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，寺曶篙帚咢盟壽寫艼壽覆、
Qnola oik暫譯作加樂拉油)。

加樂拉油所含的不飽和脂肪(主要

為軍元‘了、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，}匯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

釵)%。

加樂1立油
Canola oll

杗巟由加樂j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，歐洲地區匕曾大量種植，

作為牧牛飼料。

到了20世紀初期，菜籽油萼被用作

蒸汽機的潤滑油。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，同盟國即

改向加拿赭采購，從此加國便成了菜籽

J由供銷美國的最大輸出國。

在70年f弋早期，加拿大的種子食油

業者，即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

“ Qmla oil”。在加拿大，烹調油和

沙拉油總量的40%即由加樂拉製成的，

其受歡迎之程度由此可見。(此處所指

肪酸 0 由此可知，氫化程度越強，油脂

的飽和度帥越高0

部‘分氫化的油，已漸漸可從加工食

品中發現，如人造釀孚L酪、脆(而薄)

的餅乾、冰淇淋、穀粉、一些冷凍甜點

、花生醬和禁些/J晝黃油等 0

硬恉酸的影響:
硬，旨酸內含有飽禾昍旨g方成分，不
會弓1起血溝膽固酉專θ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

飽和脂肪仩匕紅花子油高 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釀的緣故0

硬π旨酸是4種脂肪酸中的一種(其

他還有月桂酸、肉豆翹酸、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酸，且

為巧克力、牛油和豬油的主要成分0

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

單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，(亦即 3種型態脂肪的比例應

為1:1:1)0
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沙拉油是澆在生菜上的一種油，非大豆

沙拉油。)

此外，加樂拉油同時也是‘L-3脂

肪酸的來源。‘↓-3脂肪酸會干擾血小
板的凝固作用，並讓血液的黏度變稀，

帥可有效抑止血凝塊的形成，發揮係護

心血管健康的作用0這種脂肪酸普遍存
在於鰱魚、、比目魚、、大青花魚、和鮪魚的
油中，因此，營養專家常建議大家多多
U《．．，．^ 0

魚油，寥囊含大量η旨肪

由於醉心魚、油的保健女，用，市面上

已出現了魚、油膠囊，期望曰服數粒，達

到強心活血的目的，可以嗎?

來隆Ⅲ乍
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每周至少吃魚一∼二次0(阿丰)

因為魚、油膠含有大量脂肪，且其

消化和吸收率亦存疑，所以，美國心臟

學會和營養學會都認為消費者不宜服用

。營養專家指出，治病沒有捷徑，想以

吞服油丸得到恢宏的醫療效果，是錯誤

的想法，惟有漸漸改善飲食內容，包括

增加羲菜、水果和全轂類的攝取，減少

總脂肪量(包括飽和脂肪與不飽和脂肪

)，才是明智的係健方法。

要想知道台己叱下多少油脂，先要

記住1茶匙油即等於5公克脂肪。1公

克脂肪等於9卡熱量， 5公克即 1份，

含45卡熱量。而蛋台質和醣類，每公克

僅產生 4卡熱量。
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以剋啦醬弋替黃油塗抹麵包威
少熱量的攝取。(阿丰攝)
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減少食欠食中的食包禾明旨η方

為減少飲食中的飽和脂肪的取，

請牢記以下建議

△食用蛋台以取代全蛋。

△脫脂奶和f氐，旨奶( 1∼ 2 %f氐π旨

乳品)，比全脂乳品安全。

△儘量遙擇瘦肉，尤其是，1︺食時要

特別注意。

△每周宜食用 1∼2次魚類，並以

肉色呈淺色者為宜。

△雞和火雞肉的脂肪含量，以淺色

的胸肉最低，故以食用去皮雞胸最好。

△以少量人造黃油‘弋替黃油。

△根據芝加哥西北大學的研究發現

，{斷旨飲食伴以燕麥片或燕麥麩，可有

效降f氐血清脰固醇達5%。但如軍獨食

用燕麥片，則效果不彰，因此必須配合

全面的飲食調整，才有利健康。

△以沙拉醬代替黃油塗抹麵包 ， F乂

．減少熱量的攝取。
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