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3 种不同的烹调方法对香椿中锌含量的影响
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摘摇 要: 分别用炒、煮、焯 3 种方法对香椿进行烹调,用双硫腙分光光度计法测定了烹调后香椿中

锌的保留率. 经过炒、煮、焯后,香椿中锌元素的保留率分别为 77郾 55% ,63郾 71% ,72郾 10% . 结果表

明,经不同的烹调过程后,香椿中锌元素均有不同程度的流失,其中炒的烹调方法使得其锌元素流

失最少. 从烹调角度看,炒后锌元素保留率最高,而煮和焯均会使锌元素流失较多,提示流失的锌

元素可能大部分进入了汤汁,建议连同汤汁一起食用这种蔬菜.
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摇 摇 香椿(Toona sinensis) 是楝科(Meliaceae)香椿

属(Toona)植物,原产于中国,在长江一带分布广

泛[1] . 其椿芽营养丰富,并且具有广泛的食疗作

用[2 - 4] . 香椿中锌元素含量较高[5],锌元素在人体

内含量极微,但有研究表明,锌元素与人的生长发

育、免疫力、智力等密切相关,对生命过程起着关键

的调控作用,能够促进人体生长发育,增强人体免疫

力,促进伤口愈合以及维持男性正常的生精功能

等[6 - 10] . 鉴于香椿芽丰富的食用价值和药用价值,
以及锌元素对人体生命机理的重要性,本实验将从

烹饪角度探讨采用何种烹调方法能尽量避免矿物质

的流失,让人们食用时获得最大的营养价值.

1摇 材料与方法

1郾 1摇 材料与试剂

香椿、金龙鱼食用油,黄山市屯溪区农阜菜市场.
乙酸-乙酸钠缓冲液、2 mol / L 盐酸、0郾 02 mol / L 盐

酸、0郾 1% 酚红乙醇指示剂、氨水、20% 盐酸羟胺溶

液、25%硫代硫酸钠溶液、0郾 01% 双硫胺-四氯化碳

溶液、双硫胺应用液、混酸(浓硫酸 3 mL、浓硝酸 25
mL),以上试剂均为分析纯,国药集团化学试剂公司.
1郾 2摇 仪器与设备

755s 型紫外可见分光光度计(波长: 200 ~ 960
nm; 波长准确度: 依 1 nm; 波长重复性:臆0郾 5 nm),

上海棱光技术有限公司.
1郾 3摇 检测方法

1郾 3郾 1摇 样本处理

将 120 g 香椿芽清水洗净,晾干、改刀,混匀后
分成 4 等份,每份均为 30 g,分别为对照组、炒制组、
煮制组、焯制组. 将香椿芽置于干燥炉中干燥,得到

干样 2郾 4 g,然后将干样放入 50 mL 消化管中,加混
酸 15 mL,过夜. 消化完后待凉,再加 5 mL 蒸馏水继

续加热,直到消化管中的液体剩余约 2 mL,取下,放
凉,转移至 10 mL 试管中,再用蒸馏水冲洗 2 ~ 3 次,
最终定容 10 mL 制得各组的待测样[11] .
1郾 3郾 2摇 活性物质的提取分离与测定

取 10 mL 样品定容液及空白液于分液漏斗中,
加 5 mL 水,0郾 5 mL 20% 盐酸羟氨溶液,摇匀;加 2
滴指示剂,用氨水调至红色,再多加 2 滴,加 5 mL
0郾 01%双硫腙-四氯化碳液,摇匀 2 min,静置使其分
层;将四氯化碳层移入另一分液漏斗中,水层再用双

硫腙-四氯化碳液反复提取,每次 3 mL,直至有机层
绿色不变为止,合并提取液,用 5 mL 水洗涤,用
0郾 02 mol / L 盐酸提取 2 次,每次 10 mL,振动 2 min,
合并 0郾 02 mol / L 盐酸提取液,用少量四氯化碳洗去
残留的双硫腙;加 10 mL 乙酸-乙酸钠缓冲液,1 mL
25%硫代硫酸钠溶液,摇匀,再加 10 mL 双硫腙应用
液,振动 2 min,静置,分层,经脱脂棉将有机层滤入

1 cm 比色皿,以空白管调零,波长为 530 nm 比色,记
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录吸光度.
1郾 3郾 3摇 锌元素含量的计算

将测定的数据,带入式(1)中精确到小数点后

3 位.

X =
(C - C0)Vf 伊 100

m 伊 1 000 . (1)

式(1)中:X 为样品中锌元素质量分数,mg / 100 g;C
为测定样品中某元素的质量浓度,mg / L;C0 为空白

值;V 为样品稀释体积,mL;f 为稀释倍数;m 为取样

量,固体为 g,液体为 mL.
1郾 3郾 4摇 锌元素保留率的计算

将测得的烹调后的锌元素含量和食物原料中锌

元素含量按式(2)计算锌元素的保留率.

保留率% = 烹调后食物中锌元素的含量
烹调前食物中锌元素的含量

伊 100% .

(2)
1郾 3郾 5摇 烹调方法及设备

所有烹调过程均在烹饪工艺实验室内,用正常

工艺试验使用的煤气灶具和烹饪器皿完成. 烹调

时,按正常情况控制烹调时间、烹调用油(金龙鱼食

用油)及水(去离子水)的量.
1) 炒:将原料洗净,旺火加入食用油适量 (15

~ 30 g),油温烧至 160 ~ 200 益,随后加入菜料,旺
火翻炒 1郾 5 min 后,取出待测.

2) 煮:将原料洗净,加入 500 mL 去离子水,烧
至沸腾,加入菜料,煮制 5 min 后取出待测.

3) 焯:将原料洗净,加入 500 mL 去离子水,烧
摇 摇

至沸腾,加入菜料,1郾 5 min 后快速取出待测.
1郾 3郾 6摇 标准曲线的绘制

分别取锌标准液 (1 滋g / mL) 0,1郾 0,2郾 0,3郾 0,
4郾 0,5郾 0 mL,各加入 20 mL 0郾 02 mol / L 的盐酸,于
530 nm 波长,以纯水作为参比. 表 1 为各标准溶液吸

光度的值,图 1 为标准曲线图,由此可知回归方程为

y = 0郾 093x - 0郾 002,R2 = 0郾 995 5.
表 1摇 锌标准溶液吸光度值

Tab. 1摇 Absorbance value of Zinc standard solution
m(锌) / 滋g 0郾 0 1郾 0 2郾 0 3郾 0 4郾 0 5郾 0
吸光度 A 0郾 000 0郾 098 0郾 177 0郾 260 0郾 387 0郾 461

图 1摇 锌标准曲线

Fig. 1摇 Diagram of Zinc standard solution

1郾 3郾 7摇 数据统计分析

计量资料均以 X 依 S 表示,所有的数值变量均

采用 SPSS 16郾 0 进行单因素分析 ( One鄄way ANO鄄
VA),以 p < 0郾 05 确定差异有统计学意义.

2摇 结果与分析

测得香椿烹调前后的吸光度,结果见表 2.

表 2摇 香椿烹调前后所测吸光度

Tab. 2摇 Absorbance value of Toona sinens before or after cook
烹调方法 生样 炒 煮 焯

吸光度 A 0郾 402 依 0郾 015 0郾 306 依 0郾 012ac1d 0郾 264 依 0郾 003ab1d 0郾 284 依 0郾 002ab2d2

w(锌) / (mg / 100 g) 4郾 344 依 0郾 161 3郾 312 依 0郾 129eg1h 2郾 864 依 0郾 038ef1h 3郾 075 依 0郾 021ef2g2

保留率 / % — 77郾 55 63郾 71 72郾 11

摇 摇 注:a、b1、c1 表示 p < 0郾 001 差异极显著;b2、c2、d 表示 p < 0郾 05 差异显著;e、f1、g1 表示 p < 0郾 001 差异极显著;f2、g2、h 表示 p < 0郾 05 差异

显著.

摇 摇 由表 2 可知,经过不同的烹调处理,锌元素均有

不同程度的流失,其中,煮使得锌元素的流失量最
多,炒则使锌元素的流失量最少.

3摇 结摇 论

国内外研究证明,烹调本身会在一定程度上造
成矿物质的流失. 在烹调过程中,流失与破坏是同
时起作用的,只是蔬菜种类和烹调方式不同时,其发
挥作用的比例不同[12 - 13] . 张跃林等[14] 观察炒、蒸、
焯、炸对 7 种蔬菜中维生素 B2的影响,发现炒后维

生素 B2的流失较小,因此提倡现吃现炒效果较好,
保存率亦高;刘辉等[15]观察炒、炖、蒸对 4 种蔬菜维
生素 B1、B2、C 含量的影响,结果发现炒影响最小,
而蒸影响最大;苑迅[16]也通过实验证实炒对蔬菜营
养素的流失最小,并且食用前先焯蔬菜会使营养素

大量流失,同时菜汤中含有部分营养素不应丢弃.
本实验结果表明,不同的烹调方法均会使香椿锌

元素部分流失,其中炒流失最小,而煮和焯流失较大,
这与前人研究的结果吻合. 这是因为蔬菜中各种矿

物质元素多以水溶性盐形式存在,在烹调过程中, 各
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种元素也会随着蔬菜本身水分的浸出而丢失, 或溶

于加热介质水中,造成矿物质元素的丢失. 在焯和煮

时, 由于植物外皮层早已被破坏, 又加入较多的水,
容易造成水溶性维生素和矿物质元素的溶出与流失,
而炒具有短时高温的特点, 矿物质等流失少.

鉴于以上情况,建议食用香椿时以炒为主,利于

营养素的保留. 在烹调其他蔬菜时也应以炒为主,
减少焯的时间,以防止营养素流失. 建议连同汤汁

一起食用,以充分吸收蔬菜中的营养价值.
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Influence of Three Different Cooking Methods on
Zinc Content of Toona Sinensis

SUN Ke鄄kui,摇 JIN Sheng鄄lang
(Tourism Institute, Huangshan University, Huangshan 245021, China)

Abstract: In order to provide a theoretical reference for reasonable diet, the retention rate of zinc in Too鄄
na sinensis treated by different cooking methods of frying, boiling and blanching was determined in this
paper. The retention rate of zinc are 77郾 55% , 63郾 71% , 72郾 10% respectively. Therefore, by different
cooking process, the zinc in the Toona sinensis was in varing degrees of erosion. From the perspective of
cooking, the highest retention rate of zinc was the Toona sinensis which was fried. While the relatively
lower retention rate of zinc was the Toona sinensis which were boiled and blanched, which indicating that
zinc may be run off to the soup. It was suggested that the soup should be served with these kinds of vege鄄
table.
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