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解開，旨，方呈足臨

油脂那裡來:
廠裔有責{壬在商品上明確標示所
{吏用白勺油，旨種萎頁禾0百分上匕。

除食物本身所含的脂肪外，裹、調和

烘焙用的油即油脂的主要來源。油脂的

選擇，當以不飽和脂肪最好，f旦是有些

隱截在食物成品中的油脂，知不易分辨

，此時消費者惟有依賴標示說明了，因

此，凡有信用的廠商更有責任在其產品

建康良由

來隆亓乍

由方八飲食豐美，文明病叢生，因止匕減少，旨

』方的攝取已被公認為當今{呆{建第一要務。

建議新的飲食指標，虧肪含量應少於總熱

量的30%，其中飽禾昍旨，方少於伈%。

建康食浀

由齪‘尪辭之一嶼妞之攝取直接影晌人體健康，但

是典型的美式餐點多半含有大量油脂，

而國人現在屹西餐者臼漸普遍，因此為

了係健的理由，每個人對油脂的營養都

應有進一步的認識。

油脂對人且健康的威脅，主要和引

發瞥臟病有直接闐聯。從1958 年以來

，在美國境內至少有美國心臟病學會和

國立癌症研究所等17個健康機構，一致

主張改善飲食以係護心臟。最近，美國

衙生署長柯普，更大膝疾呼地要求美國

人減少飲食中油脂總量的取，尤其是

脰固醇和飽和脂肪，並多選食植物油等

不飽和脂肪和f氐脂肪食物。

近代美國人的飲食仴盲肪含量平均

為37%，比美國心臟病學會和癌症學會

建議的30%上限高出甚多。經遏大家奮

鬥的結果，最近6年來，美國人的油脂

耳又量雖然降了 6%，但依然高於她中

海國家、曰本和中國大陸一一這些地方

的心臟病罹患牟一直低於美國。深究起

來，大量的食物脰固醇和飽和脂肪就是

導致血液脰固醇升高的因素，其中尤以

飽和脂肪為害最烈。
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上明確地標示出所使用的油脂種類

分比，以供消費者選擇

各種油脂的膽固醇、飽和脂肪表

脰固醇%飽和脂肪%
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杠花子油

葵花油

玉米油

花生油

橄欖油

大豆油

人造黃油

烤酥油(植物性)

棉籽油

雄油

豬油

牛油

棕棚油

黃油

柳子油

棕柪紅油

0

兩種不飽秈旨肪:
單元不飽禾昍旨B方也有幫助降{氐膽
固酉享的功效 0

脂肪是由不同比例的飽和脂肪酸、

單元不飽和脂肪酸及多元不飽和脂肪酸

所組成的。飽和脂肪酸含量越多的脂肪

，在室溫內多半呈固體狀，而不飽和脂

肪酸含量多的，帥成液體狀0

不飽和脂肪可分為多元不飽和脂肪

與單元不飽和脂肪兩種。多元牙、飽和脂

肪，確有助降f氐血脰固醇的作用，因此

可減少心臟病的罹患率。但根據最近的

研究顯示，單元才、飽和脂肪也有幫助降
f朗旦固醇的功效了 0

脰固醇是一種柔軟的蠟狀物質，存

在於身各部分，包括腦、神經、肌肉

和心臟0如果血液循環中脰固醇含量遏

多時，就會在動脈管壁上沉積下來，尤
以通往心的重力脈壁為甚，因而使血流

減緩，嚴重增加了罹、患．瞥臟病的危機0
脰固醇不溶於水，故在進入血液前，必

須要和蛋台質結合成為脂蛋台，始能運

囀

，

b、
譬

脂肪為碳、氫、氧的化合物，其主

要成分為脂肪酸，生物可利用脂肪酸的

代謝，供給身體所需的熱能。

當脂肪酸的構造含有2個以上雙鍵

時，稱為多元不飽和脂肪酸，氫化程度

輕，在室溫呈液體狀，如玉米油、葵花

油、紅花子油和大豆油等，帥最佳實例。

單元不飽和脂肪酸只含有1個雙鍵

，如花生油、橄欖油等屬之。早期的說

法是單元不飽和脂肪酸對血清脰固醇和

冠狀重力脈心臟病的危機不具影晌，但根

據近日初步研究顯示，單元不飽和脂肪

酸對人體健康，可能有良好的影晌。
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擘

植物油的檢測:
氫{匕*呈度越g董，油，旨的飽和度越
^

^

飽和脂肪，可促使身體產生更多的

脰固醇，同時與高血脰固醇有直接關聯

0 動物性食物如肉製品(香腸、臘肉)

、肥肉和乳製品均含之0

而椰子油、棕杻肣由、棕櫚紅油，因

其部分被氫化，所以也含有大量飽和脂
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食品辛亓矢Ⅱ

聿巟由η旨

，寺ξ介靨嘴盟壽氳於壽覆、
Qnola oik暫譯作加樂拉油)。

加樂拉油所含的不飽和脂肪(主要

為單元坏、飽和脂肪)高達94%，為所有

食油之冠，並含有中量的多元不飽和脂

肪 0 而飽和脂肪僅占 6 %，也．．無脰固醇

0說得具體一點，加樂拉油所含的飽和

脂肪量，↓t庠工花子油和葵花油少30%，

比玉米油和橄欖油少50%，比大豆油少

&)%。

加樂1立油
Canola oll

皋斤油加樂1立油正風行

加樂拉是油菜籽植物的一種，尊經

是古代亞洲人點燈用的油料。13世紀早

期，歐洲期，歐洲地區也曾大量種植，

作為牧牛飼料

到了20世紀初期，菜籽油曾被用作

蒸j气，嘰的潤滑油。二次世界大戰時，菜

籽油成了維持同盟國海軍和商船航行的

珍貴燃料，因此，當歐亞交通被敵人封

鎖，切斷了菜籽油的來源時，同盟國印

改向加拿大;采購，從此加國便成了菜籽

j由供銷美國的最大輸出國。

在70年‘弋早期，加拿大的種子食油

業者，印認定這種油在減少飽和脂肪的

飲食中，將大放異彩，所以取名為

“ Qlpla oil”在加拿大，烹調油和

沙拉油總量的40%帥由加樂拉製成的，

其受歡迕之程度由此可見。(此處所指

肪酸。由此可知，氫化程度越強，油脂

的飽和度即越高0

部份氫化的油，已漸漸可從加工食

品中發現，如人造酸孚L酪、脆(而薄)

的餅乾、冰淇淋、殼粉、一些冷凍甜點

、花生醬和慕些/〔J晝黃油等 0

硬恉酸的影響:
硬，旨酸內含有飽禾昍旨』方成分，不
會弓1起血》青膽固酉享白勺上升。

飽和脂肪通常都會使脰固醇升高，

但是有些油脂，如玉米油，含有13%的

飽和脂肪(比紅花子油高 7%)，椰子

油含有70%以上飽和脂肪，卸意外地並

未‘吏血清脰固醇升高，什麼原因呢?

根據德州大學西南醫學中心的鄧克

醫生所作的血脂研究發現，那是因為玉

米油和椰子油含有硬脂酸的緣故0

硬η旨酸是4種脂肪酸中的一種(其

他還有月桂酸、肉豆莊酸、棕櫚酸3種
)，內含有飽和脂肪的成分，最近已發

現不會引起血清脰固醇的上升0 硬脂酸

是一種存在可可油中常見的脂肪釀，且

為巧克力、牛油和豬油的主要成分。

新的飲食指標:
3種型態，旨肪的上匕{列應為

﹃:﹃:﹃

鄧克醫生並指出，單元不飽和脂肪

與多元不飽和脂肪同樣具有降f氐血清脰

固醇的效果0

軍元不飽和脂肪存在於橄欖油和花

生油中，二者對脰固醇的形成都不具影

晌力 0

基於上述新發現，美國心臟病學會

和國立脰固醇教育委員會一致贊同新的

飲食指標中，脂肪含量應少於總熱量的
30%，其中飽和脂肪應少於10%(如果

10%太高，可減為 7 %)，10%為多元

不飽和脂肪，剩下的10%即為單元不飽

和脂肪，(亦印3種型態脂肪的比例

為1:1:1)0

(資料來源: 1989． 3． 16 LOS

A，1geles T血屺S ) ．


