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继加工肉!致癌"后#植物油又陷!致癌"风波

!"#$%&'( )*+

食物多样$少吃油可减少风险

长时间高温烹饪会产生醛类物质

!!!!!!

据报道显示!比起橄榄油"椰子油和黄油!葵花籽油和玉米油在高温下长时间烹调会产生

大量的醛类物质#在该实验结果中!玉米油和葵花籽油醛类物质的含量数据的确很惊人$营养

学家表示!醛类物质的确有潜在的毒性!与心脏病%癌症"痴呆等疾病都存在相关性$

但研究中的数据并不能代表普通民众做饭时的实际情况!阮光锋表示!研究中所用的条件

跟普通家庭烹调相差很大$实验所用的温度是
89:$

!大约相当于我们所说的五六成热!而要让

油在这个温度下烧上
;:

甚至
2:

分钟!也只有大量煎炸食物的时候才能达到!平时炒菜时烧油

的时间远没有这么长$ 事实上!研究者所强调的也只是富含多不饱和脂肪酸的油不适合用于煎

炸而已$ 不过!需要提醒的是!油脂确实不宜高温长时间加热!最好不要把油热到冒烟再炒菜!此

外!烹饪时间过长也会破坏食物中的营养物质$

含醛类物质最少
多吃椰子油!

!!!

据了解!在
!9:$

的油温下!烹饪
!:

分钟!植物油

产生醛类物质的量还略低于橄榄油! 但烹饪时间一旦

到
2:

分钟!黄油"橄榄油"猪油产生的醛类物质就要少

很多!其中椰子油最少$ 因此!根据实验结果!格鲁特维

尔德团队建议是少吃玉米油和葵花籽油!多吃椰子油$

顾中一表示!高温和长时间是醛类物质大量产

生的两大条件! 很少有人炒菜会炒上
2:

分钟$ 此

外!椰子油不饱和脂肪酸含量较低$ 食用油的脂

肪酸分为饱和与不饱和两种! 不饱和脂肪酸

又分为
<=2

系和
<&1

系两种$ 从膳食调查

的结果来看!国人应该增加
<&2

系多不饱和

脂肪酸的摄入$ 在这几种油类中!椰子油的不饱

和脂肪酸只有
>?

!黄油只有
2#?

!而玉米油"葵花

籽的多不饱和脂肪酸含量很高!&

<&2

系

和
<&1

系合计 ' 足有
$8?

和

"$?

$

与此同时!不少报道还建

议人们选用黄油% 猪油替代

植物油来烹调$ 阮光锋表

示!相比玉米油等!猪油%

黄油确实热稳定性更好!

但饱和脂肪酸摄入过多

会增加心血管疾病的风

险$ 对于患有高血压%高血

脂的人群来说!不建议选择

饱和脂肪酸含量高的油类$

此外!煎炸本身就是不健康的

烹调方式!增加饱和脂肪摄入对健

康也是不利的$ 选择健康的饮食方案!需

要多方面综合考虑才行$

合理烹调可规避健康风险

!!!!!!!

食品问题一直是公众最为关注的问题之一!因此(食物致癌说)总是容易引起

公众的热议#专家建议!根据目前的科学证据!没必要对这些油脂中的醛类物质感到特

别恐慌# 尽可能降低烹调温度%减少烹调时间# 不管是用哪一种油!高温长时间烹调都

是不益的!常见的高温爆炒%煎炸的烹调方式都要少用# 阮光锋表示!长时间%高温烹

调不仅会导致油脂氧化过度!还可能会出现酸败!伴随着(哈喇)味!品质也会下降!这

种油也应该丢弃!不要食用# 只要做到食物多样化%均衡营养%少吃高温煎炸的食物!

控制油脂用量!就足以减少包括油脂氧化在内的很多健康风险#顾中一建议!在选油

之前!要先做好控油!*中国居民膳食指南+!建议的食用油摄入总量每日
#"

至
2:@

!

也就是两三个白瓷勺的量$

还有专家表示! 油脂在高温下产生的醛类等小分子物质很大一部分都会随油

烟挥发出来!通过吃菜摄入的量其实不大!吸入才是主要的问题$ 油烟对呼吸道会

产生刺激性!长期吸入对肺部健康也不利!这也提示大家做饭时要避免过高温度!

并配好通风设备$ !北晨"

!

"

#

虽然英国专家说的不一定全对!但是很多国内专家表示!根据英国专家研究

成果做出的用油推荐!大家还是可以做参考的$

特级初榨橄榄油
!!!

适用于!沙拉"意大利面"烘焙

不适用于!高温油炸

橄榄油
!!!

适用于!沙拉"轻微油炸"烘焙"调味

不适用于!高温油炸

油菜籽油
!!!

适用于!烤土豆"炒菜

不适用于!味道有些微妙"并不适合所有人口味

猪油
!!!

适用于!烘烤"高温油炸

不适用于!任何不涉及高温的烹饪

鹅
"

鸭脂肪
!!!

适用于!高温油炸"烘烤土豆

不适用于!任何不涉及高温的烹饪

葵花籽油
!!!

适用于!烘焙

不适用于!高温煮或油炸

!

小贴士 这些油适合这样用


