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食品安全

心脑血管疾病、动脉阻塞硬化、糖

尿病、肥胖、发育不良……这所有的病

症都被人们认为与一种物质相关——反

式脂肪酸。目前，反式脂肪酸被看作是

“餐桌上的定时炸弹”。那么，事实真

的如此吗？

反式脂肪酸从哪里来

食品中的反式脂肪酸主要有两种

来源，一种是天然来源，主要是反刍动

物，如牛羊等的脂肪组织、乳和乳制

品；二是源于油脂加工过程，主要是在

植物油的氢化、精炼过程中产生。

在上个世纪80年代，人们害怕猪

油、羊油中含有很高的饱和脂肪酸（对心

脏带来威胁），而植物油又有高温相对不

稳定以及无法长时间储存等问题，所以食

品科学家通过植物油氢化工艺使液态的植

物油成为品质稳定的固态植物油，固态氢

化植物油有诱人的香气，又可长时间稳定

储存，所以广受消费者欢迎。

油脂的氢化虽是最被广泛认知的反

式脂肪酸来源，但有一种误区就是将氢

化油与反式脂肪酸划等号。实际上，不

同氢化油反式脂肪酸含量差别很大，像

完全氢化植物油几乎不含反式脂肪酸。

反式脂肪酸生成的原因，简单来说就是

正常的顺式不饱和脂肪酸在反应条件

下，一部分变成了饱和脂肪酸，另一部

分“异变”成了反式脂肪酸。

反式脂肪酸有何危害

目前，关于反式脂肪酸的危害众说
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正确看待反式脂肪酸
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反式脂肪酸评估意见书认为，膳食中的

反式脂肪酸与其他种类的脂肪酸一样可

以被人体吸收消化，并通过正常的途径

在体内代谢，也不会选择性储存于特定

人体组织中，而是最终在体内氧化以提

供能量。

目前对天然来源的反式脂肪酸与疾

病的相关性，学术界并没有定论。人们

所说的危害，目前一般是指加工过程中

产生的反式脂肪酸带来的。

国际上认定的反式脂肪酸对健康的

影响主要存在于心血管方面。临床试验

证明，反式脂肪酸会对正常脂质的代谢

产生一定影响，导致血脂浓度的改变，

引发冠心病的风险。反式脂肪酸对婴幼

儿脂肪酸的吸收代谢的干扰也是明确

的。母亲孕期或者哺乳期膳食摄入的反

式脂肪酸进入胎儿或婴儿体内，干扰正

常脂质的代谢，对婴幼儿早期的生长发

育造成不良的影响。

是不是吃了反式脂肪酸就一定

会得心血管疾病呢？当然不

是。反式脂肪酸与发生

心血管疾病存在正相关

性，但并不是说它们

之间存在必然的因果关

系。只能说，摄入过多

的反式脂肪酸会有一定的患心血管疾病

的风险。但目前还没有科学依据证明，

反式脂肪酸与患心血管疾病甚至癌症、

糖尿病有因果关系。

关于反式脂肪酸的危害，主要还

在于摄入量的问题，因为人们完全不摄

入反式脂肪酸是不可能的。食品标签上

零反式脂肪酸也只是反式脂肪酸含量低

于一定量时的标示，国家标准为低于

0.3g/100g（或100ml）可以标注零反式

脂肪酸。

反式脂肪酸摄入过量才会对健康

有一定的风险，但这个量目前没有明确

定论，只有少数国家作出了规定。如丹

麦规定所有的市售油脂中的反式脂肪酸

不得高于2g/100g，其他国家则多为要

求标注反式脂肪酸的含量，美国食品药

品监督管理局规定每份食品中反式脂肪

酸达到0.5g时要在标签上进行标示，而

欧盟对于反式脂肪酸未作出强制标示要

求。我国要求生产过程中使用了氢化和

（或）部分氢化油脂时，在营养

成分表中应标示出反式脂肪酸

的含量。

怎样远离反式脂肪酸

反式脂肪酸是一种食物

成分而非有害物质，是食物中

诸多不健康成分之一。要科学看待

反式脂肪酸，既不能过分担忧，也不能

无节制地食用含有反式脂肪酸的食物。

因为由于过量食用含有某种成分的食品

而产生健康风险的情况，在食品行业是

比较常见的，总脂肪、饱和脂肪酸、不

饱和脂肪酸也是如此，过量摄入都可能

造成营养不均衡，从而影响健康。

面对反式脂肪酸的问题，没有必要

恐慌，但也要注意防范——

1.要不断丰富自己的膳食营养知

识，尽量减少反式脂肪酸摄入，同时多选

用天然食品，少吃含脂肪多的加工食品；

2.尽量选择标注零反式脂肪酸或者

低反式脂肪酸的食品，对于含有反式脂

肪酸的食品，一定要注意其标签上标注

的反式脂肪酸含量；

3.仔细查看食品配料表，尽可能避

免选购含“氢化植物油”、“起酥油”、

“奶精”、“植物末”等成分的食品；

4.注意一日三餐的饮食习惯，以传

统的中式餐饮代替西式餐饮，更适合中

国人的健康需求；

5.家庭使用植物油烹饪，避免油温

过高和反复煎炒；

6.膳食多样化，动物油脂和植物油

脂都要吃，不能太过偏向某一种油脂；

7.不要迷恋某些产品宣传的纯天然

奶油（动物油脂制品），植脂奶油一样

可以做到零反式脂肪酸。

如果因为害怕反式脂肪酸而更多

食用动物油脂，饱和脂肪所带来的健康

风险也需要关注。食品健康问题要考虑

的是：减少某种成分之后，替代品是什

么？如果过量食用富含饱和脂肪酸的油

脂，同样不利于健康。 
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