
配料表上的这些名字
是反式脂肪酸的“隐藏马甲”吗？
要弄清人造奶油、起酥油、植脂

末、代可可脂等是不是反式脂肪酸的
“隐藏马甲”，首先得弄清楚氢化植物
油是什么。

氢化植物油，它是植物油经过进一
步加工而来的。

液态植物油含有较多不饱和脂肪
酸，性质不稳定，不好保存，还容易变
质。早年为了让液态的植物油变得更
稳定、耐高温、延长保质期，并赋予食品
（如糕点、饼干）酥脆的口感，食品工业
广泛采用了氢化技术，经过这种工艺得
到的油脂，就可以称为氢化植物油。

理论上，氢化技术能使不饱和双键

与氢结合，变成饱和键；但如果进行的
是部分氢化，一些不饱和双键并没有被
完全饱和，那就可能从原本的“顺式”结
构转变为“反式”结构，从而形成反式脂
肪酸。

而人造奶油、起酥油、植脂末、代可
可脂等，和氢化植物油又不是一个概
念，它们是有区别的。

氢化植物油可以作为这些产品的
油脂原料，但并非所有这类产品都必须
使用氢化植物油。也就是说，人造奶
油、起酥油、植脂末、代可可脂等可能含
有氢化植物油成分，也可能没有。

它们的关系可以理解为：植物油—

经过氢化—氢化植物油—可以进一步
作为原料，制成人造奶油、起酥油、植脂
末、代可可脂等产品。

也可以不使用氢化植物油作为
原料：植物油/其他食用油脂—分提、
酯交换等加工工艺—进一步制成人
造奶油、起酥油、代可可脂等食用油
脂制品。

所以，看到配料表中出现“人造奶
油”“起酥油”“植脂末”“代可可脂”等
名称，并不能直接说明它们一定使用
了氢化植物油，也不代表一定含有较
多反式脂肪酸，更不是反式脂肪酸的
“小名”。

配料表上的这些名字和反式脂肪酸是什么关系？

现在不少食品的配料表都有氢化
植物油、人造奶油、起酥油、代可可脂、
植脂末等成分，很多人把这类食品称为
“反式脂肪酸刺客”。

但实际上，这些名称的出现并不等
同于含有反式脂肪酸或含有较多反式
脂肪酸。

前面提到，植物油的部分氢化过程
是导致产生较多反式脂肪酸的主要途
径。如今，随着工艺的进步，为了降低
产生反式脂肪酸的量，已经有了各种氢
化油脂的工艺优化方法，比如改变氢化
过程的条件、采用新型的催化剂、应用
新的氢化方法、降低油脂脱臭工艺的温
度等。

可通过工艺控制使植物油达到完
全或接近完全氢化，使不饱和双键基本
成为饱和键，大幅降低反式脂肪酸；实
际研究中，完全氢化油已经可以做到反
式脂肪酸非常低，甚至检测未检出。

2017年发表在《国际食品特性杂
志》上的一项研究，将完全氢化大豆油
与其他植物油混合并进行酶法酯交换，
用于开发人造奶油、起酥油等所需的塑

性油脂。研究人员检测发现，无论酯交
换前还是酯交换后，相关油脂体系中均
未检出反式脂肪酸。

2018年发表在《油脂科学杂志》上
的一项研究，利用钯碳催化剂制备了完
全氢化大豆油，再将其与冷榨玉米油进
行酯交换，用于开发人造奶油基料。研
究对脂肪酸组成进行了检测，结果显
示：反式脂肪酸未检出。

所以，现在的完全氢化油中的反式
脂肪酸可以降到非常低，甚至达到检测
未检出的水平。应当理解为：氢化植物
油是一类经过氢化加工后得到的油脂，
和反式脂肪酸不能画等号。

就算抛开研究回归到生活，我国《预
包装食品营养标签通则》中明确规定：食
品反式脂肪酸的含量≤0.3g/100g（固
体）或100mL（液体），就可以标示为0。

国家卫生健康委在2025年发布的
《〈食品安全国家标准 预包装食品营养
标签通则〉（GB28050-2025）问答》中
也提到了：当食品或其配料中氢化油
和/或部分氢化油所占比例很小，或者
植物油氢化比较完全，产生的反式脂肪

酸含量很低时，终产品中反式脂肪酸含
量低于“0”界限值，此时反式脂肪酸应
标示为“0”。

也就是说，标示“0”并不代表完全
不含反式脂肪酸，但含量确实已经很低
很低了。

世界卫生组织（WHO）建议，成年
人每天摄入的反式脂肪酸不应超过总
能量的 1%，换算下来大约是每天 2
克。《中国居民膳食指南（2022）》也明
确建议，每日反式脂肪酸摄入量不应
超过2克。

把这个限量对照到现实中，目前我
国居民摄入反式脂肪酸的量很小，对健
康的危害几乎可以忽略不计。

所以，当看到某些食品配料表有氢
化植物油、人造奶油、起酥油等成分时，
可以同时看看营养成分表的“反式脂肪
酸”含量，如果标示出的反式脂肪酸含
量是0，就不用太担心。如果营养成分
表中没有标注反式脂肪酸这一项，通常
说明没有含人造反式脂肪酸的风险。

（薛庆鑫 注册营养师、中国营养
学会会员）
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每次逛菜市场或刷短视
频，是不是总被“土法”“古早”
“纯天然”的花生油吸引？商
家主打一个“无添加、原生
态”，闻着还特别香，价格也实
在。但你可能想不到，你和肝
脏损伤之间，也许就隔着这桶
土榨油。

土榨油里到底藏着什
么？先说结论：风险主要来自
黄曲霉毒素B1。它是黄曲霉
毒素家族里最常见、毒性也最
强的一种，早在1993年就被
世界卫生组织国际癌症研究
机构（IARC）列为 1类致癌
物。它的毒性大约是氰化钾
的10倍、砒霜的68倍，致癌能
力极强——长期少量摄入就
有健康隐患，一次性大量摄入
可致命。更麻烦的是，它耐高
温，要到237～299℃才分解，
咱们日常炒菜那一百多度的
温度，根本去不掉它。

为什么偏偏土榨油更容易
中招？其实道理不复杂。正
规大厂的油，原料会筛选、榨
完还要“精炼”（碱炼、吸附
等），能把毒素压到很低水
平。而小作坊的土榨油，通常
只有去壳、烘烤、压榨、沉淀几
道工序，简单来说，就是没有
能力把霉变花生挑干净，也没
有精炼环节祛毒素。再加上
榨油设备往往清洗不彻底，残
留的油渍和残渣一氧化就容
易霉变，隐患就更大。

特别要提醒：在广东、广
西等温暖潮湿的南方，黄曲霉
本身就爱生长，散装土榨油超
标的现象更常见。有检测曾
发现市售土榨油黄曲霉毒素
B1达到160μg/kg，是国标限
量的8倍。

那是不是所有油都不能
吃了？当然不是。我国《食品
安全国家标准 食品中真菌毒
素限量》（GB2761-2017）规
定，花生油中黄曲霉毒素 B1不得超过
20μg/kg。正规品牌油从原料到出厂有一
整套管控和检测，毒素完全能控制在安全
线以下。土榨油的问题不在“土”这个字，
而在“无检测、无精炼”——把没把关的原
料直接压成油就卖，风险才高。

怎么避坑？最核心的一点：买油看工
艺和检测，别只看“香”和“纯天然”。给大
家几个简单建议：一是认准正规厂家、有
完整包装和检测信息的产品，别图便宜买
来路不明的散装油。二是别被“现榨现
卖”“无添加”的话术带偏，没检测报告的
“原生态”反而要警惕。三是南方潮湿地
区的散装土榨花生油，尽量少碰；自家花
生若发霉、发苦，必须整批丢弃，绝不能再
榨油。四是食用油买小包装，避光、阴凉、
密封保存，别长时间放在灶台边高温处。

（人民网科普）


