慎選食用油讓你吃得更健康
藥物食品衛生課 樊淑馨

一、前言
最近衛生單位抽驗國內幾大速食業者發現業者對油的使用情形令人擔憂，其實除了外食容易接觸各種不健康油品，在家中自行烹煮，也可能不小心用錯油使健康大打折扣。
根據台北醫學大學保健營養學系主任謝明哲表示，一般人常將油脂與肥胖、心血管疾病等劃上等號，其實「飽和脂肪酸」才是造成心血管疾病罹患率升高的元兇。
實驗顯示，攝取高比例的「單元不飽和脂肪酸」不但維持甚至提高血中「好膽固醇（HDL）」濃度，同時也會減低壞膽固醇濃度。而「多元不飽和脂肪酸」則是人體必須脂肪酸，也必須適量攝取。
因此，油脂的脂肪酸組成是影響人體健康的重要關鍵，如何選擇正確食用油成為消費者為健康把關的重要課題! 
二、油脂對人體的功能
油脂對人體的重要性比一般人所知的更大，一般人總認為油脂最大的功能就是提供人體所需的能量，但是除此之外，油脂還有許多功效。吃進人體內的油脂，不但能提供能量，也能儲存人體能量，以備不時之需，同時，這些儲存起來的脂肪像襯墊一樣，能保護人體內臟，隔絕外來的震動和傷害。

而油脂最重要的功能，是攜帶運送食物中的脂溶性維生素（A，D，E和K）進入小腸，以利人體吸收，如果體內油脂不足，那麼就容易缺乏這些脂溶性維生素。此外，油脂也提供人體許多重要的必需脂肪酸，如：亞油酸與ω-3系列脂肪酸，這些脂肪酸具調節生理的作用。缺乏必需脂肪酸會使皮膚結構受傷，容易失去水分而乾燥。
三、日常飲食中的脂肪來源

（一）可見脂肪：
就是肉眼可以看到的脂肪部分，如肉類中的肥肉、豬皮、魚皮...等；脂肪類中的牛油、豬油、沙拉油、麻油...等。
（二）不可見脂肪：
為肉眼看不到脂肪的部分，由於該類食物中含有磷脂質，而磷脂質特有的親水及親油性，讓食物中所含的脂肪，得以順利地藉由磷脂質的保護傘而隱藏於其中，如甜甜圈、蛋糕、冰淇淋、肉鬆、火腿、油豆腐、蛋黃醬、開心果、薯條、月餅、燒餅...等食品即含有較多量的油脂。
四、認識脂肪酸
（一）飽和脂肪酸：
性質穩定的脂肪，不易氧化，適高溫油炸，但易沉積在血管，使血液中的膽固醇及三酸甘油酯上升。動物性食物和油脂，如豬油、牛油；及植物性的椰子油、棕櫚油裡都含有大量的飽和脂肪酸。
（二）多元不飽和脂肪酸：
易在高溫烹調中氧化，形成讓人加速老化及可能致癌的氧化自由基。含多元不飽和脂肪酸較多的油：大豆沙拉油、葵花油、紅花籽油、玉米油…等。
（三）單元不飽和脂肪酸：
性質中庸，最大優點是降低血中的LDL（壞膽固醇）；含單元不飽和脂肪酸含量多的油：橄欖油、苦茶油、芥花油…等。
五、如何選擇合適的烹煮油品
	建議使用之油品
	主要的脂肪種類
	烹調方式
	說明

	豬油、奶油
椰子油、棕櫚油
	飽和脂肪酸
	涼拌、煎、炒、煮、炸
	1.耐高溫，故適合煎、炸。
2.由於攝取過多的飽和脂肪酸，易導致心血管性疾病，因此不建議長期單獨以飽和脂肪酸做為烹煮的油品。

	橄欖油、苦茶油、
芝麻油、花生油、
芥花油
	單元性不飽和脂肪酸
	涼拌、煎、炒、煮
	皆適宜。

	
	
	不宜油炸
	因化學性質不甚穩定，建議儘量避免以油炸方式來烹調，但如果須以油炸烹調時，基於健康的考量，還是以單元性不飽和脂肪酸代替飽和脂肪酸較佳。

	玉米

黃豆油、葵花油、葡萄籽油、
紅花籽油
	多元性

不飽和脂肪酸
	涼拌、

煎、炒、煮

	皆適宜，但烹煮溫度不宜過高。

	
	
	不宜油炸
	因化學性質極不穩定，並不適合高溫油炸方式烹煮。


七、瞭解油的「冒煙點」
國人最常見的烹煮方式還是煎、煮、炒、炸為主，青菜大多是用大火快炒，而且多數是使用玉米油、葵花油之類來炒菜，甚至炸排骨也是用這類植物油，這是個嚴重的錯誤，為什麼呢？因為每一種油耐受的溫度不一樣，葵花油在107℃就開始冒煙變質了，如果拿來炒菜甚至炸排骨，會產生許多毒素。因此，在選用油品之前，必須先瞭解什麼是「冒煙點」。
每一種油的冒煙點（Smoke  point，介於熔點與沸點之間）都不盡相同，任何油類只要達到冒煙點以上，就會開始變質，甚至起火燃燒。所以鼓勵大家不管炒什麼都加一點水來炒，因為水分會將溫度拉低到100℃左右。這種加點水來炒的炒法稱之為「水炒」。大多數油類的冒煙點都在100℃以上，所以炒菜時只要能把溫度控制在100℃，油就不會變質，吃了也不會有害。
八、各種油脂的冒煙點適合的烹飪法
葵花油 Sunflower oil 107℃（225℉） 涼拌、水炒
亞麻仁油 Flaxseed oil 107℃（225℉） 涼拌、水炒
菜籽油 Canola oil 107℃（225℉） 涼拌、水炒
大豆油 Soybean oil 160℃（320℉） 涼拌、水炒、中火炒
玉米油 Corn oil 160℃（320℉） 涼拌、水炒、中火炒
冷壓橄欖油 Olive oil 160℃（320℉） 涼拌、水炒、中火炒
花生油 Peanut oil 160℃（320℉） 涼拌、水炒、中火炒
芝麻油 Sesame oil 177℃（350℉） 涼拌、水炒、中火炒
奶油 Butter 177℃（350℉） 水炒、中火炒
酥油 Vegetable shortening 182℃（360℉） 反式脂肪酸，不建議食用豬油 Lard 182℃（360℉） 水炒、中火炒
葡萄籽油 Grape Seed oil 216℃（420℉） 涼拌、水炒、中火炒、煎炸
椰子油 Coconut oil232℃（450℉） 水炒、中火炒、煎炸
茶油 Tea oil252℃（485℉） 涼拌、水炒、中火炒、煎炸
九、選（使）用油品時，應注意下列事項
（一）勿買散裝或來路不明之油品。
（二）勿重複使用或用不新鮮油品。
（三）大量煎炸食品時，以豬油或香酥油較宜，沙拉油較不適宜。
（四）做菜要用排油煙機排煙。
（五）減少油炸食品之攝取。
（六）減少高溫爆炒或煎炸的食物。

（七）食用油使用不可超過發煙點。

十、結論
一般家庭烹飪時可用橄欖油，橄欖油用來涼拌，若用來炒菜最好水炒，可在額外補充芝麻油來調味。要高溫油炸用飽和性油炸；如未精製椰子油，或以豬油替代，沙拉油較不適宜，如果克服不了吃炸的口腹之慾，請再吃炸物時搭配大量的新鮮蔬果或抗氧化劑如：維他命A、C、硫辛酸等，平時可補充魚油、海豹油、亞麻仁油，基本上家裡有上述這幾種油就足夠，不用傷腦筋買什麼大豆油、沙拉油或是一些標榜含有橄欖多酚的油。
衛生署建議，為維持人體健康，飽和脂肪酸、單元不飽和脂肪酸、多元不飽和脂肪酸的攝取比例應為1：1：1。大家應依不同的烹調方法來選擇正確的食用油，才能營造更健康的飲食生活。
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