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内容概要

本书从与大众生活最密切相关的食用油使用的三大问题、国际先进的研究成果和典型的案例分析入手
，向广大读者介绍了食用油的基础知识(食用油的营养成分、健康功效、食用油的加工过程、食用油中
可能存在的有害成分)
，总结归纳了各种常用食用油的特点，并推荐了选用食用油的最佳策略、烹调用油的最佳方案。
本书内容翔实、行文流畅，具有很强的指导性和实用性，是家庭用油保障健康不可缺少的辅助图书。
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作者简介

王兴国，大连市中心医院主任营养医师，原大连医科大学附属第二医院营养学教授，辽宁省营养学会
理事，大连市营养学会副秘书长。
1993年，毕业于中山医科大学(现中山大学)医学营养学系，师从著名营养学家何志谦教授，是改革开
放后国内最早期的营养学本科毕业生之一。
近20年来，一直致力于临床营养、营养学教学工作，并为推广和普及大众营养知识做着积极的奉献。
主要科普著作：《拨开营养的迷雾》《吃出健康很容易》《八大平衡决定健康》《脂肪肝饮食与中医
调养》《慢性乙型肝炎饮食与中医调养》等十余本。
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第工章 食用油是最主要的膳食问题
　一、膳食结构最重要
　二、膳食结构失衡导致慢性病
　三、食用油用量过多造成膳食结构失衡
　四、食用油品种单一不利于健康
　五、地沟油何以流行
　六、不恰当的烹调用油法
　七、日益流行的“加油食品”
第2章 食用油的健康效应
　一、食用油的主要成分是脂肪
　二、各种脂肪酸的健康效应与摄入策略
　三、食用油其他的营养成分
　四、食用油中可能存在的有害物质
第3章 油脂的制取与加工
　一、油脂在油料种子中的存在
　二、油料的预处理
　三、压榨法制油
　四、浸出法取油
　五、油脂精炼
　六、与植物油制取和加工有关的健康问题
第4章 各种食用油的特点
　一、大宗食用油
　二、小品种食用油
　三、动物油脂
　四、其他食用油
第5章 选择食用油的最佳策略
　一、少量，即限制烹调油用量
　二、多样化，即要吃各种植物油
　三、均衡，增加小品种植物油
　四、重视品质，选高品质植物油
　五、精挑细选，鉴别优劣
　六、调和油有名无实
　七、不要食用动物油
第6章 常见慢性病选用植物油的原则
　一、血脂异常或冠心病
　二、高血压
　三、糖尿病
　⋯⋯
第7章　烹调时最佳用油方案
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章节摘录

版权页：插图：如真菌毒素、苯并（a）芘、二恶英、多氯联苯、杂环胺、丙烯酰胺等致癌物。
这些有害物质与很多疾病的发生都有关系，如脂肪肝、胃病、克罗恩病、胆囊炎、血脂异常、高血压
、心脏病以及多种癌症。
这种经过反复加热利用的地沟油，虽然刚“提炼”出来的时候或许是黏糊糊的，有点像家里抽油烟机
油盒里面接到的废油，但是经过简单的处理，如去臭、脱色、水洗、沉淀、分离，就会变得黄黄的，
且无异味，再与新鲜食用油混合后，外观就变得“正常”，人们也根本吃不出什么异常来。
只会觉得稍有些腻口或者难以刷洗掉。
最糟糕的是，用现有的检测方法几乎无法测定出哪些是地沟油。
因为，餐饮机构和食品加工企业大量应用的“精炼植物油”“植物奶油”之类，或者正在使用但已经
是反复加热过的煎炸油，其外观和主要理化项目与地沟油本来就有很多相似之处。
这难免不让人担心，地沟油再经过一次精炼和氢化处理，很有可能堂而皇之地变成固态的“精炼植物
油”或者“植物奶油”之类的产品，进入餐饮机构，登上人们的餐桌。
另一方面，我国目前餐饮业废弃油脂的处理回收还缺乏系统完善的管理机制。
以每年消耗食用油约2200万吨计，其中15%（约330万吨）会成为废弃油脂。
随着近年食用油价格大幅上涨，加工餐饮机构废弃油脂的净利润也越来越大，很多不法分子从事地沟
油的收购牟取暴利。
可想而知，现在说杜绝地沟油进入餐桌还为时过早。
正如地沟油进入餐桌的问题并不是近几年才出现，它其实已经存在十余年了一样，在未来很长的一段
时间内，它还可能继续存在。
地沟油的持续存在和流行，首先是不法加工者、餐饮机构利欲熏心的结果，其次也与人们不重视食用
油品质有很大关系。
绝大多数消费者在酒楼、饭店、小吃摊、食堂进餐时，从不关心其所用烹调油的质量，对油炸食品和
过油菜肴也一吃为快。
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编辑推荐

《食用油与健康》：现代生活中，人们多比较关注“大鱼大肉”的害处，却并不太了解食用油过多和
使用不合理造成的健康危害。
实际上，食用油才是现阶段城市居民膳食结构中最值得关注的问题。
要获得良好的营养，不能依靠某些单个的食物，而应该依靠多样化的食物互相搭配，也就是膳食结构
。
平衡合理的膳食结构才是良好营养的可靠保障。
然而，中国城市居民的膳食结构是不平衡的，造成这种失衡的主要原因居然是食用油摄入过多。
《中国居民膳食指南（2007）》建议，应经常更换烹调油的种类，食用多种植物油。
食用油是否多样化或者说各种脂肪酸摄入是否平衡，对身体健康有重要影响。
在炒、炸、煎等烹调过程中，食用油经高温加热后，香味、口感以及色泽可能都会得以明显提升，但
这种提升是以牺牲营养和生成有害产物为代价的。
食用油是最主要的膳食问题、食用油过多造成膳食结构失衡、食用油品种单一不利于健康、不恰当的
烹调用油法无益健康、摄入有益脂肪酸需讲策略、增加小品种植物油助益膳食平衡、擦亮慧眼，选用
高品质植物油、选取最佳烹调用油方案、科学储油有妙法。
为健康请关注食用油安全与多样化！
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