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前言

　　自序　　好油，能夠讓你更健康　　「炒菜要用什麼油比較好？
」「橄欖油真的比較好嗎？
」「用好油就會比較健康嗎？
」⋯⋯　　生活中，我們總離不開「油」，到過大賣場的朋友們一定也看過，貨架上林林總總的油品
，即使沒有三、四十種，也至少有個二、三十種，清香油、橄欖油、沙拉油、葵花油、芥花油⋯⋯到
底哪一種油才是好油？
好油真的能夠讓我們健康加分嗎？
　　看起來簡簡單單的一瓶油，學問並不小，如果沒有很全面性的了解，即使拿到了一瓶好油，恐怕
也沒有辦法吃出健康來的。
所以，嚴格說起來，選擇油品的標準應該是，依自己的烹調習慣來做選擇，才是王道。
　　近年來，很多專家學者都在提倡使用植物油，但可能就有人會想問了，難道動物油就不好嗎？
其實，不同的油脂差別在於脂肪酸比例的不同。
脂肪酸可分成飽和脂肪酸、單元不飽和脂肪酸及多元不飽和脂肪酸等三類。
　　一般而言，健康的成年人飲食中的油脂會建議這三類的油脂比例是1：1：1。
食物中如全脂奶、蛋、肉、糕餅及點心等原本就含有較多的飽和性脂肪酸，所以一般烹調用油才會建
議以含有單元不飽和脂肪酸及多元不飽和脂肪酸的植物油為主。
　　多元不飽和脂肪酸雖然可以降低體內壞的膽固醇，但也會使身體內好的膽固醇也下降，而單元不
飽和脂肪酸這幾年較受注目的原因則是，它不但會降低壞的膽固醇，更不會使體內好的膽固醇減少。
也就是說，把好的留下來，而把壞的給趕走了。
　　所以對有心血管疾病的人或血脂高的人，更應該選擇含有單元不飽和脂肪酸較高的油脂對有心血
管疾病的人或血脂高的人。
　　橄欖油是近年來受到最多肯定的一種油品，它不但含有豐富的營養素，且因為它在製成的過程中
，不含任何化學成分，以至於可以用在包含美容等地方，用途十分廣。
　　然而，我們之前也說過，一瓶好油，如果使用不當，最後的結果也是不好的，因此，全面的認識
橄欖油、知道橄欖油的營養價值，才能正確的使用橄欖油，讓它的營養能夠充分被人體所吸收。
　　橄欖油是少數油品中，能夠內服也能夠外用的，它不但可以煎煮炒炸，還能夠用來做面膜等各種
美容、美髮用品，此外，它還是想養生的人不可或缺的營養品之一，經常食用橄欖油，不僅僅能預防
心血管疾病的發生，還能夠減少癌症發生的機率。
　　有專家曾經說過，一個家庭至少要準備兩種以上的油品，其中一種就是建議橄欖油，因此，若是
您家的廚房還在使用沙拉油或豬油的話，現在開始就多準備一種油，也就是橄欖油吧，可別因為價位
稍貴而卻步喔，因為健康可不是金錢所能夠衡量的呢。
　　養沛文化編輯部推薦序　　少吃油，更要吃好油、會用油　　在臨床上，常有許多患者跟我說：
「我總是吃很少油了，為什麼還是高膽固醇？
」或者是「已經少吃油了，為什麼還會高血脂？
」這些患者的想法的確值得我們認真來探討，其實營養觀念，「少吃油」的確會較健康，但正確的是
要「吃好油」，更要「會吃油」，才能得到真正的健康。
　　經科學實驗證明，橄欖油含有單元不飽和脂肪酸高達77%，單元不飽和脂肪酸能降低對人體有害
的低密度膽固醇 (即壞膽固醇，LDL)，兼能保留有益的高密度膽固醇 (即好的膽固醇，HDL)，有助保
持心臟、血管健康。
此外，橄欖油亦含有維他命A、D、K，可增加鈣質吸收和骨骼成長，另含有維他命E，具抗氧化作用
，令身體更健康。
在烹調上，由於具備可以高溫炒炸的特性，廚房不易沾染油漬，保持居家環境衛生，降低主婦吸入過
多油煙。
　　對嬰幼兒來說，橄欖油有助於平衡新陳代謝，促進兒童神經系統，骨骼和大腦發育。
對成年人來說，橄欖油有助於防止動脈硬化，心血管疾病，糖尿病和消化系統失調等。
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對老年人來說，橄欖油對於骨質疏鬆有很好的預防作用，可以減緩細胞膜的衰退變化，從而延緩衰老
。
橄欖油所含的多種營養成分，對於肌膚十分有利，是一種安全可靠的美容佳品，在西方被譽為「美女
之油」。
　　由此可知，橄欖油可以說是一種健康食品，本書更詳細的介紹：橄欖油的來源、如何製作生產、
品質好壞分類和選擇以及橄欖油的營養成分和功效，最後還有食譜供讀者參考，是本介紹橄欖油的好
書。
　　因為一般在市面上所售橄欖油均屬加工過的產品，是否真正有效，還有待各位讀者睜大眼睛，多
比較、多觀察才能做出智慧的判斷。
但是看完此書，我確信大家都可以非常輕鬆、正確的選擇對身體有益的橄欖油。
　　李青蓉　　　　　　　　　　　　　　　　
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内容概要

　　專家建議的「用油新觀念」　　要「少吃油」，更要「用好油」，還要「會用油」，才能真健康
！
　　·吃油會增加心血管阻塞的機率？
　　·高血脂症是因為吃太多油？
　　正常的血管壁沒有腫塊，血管暢通，但高血壓、心臟病容易因為血管的阻塞，而造成中風或心肌
梗塞。
　　自古以來橄欖油一直被推崇為「液體黃金」，為地中海人健康長壽的祕訣之一。
　　因此除了要「少吃油」，更要「吃好油」，還要「會用油」才能加速身體代謝，因此橄欖油讓你
煎、煮、炒、炸、淋都健康。
　　本書四大主題單元：　　主題一【最廣泛】　　輕鬆認識橄欖油　　從橄欖油的採收、製作到營
養知識，及用途，教你分辨橄欖油的好壞，最廣泛的橄欖油資訊，讓你輕鬆暸解橄欖油的基礎知識。
　　主題二【最專業】　　吃橄欖油當自己的治療師　　橄欖油能預防能癌症、心血管疾病、增強免
疫系統、瘦身及抗衰老，最專業的醫療剖析，深入告訴你橄欖油的好處，讓你吃好油真健康。
　　主題三【最實用】　　用橄欖油做個最美麗的人　　你知道橄欖油也可以瘦身、護膚美容嗎？
瘦臉、瘦肚子、瘦腿一次教你最省錢的橄欖油瘦身法，及護膚護髮、潤唇美白等美容護理。
　　主題四【最健康】　　以橄欖油烹煮最健康料理　　最健康的料理法，就是地中海式飲食法，以
油脂入菜健康又營養，24道美味佳餚，讓你天天吃到橄欖油風味料理。
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编辑推荐

　　◆橄欖油中含有不飽和脂肪酸，能降低血中壞的膽固醇含量，增加好的膽固醇，降低血小板的黏
稠度。
　　◆經常食用橄欖油的人心血管疾病的發生較為一般人低，且能有效的降低血脂，改善血糖。
　　◆橄欖油具有預防心血管疾病，以及預防癌症、增強免疫系統、瘦身及抗衰老等作用。
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