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动物脂肪不可怕
可怕的是吃得太多

!!!!!!

当下是追求健康饮食的时代! 人们倡导食用植物

油!因为它健康!营养价值高" 反观动物脂肪!不知从何

时开始成为诱发各种病症的#幕后黑手$!人人恐惧% 动

物脂肪真的一无是处吗&

中国农业大学食品科学博士范志红认为' 人们与

其对动物脂肪那么纠结! 倒不如更多地关注脂肪的摄

入总量!每月吃两三次动物脂肪!平时清淡饮食!多吃

蔬菜杂粮!就不用担心脂肪过量了%

!!!!!!

上世纪
9#

年代之前的人应该都还记得!当

年一碗加了一大勺猪油的阳春面!加猪油制作

的豆沙汤圆!或者用黄油做的曲奇饼干!都是让

无数人心驰神往"念念不忘的美食# 为什么动

物脂肪曾如此让人厚爱$ 原因之一就是!它们

的浓郁香气# 动物肉类的香气!绝大部分藏在

脂肪部分# 去净乳脂部分的牛奶!除尽皮下脂

肪的烤鸭!无论是风味还是口感!总会比高脂肪

食材差得很远#

动物脂肪的第二个优点!是脂肪的可塑性#

绝大多数植物油在室温下都呈现液态!无论是

点心%油炸食品还是菜肴!只要稍微多放一点

油!这些油就会渗出来& 而黄油%猪油%牛油等

动物油!在室温下呈现柔软的半固态!不会'渗

油(!所以在'植物起酥油(出现前!它们长期占

据着面点制作的统治位置#

动物脂肪的第三个优势! 就是它们所含的

饱和脂肪酸善于和淀粉及纤维亲近!能带来酥

香的口感!比如人们热爱的蛋挞%曲奇%酥饼之

类的点心西饼#

饱和脂肪的第四个优势! 则是它们对加热

有更好的耐受性!产生的有害物质也相对较少#

因此!厨师们早就发现!做芙蓉鸡片时!用猪油

才能保持洁白如玉的卖相! 用豆油就不可能#

用动物油来做油炸食品!无论安全性还是口感

特性!都比用玉米油葵花籽油大豆油要强得多#

它是制作美食不可或缺的材料

!!!!!!

动物脂肪虽然具备这么多制作食物的

优势!但也有两个健康弱点)饱和脂肪酸比

例高%胆固醇含量较高# 从
4#

年代至今!动

物脂肪一直受到质疑! 因为一些医学研究

认为饱和脂肪和胆固醇会促使人体升高血

脂!不利于预防心脑血管疾病# 因为这种观

点! 美国人把用来做炸薯条炸鸡块的油从

牛油换成了氢化植物油! 把用来做蛋糕的

脂肪从搅打奶油换成了植物奶油! 理由是

它们都不含胆固醇# 但在本世纪初!医学界

已经确认氢化植物油不仅饱和脂肪酸相当

不少!而且其中所含的反式脂肪酸*反式油

酸+更是会增加心血管病风险&

说到饱和脂肪酸! 食物中有很多种类

型!有研究表明它们并非全是坏东西& 饱和

脂肪中又分为很多类别& 其中
!4

碳的饱和

脂肪酸,,,棕榈酸的升血脂作用比较强 !

而
!9

碳的饱和脂肪酸,,,硬脂酸的作用

小一点& 幸运的是!猪油牛油黄油里!主要

是硬脂酸而不是棕榈酸& 倒是用来做点心

的棕榈油里面!棕榈酸的比例相当高& 最近

发表的一项研究! 对此前的多项营养流行

病学结果进行了汇总分析! 发现膳食中饱

和脂肪酸的总量和心血管疾病风险的关

系! 并不像从前所认为的那样有肯定的联

系&

饱和脂肪并非全是!坏东西"
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按照我国最新发布的膳食营养素参考

摄入量!对于中老年人来说!膳食摄入的饱

和脂肪的数量应当控制在每日总能量的
9:

以内& 按照每天能量摄入量
!9##

千卡来计

算!那么每天的饱和脂肪摄入量就应当是
!"

克& 猪油的饱和脂肪酸比例大概是
;#:

!按

此计算!每天如果用
3"

克猪油来做菜!那么

就会增加
!#

克的饱和脂肪! 占一日参考值

的
3+$

之多&

中国农业大学食品科学博士范志红认

为)'人们与其对动物脂肪那么纠结! 倒不

如更多地关注脂肪的摄入总量! 降低烹调

温度!保证脂肪的新鲜度!并按照使用温度

来选择品种& 那些需要高温加热和香酥口

感的食物可以考虑使用部分动物油- 煮肉

炖鸡的浮油亦不必扔掉! 而是替代植物油

用于烹调蔬菜!既不会增加脂肪的总量!又

不辜负它们的香气和口感& (每个月享用两

三次动物脂肪!日常烹调注意清淡为主!控

制油脂总量!多配蔬菜杂粮& 如此!美食和

健康可以兼顾! 就无需把增肥的罪过归于

动物脂肪了& #庞倩影$

每日饱和脂肪摄入应不超过
!"

克
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随着社会人口老龄化趋势的加剧!患有

骨质疏松的人越来越多& 据统计!我国有将

近
<###

万的骨质疏松患者!有超过
3=!

亿人

处于'骨量低(的状态&其中!

<#:

的骨质疏松

患者为女性& 然而!由于骨质疏松早期没有

症状!使得很多人忽略这一问题& 各位妈妈

们! 如果发现自己的身高比以前有所下降!

那就要警惕了!这有可能是骨质疏松惹的祸
>

我国
#$!

亿人骨量低

随着中国老龄化社会的推进!骨质疏松

已经成为中国重要的公共卫生问题之一& 根

据国际骨质疏松基金会发布的.中国骨质疏

松白皮书/!截至
3##?

年!我国至少有
4?;;

万人患骨质疏松症! 另有
3=!

亿人骨量低于

正常标准!存在骨质疏松的风险& 随着老龄

化社会进程的加快和人口寿命的延长!这一

比例还将逐步增加&

骨质疏松被称为'沉默的杀手(!大多数

患者在早期没有症状!随着人体骨质的逐步

流失而出现症状!晚期大多数病人会出现全

身关节疼痛!甚至稍有不慎受到磕碰便摔成

骨折& 骨折是骨质疏松的最大危害!也是老

年人致死%致残最常见的原因& 数据显示!全

球每
$

秒钟就会发生一起骨质疏松性骨折!

!+$

的女性和
!+"

的男性会在
"#

岁后遭遇

一次骨折!

3#:

的髋部骨折患者会在骨折后

的
4

个月内死亡&

此外!骨质疏松性骨折还将造成沉重的

经济负担& 专家预测!随着中国人群期望寿

命的增加! 特别是
<#

岁以上人群所占比例

逐渐增大!骨质疏松以及骨质疏松性骨折将

给中国卫生系统带来愈加严峻的挑战!

3#"#

年相关防治费用将增长到
!9###

亿元&

%&'

的骨质疏松患者为女性

在中国近
<###

万骨质疏松症患者中!

女性患者占其中的
<#:

!人数超过
"###

万&

绝经期后的女性由于失去了雌激素的保护!

其骨量处于快速丢失阶段& 因此!随着年龄

的增大!女性发生骨质疏松症的风险将急剧

上升&相关统计数据显示!

"#@"?

岁的中国女

性的骨质疏松患病率为
!#=4:

! 而
4#@4?

岁

将上升至
;3=<:

!
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岁更是达到了
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&

国际骨质疏松基金会的数据显示!女性

一生中发生骨质疏松性骨折的概率风险达

;#:

!高于乳腺癌%子宫内膜癌和卵巢癌概率

风险的总和&

由于骨质疏松早期没有症状!很多女性

容易忽略这一问题& 要提醒的是!身高与以

前相比有所下降!这可能是骨质疏松的典型

表现& 一项来自凤凰网的'中国妈妈骨质健

康状况调查(显示!
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受访者的妈妈身高比

年轻时降低了
$

厘米以上!

"$=;:

不知道老

年人身高变矮是骨质疏松症的表现! 同时

4;=;:

受访者的妈妈没有在日常饮食之外补

钙!更有将近
<

成受访者的父母从来没有做

过骨密度检测& 中国疾病预防控制中心慢性

中心王临虹教授建议!女性群体平时多进行

户外运动!定期检测骨密度!注重钙制剂的

补充&

#林恒华$
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