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庄種類多各

有用途梁壟攝

黃豆>由，．。猶>由
輔仁大學食品營養系教授蔡敬民
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膽固酉享的攝食總量若不是〒艮大，食物中略言一點
，並不算有多可怕。

其實，應!該更{直i甹重視的是，一些{足進內生J性膽
固酉專合成的“誘因”，{列女B牛油、奶油、↑宗櫚油等所名
的某一些，旨^方酸，抽煙、糖尿病、不運動禾昍巴胖等0

，國人使用烹調用油的習慣，很明顯地
最近黃豆油與溝香猶油同 由傳統的動物油(尤其是豬油>，逐步
時在大眾媒體發動的告戰， 地改變成黃豆沙拉油(其實還汊達
弓1起許多人的注意，筆者絕對 Salad 伍1 的規格> 0
無意捲入這場抗爭，只是應“

年社”的要求，站在純學術
P/S<弋表{十麼?的立場，談談個人J心得，提供

消費者參考，也期待學者{門給 在這改變逼程中，營養學家也很普
予指教。 遍地利用一種油脂，其內所含“多元不

飽和脂肪酸”與“飽和脂肪酸”的比率
即P/s ratio )，來作為評估這油二、三十年來，由於學術界與
脂可能對攝食者血脰固醇量影晌的指標>一衛生管理單位的宣導，國人逐
;認為若 P/S愈大，愈能降f氐血脰固漸地接受植物油對健原優於動物油的觀

醇含量，亦即對身體愈有益。念，加上黃豆油萃耳幼口工廠的普遍書殳立
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這觀念尊有段相當長的時間，普遍

地被接受。其實許多食用油在丈獻中，
並找不到尊受研究遏與生理上的關係，

而直接地用P/S來評斷它是否適用作

烹調用油。在這概念下，一些含多元不

飽和脂肪酸較多的植物油，普遍地受到
消霾者的青睞。

而最近的十多年來，國內外一連串
對不飽和油脂在高溫下產生毒物的研究

報告，也相當地引起消費者的重視。許

多消費者開始注意到油炸油不宜反覆使
用太久，但尚甚少家庭會另外預備較飽

和的油來供油炸用途。

油，旨重新Ξ平價

更近的幾年來，魚、油突然被發現↓匕

任何的植物油，更能大幅地降f氐血液中
的三酸廿油醋和脰固醇，而引起全球性

的研究熱潮(魚、油是美國N IH連綺這
幾年最大的研究言鯈)0

在這熱潮中，有些學者注意到魚、油

的P/S大約只有 1．8，但黃豆油約為

4，玉米油為 4．6，葵花仔油和紅花仔

油( S証n0吶r)更是高達 6．4與 8．2

。因此很顯然P/S並不是個作為影晌

血脂肪的良好指標 0

這5年來，一些學者又注意到，在

中東地區普遍被使用的橄欖油，它與多
元不飽和的玉米油有相近的對血脂肪影

晌效果，甚至會有較高的血清高密度脂

蛋台(能將血管壁上的脰固醇清除回肝

臟，對身體健康有很大的優點)。
由於橄欖油的P /S僅為 0．62 ，

因此不少油脂代謝方面的營養學者開始

對P/S的適用性產生極大的質疑，批

評它根本忽略了單元不飽和脂肪酸的存
在0

S評估法”將之遺忘掉0

也因而許多學者開始對各種食用油
脂再加以真正的生理實驗，來重新評估
每一種油對血脂肪的影晌，也陸綺發現
其結果與傳統上對一些食用油脂的評價
，有很大的出入。

當J心其{也r誘因」

在這次的廣告戰中，豬油被批評合

有脰固醇。筆者也認為這一點是豬油的
缺點0但筆者想客觀地加以討論的是，

我們內每夭肥固醇的代謝率大約在

1，6喲∼ 2， o mg ，其中 300 ∼400

mg是由飲食獲得(我國的飲食指標，
每天脰固醇的攝食量目前是訂為400

mg)，而有更大的部分是內生性脰固醇
，亦即是由身體台行合成。

每卹g豬油含脰固醇量大約為80∼
95mg(不考慮加工中的可能去除量>，

而每咖g蛋黃就有 1，6ωmg 左右的脰

固醇，因此每個蛋大約有3m mg俙見大

小而定>的脰固醇。

嚴格來說，若不是攝食大量的豬油
，其脰固醇的攝食量與每天的代謝量相
比，其實並不太值得遏度重視。何況內
生性脰固醇的合成量會因膳食中的取

量大小，而有所調節(即攝食多就合成
少，但總量還是會多一點>。
因此，脰固醇的攝食總量若不是很

大，食物中略合一點，並不算有多可怕0
其實，應該更值得重視的是，一些促進
內生性脰固醇合成的“誘因”，例如牛
油、奶油、棕櫚油等所含的禁一些脂肪

酸(’到底是那些脂肪酸?還沒有定論>
、抽煙、糖尿病、不運動和肥胖等 0

本文無憲為豬油打係衙戰，筆者也

相信任何人一戌事物，都有其優點和缺點
;問題在於喚0何去了解、欣賣和利用。

本文並不鼓勵消費者要多用豬油，但是
在您的飲食中若有些β巴豬肉，筆者確信

‘‘

它並沒原傳統上以P/S來評估，所
．以為”地那麼可怕。

f桑橄欖油含單元不辦口脂肪酸高達
73．7 %，豬油也．含了 45．1 %，雞油

44．7 %，鴨油50%等，而這麼大量的
單元不飽和脂肪酸，．必然在生理上扮演

了相當舉足輕重的分量，實不容“P/


