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橄榄油如何吃？西班牙橄榄
油协会总经理拉法尔·皮克告诉
笔者，市售橄榄油主要分为初榨
橄榄油和普通橄榄油两种，初榨
橄榄油味道浓郁，适合生吃，比
如拌沙拉等；而普通橄榄油则适
宜煮或者炸。此外，西班牙饮食
中使用葵花籽油、豆油和花生油
等也较多。

专家认为，橄榄油营养价值
很高，初榨橄榄油相当于橄榄果
榨汁，其他营养成分比起精炼的
油要多，但差距并不像一些宣传
中那么大。北京朝阳医院主管营
养师宋新建议，要经常更换烹调
油的种类，食用多种植物油。中
国农业科学院油料作物研究所副
研究员邓乾春说，既要控制油脂
摄入量，也要平衡油脂摄入结
构；同时尽量避免长时烹炒、煎
炸。

邓乾春说，按照世界卫生组
织推荐的合理膳食模式，一般成
年人每天摄入的脂肪以 60 克—

85 克为佳，其中一部分来源于
动物性食物、豆类、坚果，烹调
油的合理摄入量不应超过 25
克。而 2002 年中国居民营养与
健康状况调查结果显示，我国城
乡居民平均每天摄入烹调油就达
到了42克。

专家指出，目前我国饱和脂
肪酸摄入量过多，ω—3 系列脂
肪酸摄入不足。邓乾春说，亚油
酸和α—亚麻酸是人体必需脂肪
酸，其摄入量比例以 4—6∶1为
好。就此而言，比例最为符合的
其实是低芥酸菜籽油。王兴国认
为，我国大多数居民食谱中油酸
的摄入量偏低。因此，橄榄油、
油茶籽油、高油酸大豆油、低芥
酸（高油酸）菜籽油、高油酸葵
花籽油、芥花油等都值得推荐。
除油酸外，食谱中应多选富含亚
麻酸的植物油。

内人士特别提醒，橄榄油造
假相当猖獗，消费者应当注意包
装、产地标识等信息。

橄榄油可防癌、
抗衰老、抗辐射？

和其他植物油相比，橄榄油显得相对“高档”，也日渐

成为不少消费者的健康饮食追求。除了被视为“最健康

食用油”外，一些宣传橄榄油具有抗衰老、降血脂、防癌、

防辐射等功效。橄榄油，啥功效都敢揽吗？

有文章称：橄榄油中含
有的ω—3 脂肪酸能降低癌
肿从血液中提取的亚油酸的
数量，使癌肿戒除一种非常
需要的营养物质，降低肿瘤
发病率。

橄榄油真能抗癌吗？大
连市中心医院营养科主任王
兴国告诉笔者，虽然有调查
结果表明，以橄榄油为主要

食用油的希腊和意大利等
国，心血管系统疾病和癌症
发病率较低，但这还不足以
得出橄榄油抗癌的结论。

“科学松鼠会”成员、食
品工程博士云无心说，其实
这些地区的“地中海饮食”中

“多蔬菜水果、五谷杂粮、鱼
类”本身就是健康的食谱。

据介绍，橄榄油主要成

分为 55%—83%油酸（ω—9
系列），属于ω—3系列的α—
亚麻酸，低于 1.5%。“ω—3脂
肪酸与癌症的关系目前尚不
明确。况且橄榄油中ω—3
脂肪酸含量极少。”王兴国指
出。

有网文称，“实验表明，
橄榄油含有的抗氧化剂可以
消除体内自由基，恢复人体

脏腑器官的健康状态，能防
止 脑 衰 老 ， 并 能 延 年 益
寿。”西班牙脂肪研究所研
究员、橄榄油营养学专家温
瑟斯劳·莫雷达说，橄榄油
中包含的抗氧化剂等成分有
助于帮助修复小的皮肤创口
和防止皮肤过敏，但没有充
分的研究证明可以预防衰老
和抗癌。

含ω—3脂肪酸可以抗癌？
【回应】 橄榄油中ω—3脂肪酸含量极少，且抗癌作用无证据

有关橄榄油功效的宣传
还包括：“橄榄油中油酸、亚
油酸、亚麻酸所含比例最接
近母乳，6个月以上婴儿辅食
中就可以添加橄榄油了。”对
此，云无心直言“纯属胡扯”。
一般母乳的饱和脂肪占总脂
肪40%左右，构成相当独特。

王兴国说，母乳的脂肪
酸构成中油酸的含量的确比
较多，这一点与橄榄油相似。
但这并不能得出结论说，婴
儿辅食要添加橄榄油。因为
橄榄油中亚油酸和亚麻酸的
含量不高，而这两种脂肪酸
才是必需脂肪酸，即人体无

法合成，必须由食物摄入。添
加辅食时（6 个月以后）应首
先添加富含这两种必需脂肪
酸的油脂，如核桃油、芝麻
油、玉米油、大豆油等。

还有网文称，橄榄油含
有多酚和脂多糖成分可以防
辐射。“橄榄油含有脂多糖，

还是头一次听说，也从未看
到这样的学术研究。”王兴国
告诉笔者，橄榄油含有的角
鲨烯等抗氧化物质属于多
酚，但多酚和脂多糖没有防
辐射功能。云无心说，多酚在
各种蔬菜水果中都有，橄榄
油中并非更优越。

脂肪酸比例适合婴幼儿？
【回应】 无证据表明婴幼儿需要食用橄榄油；首先应考虑富含亚油酸和亚麻酸的其

它油脂如芝麻油、玉米油等

有文章建议，“每天清晨起床
或晚上临睡前，直接饮用一汤匙
橄榄油可以降血脂”。这一建议
的依据是，美国食药局（FDA）曾
表示：“有限而非结论性的科学证
据显示，由于橄榄油中的单不饱
和脂肪酸，每天吃两勺（23克）橄
榄油有利于减少冠心病的风险。
为了获得这一可能的益处，橄榄
油需要被用于代替相似量的饱和
脂肪并且不增加全天的卡路里摄
入”。

云无心认可橄榄油是健康食
谱的观点。但他认为，正常饮食
之外再吃一勺橄榄油的做法没有
意义，还很有可能造成油脂总量
增加，反而影响健康。

中国林业科学研究院高工俞
宁博士强调，橄榄油毕竟是一种
油，不是药品，吃橄榄油防病治
病，是不现实的。

“需要注意的是，美国的这一
认可具有限定。”云无心解释说，
这意味着，如果你原来是吃猪油
等饱和脂肪的，现在不吃了，换成

等量或者比它量少的橄榄油，长
期坚持，有助于降低冠心病的风
险。但如果猪油照吃，只是额外
增加橄榄油，不会有这一“可能的
益处”；而且，“有限而非结论性的
科学证据”是说，有一些科学证据
支持这一点，但尚非“定论”。
FDA 对橄榄油、卡罗拉油（即双
低菜籽油）的认可内容基本一样。

王兴国认为，双低菜籽油也
是高油酸的菜籽油，这表明
FDA 认可的主要是“油酸”的
作用。理论上，橄榄油、山茶油
（油茶籽油）、双低菜籽油、高油
酸大豆油等能提供较多油酸的植
物油都可以预防心血管病，但研
究较多、证据较充分（有人群流
行病学调查、干预实验等）的只
有橄榄油。

莫雷达告诉笔者：“研究证
明，油酸是单不饱和脂肪酸，是
高密度胆固醇的重要组成部分，
能帮助人体排出成分较差的低密
度胆固醇，这对于预防心血管疾
病是有帮助的。”

每天喝一勺能降血脂？
【回应】 很多植物油都可预防心血管病，

正常饮食外每天吃一勺油影响健康

该如何选怎么吃？
【回应】 初榨橄榄油适合生吃，普通橄榄油适
宜煮或炸，每人每天摄入橄榄油不宜超过25克

卸妆油: 卸妆时，滴几滴橄榄油在手指上，用指腹轻轻
按摩，再用蒸脸器或毛巾敷面，能除去毛孔内肉眼看不见的
污垢，增加皮肤的光泽和弹性，滋养肌肤，去除细小皱纹。

日常护唇：天气忽然转冷时，感冒或肠胃不好时，有些
人常会口唇干裂。这时，除注意饮水外，只要擦上橄榄油
即可解决问题。坚持两三天，可使你的嘴唇重现光润。用
棉签蘸少量橄榄油均匀涂在唇部，有益于保持水分，消除及
延缓唇纹出现，防止口唇脱皮裂开。

日常护肤：在洗净的脸部皮肤表面涂上橄榄油，轻轻按
摩脸部，让其充分吸收，这样有益于保持水分并滋养肌
肤，再用热毛巾敷面，能去除毛孔内的污垢可使皮肤
光泽细腻而富有弹性，消除皱纹和色斑或使色斑变淡、
减缓皮肤衰老。

日常护发：洗发后，往脸盆中注入少量该品橄榄油，一
经漂洗，油会均匀地附着于头发上，或滴在掌心直接细细擦
入头发，常用可使头发变得光泽漂亮，防止头发枯黄起叉。
橄榄油含有维他命B和E，用适量橄榄油涂抹在头发上，轻
轻按摩，使头发充分吸收养分，然后用毛巾包裹，待一个小
时后再用中性洗发液洗头，你就能拥有一头亮丽柔顺的秀
发了。同时还可以防止脱发、出油、出头皮屑，防干燥及发
稍开叉，如果能坚持每周一次，则效果更好。

防裂止痒：在干燥的秋冬，可防止皮肤皴裂及皮脂分泌
过少引起的瘙痒，亦可呵护婴儿皮肤，在婴儿腋下臀部等处
涂上该品，可以防止宝宝的皮肤被尿淹或汗淹；婴儿身体
各部腌红（痱子），在患处抹上橄榄油能很快康复。

按摩油：炎热的夏季，橄榄油是最佳的防晒按摩油，游
泳前后，用橄榄油涂抹全身，可极其有效地娇嫩的肌肤。

基础油：和精油搭配使用做家庭SPA，是最实惠的基础
油。

橄榄油护理双脚:在炎热的夏天，很多爱美的女士喜欢
穿各种漂亮的凉鞋，但有时候会使脚脱皮或磨出一些
小茧，橄榄油有滋润肌肤的功效，每天晚上回家后，洗
完脚用橄榄油擦脚，会使脚上肌肤越来越柔嫩。而且夏天
有些女人喜欢涂指甲油，如果用橄榄油来涂指甲，还可使指
甲光泽透亮。

日常美肤护理方法

■ 新闻延伸
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