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食品安全

7月6日，食药监总局发布调和油的

消费提示，特别强调各种食用油都要吃，

且品种要多样。而在日常生活中，“油该

怎么吃”一直是被消费者忽略的事情。

如何才能将烹调油吃得更合理？

    油脂怎样换着吃

很多人都知道食物搭配的重要性，

却忽略了油脂也需要多样化。油中的脂

肪酸，分为饱和脂肪酸、单不饱和脂肪

酸和多不饱和脂肪酸，3种脂肪酸对人体

各有益处，缺一不可。

中国营养学会副理事长马冠生表

示，脂肪酸的均衡摄入很重要，各单一

油种的脂肪酸组成各不相同，所以油也

要换着吃才健康。

首先，不同的油脂，如果脂肪酸构

成相同或类似，换与不换区别并不大。

比如大豆油、玉米油和葵花籽油，其脂

肪酸构成基本类似；花生油和稻米油脂

肪酸构成类似；茶籽油、杏仁油和橄榄

油脂肪酸构成类似；亚麻籽油和紫苏籽

油，其脂肪酸构成类似。

除了味道和口感外，不同的油脂在

营养上的差异主要在于各种脂肪酸的比

例不同。

在多不饱和脂肪酸中，还分成两

个类别，一个叫做omega-3系列，一个

叫做omega-6系列。其中omega-3系列

的代表物质是亚麻酸、DHA和EPA；

omega-6系列的代表物质是亚油酸。

富含omega-6脂肪酸的油脂是红花

油和葡萄籽油（含70%以上的亚油酸）、

西瓜籽和葵花籽油（65%以上）、核桃

油（60%以上）、小麦胚芽油（55%以

上）、大豆油和玉米油（50%以上）。

中等含量的是芝麻油和榛子油（45%以

上）、南瓜子油（40%以上）、花生油和

松子油（35%以上）。这些油脂要尽量限

制数量，因为多数人膳食中omega-6的

摄入量过高。

要达到膳食脂肪酸的整体平衡，除

了烹调油，还要考虑到日常摄入的食物

种类。比如，如果豆制品摄入比较多，

膳食中不缺乏大豆中的脂肪成分，烹饪

时就无需再使用大豆油；摄入坚果食品

比较多，葵花籽油和核桃油就没必要过

多使用；日常食用较多的肉类和奶制

品，那么多不饱和脂肪酸比例偏低，可

以使用大豆油烹饪。

需要注意的是，烹调时油脂的选

择还要考虑到身体状况，心脏病风险较

大的人，宜优先选择单不饱和脂肪酸和
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omega-3脂肪酸比较多的油，包括茶籽

油（75%以上油酸）、橄榄油、低芥酸菜

籽油（60%以上油酸）、花生油和芝麻油

（约40%油酸）。

    油脂怎样混着吃

在炒菜的时候，很多人喜欢自己来

配“调和油”，认为这样会营养丰富。

其实，炒菜的调和油主要考虑的是耐热

性和脂肪酸的平衡，不是随便混搭就能

提高营养价值的。

比如核桃油，并不太适合加热。可

以把它和黄油搭配：先用一小块黄油融

化，炒香调料，然后加入核桃油，立刻

加入菜。这样，怕热的核桃油就不会过

热，而脂肪酸比例也比较合理——黄油

以饱和脂肪酸和单不饱和脂肪酸为主，

而核桃油以多不饱和脂肪酸为主。

如果煮鸡汤、肉骨汤、羊肉汤之

类，上面有浮油，可以直接用油汤来烹

饪蔬菜，再撒入一点亚麻籽油、坚果油

等。这样菜不至于过淡，怕热的油脂也

能物尽其用。如果老人有血脂高的问

题，可以把浮油捞出来一部分，和亚麻

籽油或芝麻油混合（需要补充omega-3

的人用亚麻籽油，一般健康人用芝麻

油、核桃油之类味道更好）。或者，在

烹调肉类食品时，把肉汤表面凝结的动

物油和富含多不饱和脂肪酸的大豆油、

核桃油等混合使用，对于没有“三高”

的健康人，特别是血压较低、较瘦弱的

人来说，脂肪酸比例是最合适的。

实际上，花生油、米糠油、茶籽

油、低芥酸菜籽油、精炼橄榄油等油脂

比较适合炒菜，而棕榈油、椰子油、黄

油、动物油脂等最耐热，炒菜时味道又

香，可以和最不耐热的亚麻籽油、核桃

油等搭配。如果一定要爆炒和煎炸，单

用这些耐热的油脂最合适。

    油脂该怎样烹调

很多人习惯高温烹调，在油冒烟的

时候再炒菜。一般来说，多不饱和脂肪酸

的耐热性较差，尤其是富含omega-6脂肪

酸的油脂，都不适合冒油烟地炒菜。

此外，烹饪时产生的大量油烟也

危害健康。油脂在高温下会发生多种化

学变化，而油烟是这些变化中有害的产

物之一。每一种油脂产品都有自己的烟

点，即开始明显冒烟的温度。以前人们

使用的粗油往往在130℃以上就开始冒

烟，而现在的烹调用油烟点一般在200℃

左右，有的还会更高。

日常炒菜的合适温度在180℃，无

需冒烟就可以下菜了。冒油烟之后再

放菜，是粗油时代的习惯；而如今用

纯净油脂烹调，冒烟时油的温度会在

200℃～300℃，这个温度产生的油烟中

Tips
如何减少油脂摄入量

油可以提供人体所需要的脂

肪，协助脂溶性维生素的吸收。然

而，过多地吃油可能会增加患肥胖

症、高血脂等慢性疾病的风险。

根据《中国居民膳食指南》的推

荐量，每个成年人一天摄入的食用油

量应在25克左右。保持这个摄入量，

一方面不会有过多的脂肪摄入，同时

能保证人体对脂肪酸的基本需求。

1.多采用蒸、煮、炖、汆、拌等

少油的烹调方法，以减少油的摄入。

2.做汤或者用砂锅炖菜时，不

需要再用油煸炒，可以直接将食材放

入锅中。

3.多使用不粘锅、微波炉等炊

具，这样可以少用一些“润锅”油，

从而减少油的使用量。

4.减少外出用餐次数，餐馆里菜

的用油量偏大，容易造成摄入量超标。

含有多种有害物质，会影响身体健康。

因此，在使用油脂烹调时要做到

几点：

用新油炒菜 不要用煎炸过或曾加热

过的油脂炒菜。煎炸过的油脂，或者使

用过一次已混有杂质的油脂，烟点会明

显下降，这就意味着炒菜时油烟更多，

对健康会造成更大伤害。

尽量避免爆炒煎炸 各种烹调方式所

需的油温有区别，爆炒需要将近300℃的

温度，会使油脂产生大量油烟。另外，

煎炸、过油等方式也不可避免地带来油

脂的重复利用，从而增加油烟的产生。

避免高温 炒菜时，在油烟还没有

明显产生时把菜放进去，会让烹调油迅

速降温，从而避免温度过高。将葱丝放

进锅里，当葱周围已经冒泡但颜色不变

时，就表明油温适合炒菜了。
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