
科学选择食用油
合理摄入更健康

食用油包括植物油和动物油，其主要成分是含有18～22
个碳的直链脂肪酸。根据结构不同，脂肪酸又分为饱和脂肪
酸、单不饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸。所有的食用油都含
有这三种脂肪酸，只不过不同食用油中三者的比例有一定的
差异。从健康角度来看，饱和脂肪酸的摄入不宜过多，一般
认为应当控制在总脂肪摄入量的10%以下，而适当增加摄入
不饱和脂肪酸对健康有益。

油酸是什么？
油酸是单不饱和脂肪酸的一种，就是单不饱和ω-9脂肪

酸。油酸往往是以甘油酯的形式存在于动植物体内，也就是
说，动物油脂和植物油脂都含有油酸，只是在含量上有差
异。油酸在动物脂肪的脂肪酸中占40%～50%，在植物油中
的变化较大，茶油可高达80%，花生油达50%，橄榄油为55%～
83%，而椰子油则只有5%左右。

那么，符合什么样的标准才算是高油酸食用油呢？目前
没有关于油酸含量的明确规定，不过有观点认为，油酸含量
在75%以上的可称作高油酸食用油。

高油酸又有哪些好处呢？2018年，美国食品和药物管理
局发布声明，认为油酸含量高达70%的植物油，可以认定为对
心血管具有健康益处。用油酸代替饱和脂肪酸，能降低诱导人
体冠心病发病的低密度脂蛋白胆固醇和总胆固醇的比重，具有
抗氧化、降低胆固醇、降血脂、利于心脑血管健康的作用。国内
相关研究也指出，油酸在一定程度上具有降低血胆固醇、甘油
三酯和低密度脂蛋白，升高高密度脂蛋白的作用。

高油酸食用油更健康吗？
从现有研究看，油酸作为一种单不饱和脂肪酸，确实具

有一定的健康效应。有研究认为，油酸含量越高的食用油，
其烟点也越高，可以减少在高温下产生的有害化学物质。

但是，日常食用的油酸进入人体能发挥多大作用，或者
说吃多少油酸才会有作用，还需要进一步研究。油酸含量并
不是评价食用油品质高低的唯一标准，食用油的选择还要综
合考虑个人的饮食需求和烹饪方式。例如，橄榄油的油酸含
量较高，同时也含有较多不饱和脂肪酸，如果用于高温烹调，
容易导致这些多不饱和脂肪酸被破坏。

此外，根据《中国居民膳食指南（2022）》的推荐，每日食
用油的摄入量应控制在25～30g。过多摄入食用油，同样会
增加肥胖和血脂异常等慢性病的发病风险，尤其是高血脂、
心脑血管疾病人群，需要进一步控制油的摄入量。尽管动
物脂肪也含有不少油酸，但其中更多的是饱和脂肪酸，吃多
了对健康不利。所以，无论选用哪种食用油，根据自身健康
状况控制摄入量，是健康的基本前提。

如何健康吃油？
根据食材特性选择低油的烹调方式，多采用蒸、煮、卤、

炖、涮、红烧或凉拌的方式。
选择不粘锅煎炒，可以减少油的使用量。
先汆烫再煎炒，特别是烹饪肉类、不易熟或易吸油的食

材，这样做可以减少油脂的摄入。
选用带刻度的油壶，或者定量喷油壶，有利

于每次精确控制食用油的用量。
调馅的时候使用水油混合物，降低食用油

的用量。
注意包装食品中隐藏的油脂，例如油炸食

品、油豆干、素肉食品和饼干等零食，都有食用
油的添加和使用。

建议大家根据自己的健康
状况和烹饪习惯，合理选择食
用油，在定期更换食用油种类
的同时，控制好油脂的用量。

（健康中国）

油是我们日常饮食中必不可少的一部分，
它不仅能增加食物的口感和味道，还能提供身
体所需的能量。然而，吃油过多、选油不对可
能带来一系列健康问题。
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在很多人看来，水果营养又健康，榨成汁的水
果果汁，更是浓缩的精华。但其实水果变果汁，热
量大飙升，营养也流失。

水果榨成汁营养会大量流失

很多人认为喝鲜榨果汁和吃水果没有太大的
区别，但实际上，这两者之间的营养本质存在着巨
大的差异。比吃完整水果，水果榨成汁反而浪费
了精华，很多营养物质都被破坏了。

一是糖含量增加。水果榨成汁后，其中的
糖分被浓缩，导致糖含量变高。以苹果汁为例，
一杯鲜榨苹果汁的糖分含量甚至可能超过一罐
可乐。

二是膳食纤维损失。在榨汁过程中，水果中
的膳食纤维几乎全部被丢弃。膳食纤维可以增加
饱腹感、促进肠道蠕动，对于预防缓解便秘、促进
消化、控制体重等方面都有着重要作用。虽然水
果含糖，但世界卫生组织在《成年人和儿童糖摄入
的指南》中对游离糖的界定时，并不包括水果。主
要就是因为膳食纤维等成分，可以“抵消”水果中
糖的负面影响。

但变成果汁后，膳食纤维缺乏，水果中糖的问
题就凸显出来，果汁（包括水果鲜榨的纯果汁），也
被列为游离糖的一员。

三是维生素C等抗氧化成分丢失。水果中的
维生素C、β-胡萝卜素、多酚类抗氧化物质在榨
汁过程中也会有一定的流失。这是因为在榨汁的
过程中，水果被切碎和搅拌，维生素C等抗氧化物
质与空气中的氧气充分接触，发生氧化反应，使得
维生素C、多酚类的含量降低。

以维生素C为例，根据实验数据，分别测定青
瓜、芒果和橙子鲜榨果汁的维生素C，发现损失率
分别为84.11%、58.92%和32.76%，不容小觑。

果汁喝太多对身体不健康

糖含量增加、维生素C和膳食纤维等关键成
分的损失只是水果打成汁的营养变化，实际上，这
些变化也会导致对健康的作用差异。

一是糖更易被吸收，升血糖速度变快。水果
变成果汁后，糖本身的属性也发生了变化，从内源
性糖变成了游离糖，变得更容易被人体吸收。这
是因为榨汁过程中去除了大部分的膳食纤维，使
得果汁中的糖分更容易释放出来。这样一来，人
体对糖分的吸收速度会加快，血糖水平也会比吃
水果升得更快。

以橘子为例，榨汁后，从低GI（GI<55）的食
物变成了中 GI（GI在 55～70之间）的食物，升
血糖的能力变强，血糖波动变大。鲜榨果汁中
的糖分以游离糖的形式存在，这种糖分对人体

没有任何益处。世界卫生组织建议，成年人每
天游离糖的摄入量应控制在总能量摄入的10%
以下，最好能进一步限制在5%以下。然而，一
杯鲜榨果汁的糖分含量很可能就已经超过了这
个建议摄入量。

二是摄入更多能量，增加肥胖风险。一杯橙
汁，需要3～5个橙子才能做成。吃三个橙子可能
需要你慢慢来，但是喝一杯橙汁，就算是个小孩子
也轻而易举。但是，这种吃橙子的新方式却会悄
悄地让我们吃进太多的糖分。

而且，果汁的饱腹感很低、不占肚子，续杯毫
无压力，还不耽误吃饭，无形之中增加了能量摄
入。拿鲜榨果汁当日常饮料，长肉长胖顺理成章。

三是增加痛风的风险。水果中的果糖丰富，
而果糖的摄入可以增加尿酸的产生，从而导致血
液中的尿酸偏高。要知道，高尿酸血症是痛风的
主要原因之一。

喝果汁要控制量和频率

鉴于鲜榨果汁存在的种种问题，国际权威机
构建议人们要尽量少喝果汁。

2017年5月，美国儿科学会在其网站上发布了
新的果汁政策声明，明确指出了关于果汁摄入的
建议。并在6月，将详细内容发表在了著名杂志
《儿科学》上。

该声明对2001年的果汁建议作出了修正，
不适合喝果汁的年龄从6个月提升至1岁。同
时，对于幼儿和大龄儿童，果汁的摄入量也应受
到限制。

具体建议：0～1岁的婴儿，不建议喝果汁，没
有营养益处（除非有临床建议）；1～3岁的幼儿，每
天最多饮用120mL的果汁；4～6岁的儿童，每天果
汁摄入量应控制在120～180mL之间；6～18岁的
儿童、青少年，每天果汁摄入量不应超过240mL。

如果想喝果汁，怎么喝相对健康呢？
选择新鲜、无污染、无破损的水果作为榨汁原

料，这些都是基础，这里说几点喝果汁减少负面影
响的关键。

选择含糖量低、升血糖速度慢的水果榨汁。
比如椰子水、番茄汁、西瓜汁。

制作果汁别去渣。果泥比果汁更健康，果泥
保留了膳食纤维，在营养上更胜一筹。

控制饮用量，一天别超过150mL，多喝无异。
另外，适当减少水果的量。

不要用果汁来服药。比如葡萄柚汁会干扰
它汀类药物的代谢，降低药效。可能还会因为
代谢受到阻碍，使血液药物浓度增加，增加安全
隐患。

喝完尽快漱口，以免增加龋齿风险。
（李纯）

水果别再榨汁喝
营养可能全浪费


