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^用油一般分成動物性及植物性

^油脂兩大類0 油脂攝取遏量，
不但容易發胖，也是引起成^原因之

但大家都認為植物性是好油脂，而^0

物性是璨油脂。所以營養學都教人多

攝取植物性油脂，少攝取動物性油脂0

植物性油脂所以是好油脂，主要在

植物性油含較多人體無法合成的必需脂

肪酸一亞庥油酸(LINOLEIC ACID)

。人如果缺乏此種脂肪酸，不但會停止

生長，甚至於造成不孕症。而且使頭髮

脫落，並且是造成皮膚病的原因0而攝

取亞庥油酸，可降f氐血液中的脰固醇含

量。所以可以預防硬化，防止心臟

疾病及腦疾病的發生 0

十八烯酸系食用油

∼海藻、紫蘇魚貝、蔬菜中

1988 年在臼本癌症學倉大會裡，

有人發表食用紅花人造奶油，比叱夭然

奶油的癌症罹患牟高。最近美國匕發表

屹合十八烯酸的葵花油，能抑制癌細

的轉移。另外，用紅花子油與紫蘇油的

動物實驗，匕証賣紫蘇子油轉移車低於

40 % 0

總之亞庥油酸與十八烯酸的不同，

除了對於血液’固能力不一樣外，對健

康影晌很大0從動物賣驗証明，十八烯

酸有降‘氐血壓、延長壽命，增進腦及神

經機能的功效，甚至可提高視力，以及

抑制癌症發生或轉移。

所以食用油脂，除了分物性、植

物性外，應多分一種，帥十八烯酸系食

用油，海藻、紫蘇油、魚、貝類、蓋菜及

根菜等所含的油脂應屬於此一類。．

丘β健人

亞痳油酸攝取過多症

∼過敏病

但是最近發現有所謂“植物油攝取

遏多症”，更正確的說，應該是“亞庥

油酸攝取遏多症”。這種人，由於取

遏多亞庥油酸，使血液凝固，而造成血

栓，引發心肌梗塞郕昝梗塞等成^。

叉，亞庥油酸的最後產物，帥引起逼敏

性物質一白三素(口彳=， P =y )

<kucotrien)，是造成近日遏敏性疾

病增加的原因0而且亞庥油酸攝取遏多

也較容易引起癌症。

根據醫學界的調查，居住在北極的

格陵蘭人及愛斯基摩人的飲食方式，與

疾病的發生有關。心肌梗塞及腦梗塞，

以格陵蘭人罹患丰較高。檢討他們的飲

食時，兩者脂肪的耳又量，高達每臼攝
耳又熱量的40% 0 而脰固醇攝取量每日

800毫克，都比常人高很多。亞庥油酸

的取量，格陵繭人較多，而十八烯酸

(α一Lin)1einic Acid)的攝取量，則

以愛斯基摩人較高。

亞痳油酸與十八烯酸之比

故專家認為，兩種脂肪酸攝取不平

，印亞庥油酸與十八烯酸之;匕需為1

: 5，超遏此比例，即亞庥油酸攝取逼

量，是造成血液凝固，產生血栓毬J厙、因。

名古屋市立大學蔡學部助教授真山治

美，以合亞痳油酸較多的紅花子油，與

含十八烯酸較多的紫蘇子油作動物實驗

，結果証明多取亞庥油酸的動物，較

容易罹遏敏性鼻夬，遏敏性皮膚炎、氯

喘或食物過敏0這與近年遏敏性疾病的
臼增加，有直接闈係。印現‘弋的人，

攝取的亞庥油酸，已遏量。而人每曰所

需亞庶油酸僅1∼2克，現在已高達10

∼20克，高達10倍。
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