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令人聞油色變0事奮上，脂肪除供給熱

量外，還幫助脂溶性維生素的吸收與利

用，並能增加食物美味及飽足感;因此

脂肪可說是人體的必須營養素，我們不

要害怕叱脂肪，重要的是要知道叱什麼

種類的油，叱多少才是安全的。

人體．必須紲持均衡的油脂攝取，才

能邊免因為油脂太少，而無法獲得足夠

的必須脂肪酸和脂溶性維生素A、 D 、

E 、 K ;或太多了反而造成體重增加，

進而增加．罹患、．熔臟病和高血壓的危險0

專家建議，每曰的總脂肪攝取量以不超

遏總熱量的30%為最佳，同時並需適當

地選擇油脂的種類才行。

大部分的食物，都是由飽和脂肪、

單元不飽和脂肪和多元不飽和脂肪混合

組成的，每一種食物中合有上述這些不

同種類的脂肪各是多少，對我們是十分

重要的0所以食品包裝上，營養標示中

我們希望一定要標明清楚是合有那些脂

肪，並且令量是多少，或者至少必須標

示含有那一種脂肪較高，這樣消費大眾
才能作一個適當的邐擇。
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有好有壞

選對食物最要

單元不飽和脂肪的最佳食物來源有

橄欖油和花生油。

多元不飽和脂肪的最佳食物來源則

是紅花籽油、葵花油、玉米油、黃豆油

和棉籽油。

另外，有一種油呏做氫化油，即利

用加氫作用，將不飽和的液狀植物油加

工變成飽和的固狀油，使其較安定。氫
化油雖然是植物油，但是因為經遏氫化

，其飽和度增加了，所以仍然必需減少

食用，氫化油多半用於糕、餅等商業食品

的加工製造，如台絞油、瑪琪琳、餅干

、西點和各式點0

還有一種呏Ω一3脂肪酸的油，存

在於魚、類、貝類和甲殼類，它具有降低

血中三廿油脂及預防血小板凝禦的作用

，因此有人認為它可以降低罹患心臟病

的危險不遏，有研究指出服用高濃度

的Ω一3膠囊，可能會增加第Ⅱ型糖尿

病患者的飯前血糖。

長期服用大量Ω一3脂肪酸的副作

用仍不清楚，所以營養專家並不建議每

臼服用此類膠囊0不遏，在飲食中增加

魚、奊頁攝取以提高Ω一3脂肪酸的攝耳又量

，同時因而減少了來台肉類的飽和脂肪

酸攝取量的建議作法是可以肯定的。

當合Ω一 3脂肪酸的魚類有鮭魚、、

鯖魚、、鮮魚、、沙丁魚、、鰱魚、和鮪魚、等

總而言之，每日飲食中脂肪絕不能

少，選擇好的脂肪，以及適量地攝取脂

肪才是維持身豆健庫之道，也就是說健

康飲食的脂肪攝取觀是，保持每曰油脂

攝取量古總熱量的30%，並在30%的言殳

限下，以選擇多元不飽和脂肪，單元不

飽和脂肪和Ω一3脂肪酸為主，並避免

飽和脂肪和氫化油。 ．

富含飽和脂肪，食物
在選購食物時，我們應該先對食物

有所認識，才不致作了錯誤的邐擇，換
句話說，要知道富合飽和脂肪的食物常

見的有:

．奶製品，如全脂奶、乳酪、奶油
0

．肉類，特別是合油較多的牛肉。

．禁些植物油，如椰子油、棕櫚仁

和棕櫚油，它們經常是被用來製作西點

和餅干等。

．可可亞油，可可亞油常用來製作

巧克力。

營養專家建議我們要儘量減少攝取

這些食物，以降低飽和脂肪的攝取量。

健康的飲食不僅是要降低總脂肪的攝取

量，而且最好是以富含單元彳、飽和脂肪

或多元不飽和脂肪的食物來取代部分飽

和脂肪食物。
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