
每天都吃的食用油，你吃对了吗？

食用油家家必不可少，但不少人在食用油的选择、烹调等方面存在诸多

误区。

你每天都在吃的食用油，

真的吃对了吗？

问：XX 油有养生功效，我早晚吃几勺行吗？

营养师：“亚麻籽油瘦腰葡萄籽油抗氧化核桃油健脑……”

层出不穷的新品种食用油，因广告宣传的各种功效，深受“养生达人”

追捧。甚至还有当成保健品，早晚都会特意来上几勺，或者用馒头蘸着

油吃。



要知道油脂在食物中是热量最高的存在！如果日常三餐食用油照常吃，

再额外摄入几勺这些油，每天的油脂摄入量必然会超标！再健康的油，

吃多了都是会长胖的。

要想获得油脂的益处，前提是先保证每日油脂总量在适宜的摄入范围。

1 勺油≈10g

《中国居民膳食指南（2016）》推荐成年人的食用油摄入量为 25-30g。

问：橄榄油比普通食用油更营养健康吗？

营养师：橄榄油是一种健康的食用油选择，但与其他植物油相比营养成

分上并没有明显的高低之分。

食用油的基本构成是脂肪酸，脂肪酸按照饱和程度分为饱和脂肪酸、单

不饱脂肪酸和多不饱和脂肪酸（包括亚油酸和α-亚麻酸）。



各种食用油均含有这三类脂肪酸，只是不同油的脂肪酸比例不一。一般

来说，单/多不饱和脂肪酸的适量摄入对人体健康有积极影响。

不同食用油的脂肪酸比例

橄榄油、菜籽油、茶油等富含单不饱和脂肪酸；玉米油、大豆油、葵花籽

油等富含 n-6 多不饱和脂肪酸；亚麻籽油、紫苏油等富含 n-3 多不饱和脂

肪酸。

没有哪种油是绝对完美的，健康需要各种脂肪酸的平衡摄入，日常更推荐

经常更换烹调油的种类，食用多种植物油。



问：老辈子说炒菜要等油锅冒烟，油熟了后才放食物，这样炒菜对不对？

营养师：不对。油锅冒烟，意味着油温达到烟点，这时候锅里的温度通

常超过了 200℃。（烟点：油加热到冒烟的温度）

我国烹饪方式多以“炒”为主，油烟的侵袭更严重！油在高温下产生的

油烟约有 300 多种有害物质。

据研究表明，厨房油烟会让非吸烟的女性肺癌发生风险升高 3.79 倍。烹

调油烟成为女性肺癌的隐形炸弹。

可别等到油锅冒烟再下食物，炒菜时尽量做到热锅冷油。

问：猪油在高温下不易产生致癌物，所以猪油比植物油更适合作为烹调

用油吗？

营养师：不适合。猪油富含饱和脂肪酸（通常≥40%），比常见植物油的

饱和脂肪含量高出一倍多！如果用猪油作为日常烹调用油，每天摄入的

饱和脂肪非常容易超量！

尽管近年来饱和脂肪对心血管疾病的影响尚存争议，但主流膳食指南仍

然建议饱和脂肪的摄入量需控制在每日总能量的 10%以内。

我们日常吃的肉、蛋、奶、面包、糕点等食物中已经含有不少的饱和脂

肪。



面对我国居民油脂摄入量普遍超标，肥胖、血脂异常的人群比例越来越

高的现状，对大部分人来说，不推荐猪油作为烹调用油，日常烹饪宜优

先选择植物油。

问：亲戚送的农家土榨油，说是“纯天然无添加”，给孩子吃好不好？

营养师：不少人喜欢土法压榨的花生油、菜籽油，总觉得“纯天然”、

“原生态”、“自制”的更香更有营养。

但实际上，土榨油存在很多安全隐患！

四川地区偏爱的土榨菜籽油，由于没有经过精炼，芥酸含量高(可高达

40%)。长期食用高芥酸的菜籽油，容易造成心肌中脂肪沉积，损害心血

管健康。

我国规定食用油中芥酸含量不得高于 3%

而土榨花生油，则是黄曲霉素超标的重灾区！土榨油的生产环境普遍是

小作坊，缺乏质量控制和监管，花生在储藏和加工中非常容易受黄曲霉

素污染。黄曲霉毒素是国际公认的 1 类致癌物，长期摄入会极大增加肝

癌的风险。



新闻报道：土榨花生油中黄曲霉毒素超标 13 倍！

此外，土榨油杂质多，烟点低，炒菜时油烟大。烹调油烟本身就是 PM2.5

的来源，长期吸入增加患肺癌的风险！

无论是大人还是小孩，都不推荐食用土榨油，食用油还是得从超市等正

规渠道购买更安全！

总结

健康吃油 Tips

1. 控制每日总油量摄入（25-30g），烹调多选择蒸、煮、拌等少油的烹调

方式，少煎炸。

2. 烹调时注意油温不要过高，做到热锅冷油，避免厨房油烟。



3. 少吃富含饱和脂肪的油脂，如猪油、牛油、黄油等。

4. 各类植物油交替食用，可根据烹调方式选择不同的植物油：初榨橄榄油、

亚麻籽油适合蒸、煮和拌，大豆油、花生油、玉米油、菜籽油及调和油

适合煎炒烹炸。

5. 油开封后于阴凉处避光存放，在 3 个月内使用。
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