
木耳
——小食材蕴含的化学成分与大功效
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1. 引言
木耳（图 1），作为我们日

常生活中极为常见的食材，常常

低调地出现在餐桌之上。木耳原

本 是 生 长 在 枯 木 上 不 起 眼 的 东

西，看着是干巴巴、皱皱缩缩的

一 团， 可 一 旦 把 它 放 进 水 里 浸

泡，那场面就像是在见证一场神

奇的“变身秀”。它会慢慢地舒

展自己的“身体”，一点点地变

得肥厚、柔软，仿佛从沉睡中苏

醒过来，一会儿工夫就能从小小

的一团变成一朵大大的、黑亮黑

亮的“花朵”模样，好多小朋友

第一次见到木耳泡发的过程都会

惊讶得大呼小叫，觉得这简直太

不可思议，就好像是上演了一个

小小的魔法 [1]。其原理在于水分

子的扩散和渗透作用，以及木耳

中亲水性物质与水分子之间的相

互 作 用， 导 致 木 耳 细 胞 吸 水 膨

胀，从而使木耳整体体积增大。

木 耳 的 做 法 也 有 很 多， 搭

配其 他 食 材 凉 拌 后 有 清 爽 的 感

觉，热炒的木耳也有鲜香的独特

风味，深受大众喜爱。这看似普

通的木耳，实则暗藏诸多不为人

熟知的健康益处，宛如健康领域

的一匹“黑马”。从传统中医的

古老智慧，到现代科学的精细剖

析，木耳的价值正逐渐被全方位

挖掘。接下来，就让我们一同深

入探究木耳的化学成分与效能，

揭开它神秘的面纱。

2. 木耳中的化学成分
2.1 基础营养素

木耳中蕴含着多种为人体供

能、维持生理机能的基础成分。蛋

白质作 为生命 活 动 的主 要承 担

者，在木耳中的含量颇为可观，它

是构成人体细胞、组织的关键原

料，对于身体的生长发育、修复受

损组织起着不可或缺的作用。这

些蛋白质含有人体必需的多种氨

基酸，且配比合理，易于被人体吸

收利用，素食者常将木耳作为优质

蛋白质的重要补充来源 [2]。与此

同时，木耳中的碳水化合物含量

也不容小觑，它们能够在体内逐

步分解，持续释放能量，为日常

活动“续航”。此外，木耳中的

脂肪含量极低，但其中的亚油酸、

油酸等，这些不饱和脂肪酸对心

血管健康益处多多，有助于调节

血脂、降低胆固醇，为身体的正

常运转默默助力 [3]。

2.2 维生素与矿物质

别看 木 耳 中 的 维 生 素 与 矿

物 质 含 量 相 对 较 少， 它 们 却 如

同 精 密 仪 器 中 的 微 小 零 件， 发

挥着关键作用。维生素 B 族中的

B1、B2 和 B6 等含量丰富，它们

协同作用，深度参与人体的新陈

代谢，比如碳水化合物、脂肪和

蛋白质的代谢分解，还有神经系

统、皮肤黏膜的正常维护，无一

不有它们的身影。维生素 E 更是

凭借强大的抗氧化性能，能够有

效清除体内自由基，延缓细胞衰

老，保护肌肤免受氧化损伤，让

肌肤时刻保持活力 [4]。
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Ã【图 1】木耳（图片来源于摄图网）
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矿物质方面，木耳中的铁元

素含量极高，一般干木耳中的含

铁量约为 97.4 mg/100 g [3]，远超

一般的蔬菜和肉类，是补铁养血

的佳品，能够高效预防和改善缺

铁 性 贫 血， 为 血 液 健 康 保 驾 护

航。钙元素对于骨骼的生长、发

育与维持骨骼强度意义重大，适

量的食用木耳使我们的骨骼变得

强 健。 镁 元 素 则 参 与 体 内 多 种

酶 促 反 应， 调 节 心 脏、 神 经 功

能，维持肌肉正常收缩，让身体

律动有条不紊 [5]。

2.3 多糖、黄酮类化合物

木耳多糖，这一成分近年来

备受科研关注，它是一种结构复

杂的大分子化合物，具有极强的

生物活性。一方面，木耳多糖能

够刺激、调节免疫系统，增强巨

噬细胞的吞噬能力，促进淋巴细

胞的增殖分化，全方位提升机体

免疫力，让身体拥有抵御病菌侵

袭的坚固防线。另一方面，它在

调节血糖、血脂方面展现出独特

优势，通过抑制肠道对糖类、脂

肪的过度吸收，促进糖脂代谢，

降低血液黏稠度，进而对糖尿病

和高血脂等慢性疾病起到辅助防

治功效 [6-8]。此外，黄酮类化合物

和多酚类物质也是木耳保健功能

的得力干将，它们具有出色的抗

氧化、抗炎特性，能够有效减轻

体内慢性炎症反应，降低氧化应

激损伤，在预防心血管疾病和癌

症等方面发挥着潜在作用，为身

体健康构筑起一道看不见的防护

屏障 [9-10]。

3. 木耳不同的食用方法
木 耳 的 吃 法 多 种 多 样， 每

一种 都 能 碰 撞 出 独 特 的 美 味 火

花，且对营养成分的保留与口感

有着不同影响。凉拌木耳堪称保

留营养的“高手”，如图 2A 所示，

将泡发好的木耳焯水后，加入蒜

末、香醋、生抽和少量辣椒油等

调料拌匀，清爽可口。由于烹饪

过程简单、时间短，能最大程度

锁住木耳中的维生素和木耳多糖

等营养成分，脆嫩的口感更是让

人食欲大增。炒菜时，木耳与鸡

蛋、肉片搭配相得益彰，如木耳

炒鸡蛋，如图 2B 所示 , 鸡蛋的醇

厚与木耳的爽脆交织，不仅丰富

了口感，木耳中的膳食纤维还能

促进鸡蛋、肉类营养的吸收，一

般来说，干黑木耳中膳食纤维含

量约为 29 g/100 g [3]，不过炒菜时

间 不 宜 过 长， 以 免 破 坏 木 耳 多

糖。 煲 汤 也 是 常 见 吃 法， 像 木

耳红 枣 汤 ， 排 骨 炖 木 耳 黄 花 菜

汤，如图 2C 和 2D 所示 , 慢火炖

煮让木耳的营养充分融入汤中，

汤品滋补，木耳软糯，暖身又营

养，但高温长时间炖煮会使部分

维生素有所损失。因此，对食材

的把控也是做菜的关键。

4. 食用木耳的注意事项
尽管木耳益处多多，但并非

Ã【图 2】木耳制作的美食
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人 人 皆 宜， 食 用 禁 忌 需 时 刻 牢

记，如 图 3 所 示 。 在 搭 配 食 材

方 面 ， 与富含维生素 C 的蔬菜

搭 配， 能 促 进 铁 的 吸 收。 与 肉

类搭配，可实现荤素互补，营养

均衡。对于脾胃虚寒之人，木耳

的凉性可能加重脾胃负担 ， 引 发

消 化 不 良 、 腹 痛 和 腹 泻 等 不

适， 此 类 人 群 应 少 食 或 搭 配 温

性 食 材 食 用。 本 身 处 于 腹 泻 状

态 的 人 群， 木 耳 丰 富 的 膳 食 纤

维 会 加 快 肠 道 蠕 动 ， 使 腹 泻

症 状 雪 上 加 霜 ， 更 要 谨 慎 食

用 。 此外，食用木耳时要避开浓

茶，因为茶中的鞣酸会与木耳中

的 铁 结 合， 形 成 难 以 溶 解 的 物

质，阻碍人体对铁的吸收，降低

补铁效果 [11]。所以，做菜前一定

要查清楚每种食材之间的一些禁

忌，保障食用安全。

5. 结语
木耳，凭借其丰富多样的化

学成分，在维护人体健康的舞台

上绽放着耀眼光芒。了解木耳的

化学成分与功效，不仅让我们对

日常饮食中的这一常客多了一份

珍视，更让我们掌握了开启健康

生活的一把钥匙。让我们在今后

的 生 活 中， 巧 妙 运 用 这 些 知

识， 将木耳科学合理地纳入日常

饮 食， 享 受 它 带 来 的 美 味 与 健

康，拥抱活力满满的每一天。

Ã【图 3】食用木耳的注意事项
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