中，导致其在牛肝菌中的含量降低。然而，煮的方式也可能提高某些矿物质的生物利用率。

因此，在选择烹饪方式时，应综合考虑营养保留和口感风味等因素。如果主要目的是保留牛肝菌中的营

养成分，建议优先选择蒸或微波烹饪方式。这些方法不仅能够较好地保留氨基酸和矿物质，还能保持牛

肝菌的口感和风味。对于追求口感和风味的烹饪需求，可以适当考虑煮的方式，但需注意控制烹饪时间

和水量，以减少营养成分的损失。

（二）烹饪建议

1. 选择温和的烹饪方式：

蒸和微波是较为理想的烹饪方式。这两种方式能够在较低的温度下快速完成烹饪，减少氨基酸和矿

物质在高温环境中的暴露时间，从而有效保留牛肝菌中的营养成分。蒸的方式通过水蒸气的热量传递，

使牛肝菌在相对温和的温度下受热，避免了高温对营养成分的过度破坏。微波烹饪则利用微波的快速加

热特性，减少了营养成分在高温环境中的暴露时间，进一步提高了氨基酸和矿物质的保留率。

2. 避免高温长时间烹饪：

油炸和烧烤等高温烹饪方式会导致氨基酸和矿物质的大量损失。高温不仅会加速氨基酸的分解和变

性，还会促使矿物质发生氧化反应，降低其含量和生物利用率。因此，应尽量避免使用这些高温烹饪方

式，以减少营养成分的损失。

3. 合理控制烹饪时间：

煮的方式虽然温度相对较低，但由于烹饪时间较长，部分氨基酸和矿物质可能会溶解到水中，导致

牛肝菌中营养成分的含量下降。因此，在煮牛肝菌时，应合理控制烹饪时间，避免过长时间的加热，以

减少营养成分的损失。

4. 考虑营养保留与口感平衡：

在选择烹饪方式时，除了考虑营养成分的保留，还应兼顾口感和风味。例如，蒸和微波烹饪虽然能

较好地保留营养成分，但可能会使牛肝菌的口感较为清淡。如果希望增加风味，可以在蒸或微波烹饪后，

加入少量的调料进行简单的翻炒，以提升口感和风味，同时尽量减少高温烹饪对营养成分的破坏。

5. 添加适量的水分：

在烹饪过程中，适量的水分有助于保持牛肝菌的质地和口感，但过多的水分会导致营养成分的溶解

和流失。因此，在烹饪时应根据具体的烹饪方式和牛肝菌的量，合理控制水分的添加量，以减少营养成

分的损失。

六、结论

本研究深入探讨了不同烹饪方式对牛肝菌中氨基酸和矿物质含量的影响，结果表明，烹饪方式对牛

肝菌的营养成分具有显著影响。温和的烹饪方式，如蒸和微波，能够在较低的温度和较短的时间内完成

烹饪，有效保留牛肝菌中的氨基酸和矿物质。相比之下，高温长时间的烹饪方式，如油炸和烧烤，会导
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致氨基酸和矿物质的大量损失。此外，煮的方式虽然温度较低，但长时间的加热也会使部分营养成分溶

解到水中。因此，建议在烹饪牛肝菌时，优先选择蒸或微波等温和的烹饪方式，以最大程度地保留其营

养成分。同时，应合理控制烹饪时间和水分添加量，以平衡营养保留和口感风味。本研究为科学烹饪牛

肝菌提供了理论依据，有助于人们在日常饮食中更好地利用牛肝菌的营养价值。
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