
=====�� !"#$%=L=��=L=�� !"#$%&'(%)*+,-./01

�� !"#===�� !"#$%&'()*+),-./0123=L=��=L=�� 

�� !"#$%&'()*+,-./01234$56789:;12&<=

�� !"#$%&



33選擇39901·2010

酸，包括奧米加3（Omega-3）及奧米加6

（Omega-6），而其中有些為必需脂肪酸

（essential fatty acid），是人體必需但不能自

行製造的脂肪酸，必須從食物中吸收。由於

奧米加3有助視網膜及促進腦部發展，孕婦

及發育中的兒童必須適量吸取。

● 反式脂肪酸（trans-fatty acid）：

是一種壞脂肪酸，它會提升壞膽固醇的濃

度，並可能降低好膽固醇的濃度，增加心血

管疾病的危險，比飽和脂肪更壞。

不同種類植物油各有特點
花生油（peanut oil）：含豐富的不飽

和脂肪酸，味道香濃，適合各類中式烹調方

法。

粟米油（corn oil）：含豐富的多元不

飽和脂肪酸，適用於低溫煎炒。

芥花籽油（canola oil）：飽和脂肪酸

含量是常用食油中較低的，它含豐富單元

不飽和脂肪酸，而其奧米加3亦是常用食油

中較高的，用途最為廣泛。

初榨橄欖油（extra virgin olive oil）：

指經挑選的橄欖，採摘後24小時內在低溫

食油成分大解構
食油主要分動物油及植物油兩種，所

含的脂肪酸各有分別，對健康的影響亦各

異。以下將為消費者簡介各種食油的特點

及選購的注意事項。

動物油含大量飽和脂肪酸
動 物 油 內 含 大 量 飽 和 脂 肪 酸

（s a t u r a t e d  f a t t y  a c i d ）及膽固醇

（cholesterol），不宜多吃。

植物油可含四種不同脂肪酸
所有植物油皆沒有膽固醇，而內含的

脂肪酸有四種，其含量會按油種而有不同：

● 飽和脂肪酸：是一種壞脂肪酸，會

增加血液中的壞膽固醇（LDL），影響心臟健

康。

● 單 元不 飽 和脂 肪酸（m o n o -

unsaturated fatty acid）：是一種好脂肪

酸，能有效減低血液中的壞膽固醇及提高

好膽固醇（HDL）的比例，可保持心臟健康。

● 多 元 不 飽 和 脂 肪 酸（p o l y -

unsaturated fatty acid）：是一種好脂肪

臨近農曆新年，不少人愛烹製

煎炸食品應節，加上市民越來越注

重食油的健康，對優質食油的需求

很大。然而，偶爾傳出市面的食油有

攙雜情況，成分與標籤不符，令人擔

心。香港海關去年抽檢出有食油成

分與標籤不符，消費者須留意。

花生油、粟米油、芥花籽油及

橄欖油各有不同特點，下廚人士如

何因應烹調方式而選取不同的食

油，才能食得健康呢？

飲食物語

如何選擇？食油種類多食油種類多
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飲食物語

環境下第一次壓搾出來的油，是少數不用提

煉的油種。所含單元不飽和脂肪酸在常用食

油中含量較高，但由於多酚類較多，煙點

（smoke point）（即在高溫下會釋放油煙）較

低，故只適用於低溫煮食、製作沙律及調校

醬汁。

何謂必需脂肪酸？
必需脂肪酸是維持人體健康的必需

元素，但人體無法自行製造，必須透過飲食

吸收，例如α-亞麻酸及亞油酸，兩者同屬多

元不飽和脂肪酸。

不同油種的營養素含量各異
所有食油都含有飽和脂肪酸、單元不

飽和脂肪酸和多元不飽和脂肪酸，只是脂肪

酸成分組合不同。攝取過量的飽和脂肪酸會

增加壞膽固醇，因而增加患心血管疾病的機

會，因此，應選擇含有較少飽和脂肪酸的食

油。椰油、棕櫚油含有大量飽和脂肪酸；相

反，橄欖油、芥花籽油含有豐富的單元不飽

和脂肪酸，而葡萄籽油、大豆油、粟米油則

含有豐富的多元不飽和脂肪酸（見附圖）。

提煉過程產生反式脂肪酸
市場上的液態植物油不少都經過加

海關的測試

香港海關在2009年2月至5月期間，在港九新界各區的連鎖

超市、士多和雜貨店購買了多個牌子的58個食油樣本，包括花生

油、粟米油、橄欖油及芥花籽油，交由政府化驗所檢測。

兩款食油成分與標籤不符

結果顯示，除兩款外，所有樣本的純度並無問題。

兩款在深水㟇及上水區雜貨店買到的食油 —「千味坊

純正粟米油」和「多寶嘜純正花生油」，分別聲稱

為純正粟米油及純正花生油，卻發現攙雜了大豆

油成分。當中「千味坊」樣本完全不含粟米油

成分，而「多寶嘜」樣本的花生油含量只佔

50%，但從該兩款食油中並無發現有害物質，相信食用

後不會危害健康。對於有問題的兩款食油，海關其後

搜查有關的進口商、批發商和零售商的存貨地點，共檢

獲728瓶（包括444瓶二公升裝及284瓶900毫升裝）總

海關發現兩款食油成分與標籤不符

工處理或高溫提煉，過程中會產生微量反

式脂肪酸。據食物安全中心在2009年公布

的測試結果，每100克橄欖油、芥花籽油、

花生油及粟米油的反式脂肪酸含量分別為

0.11克、0.28克、0.32克及0.97克。

不同食油(植物油)的脂肪酸成分組合

資料來源：美國農業部

飽和脂肪酸 單元不飽和脂肪酸 多元不飽和脂肪酸

91.9% 6.2% 1.9%椰子油

51.6% 38.7% 9.7%棕櫚油

17.8% 48.6% 33.6%花生油

16.3% 23.7% 60.0%大豆油

14.2% 75.0% 10.8%橄欖油

13.6% 29.0% 57.4%粟米油

10.0% 16.8% 73.1%葡萄籽油

7.5% 64.1% 28.5%芥花籽油

值$37,000的有問題食油、一台裝瓶工具及一批包裝物料，並拘捕

兩名涉案男子，二人涉嫌在營商過程中出售或供應附有虛假商品

說明的貨品，將被檢控違反香港法例第362章《商品說明條例》。

大豆油較便宜

海關指出，大豆油的入口價格較花生油和粟米油約便宜

30%，另大豆油的供應較一般花生油和粟米油穩定，因此懷疑有

不法商人用大豆油攙雜，甚至冒充花生油、粟米油等食油出售，以

圖取得更高利潤。海關相信其執法行動已成功打擊偽冒食油的供

應商，而有關的貨品亦已被扣押，故市民再買到上述型號的有問

題花生油及粟米油的機會不大。

消費者可向海關舉報

根據《商品說明條例》，出售或供應附有虛假商品說明的

貨品屬嚴重罪行，一經定罪，最高可被判罰款$50萬及監禁5

年。如有懷疑，市民可致電海關24小時熱線2545 6182舉報。
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食油顏色及稀稠度反映新鮮
程度

挑選食油須從健康及㠆生的角度考

慮。現今崇尚天然產品，食油一般已不加添

抗氧化劑，新鮮是必然的選擇。選購食油

時，對於相同的油種，可比較其顏色及稀稠

度，一般而言，顏色較淡比較新鮮；而較稀

及在搖晃下黏性較低的亦比較新鮮。

煮食注意煙點以免影響呼吸
道健康

食油加熱後開始冒煙的最低溫度稱

氧化。如用油較慢，可選擇購買較細瓶的，或

將已開啟的油放在雪櫃內，因油在低溫及沒

有光的環境下會保存得較好；花生油及橄欖

油會在低溫下呈現濛狀或半固態，但這屬正

常現象，對油的品質沒有改變。當油在室溫

下回覆清澈後，可繼續食用。不要從蓋口嗅

聞食油，那㝯常有少許油滴積存，與空氣接

觸後，會氧化變味，將油倒入乾淨的碗內嗅

聞會較準確。開封後宜在瓶上寫下開封日

期，提醒自己盡量在兩個月內食完。

香港營養學會意見
過量進食飽和脂肪及反式脂肪會導

致血膽固醇偏高，增加患上心血管疾病的

風險。另外亦要留意無論是哪一種脂肪，所

含的熱量都一樣，食油用量過多或進食脂

肪含量太多的食物都會導致肥胖及飲食失

衡。而食油成分與標籤不符長遠亦有可能

影響市民健康。

食油的質素也會影響健康。一些花生

油在製造過程中處理不佳有機會含有致癌

物質黃曲霉毒素（Aflatoxin）。另外誤導標籤

亦可能令小部分患有食物敏感的病人誤服

含有致敏原的食物，輕則引起皮膚過敏等

輕微症狀，嚴重者可能引起致命的嚴重過

敏反應。

該會支持推廣「三低一高」飲食，即低

脂肪、低鹽、低糖、高纖，保障市民健康。

資料來源：部分資料由香港海關、

香港食油業協會及香港營養學會提供

初榨橄欖油適用於低溫煮食、

製作沙律及調校醬汁。

為煙點。有些煙點低的食油如初榨橄欖油

會因高溫而釋放大量油煙，影響呼吸道健

康。因此，炸食物時應使用煙點高的食油。

香港營養學會表示，無論選用任何食

油，消費者亦應少以炒或高溫多油的方法

烹調食物，因這些方式可使食油過氧化及

產生致癌物，影響健康。

開封後最好兩個月內食完
食油未開封前，應放於陰涼地方及根

據最佳食用日期儲存；開封後最好在兩個月

內食完，如倒出來的油有油膉味的，表示已

對
食
油
的
一
些
誤
解

問：花生油容易食肥人及含有膽固醇？

答：坊間普遍認為花生油比較容易致肥及含有膽固醇，這是錯誤的觀念，

其實所有植物油都不含膽固醇。任何油種所提供的熱量大致都是每克9卡路里

（每茶匙含45卡路里），多吃一樣致肥。因此我們在選擇食油時，應考慮各種食

油的煮食用途、所含的營養成分及個人喜好。

問：持家有道，食油應該反覆使用？

答：錯。用過的食油盡量不要翻用，因為用過的食油與食物有脂肪轉移，

受氧化及水解，產生一些游離脂肪酸及聚合物，會令食油變黑、變黏及產生泡

沫，長期食用會影響健康。同時間，外來物質殘留在用過的食油中，如重複受熱

也會產生化學變化，這些化學物質可能影響食用者的健康，惟現時尚未有確實

的科學證據顯示食油內的降解物會令人類患癌。此外，亦有報告指出，食油經多

次加熱後可能會釋出少量2-丙烯醛（acrolein）。動物實驗顯示這物質具毒性，人

類意外地大量攝入2-丙烯醛可引致包括噁心、嘔吐、腹瀉及呼吸困難等急性中

毒徵狀，但食油中少量2-丙烯醛對人類健康的影響至今仍未確定。

問：少食油為妙，最好一滴不沾？

答：錯。哈佛大學早年發表的「健康飲食金字塔」呼籲市民進食適量的健

康食油，因它們能為身體提供必需脂肪酸，達致均衡營養的生活指標。除此之

外，食油㝯的脂肪亦有以下作用：

● 提供部分人體所需能量

● 是嬰兒及小孩腦部和視力發育不可缺少的營養素

● 調節體內膽固醇

● 協助正常荷爾蒙分泌，改善免疫力及增強抵抗力

● 部分維他命如A、D、E及K等要溶解於脂肪後才被吸收

● 增加食物的口感和外觀

其實只要選擇健康優質的食油，避免過量使用（根據世界㠆生組織建

議，每人每日應從不同食物吸取15-30%總熱量需求的脂肪，以每日攝入2000

千卡能量的成人為例，這相當於33-67克脂肪），亦可做到美味與健康兼得。


