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肉类慢炖之后
是否更好消化？

慢炖锅和普通锅的重大区别在于，
它的加温速度特别慢。不仅拉长了从
20℃到 60℃以上的加热过程，然后在
60～90℃之间的停留时间也比较长，最
后才会达到接近沸腾的温度。在这个缓
慢的升温过程当中，给肉类内部的各种
酶类留下了充分的活动时间。

虽然肉类已经从动物身上分离出
来，其实它们还是有活力的组织，其
中有各种酶可以活动。在60℃以下的
温度，酶的活性会随着温度的上升而
升高。

酶是一种蛋白质，大部分蛋白质到
60℃左右会发生变性，变性就是丧失天
然活性结构，这时候酶就慢慢失活了。

肉类组织中的蛋白酶会把肌肉纤维
的蛋白质轻微水解（用木瓜蛋白酶做嫩
肉粉就是这个基本原理）。同时，缓慢
加热升温又能减轻肉变熟过程中变硬失
水的问题，肉就显得比较嫩。

人体是没法直接吸收大分子蛋白质
的。人类消化蛋白质的过程，就是先把
肉块嚼烂，然后用消化酶把食物蛋白质
切成碎片，最后切成一个一个的氨基
酸，以及部分由两三个氨基酸组成的小
肽，然后把它们吸收入血，再用这些氨
基酸来组装成人体自己的蛋白质。

肌肉组织的外面通常包裹着薄薄一
层胶原蛋白。很多人都听说，胶原蛋白
是不能被人体消化的。没错，但胶原蛋
白分解出来的明胶是可以消化的。

把 肉 的 温 度 加 热 到 70～90℃ 之
间，而且持续较长时间，会有一个奇妙
的效果。这个温度虽然能把酶的活性
灭掉，但也能使胶原蛋白的螺旋结构
解开，成为明胶。这时肉再也不会有
塞牙的问题，因为里面的筋都软了。
一部分明胶溶入汤中，汤汁冷了之后
能结成冻状。

同时，如果少加水，在较低温度下慢
慢变熟的蛋白质能更好地保持水分，不
会紧缩在一起，所以肉吃起来更加柔
嫩。有研究表明，高温炖制的红烧肉
蛋白质会过度聚集，在体外模拟消化
处理之后的消化率较低，而在 65℃下
低温慢炖8小时的肉则消化率最高，在
蛋白酶作用下更容易分解成小肽段。不
过，加热时间进一步加长并不会得到更
好的效果。

东坡先生说炖肉要“慢着火、少着
水，火候足时他自美”，其中首要秘诀就
是慢着火。升温慢一些，有利于让肉变
嫩，让筋软化，并产生鲜味成分。炖肉
时如果火力太大，升温太快，这些好处
就没了。

总之，如果把肉类的蛋白质先用蛋
白酶轻轻地切一下，而且质地变得更加
软烂好嚼，肉当然就变得更好消化了。

肉类慢炖之后
会不会把氨基酸炖出来？

肉里原本就有少量可以溶出来的游
离氨基酸、肽和可溶性蛋白质。不需要
12个小时，只需有一两个小时的炖煮时

间，能溶出来的基本上都能出来。
不过，如果缓慢加热升温的话，能溶

出来的氨基酸真的会增加。这是因为如
果升温特别慢，肉组织中的蛋白酶的工
作时间足够长，那么把肌肉蛋白质切碎
之后，就会释放出来更多的氨基酸和小
肽。它们都是水溶性的，会跑到汤里。

这也就是某些慢炖锅炖出氨基酸说
法的来源。尽管不是非常准确，但也不
能说完全错误。

一项研究比较了采用四段式加热方
法烹制鸡汤的效果，研究了不同升温速
度和保温时间的效果。研究发现升温
速度以 0.43℃/分钟最好，到沸腾之后
降至95℃保温40分钟最好。缓慢升温
能避免外层蛋白质快速凝固，让肉内部
的可溶性成分和鲜味物质有更多时间充
分溶出。

问题是，对于身体健康、消化能力正
常的人来说，自己在胃肠里消化蛋白质
就可以了，为什么只吃氨基酸呢？其
实，这就好比一个牙齿咀嚼能力很正常
的人，何必每天用破壁机把所有食物都
打成好消化的糊糊喝下去呢。所以，并
不是人人都需要慢炖锅的，更不需要炖
出大量氨基酸的12小时电炖锅。

另一方面，如果想吃肉，美味的效果
并不是炖得时间越长越好，炖肉的水也
要少放。一般来说，肉只要炖两三个小
时就软烂了。升温太慢，软化太久，释
放出来的氨基酸倒是多了，肉却会失去
口感。鲜味物质和明胶都溶出到汤汁里
之后，肉就成没有味道的渣子了，香气
也散掉了。

慢炖锅炖出来的肉汤更好喝吗？
是不是嘌呤含量更高？

很多人听说，添加鸡精会让汤里的
嘌呤增加。但是，纯天然炖制的汤，照
样是高嘌呤的。

在炖制过程中溶出来的一部
分氨基酸和小肽是有鲜味
的。在缓慢升温的过程中，
核酸酶也会分解细胞里的
遗传物质，产生鲜味核苷

酸。但是，核酸分解的产物就包括嘌
呤。而且，肌苷酸和鸟苷酸这两种含嘌
呤化合物都是有鲜味的。所以，理论上
说，慢炖出来的肉汤味道会比较好。

鱼类、肉类、禽类、菌类都可以加水
慢炖，不过每一种食材的最佳慢炖时间
不同，鱼类比肉类需要的时间短。有研
究表明，猪棒骨汤的适宜加热条件为：
升温速率2.4℃/分钟，恒温时间20分钟，
最后在80℃保温50分钟。过长时间的
加热也会让风味变差，特别是沸腾时间
过长则香气会散失，而且脂肪氧化反应
增加，生成气味不佳的氧化产物。

一项研究采用高效液相色谱法
（HPLC）对不同炖煮方式鸡汤核苷酸进
行测定，结果表明，鸡汤样品的肌苷酸
含量在21.57～28.04mg/100g之间，腺苷
酸含量在6.62～9.13mg/100g之间，鸟苷
酸含量在2.38～3.14mg/100g之间。

随着炖煮时间增加，电炖锅鸡汤中
的肌苷酸和腺苷酸含量呈现出先降低再
增加趋势。压力锅炖煮鸡汤中的肌苷酸
含量低于电炖锅，其他核苷酸没有显著
差异。风味物质分析证实，慢炖鸡汤比
压力锅烹调鸡汤的风味更好。可见，慢
炖的汤含嘌呤的量的确比较多。汤越
浓、越鲜，嘌呤含量可能就越高。

不过反过来说，嘌呤也是人体细胞
里的正常成分，健康人是无需限制嘌呤
摄入量的，甚至有些婴幼儿奶粉里还要
特地添加这些组建核酸的成分。只有在
尿酸代谢出了问题之后，才需要考虑肉
汤里嘌呤含量的问题。

长时间炖肉
营养素会不会受热损失？

肉里含有8种B族维生素，它们是

水溶性的，会溶解到汤里，这不算是损
失，只要把汤喝下去就可以了。

有些维生素并不怕热，比如烟酸就
很稳定，维生素B2和生物素在一般加热
温度下损失率也不高。但是，也有的 B
族维生素怕热，其中最娇气的是叶酸和
维生素B1。长时间炖制会让这两种维生
素有较大损失。

不过，即便有部分维生素损失，蛋白
质、不怕热的维生素和多种矿物质还
在。如果牙口不好、胃肠很弱的老人和
病人能多吃进去一些蛋白质，这种做法
也还是有意义的。至于维生素，可以再
从小药片里补充。

很多人不知道瘦肉中富含钾，因为
钾是人体细胞内液中含量最高的一种离
子。所以老人家喝肉汤和喝牛奶、喝果
蔬汁一样，都是可以补钾的。

用慢炖锅来炖肉鸡的鸡翅中，连骨
头也能炖到酥软，红骨髓都可以嚼碎食
用，一些软骨也能炖软吃进去。这样就
增加了钙和铁等矿物质的摄入量。

哪些人适合用慢炖锅炖的肉
来增加营养？

对绝大多数人来说，包括对有轻度
胃肠疾病的人，真不需要把肉炖十几个
小时那么久。用压力锅烹调，或者用炖
2～4小时的电炖锅烹调，肉的组织就已
经足够柔软了，汤里的溶出物质也足够
多了。

对咀嚼不好、消化不好、牙不好的老
人或病人，用慢炖两三个小时的方式，
还可以大幅度降低吃肉的难度。

那些炖七八个小时、十几个小时的
超级慢炖锅，不是为了吃美味肉食的，
而是用来喝肉汤的。一些消化吸收实在
太差、身体严重缺乏营养的高龄老人和
病人，才需要这类烹调设备。

（范志红）

掌握“好肉慢炖”美味与健康双收

炖肉是中国人餐桌上常见的一种美食，不少人都很爱吃。冬天端上一锅热腾腾的炖肉，别提多香了。
不过关于炖肉，大家常常会有这些疑问：肉类慢炖之后，是否更好消化？肉类慢炖之后，会不会把氨基酸炖出来？慢炖锅炖

出来的肉汤是不是嘌呤含量更高？长时间炖肉，营养素会不会受热损失？哪些人适合用慢炖锅炖的肉来增加营养？那么，真相
究竟是怎样的呢？


