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■ 专家专栏

从家庭日常饮食所需 看如何健康用油
家庭健康饮食方式，是大幅

降低癌症和心脑血管疾病风险
的基本方法，健康用油是家庭健
康饮食的最低保障，用油不对，
健康的油和健康的食材也会产
生致癌毒素。

一、不健康饮食是疾病
增加的主要风险

心脑血管疾病也已成为对
人类健康和生命威胁最大的一
类非传染性疾病，被称为现代文
明病。不健康的生活方式特别
是不健康的饮食是主要的风险，
健康的生活方式是大幅降低癌
症和心脑血管疾病风险的基本
方法。

二、饮食中的烹饪用油
健康

1.看得见的油烟比 PM2.5
更可怕

高温炒菜时，厨房中油烟
PM2.5会迅速飙升8~20倍，达
到严重污染甚至爆表的级别，
携带大量致癌物质和致衰老的
物质，对烹饪者的健康危害很
大。在以现代抽油烟机为中心
的厨房油烟解决方案中，家庭

投入了极大的努力和金钱，改
善厨房环境。

2.看不见的致命毒素留在
食物里

不同油有不同的烟点，加热
超过油烟点会产生过氧化脂质、
反式脂肪酸、丙烯酰胺等对人体
有害的毒素。长期食用会引起
胃癌、肝癌、乳腺癌、猝死等四五
十种病症：脑缺血、心肌梗死、心
律失常、胃炎、肠道炎、冠心病、
老年痴呆、动脉硬化、脑梗塞、高
脂血症、血管损伤等。

3.用健康的油不等于健康
用油

市场上食用油品牌众多，
只满足于孤立性的产品供应这

种浅层次，真正做到消费者维
度健康使用解决方案的品牌寥
寥无几。随着80后中产为主体
的消费新升级，健康用油的需
求日益突出，中国家庭厨房需
要更加科学且有效的健康用油
指导和帮助。

基于提升中国全民族健康
的责任感，金母籽食品公司董事
长杨国荣指出，健康用油创领
者，要有推动行业发展的使命，
为未来的健康发展提前布局，为
此，金母籽不断推进与东方膳食
研究院的研究合作，在膳食平衡
营养领域与最高学术权威创新
健康用油理念。

三、饮食用油的营养健
康

1.家有老人孩子，用油更要
注意

在健康烹饪中，油脂过多、
油烟和致癌毒素带来的危害，对
抵抗力低的小孩和老人危害更
大。

在饮食营养中，精选好油，
非转基因、不饱和脂肪黄金比
例食用油，营养均衡，对小孩子
身体和智力发育很有帮助，对
缓解中老年心脑血管健康有重

要作用。
2.换着吃油不等于营养均

衡和健康用油
从营养和美味角度来说，每

一种菜有不同的饮食要求，如肉
类需要体验到“肉更香”，降低油
腻和胆固醇，释放营养和美味；
而蔬菜则要求“蔬更鲜”，最大化
保留有机营养，保持菜色新鲜可
口，激发食欲等。

每一种油都有特定的营养
价值，山茶油和橄榄油具有不饱
和度高，营养价值高的优点；花
生油有浓香易消化等优点，一种
油并不能让所有菜都营养均衡。

过去，人们为了营养均衡，
几个油种换成吃，没有考虑到
人们对食材和油营养搭配和健
康烹饪需求。杨国荣指出，过
去粗放式的用油指导，无法满
足全民族的健康需求，健康用
油必需精准化，炒不同菜用不
同油，营养搭配更精准，烹饪更
健康。

四、健康用油解决方
案：炒不同菜用不同油营养
套装

新的健康需求，需要新的用
油理念。食用油发展至今，从

1.0散装油时代，到2.0用油品牌
化时代；现在，中国的厨房将进
入精准用油的食用油3.0时代，
人们用油将精准化、套装化。

从人们日常饮食维度研发
的用油方案，是食用油3.0时代
健康用油新标准。一种油对应
一类菜的美味和营养，提供“肉
更香、蔬更鲜、凉拌爽和面滑劲”
饮食体验效果，同时满足烹饪健
康要求。由于该类油是针对特
定食材研发的营养配方油，油的
营养比例，由饮食菜品营养决
定，能够做到其它各类油脂无法
达到的采长补短效果，根据菜肴
不同，调整脂肪酸组成比例，力
求每一道菜达到最佳的营养和
美味价值。

另外，新的健康用油理念，
除了根据家庭日常饮食所需，可
自由配备合适的荤素配方油，根
据《中国居民膳食指南(2016)》少
吃油的标准，还应制定健康用油
量和少吃油的科学方法。

家庭日常饮食，健康无小
事，家有老人和孩子，健康用油
要注意。炒不同菜用不同油营
养套装化，健康用油理念，将对
中国全民族的健康提升，作出
贡献。

（中国网）

俗话说，一方水土养一方人，世界各
地因地理环境、气候条件、生活习俗等各
方面的因素，造成了人们在饮食上的千差
万别。即便是在同一个国家，饮食习惯上
也都会有很大的不同。

我国几千年来以农耕文明为主，形成
了以食用粮谷类食物为主、蔬菜水果为
辅、肉蛋类为补充的饮食结构。黄帝内经
中说：“五谷为养、五果为助、五菜为充、五
畜为宜”。日常饮食中，谷类食物是人生
存的基础，水果可以辅助每日饮食，在吃
不饱的情况下，蔬菜可以作为填充，实现
饱腹感，如果还能有点肉吃，那就更好了。

黄帝内经中之所以会提出这种古老的
膳食建议，是基于当时当地的地理、气候、自
然、人文环境。在今天也有借鉴意义。

我们把视野放大后发现，从广大的少
数民族聚居区，再到今天的欧美地区，同
样因为地理、气候、人文等因素的影响，形
成了许多饮食习惯。例如，在缺乏大面积
耕地地区，或气候条件不适宜的地区，无
法像我们汉族中原地区这样形成浓厚的
农耕文化，相对应的，他们形成了畜牧文
化或渔业文化，这些文化的特征也在今天
这些地区的饮食情况中有所体现。

如在欧美国家，饮食上虽然同样有粮
谷类，但是饮食方法上却和东方有所差
异，他们很少会蒸煮，更多的会选择烤成
面包；在副食的选择上，更多的选择牛肉、
鱼类、奶类作为补充；在一些沿海国家，还

会形成以食用丰富海产品为特点的饮食
习惯。

近代以来，随着中西方交流的频繁，
西方的饮食方式也开始渗入到我们生活
中。但在有些人看来，西方的饮食是不健
康的，亚洲人不适合西方的饮食，或者西
方的饮食不营养，热量高等等。

其实，在饮食问题上，食物百花齐放、
丰富多彩是一件好事。食用异地饮食并
不会因为人种不同，而对身体健康带来什
么伤害。例如，一个东亚人如果从小生活
在欧洲，也会形成区别于东亚人的饮食习
惯，而这种饮食习惯，并不会因为人种的
不同，让这个孩子无法正常成长，或出现
健康危机。

世界上没有任何一个地区的饮食结
构是绝对健康的，今天我们看来所谓健康
的日本饮食结构、地中海饮食结构，也只
是相对来说健康。我们东方的饮食，如油
条、糖三角、炸面粿子等等，其实也无法做
到营养学中食物多样、膳食均衡的要求。
在西方饮食中，也有像薯条这种和油条差
不多的不那么健康的吃法。

最后，小于老师想告诉大家，每个地
区的饮食都有其优秀的一面，也都有其劣
势的一面。真正好的饮食习惯，是自己养
成的，就是遵循食物多样、膳食平衡的营
养科学理念。在科学面前，食物都是平等
的，膳食结构是否健康，完全取决于我们
每个人的选择和搭配。

红黄两色向来是中国人的吉祥
色，而有一道家常菜就融合了这两种
颜色，深受“懒人”们的厚爱——这就
是西红柿炒鸡蛋。中国中医科学院教
授杨力更是对此道菜肴赞赏有加，称
之为饮食中的绝配。专家说，西红柿
炒鸡蛋真是“化腐朽为神奇”。首先，
鸡蛋吃多了，胆固醇容易升高。而西
红柿含有丰富的番茄红素，可以软化
血管，起到保护心血管的作用。因此，
鸡蛋“遇上”西红柿，就能规避胆固醇
高的弊端。其次，西红柿含有丰富的
维生素C和胡萝卜素，与鸡蛋同炒，就

是植物蛋白和动物蛋白的完美结合。
最后，西红柿中含有胡萝卜素，鸡蛋中
含有核黄素，两种营养物质相融合，可
以起到明目的作用。

“这道菜基本上适合所有人群。”
杨力指出，尤其是以下人群更应该多
吃这道菜。因体虚、年老而感到眼睛昏
花的人，女性在经期以及经后，贫血、血
亏的人等不妨多吃西红柿炒鸡蛋。

不过需要注意的是，胃寒的人，炒
西红柿鸡蛋时，一定要先把西红柿完
全炒熟，吃生的不易消化，会引起胃部
不适。 （中新网）

又多一个吃巧克力的理由。意大
利拉奎拉大学一项研究显示，吃巧克
力能够促进认知功能，而且吃下后时
间不长就能显现效果。

先前研究显示，巧克力主要成分
可可中富含的黄烷醇与认知功能存在
关联，摄入黄烷醇有助提高认知水平。

拉奎拉大学的研究小组希望进一
步研究大脑功能与黄烷醇的关联，探究
何种认知功能会受影响？效果是否立
即显现？回顾多项相关研究后，研究小
组发现，只有少数研究关注摄入黄烷醇
的短期效果。一项研究显示，志愿者摄
入773毫克黄烷醇后2小时，短时记忆
有所改善。另一项研究显示，摄入黄烷
醇有助修复一夜缺觉引起的认知缺损。

多数研究关注摄入黄烷醇的长期
效果，而且研究对象大多为老年人。
拉奎拉大学研究小组发现，经常摄入
黄烷醇有助改善认知功能，提高专注
度、信息处理速度、语言流利度和工作
记忆。今日医学新闻网站援引研究牵
头人瓦伦蒂娜?索奇的话报道，这些效
果在老年人身上体现最明显，这或许
源于黄烷醇有益心血管健康，有助增
加大脑海马体齿状回的血流量，而这
一结构尤其易受老化影响。

不过，研究人员也提醒，食用巧克
力不宜过量，毕竟巧克力热量较高。
就健脑效果而言，吃一点巧克力就够。

研究结果刊载于《前沿营养》杂
志。 （黄敏）

西餐PK中餐 哪种更健康？
■ 中国营养师联盟执行秘书长 于良

西红柿炒鸡蛋的神奇好处

吃巧克力或可快速健脑


