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专家表示 ! 大豆油 富 含 两 种 必 需 脂 肪

酸"""亚油酸和
!!

亚麻酸#亚油酸和亚麻酸是

婴儿视力和大脑发育不可缺少的! 长期缺乏对

调节注意力和认知能力有不良影响$同时!这两

种脂肪酸在体内具有降血脂%改善血液循环%抑

制血小板凝集% 阻抑动脉粥样硬化斑块和血栓

形成的作用!对心血管疾病有良好的防治效果$

与大豆油%花生油等油品相比!葵花油中的不

饱和脂肪酸含量最高$ 葵花油所含亚油酸是人体

必需脂肪酸!有帮助人体调节新陈代谢%保护血压

稳定及降低血中胆固醇的作用!有益心血管健康#

它还含有丰富的活性维生素
"

! 可以活化毛细血

管!促进血液循环!活效抗氧化$ !黎明"

健康!资讯
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专家告诉记者#各种食用油都含有三种脂肪酸和维生素
"

等$ 而脂肪酸分为三类#分别是饱和脂肪酸%

单不饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸#只是三种脂肪酸配比不同$ 对健康人而言#只有当三种脂肪酸的吸收

量#达到
#8#8#

的比例#才是较完美的营养$

但其实市面上并无法寻找到真正意义上的
#8#8#

黄金比例油种#因而从营养方面来考虑#张片红建议大

家不必对同一种油太过&忠诚'#时不时地调换用油品牌与种类会帮助你获得更全面的营养$
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花生油淡黄透明!色泽清亮!气味芬芳!滋

味可口!是一种比较容易消化的食用油$ 花生

油中含有的营养成分具有防止人体皮肤皴裂

老化%保护血管壁%防止血栓形成的作用!有助

于预防动脉粥样硬化和冠心病!还可以改善人

脑的记忆力!延缓脑功能衰退$

但必须注意的是! 作为花生油原料的花

生! 却是易受到黄曲霉毒素污染的食物之一$

专家告诉记者!黄曲霉毒素是由黄曲霉菌和寄

生曲霉菌产生的化学毒素!它们是温暖地区常

见的霉菌!容易在潮湿的环境滋生$众所周知!

黄曲霉毒素对人体的肝脏组织有破坏的作用!

它的毒性可直接作用于肝脏!严重时还会导致

肝癌$

花生油
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与其他类型的食用油相比!橄榄油的优势

主要体现在三个方面&

一是橄榄油中单不饱和脂肪酸含量远高

于通常的豆油%花生油和色拉油!而摄取不饱

和脂肪有利于控制餐后血糖%有利于减少冠心

病的发生风险#二是橄榄油中还含有一些维生

素
"

以及其他多酚类化合物! 一般认为它们

具有抗氧化作用#第三是初级冷榨橄榄油具有

特殊风味!很适合用来拌凉菜$

'橄榄油虽然并不像店家们宣传的那样

无所不能!但不能否认它的营养价值$ (专家

指出! 目前国际橄榄油协会将可食用的橄榄

油分为初榨橄榄油和精炼橄榄油两大类$ 初

榨橄榄油的'价值(主要来自于多酚化合物的

抗氧化作用!如果是拌凉菜%做沙拉%直接饮

用或菜熟后淋洒! 应选初榨橄榄油$ 如果是

煎 %炸 %炒 !可以选择精炼橄榄油 !其耐热性

好!氧化危险小$

橄榄油
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菜籽油就是我们俗称的菜油!又叫香菜油!由

油菜的种子榨制所得$菜籽油色泽金黄或棕黄!有

一定的刺激气味! 这种气体是因其中含有一定量

的芥子甙所致$ 菜籽油中缺少亚油酸等人体必须

脂肪酸!且其中脂肪酸构成不平衡!所以营养价值

比一般植物油低$

不能忽视的是!菜籽油中含有芥酸$曾有专家

通过动物实验证明!大量摄入含芥酸高的菜籽油!

可致心肌纤维化引起心肌病变#引起发育不良!生

殖力下降!血小板下降等情况$

'并且!菜籽油的气味比较重!放入热菜中可

能影响口感$ (专家说$

菜籽油
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芝麻油含有特别丰富的维生素
"

!以及比

较丰富的亚油酸$经常食用可调节毛细血管的

渗透作用!改善血液循环$有研究表明!芝麻与

大豆是最佳搭档$芝麻中含有丰富的必需氨基

酸蛋氨酸!而大豆中含有大量赖氨酸!一起进

食能够有效补充相互之间不足的营养成分!便

于人体摄入更丰富的氨基酸成分$

由于芝麻油具有浓郁的香气!用于凉拌菜

可起到增进胃口的作用!食欲不振的老人在进

食时可适当选用$

芝麻油

葵花子油

大豆油
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血液是一种流体组织! 在心脏推

动下循环流动于心血管系统中! 它是

人体的重要组成部分$ 血液由红细胞%

白细胞%血小板%血浆等成分组成$ 人

体血液占体重的
9:

左右!一个体重
;<

公斤的人约有血液
$<<<

毫升$ 正常情

况下! 这些血液只有
9<:

在血管内运

行!其他
%<:

的血液储存在肝%脾以备

人体急需$ 人们习惯地把这称作人体

的'小血库($ 当人体从事剧烈活动或

少量失血时! 贮血库中的血液会立即

释放出来!参与血液循环!以维持人体

正常的生理功能$

人体具有很强的自我调节能力 !

血量在一定范围内的变动是经常发生

的! 而且对健康并无妨碍$ 人体失血

后! 先是血浆中的水分和无机盐类在

=>%

小时内!由组织液渗透入血管而得

到补充#其次!在一天左右时间内!血

浆蛋白浓度可以恢复! 这是由于肝脏

加速合成蛋白质的结果$ 白细胞恢复

稍慢!约需要两周左右时间!既可补充

失去的红细胞$ 血液本身具有旺盛的

新陈代谢能力! 人体每时每刻都有大

量的血细胞在衰老死亡! 献血后反而

会刺激人体造血功能更加旺盛! 加速

血细胞的生成!促进血液的新陈代谢!

以适应机体的需要$

!申飞"

适量献血
无损身体健康
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中医认为!香菜有温中健胃的作

用! 适当吃点香菜可以缓解胃部疼

痛%消化不良等症状$ 香菜营养丰富!

其中的胡萝卜素含量为番茄% 黄瓜%

茄子%菜豆的
=?

倍以上!钙%铁的含

量也高于其它许多叶类蔬菜$ 此外!

香菜嫩茎叶中还含有甘露糖醇%芳樟

醇等挥发油物质! 具有刺激食欲!增

进消化等功能$

另外!韭菜富含胡萝卜素%蛋白

质%硫化物和膳食粗纤维$ 食用韭菜!

也可以起到消食导滞% 除积健脾%促

进食欲的作用$

@

胡佑志
A

消化不良
吃些香菜和韭菜


