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中式烹饪的营养化和科学化发展研究
谭学文

（深圳市良品道餐饮管理有限公司，广东 深圳 518000）

摘要：随着人们生活水平的不断提高，人们对饮食健康的关注日益提升。中式烹饪作为中华民族传统饮食文化的重要组成部分，其

营养化和科学化的发展研究显得尤为重要，通过科学的营养搭配、健康烹饪方法的推广以及烹饪工艺和设备的创新，中式烹饪不仅能够

更好地满足人们对健康饮食的需求，还能进一步弘扬和传承中华民族的饮食文化。对此，本文对中式烹饪的营养化和科学化发展展开研究，

以期为相关研究者提供一定的参考与借鉴。
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在历史的长河中，中式烹饪以其独特的风味、丰富的食材和

精湛的技艺，赢得了世人的赞誉。然而，随着现代社会对健康饮

食的重视，传统中式烹饪方法中的一些不足之处也逐渐显现出来，

如高油、高盐、高热量等问题。因此，推动中式烹饪的营养化和

科学化发展，不仅是为了满足现代人对健康饮食的追求，更是对

传统饮食文化的一种创新和传承。

一、中式烹饪概述及其特点

（一）中式烹饪概述

中式烹饪历史悠久，历经几千年的演变形成独具特色的风味。

中式烹饪可以追溯到新石器时代，到春秋战国时期，中式烹饪开

始朝多元化方向发展，养生、食疗等观念盛行。唐、宋两代，由

于经济文化以及餐饮业的高速发展，中式烹饪出现鲁、川、淮扬

等诸多新的烹饪   流派，并对色、香、味、形成以及器具等给予

了更多的关注。而在明清两代，中国烹饪文化到达巅峰时期，形

成了八大地方菜，厨师的厨艺也达到全新高度。到了近代，中式

烹饪文化逐步走向家庭化、大众化，乡土菜系也得到发扬光大。

与此同时，街头美食文化也随之兴起，包子、水饺、馄饨等逐渐

成为人民生活的一部分。随着经济全球化，中式美食不但在各个

地方得到广泛传播与发展，并且许多美食也开始在国外流行起来，

深受外国人喜欢，但也面临着一定的挑战。

（二）中式烹饪特点

1. 注重环保健康

中式烹饪一直在追求原汁原味，提倡无公害，无添加的食材，

创造健康的饮食环境。在挑选原料时，应选用品质优良、纯净的

原料，例如，新鲜的海产品、绿色有机蔬菜、不含激素和抗生素

的肉类。在烹饪方式上，采用低油、低温的烹饪方式，如清蒸、

慢炖等，不但可以保留食材原有味道，最大限度地保留食材味道

和营养。在调味方面，放太多调味品会遮盖住食材原味，因此烹

饪时应该尽可能使用一些简单的调味品，例如，仅用食盐、酱油

提升菜肴的风味，这样才能最大程度地发挥出食材的天然风味。

当前，中式烹饪讲究原汁原味，即通过精选好的食材，简单的调味，

精确的火候，适当的烹饪方式，最大限度地保持和凸显食材本来

味道，这也是注重环保健康的具体体现。

2. 注重视觉美感

中式烹饪在食材颜色搭配、摆盘造型，甚至是在餐具选用上

都非常讲究美观。在食材色彩搭配方面，中国烹饪讲究五色搭配，

即红、黄、绿、白以及黑等色彩搭配上，构成菜肴的主体色彩，

让菜色更加丰富，更加诱人。在摆盘造型中，国人对食材形状之

美十分重视，其中包括切配形状、摆盘方式和装饰物等，还可以

通过刀工塑造出各种各样的形状，让菜肴看起来更加的赏心悦目。

3. 注重营养均衡

要注意食材营养成分的搭配，比如肉类、蔬菜和谷物等，要

有一定的比例，这样才能让人民群众在享用美味佳肴的同时，得

到全面营养。在食材选择方面，中式烹饪讲究“荤素搭配，粗细

适中”，可以选用蔬菜、谷物、肉类、水果等各种食材。中式烹

饪兼具营养与健康，注重食材的药膳功能。例如，某些食物可以

清热解毒，某些食物可以温补养阴。运用中医的理论，合理搭配

食物、重视营养均衡，达到防病和养生的目的。

二、中式烹饪科学化与营养化发展困境

（一）中式菜肴评价标准缺乏合理性

在漫长的历史发展过程中，各地方都有自己独特的饮食方式，

这些饮食方式产生与变化，推动了中式烹饪文化的发展，给各地

人民带来形式多元的美食体验。从传统意义上来看，中式菜肴评

价主要集中在色、香、味、形等方面，只有达到了标准，才能被

认为是一道成功的菜肴，而对于中式烹饪所用的原材料、营养成

分、卫生是否达标，则没有给予过多关注。另外，一些中国厨师

对于中式菜肴营养认识只限于碳水化合物、蛋白质和脂肪，并且

在烹饪过程中一直沿用传统的烹饪技术，没有对新的烹饪技术进

行深入研究与发掘。此外，有些厨师虽然掌握丰富的营养学知识，

但是他们在烹饪过程中却缺乏实践经验，不能把他们所学到的营

养知识运用到烹饪中去，这会对中式烹饪科学化、营养化发展造

成不良影响。

（二）人们的营养意识相对淡薄

随着社会经济飞速发展，人民生活条件得到明显改善，他们

的健康饮食观念比以前更加强烈，在日常饮食中注重营养物质摄

入。但是，大部分人对中式烹饪营养认识还很薄弱，有些人只是

一味地追求均衡饮食，没有树立起科学的饮食观念，便把它付诸

实践，并没有根据自己身体状况选择合适的营养食材。与此同时，

有些人为追求食物口味，而忽视食材营养选择，这反映了人们对

中式烹饪科学认识不够深入，而且在饮食上缺乏规律和营养。另外，

还有一些人盲目地追求西方饮食文化，在日常化饮食中，摄入了

太多的高脂肪、高热量，不利于自己的身体健康发展。

（三）原材料采购缺乏科学性

在中式烹饪营养化、科学化发展中，原材料是最重要的，所

以原材料的选用必须达到特定要求，不然很难烹饪出营养科学的

菜肴。但是，个别厨师在原料选用上，不按国家相关规范进行，

仅凭自己的喜好选购原材料，有些厨师为了追求更高的利益，不

惜一切代价，故意压低原材料的购买成本，使得所选用食材品质

达不到标准，缺乏科学性与营养性等特征。

三、推动中式烹饪的营养化和科学化发展路径

（一）更新饮食理念，注重调养养生

中式烹饪本身包含了我国传统的饮食疗法，通过选用具有养
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生功能的食材达到饮食和保健的双平衡。食材应与四时相应，应

季而食，比如，春天要注意饮食清淡，夏天要少吃油腻的食物，

秋天要多吃一些补品，冬天要多吃一些温性食材。注重节气食补，

使人与自然实现协调发展。饮食要符合人体的实际情况，要依据

个人体质和健康情况选择食材。比如，体质偏寒的人可以多吃一

些温性食物，如生姜、葱、韭菜等。如果体质偏热，建议多食用

一些凉性食物，如绿豆、苦瓜等。很多食材都是有药用价值的，

例如，枸杞、山楂、大枣等，中式烹饪理念要把这些食材融入菜

品中，从而达到调理身体，增强体质的目的。食物搭配，通过食

物的搭配来调和身体。如酸甜苦辣咸五味，以及五色的食物要均

衡摄取，既能保持营养均衡，又有助于调和人体气血。饮食与起

居相结合，食疗并不只注重饮食本身，还强调饮食起居的规律，

如按时进食，避免过食，保持良好的作息习惯，都与食疗理念相

契合。所以，中式烹饪的食疗理念通过调整饮食，配合恰当的生

活方式，使人们的身心健康达到最佳状态。

（二）科学加工菜肴，提升饮食质量

在中式烹饪中，食材加工是最为关键的一步，加工是否科学

不仅与饮食质量息息相关，还会对其营养价值产生一定的影响。

在传统的餐饮中，部分厨师没有受过专门的训练和培养，经常是

凭借自身经验进行烹饪。如果不采用标准化、科学的加工方法，

菜肴口感、口味很容易变得不稳定，同时还会对菜肴营养价值产

生一定的影响，如果换了厨师，还会引起菜肴的改变，从而影响

到顾客饮食体验。因此，厨师需要通过科学加工的方法规范烹饪

过程，制定科学规范的菜肴加工标准，保证厨师制作出的食物在

外观、风味、营养价值等方面都能保持一致性。同时，厨师对菜

肴进行加工时，也要规范原料、刀工、配料、烹饪技术及摆盘等，

达到操作的标准化。在实际烹饪的过程中，厨师也要严格控制下

料顺序、烹饪时间等，可以依据初期经验对一些细节进行微调，

既能体现出厨师的厨艺特点，又能保证食物的基本质量，特别要

注意营养方面的要求。以炖菜为例，厨师要注意汤和调味料的配比，

在炖的过程中，汤中所含的水溶性维生素 B1、B2、P、Ca 等营养

物质在相互作用产生不同反应，使得菜肴中的营养成分更易被人

体吸收。又或者，在爆炒时，厨师需要在高温下对食材进行翻炒，

能在较短的时间内将食材变熟，并能保留食材水分和营养成分。

爆炒前，厨师可以先用淀粉将食材包裹起来，因为淀粉中的谷胱

甘肽能够释放出巯基，还能对食物中的维生素 C 起到一定的保护

作用。

（三）引入合理菜肴评价标准，提高评价有效性

引入科学合理的中式菜肴评价标准，不仅有助于提升餐饮业

的整体水平，还能为消费者提供更加精准的美食体验。首先，评

价标准应涵盖食材的新鲜度、烹饪技艺的精湛程度以及菜品的色、

香、味、形、器等各个方面。通过这些细致入微的评价指标，可

以确保每一道中式菜肴都能达到一定的品质要求。其次，评价标

准应注重菜品的创新性和文化内涵。中式菜肴源远流长，每一道

传统菜品背后都蕴含着丰富的历史和文化故事。因此，在评价一

道菜品时，不仅要考虑其味道和外观，还要关注其是否能够传承

和弘扬中华饮食文化。此外，科学合理的评价标准还应考虑到菜

品的营养均衡和健康因素。随着人们对健康饮食的重视，中式菜

肴在制作过程中应尽量减少油脂和盐分的使用，增加蔬菜和粗粮

的比例，以满足现代人对健康饮食的需求。为了确保评价标准的

科学性和权威性，可以邀请烹饪大师、营养学家和食品科学专家

共同参与制定。通过他们的专业指导，可以制定出一套既符合传

统饮食习惯又适应现代生活需求的中式菜肴评价体系。最后，评

价标准的推广和应用也至关重要。可以通过举办烹饪比赛、美食

节等活动，将这些标准推广给更多的厨师和餐饮企业。同时，通

过媒体和网络平台的宣传，让更多消费者了解和认同这些评价标

准，从而推动整个中式餐饮业的健康发展。

（四）科学采购原材料，有效控制原材料质量

为了确保中式烹饪的营养化与科学化，原材料的采购环节至

关重要。以下是科学合理采购中式烹饪原材料的几个关键步骤：

首先， 建立严格的供应商评估体系。企业在选择供应商时，应建

立一套严格的评估体系，确保供应商具备良好的信誉和稳定的供

货能力。企业应对供应商的生产环境、质量控制体系以及原材料

来源进行详细审查，确保其符合食品安全和质量标准。其次，采

用透明的采购流程。采购流程应公开透明，确保所有采购活动都

在监督之下进行。企业可以通过公开招标、竞标等方式，选择性

价比最高的供应商，避免因个人利益而影响原材料的质量和成本。

另外，强化原材料质量检测。在原材料入库前，企业应进行严格

的质量检测，确保其符合营养化和科学化的要求，并对食材的营

养成分、卫生指标等进行检测，确保其符合国家食品安全标准。

此外，建立追溯机制。建立原材料追溯机制，确保每一批次的原

材料都能追溯到其来源。一旦发现问题，能够迅速采取措施，防

止问题扩散，保障食品安全。最后，与供应商建立长期合作关系。

企业应与优质供应商建立长期合作关系，确保原材料的稳定供应，

通过长期合作，可以更好地控制原材料质量，同时也能获得更优

惠的价格。

（五）加大宣传教育力度，增强人们营养意识

企业要加强对健康烹饪和营养膳食的宣传，以适应中式烹饪

科学化、营养化发展需要。企业通过举办中式美食大赛，推广中

国传统饮食文化，引领人们生成健康饮食理念。同时，企业可以

通过网络、电视、报纸等媒体对活动进行推广，也可以组织职业

院校、社区学院参加竞赛，扩大竞赛的范围和影响，使更多的人

能够参加并收看到比赛中，对饮食营养知识、科学烹饪方式等方

面的知识进行普及。另外，企业还可以通过线上宣传形式，制作

有关的影视作品、书籍等，创建微信公众号、短视频账号等，宣

传菜肴科学搭配，如荤素、酸碱等，或者宣传一些饮食常识，如，

肉类食物中含有丰富的蛋白质，能够满足人体对氨基酸的需要，

素菜中维生素和膳食纤维等都是非常丰富的。另外，由于各菜系

的特色和风味都不一样，其中所包含的饮食文化也是不一样的，

为推动中式烹饪发展，培育更多的高素养厨师，而且企业要充分

发挥职业教育和社区学院的宣传功能，将中式烹饪内容加入烹饪

专业中，确保中式烹饪能够朝着营养化、科学化方向发展。

四、总结

中式烹饪作为中华饮食文化的重要组成部分，承载着丰富的

历史和文化内涵，为了推动中式烹饪向科学化、营养化方向发展。

企业需要从多个方面入手，比如，更新饮食理念，注重调养养生；

科学加工菜肴，提升饮食质量；引入合理菜肴评价标准，提高评

价有效性；科学采购原材料，有效控制原材料质量；加大宣传教

育力度，增强人们营养意识等。企业通过不断探索和实践，中式

烹饪必将在传承传统的基础上，迈向更加健康、科学、营养的新

时代。
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