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I. 油(脂肪)對身體的重要性
1. 脂肪是體內三大巨量營養素之一(脂肪、蛋白質、澱粉)，加上兩類

微量營養素礦物質和維生素組成我們的身體。

2. 皮脂使表皮防水、濕潤、抵抗紫外光、細菌與化學物之侵襲。

3. 油脂不足使精神不穩、免疫力下降、內分泌失調、血糖不穩等
等。

4. 細胞膜由兩層磷脂質構成，一半成份是脂肪，不好的油脂（氫化
油及氧化油）令細胞膜不穩定，導致皮膚/鼻子/腸胃過敏、氣喘、
類風濕關節炎、癌症、內分泌失調及視網膜病等等。

5. 油脂可以維持體溫。

6. 油溶性維他命A,D,E及K需要由脂肪運送。

II. 身體的許旺神經細胞(Schwann Cells)
由多組軸突組成，每個神經細胞有一條長達1.5米的軸突(Axon)用以
傳達訊息(例如坐骨神經細胞，軸突可一路通到腳底)，外包髓鞘保
護，髓鞘之組成50%是脂肪，如果缺乏脂肪或油脂成份不良，可引起
神經系統不穩（包括急躁、焦慮、憂鬱、情緒不穩、動作不協調、注
意力不集中、自律神經失調等等）。

III. 三大壞油
1. 第一號壞油 – 氫化植物油Partially Hydrogenated Vegetable　Oil 

(即反式脂肪trans-fat)。　反式脂肪已大量用於食品工業中，最常
見的氫化油有氫化棕櫚油(Margarine乳瑪琳)、起酥油 (Vegetable 
Shortening)-市面上已大量使用於麵包、蛋糕及餅乾的製作中！
（註：紐約州政府2006年12月通過法例全州禁止出售反式脂肪!）

“科學研究顯示，反式脂肪與飽和脂肪同樣會增加血液內壞膽固醇的
含量，但反式脂肪卻同時減少血液內好膽固醇的含量，故而增加
罹患冠心病的風險”（擇錄自“選擇月刊”2008.5.14 p.9）。　

有過敏、自體免疫、心血管疾病的人，絕對不能食用反式脂肪
trans-fat。

2. 第二號壞油–化學溶劑萃取的油 (超市中廉價出售的精煉玉米油、
花生油及芥花子油)，這些油是用汽油或己烷萃取，剩下幾十個
ppm的己烷、甲苯等化學物質遺留在食油中，原油的各種營養素
盡失。

3. 第三號壞油 –經高溫加熱至冒煙點之食用油及市面的萬年油等，
產生大量自由基，傷害血管、細胞膜及致癌。

IV. 食用好油
1. 適合涼拌的油（全部冷壓初搾）

a.  橄欖油Olive Oil (160oC冒煙點) 
含橄欖多酚。可抗自由基，抑制壞膽固醇，抗心血管病。

b.  亞麻籽油Flax Seed Oil (107oC)
含OMEGA-3、木酚素。能調節體內荷爾蒙，預防腦退化症和
腦血管病，縮小腫瘤。

c. 椰子油Coconut Oil (232oC)
含月桂酸、辛酸、肉豆蔻酸。天然抗生素，能增進甲狀腺功
能，抗老化功能，可改善眼睛健康，護膚護髮，消腫止痛，可
作按摩油用。

d. 牛油果油Avocado Oil (271oC)
含植物固醇、葉酸、胡蘿蔔素。能降低壞膽固醇，保護心血管
和視網膜。

2. 適合煎煮炒炸的油(全部冷壓初搾)

a. 椰子油 (232oC冒煙點)

b. 米糠油Rice Bran Oil (254oC)
含穀維素、植物固醇、維他命Ｅ群。能降低壞膽固醇，舒緩更
年期綜合症。

c. 葡萄籽油Grape Seed Oil (216oC)
含葡萄籽素(花青素)。能抗自由基、預防心血管病變、皮膚老
化、關節炎、益肝腎。

d. 茶花籽油Camellia Oil (180oC) 
含生育醇 (維生素E)。能抗氧化、抗病毒、修復胃和口腔黏
膜、抑制幽門螺旋菌。

e. 牛油果油 (271oC)
 

「氫化油及氧化油」
      - 是慢性病的罪魁禍首

■ 黃步城

小常識：
1.	 吃油不在乎多寡，在乎油的品質好壞。
2.	 壞油將皮脂腺堵住形成皮膚乾燥，相反則形成「青春豆」。
3.	 吃了好油心情會比較放鬆。
4.	 多吃好油可彌補細胞膜及神經細胞之不穩定！
5.	 人體中很難代謝反式脂肪，多吃會引致心血管病，壞膽固醇
增多及引起身體慢性發炎、心臟病、皮膚敏感及各種慢性
病。

6.	 加拿大政府1992年調查發現母乳含7.2%反式脂肪。
7.	 美國近年研究發現氫化植物油(反式脂肪)吃越多，癌症罹患
率越高。
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