
近来，一则“美国将禁用反式脂肪”
的新闻再次引起了大家对反式脂肪的关
注，更有一些媒体称“反式脂肪酸是餐桌
上的定时炸弹”。反式脂肪如同过街老
鼠，但它真的有那么可怕吗？我们身边
的反式脂肪到底藏在哪？

什么是反式脂肪

我们常说的脂肪是由脂肪酸和甘油
形成的甘油三酯。反式脂肪酸也是脂肪
酸的一种，因其化学结构上有一个或多
个“非共轭反式双键”而得名，是一种不
饱和脂肪酸。含有反式脂肪酸的脂肪就
叫反式脂肪。

反式脂肪主要来源有两个方面：一
是来源于天然食物，主要是反刍动物，如
牛、羊等的肉、脂肪、乳和乳制品；二是加
工来源，主要是植物油的氢化、精炼过程
中产生，食物煎炒烹炸过程中油温过高
且时间过长也会产生少量反式脂肪。

因为牛是反刍动物，在它的胃里有
很多细菌参与消化过程，会发酵产生反
式脂肪。这些反式脂肪会进入牛的体
内，所以牛肉、牛奶、牛油都会含有少量
反式脂肪，大约占到总脂肪的2%～5%。

调查数据显示，每100g下列食物中，
平均反式脂肪酸含量分别为：生鲜牛羊
肉 0.40 克，牛羊肉制品 0.32 克，液态奶

0.08克，奶粉为0.26克，酸奶为0.07克。

哪些食品含量高

有两类食品的反式脂肪含量普遍比
较高，一个是天然和人造奶油、黄油，平
均含量达到2克/100克；另一个是植物
油，平均含量是0.86克/100克。

除此之外的各类食品中，反式脂肪
平均含量都很低，但是个别产品依然可
以含有较多的反式脂肪，比如代可可脂
巧克力、薯条/薯片、蛋糕、威化饼干、夹
心饼干的反式脂肪平均水平并不高，但
是最高值分别可以达到每 100 克 15.6
克、7克、8.64克、7.03克和 6.11克，因此
消费者购买时要看好营养标签。

很多人一直认为人造奶油、黄油就
是反式脂肪，天然奶油、黄油是健康
的，甚至有些蛋糕店推出“纯天然奶
油”的噱头。但据调查结果显示，天然
奶油、黄油的反式脂肪含量平均为2.53
克/100 克，而人造奶油、黄油的反式脂
肪是 2.18 克，比天然的还低。这说明
通过工业界的技术改良以及监管者的
努力，人造奶油、黄油的反式脂肪含量
已经得到较好的控制。

另外天然奶油、黄油是动物油脂，含
有较多的饱和脂肪以及胆固醇，对心血
管健康不利。人造奶油、黄油不含胆固

醇，饱和脂肪也相对较少，因此没有必要
为了避免反式脂肪而盲目选用天然奶
油、黄油。

对健康有什么影响

过去人们一直认为植物油脂比动物
油脂更健康，因此氢化植物油取代猪油
被视为科技的进步。但近几十年的研究
表明过多摄入反式脂肪，可增加心血管
疾病的风险，比如降低“好的”高密度脂
蛋白，增加“坏的”低密度脂蛋白。但还
没有充足的证据表明反式脂肪酸会导致
其他方面的危害。

而天然反式脂肪，目前国际上对于
其健康效应并无定论，有的研究认为它
有益健康，但也有研究认为它和人造反
式脂肪没区别。营养学界的主流认识是
天然反式脂肪和人造反式脂肪同样有害
健康，都应该少吃。

反式脂肪对健康的危害是长期积累
的结果，只要不多吃，对健康的风险是可
控的，关键是要控制量。为避免过量摄
入反式脂肪带来的风险，世界卫生组织
（WHO）2003年建议反式脂肪的供能比
应低于1%。反式脂肪的供能比是指反
式脂肪提供的能量占膳食摄入总能量的
百分比，这对于一个每天需要摄入8400
千焦能量的成年人大约相当于吃2.2克

反式脂肪。

中国人吃的反式脂肪多不多

调查结果显示，中国人平均每天吃
的反式脂肪是0.39克，相当于供能比为
0.16%，城里人比农村人吃的多一些，平
均供能比是0.25%，在北京、广州这种超
大规模城市，居民反式脂肪的供能比也
只有0.34%，远低于WHO的建议值（小
于1%）。

总体来说，反式脂肪对我国居民总
体健康风险很低，但城市居民中大约
0.42%的人，反式脂肪供能比已经超过
1%。这部分人多数是在校学生，主要是
因为学生群体常吃的零食中有许多含有
较高的反式脂肪。另外，城市居民饮食
结构的西化也可能增加反式脂肪的摄
入，因此不能说高枕无忧。

从中外对比上看，我国居民的反式
脂肪摄入明显低于其他国家或地区，如
美国反式脂肪供能比是我国大城市的
8.3 倍（1997-2006），日 本 为 2.7 倍
（2010），伊朗为 12.4 倍（2007），英国为
3.5倍（2003），欧洲为2.6倍（2000），丹麦
为 2.1 倍（2006），澳 大 利 亚 为 1.8 倍
（2006），新西兰为2.1倍（2006），加拿大
为4.1倍（2008）。

（新华网）
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本报讯 张勇 据外媒报道，美国一
项健康研究发现，减少食品中的脂肪摄入
比减少碳水化合物更能有效减轻体重。

美国国家健康研究所发布的最新报告
称，研究人员在研究中发现，减少摄入脂肪
和碳水化合物都能减肥。在他们的实验
中，一组以低碳水化合物为主食的男女，体
内的脂肪氧化物增加，脂肪每天减少约53
克；另一组以低脂饮食为主的男女，脂肪氧
化物没增加，但每天减少的脂肪约为89克。

美国国家卫生研究院研究员霍尔说，
与低脂饮食相比，在降低胰岛素的分泌、提
高脂肪燃烧方面，低碳水化合物饮食尤其
有效，它通过脂肪燃烧促使人体脂肪减
少。在这同时，霍尔指出，低脂饮食减少脂
肪的摄入，直接减少人体内的脂肪。

研究员发现，最有效的减肥方法是人
们能够持之以恒。人们必须考虑的是哪一
种饮食法更为适合自己，选择那一种对自
己比较容易的节食方法，并确保自己可以
长时间坚持这种饮食方式。持之以恒，才
能减肥。

健康指南

低脂饮食
更能有效减肥

你未必知道的
反式脂肪真相

在秋天吃梨可以润肺去燥，并且
梨的种类有很多。不同的梨也有不
同的营养价值和功效，我们要怎样选
择呢？

鸭梨爽口最解腻。鸭梨果实呈
倒卵形，顶部有鸭头状凸起。一般鸭
梨果皮黄绿色，贮藏后呈淡黄色。套
袋栽培的果实黄白色，也称为水晶鸭
梨或水晶梨。鸭梨糖度较低，清甜爽
口，解油腻选它准没错儿。以河北泊
头、山东阳信的最有名。

雪花梨个大止肺热。雪花梨黄
绿色，果面较粗糙，果皮有蜡质。市
面上常见的梨中，它是个头最大的，
每个重350~400克左右。它的肉质细
脆，汁多味甜，以河北赵县出产的最
为出名。雪花梨有较高的医用价值，
具有清心润肺，利便，止咳润燥，醒酒
解毒等功效。

酥梨果肉最松脆。酥梨（又称贡
梨）味甜微香，果肉松脆多汁。酥梨
果实近圆柱形，果皮绿黄色，贮后淡
黄色，套袋果实黄白色。以新疆、山

西生产的品质最好，砀山酥梨在清朝
时做为贡梨进献给皇宫，如今种植面
积过大，使得梨的整体质量下降，但
当初贡梨的产地——黄河故道附近
的良梨镇产的酥梨仍是上品。

香梨甜又香。香梨学名库尔勒香
梨，果实较小，呈纺锤形或倒卵形。果
皮绿黄色，阳面有红晕，果皮薄。这种
梨糖度高，酥脆无渣，香味浓。

南果梨，放到软时味最浓。南果
梨果实小，果皮绿黄色，阳面有
红晕。鲜果脆硬酸甜，如果在
室温下放置15天左右，肉质会
变得柔软易溶于口，汁液特多，
风味特别浓郁。产于辽宁，以
鞍山、辽阳等地生产的最著名。

苹果梨酸甜适口。也叫黄
冠梨，果皮呈深黄色，套袋果呈
淡黄色，外观似黄香蕉苹果，肉
质松脆多汁，酸甜适口，有香气。

丰水梨最浓甜。果皮黄褐
色，套袋后呈金黄色。果肉细
嫩多汁，味浓甜。它的存放时

间最短，室温下只能放10天左右。
烟台梨汁少质面。烟台梨学名

五九香，果皮绿黄色。果实放一段时
间后变松软，汁较少，味酸甜，适于老
人和儿童食用，不耐贮藏。

酸梨最酸、肉最粗。酸梨学名安
梨，果皮绿色，贮藏时间长，果皮变褐
色。果肉粗而硬，经后熟变软，果汁
多，味酸甜爽口，有香气，极耐贮藏和
运输。

初秋吃梨
不同种类的梨营养不同


