
日常生活中，面对玲琅满
目的烹调油和各种富含脂肪的
食物，我们是不是常常不知该
如何选择？有人说饱和脂肪酸
不好，那我们是不是就一口都
不能吃了？有人又说不饱和脂
肪酸好，那我们是不是就能放
心大胆地敞开吃啦？

世界卫生组织建议，能量
的摄入和消耗应保持平衡，摄
入的脂肪总量不应超过总能
量的30%。更强调饱和脂肪的
摄入应少于总能量的10%，并
建议使脂肪的摄入从饱和脂
肪转向不饱和脂肪。那么，饱
和脂肪和不饱和脂肪是什
么？生活中应如何辨别和选
择呢？

什么是饱和脂肪酸和
不饱和脂肪酸？

动植物脂肪主要以甘油三
酯为其基本结构，而甘油三酯

是由脂肪酸和甘油形成的。
根据脂肪酸结构的不同，可以
分为饱和脂肪酸和不饱和脂
肪酸。

一般来说，大多数植物油
中含不饱和脂肪酸较多；动物
性食物的脂肪含量因种类、食
物来源部分的不同而异，陆生
动物脂肪如猪油、奶油中饱和
脂肪酸含量多。

不同的脂肪酸，对健
康的影响不同吗？

饱和脂肪酸对人体健康的
影响表现在摄入量过高时，可
能与高脂血症及某些肿瘤的发
生有关。还有研究认为，饱和
脂肪酸可能是阿尔茨海默病发
生发展的危险因素之一。而
且，饱和脂肪酸与胆固醇形成
酯，易在动脉内膜沉积，发生动
脉硬化。而胆固醇存在于动物
性食物中（畜肉中胆固醇含量
大致相近，肥肉比瘦肉高，内脏
又比肥肉高，脑中含量最高）。

近年来，不饱和脂肪酸与
慢性病的关系也成为大家关注
的热点。研究发现不饱和脂肪
酸在肥胖、糖尿病等慢性疾病

的发生发展过程可能起到积极
作用。

那富含不饱和脂肪酸的植
物油是不是就可以不设上限地
食用呢？答案是否定的！

日常生活中我们还是要遵
循“健康成年人每天烹调油摄
入量不超过25克”的原则，同时
注意选择和搭配，就可以在满
足身体需要的同时，又不会因
为过量而给机体造成负担。

面对不同的烹调油，
应当怎样选择？

烹调油选择应尽量以植物
油为主。由于不同的植物油各
具营养特点，《中国居民膳食指
南》建议，应该经常更换烹调油
的种类，食用多种植物油。如
果购买多种油换着吃，消耗速
度太慢容易过期的话，在选购
烹调油时可以小包装为主，定
期更换。

常见烹调油哪些是植
物油，哪些又是动物油呢？

烹调油可分为植物油和动
物油。常见的植物油如大豆

油、花生油、葵花籽油、菜籽油、
芝麻油、玉米油、橄榄油等。常
见的动物油如猪油、牛油、羊
油、奶油（黄油）、鱼油等。

除了烹调油，还有哪
些食物也需要注意呢？

《中国居民膳食指南》建议
适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉，优选鱼
和禽类，少吃肥肉。鱼类脂肪
含量相对较低，且含有较多的
多不饱和脂肪酸，可首选。禽
类脂肪含量也相对较低，且不
饱和脂肪酸含量较高，其脂肪
酸组成也优于畜类脂肪，选择
也应先于畜肉。畜肉类，也就
是我们常说的“红肉”，如猪、
牛、羊等，脂肪含量高，含饱和
脂肪酸较多。所以，吃畜肉应
当选择脂肪含量相对较低的瘦
肉，而肥肉和荤油应当少吃。
坚果，如核桃、杏仁、花生、瓜子
等，脂肪含量高，但大部分以单
不饱和脂肪酸为主，含有多种
有益脂肪酸和营养素，应适量
食用。

10点建议助您健康吃油

（一）油是人体必需脂肪酸
和维生素E的重要来源，有助
于食物中脂溶性维生素的吸收
利用，但摄入过多会影响健康。

（二）植物油和动物油摄入过
多会导致肥胖，增加糖尿病、高血
压、血脂异常、动脉粥样硬化和冠
心病等慢性病的发病风险。

（三）建议健康成年人每天
烹调油摄入量不超过25克。

（四）烹饪时多用蒸、煮、
炖、焖、凉拌等方式，使用不粘
锅、烤箱、电饼铛等烹调器，均
可减少用油量。

（五）家庭使用带刻度的控
油壶，定量用油、总量控制。

（六）高温烹调油、植物奶
油、奶精、起酥油等都可能含有
反式脂肪酸。要减少反式脂肪
酸摄入量，每日不超过2克。

（七）少吃油炸香脆食品和
加工的零食，如饼干、糕点、薯
条、薯片等。

（八）购买包装食品时阅读营
养成分表，坚持选择少油食品。

（九）减少在外就餐频次，
合理点餐，避免浪费。

（十）从小培养清淡不油腻
的饮食习惯。

（人民网）
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营养健康

动物油植物油哪个好 如何选择？

提到富含番茄红素的食物，很多
人的第一反应是西红柿。鲜为人知
的是，西瓜的番茄红素含量要比西红
柿还高。

番茄红素是常见的类胡萝卜素之
一。研究发现，这种植物化学物清除
自由基的能力远超维生素C、胡萝卜
素和维生素E，可有效保护身体免受氧
自由基的损伤，在一定程度上起到预
防癌症、保护心血管健康、延缓衰老、
保护皮肤等功效。根据《中国居民膳
食营养素参考摄入量（2013版）》提供
的数据，100克的可食部位中，熟西红

柿含有4.4毫克番茄红素，西瓜的含量
为4.53毫克。并且，西红柿里的番茄
红素属于反式结构，需经做熟才会转
化成顺式结构，被人体吸收。而西瓜
本身有很多顺式结构的番茄红素，不
必煮熟，人体就可直接吸收。黄瓤西
瓜几乎不含番茄红素；红瓤西瓜颜色
越红，番茄红素含量越高。

番茄红素是脂溶性的营养素，所
以配合带点油脂的食物一起吃，吸收
利用率更好。建议把西瓜切成小块
和全脂酸奶或沙拉混合后食用，吃西
瓜时喝袋牛奶也能起到上述作用。

西瓜的番茄红素又多又好
苹果烂了一点，面包

长了几个霉斑，甘蔗坏了
一小段……遇到这样的
情况，很多人会切掉坏的
部分吃剩下的。这样做
是节约了，却增加了食品
安全风险。

发霉的食物不论大
小，都可能含有多种真
菌毒素。以水果为例，
其汁多糖多营养多，非
常适合霉菌生长。只要
有机会，霉菌就能立刻
入侵果肉并大量繁殖，
造成发霉腐烂。水果中
常见的两种真菌毒素均
由展青霉产生：展青霉
素会导致人体的胃肠道
功能紊乱，引发肾脏水
肿等病症，赭曲霉毒素
具有肝肾毒性。此外，
还有少数霉菌毒性更
强，比如可能存在于腐
坏甘蔗中的“节菱孢霉
菌毒素”，不仅是明确的
致癌物，孕妇如果不小
心吃了，还可能导致胎
儿畸形。

食物发霉腐烂长绿
毛，最好整个扔掉，具体
有两个原因。第一，你
几乎不可能精准切掉含
有毒素的部分。国标规
定，水果及果蔬汁饮料

中展青霉素含量不得超
过 50微克/千克，葡萄
制品中赭曲霉毒素 A的
含量不得超过 2微克/
千克。注意，1微克 等
于一 百万分之一克，这
是一个非常小的单位，
大约是一根头发的四百
分之一那么重。这么微
小的一点点含量就会对
人体产生危害，这就意
味着，切掉烂的部分其
实是个难度极高的“技
术活”，哪怕毒素没扩
散，万一手抖了沾上一
点烂的部分，可能就会
把超标的毒素吃进肚
里。第二，看起来完好
的果肉，可能已被霉菌
污染。因为水果大多含
水量丰富，可以理解为
内部的汁液是流通的，
霉菌随着汁液在内部蔓
延，大量肉眼看不见的
果肉，可能早已被霉菌
占领。这种情况在容易
变软成熟的水果中更为
明显，比如芒果、桃子、
苹果等。湖南台一个节
目曾找来一个腐烂桃子
和一个新鲜桃子，分别
取样，检测真菌数量。
结果显示，腐烂桃子中，
腐烂部分的真菌数量 达

8.25万个，未腐烂部分为
5.31万个，新鲜桃子的真
菌数量为8000个。很显
然，只要桃子发生腐烂，
即便是好的那部分，真
菌数量也比新鲜桃子提
升了很多倍。中国预防
医学科学院的研究结果
也显示，霉变苹果上外
观正常部位的展青霉素
含量为霉变部位的10%~
50%，所以即使外表看上
去仍旧正常的果肉，其
实已经含有大量有害物
质，并不宜食用。

需要说明的是，除了
微生物引起的损伤外，水
果还容易发生碰伤和冻
伤。碰伤后果肉容易变
软，颜色加深，这是由于
细胞发生了破损，细胞内
的物质发生酶促褐变造
成的，但并没有产生有害
物质，此时食用并不影响
健康。但碰伤的水果由
于营养物质暴露在外，为
微生物的生长提供了良
好条件，所以一定要马上
吃掉，否则很容易被展青
霉侵占，从而发生霉变。
同样，低温也会造成一些
水果细胞膜破损，冻伤的
水果虽然口感和外观差
了一些，但仍然可食用。

食物发霉了，最好整个扔!

教师是一个集脑力与体力劳动
于一体的职业。由于职业的特殊性，
许多老师一直备受咽喉炎、须发早
白、脱发、腿部静脉曲张、颈腰椎病和
神经衰弱等问题的困扰。这些问题
如何通过饮食调理？广州医科大学
附属中医医院杂病门诊高三德副主
任中医师给广大老师推荐以下两款
食疗方。

1.蜜饯百合
原料：干百合100克、蜂蜜150克。
制作：将干百合洗净，放入浅碗

内，加入蜂蜜，加盖隔水蒸1.5小时，
趁热调均匀，晾冷后，装入瓶内冷藏
保存即成。

用法：每日早晚各服1汤匙。
功效：润肺利咽，清心安神。适

用秋天肺燥所致干咳、咽痒等。
2.制首乌煮鸡蛋
原料：制首乌15克、鸡蛋2个，

葱、生姜、食盐、料酒各适量。
制作：1.将制首乌和整个鸡蛋放

入锅内，加水适量，再放入葱、姜、食
盐、料酒等调料。2.先武火烧沸，文火
熬至鸡蛋熟，将蛋取出冲冷水，剥去
蛋壳，再放入锅内文火煮30分钟。

用法：吃蛋喝汤，每日1次。
功效：补肝肾，益气血，抗早衰。适

用于血虚体弱、头晕眼花、须发早白，未
老先衰、脱发以及血虚便秘等症。

两款食疗方 助老师缓解咽炎脱发
营养厨房


