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一、名称解释

�、什么是油料？

凡含有甘油三酯的物料，都可以称之为油料，如动物组织、植物、微生物等。植物

油料是指含油率高于 ��%，具有工业提取价值的植物原料，主要为草本油料和木本油

料；草本油料有：大豆、花生、油菜籽、芝麻、葵花籽等；木本油料则有：油茶籽、核桃、

油橄榄、椰子等。

�、什么是食用油？

可供人类食用的动、植物油脂称为食用油脂，简称食用油。通常在室温环境下呈

液体状态的称油，呈固体状态的称脂。

就油脂的来源，大体可分为植物油脂和动物油脂两大部分。

1

油脂

植物油

草本植物油：大豆油、花生油、菜籽油等

木本植物油：棕榈油、核桃油、油茶籽油等

陆地动物油：猪油、牛油、羊油、鸡油、鸭油

海洋动物油：深海鱼油等

动物油
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�、什么是食用植物油？

植物油包括植物原油和食用植物油；植物原油是以食用植物油料为原料制取的

用于加工食用植物油的不直接食用的原料油。食用植物油是以食用植物油料或植物

原油为原料制成的食用油脂。

�、什么是食用动物油脂？

以经动物卫生监督机构检疫、检验合格的生猪、牛、羊、鸡、鸭的板油、肉膘、网膜

或附着于内脏器官的纯脂肪组织，炼制成的食用猪油、牛油、羊油、鸡油、鸭油。

�、什么是饱和脂肪酸？

饱和脂肪酸是指脂肪酸的碳原子上不含有双键的脂肪酸。常见的饱和脂肪酸的

油脂有棕榈油、椰子油、肥肉（猪、牛、羊脂）以及人造奶油起酥油等。

�、什么是不饱和脂肪酸？

不饱和脂肪酸是指脂肪酸的碳原子上含有双键的脂肪酸。包括：

单不饱和脂肪酸（MUFA）是在脂肪酸的碳链上只含有一个双键的称为单不饱和

脂肪酸，例如油酸，芥酸等。

�、什么是食用调和油？

用两种及两种以上的食用油调配制成的食用油脂。

�、什么是食用植物调和油？

用两种及两种以上的食用植物油调配制成的食用油脂。
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多不饱和脂肪酸（PUFA）是在脂肪酸的碳链上含有两个或两个以上双键的称为

多不饱和脂肪酸，例如亚油酸、亚麻酸、EPA、DHA 等。多不饱和脂肪酸分为ω—� 脂肪

酸、ω—� 脂肪酸及ω—� 脂肪酸，α－亚麻酸是ω—� 系脂肪酸，亚油酸是ω—� 脂肪酸，

油酸是ω—� 脂肪酸。

�、什么是必需脂肪酸？

必需脂肪酸（通常是指亚油酸、亚麻酸、花生四烯酸）是人体不能通过自身代谢产

生或合成，必须从膳食中摄取才能满足人体需要，在人体生命活动中起重要作用，如

果缺乏会产生明显的缺乏症状。必需脂肪酸对人体有重要生理功能，如下：

亚油酸

a 降低血脂，减少心脑血管疾病的发作；

b 营养大脑，促进发育，增强智力，提高记忆力；

c 控制 PAF（过敏因子），减轻过敏反应和炎症；

d 调节免疫，延长寿命，延缓衰老；帮助视网膜的生长发育，改善视力；

（C��:�）

α－亚麻酸

α－亚麻酸除了能降低血脂外，更是神经细胞的重要构筑材料，它是婴幼儿发育

之必需。

（C��:�）
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二、食用油科普材料

�、我国消费者摄入油脂的情况是什么？

据国家粮油信息中心统计数据显示，����/���� 年度我国食用油消费总量 ����

万吨；据国家统计局发布的数据，我国 ���� 年末人口为 ��.���� 亿，经估算 ����

年我国人均食用油消费量为 ��.� 千克，大大超过了《中国居民膳食指南（����）》中推

荐的食用油摄入 �� ～ �� 克 / 日，也就是人均食用油推荐摄入量 �.� 千克 / 年。（��

克 ×��� 天 =�.��� 千克 / 年）

然而，我们每人每天的饮食中不仅有烹饪所用的食用植物油，也有各种干果、粮

食、肉、蛋、奶、水产品等食物含有的油脂。

所以，需要倡导适量摄入食用油、节约用油。

�、人们为什么要摄入食用油？

人体所需的能量来自食物，我们每天都要从食物中摄取一定的能量以供生长、代

谢、维持体温以及从事各种体力劳动等，而油脂正是我们人体所需能量的主要来源之

一。所以摄入油脂首要作用就是给人体供给能量。

在植物油脂中还含有人体生命活动必不可少的必需脂肪酸，摄入油脂是人体摄

取必需脂肪酸的最直接有效的途径。此外，在植物油脂中还含有多种有益成分，比如

脂溶性维生素（维生素 A、维生素 D、维生素 E、维生素 K）、植物甾醇、谷维素等，这些

都是对人体健康有益的成分。
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�、我国推荐的膳食模式是什么？

《中国居民膳食指南（����）》提

出，大众的食物需多样，避免各种营

养素的缺乏才能逐步降低慢性疾病

的发病率，提高全民健康水平。并建

议饮食要清淡少盐、蔬菜水果多品

类、豆制品丰富、鱼虾水产较多、奶及

制品每天有。

在此特别说明一下，膳食指南阐

述了饮食的基本原则，由于我们每个

人机体存在差异，对各种食物的消化

吸收和代谢能力不同，因此健康的饮

食方式也是因人而异的。
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�、人们食用什么油好？

食用油分为植物油和动物油两种，植物油多是液态的，少数也有固态的（如棕榈

油、椰子油等），而动物油则主要是以固态为主，少数为液态，如鱼油等。

人们最常选购的大豆油、花生油、菜籽油、葵花籽油、棉籽油、油茶籽油、芝麻油、

米糠油、玉米油、红花籽油和亚麻籽油等，只要品质有保证，都是理想的食用油。由于

每种植物油都有各自的长处，所以在食用时不要只吃一种植物油，经常换着品种吃最

好、最有利于人体健康。

�、每天每人摄入多少油才是适量的？

从人体健康营养考虑，���� 版《中国居民平衡膳食宝塔》中建议成人每人每日食

用油的摄入量 ��g—��g。如果油摄入多了，不仅导致油脂资源浪费，也会容易引发健

康问题。从长期看，若摄入油脂太少了，也会造成宏量营养素和微量营养成分的缺乏。
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�、食用油中含有什么营养成分？

食用油中主要的营养成分是脂肪酸，分为饱和脂肪酸与不饱和脂肪酸。饱和脂肪

酸主要有豆蔻酸、月桂酸、棕榈酸、硬脂酸等。不饱和脂肪酸包含单不饱和脂肪酸和多

不饱和脂肪酸，主要有油酸、亚油酸、α－亚麻酸等。其中亚油酸和α－亚麻酸是人体必

需的脂肪酸。每日适量摄入可一定程度上预防心血管疾病的发生。

食用油中还含有一些脂溶性维生素，以维生素 E 为主，还有维生素 A、维生素 D

和维生素 K 等，在机体能起到抗氧化的作用。此外，食用油中也含有一些微量的营养

成分，例如角鲨烯、多酚、植物甾醇等，对降低胆固醇、促进新陈代谢具有一定的作用。

特别是菜籽油中含有菜籽多酚，具有降低血糖等功能；橄榄油中含有橄榄多酚，对高

血脂症等疾病有一定积极作用；芝麻油中含有芝麻木酚素；亚麻籽油中含有亚麻木

酚素；米糠油中含有谷维素等营养物质。

�、食用油对人体健康的重要作用？

在我们日常生活的一日三餐中，碳水化合物、蛋白质和脂肪是人体所需的三大营

养素。脂肪的主要成分是甘油三酯，而甘油三酯是由不同碳链长度的脂肪酸和甘油基

组成的。食用油是人体脂肪酸的主要来源。在人类生活中，食用油具有极其重要的作

用，对人体健康具有其他营养素不可替代的作用，是机体重要的组成和能源物质之

一。

一是提供能量，油脂在人体中的消化能力极强，可以达到 ��% 以上。一克油脂的

能量相当于 � 千卡，是蛋白质和糖类的 � 倍多。在我们日常的食物提供的能量中，油

脂提供的能量应占总能量的大约 ��% ～ ��%。

二是提供必需脂肪酸，人体必需脂肪酸主要指亚油酸、亚麻酸、花生四烯酸等。这

些脂肪酸是人体不能缺少的，否则会引起一些疾病。

三是油溶性维生素的载体，如维生素 A、维生素 D、维生素 E 等都是油溶性的，只

溶解在油性物质中。大家能直观看见的如维生素 D 胶丸，维生素 E 胶丸，这些都是常

见的油溶性胶丸。

四是提供特有营养的微量成分，如植物甾醇、磷脂、谷维素等。

五是植物油能赋予食物优良的口感，比如我们炒菜，有油了就会有香味，制作糕

点，没有油是不行的。
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�、如何科学使用食用油？

一是少吃油。《中国居民膳食指南（����）》推荐的每人每天食用油摄入 ��—��

克。按每人每日摄取 �� 克食用油的标准计算，一个 � 口之家每月 �.� 公斤食用油的

消费量，每年的食用油消费量约 ��.� 公斤。根据国家粮油信息中心统计 ����/����

年度我国食用油消费总量和国家统计局发布的人口数据核算，���� 年我国 � 口之家

每月食用油消费量达到 �.�� 千克。因此，建议消费者“少吃油”“吃好油”。

二是多样化。不同种类食用油其营养物质组成不同，消费者应从自身健康考虑，

搭配使用不同品种的食用油，从而“吃出营养、吃出健康”。

�、越清亮的食用油才是好油？

在购买食用油时，人们首先会观察食用油的色泽和透明度，这也是油脂重要的感

官指标之一。所以导致很多消费者选购时有一个误区，认为越清澈透亮的油品，质量

就越好，其实这种认知是片面的。

食用植物油标准中的确规定不同等级的成品油 ��℃时“透明度”应为“透明”或

“微浊”。但是，植物油通过脱胶、脱酸、脱色、脱臭和脱脂等工序处理后，不仅除去了杂

质，同时也将油中对人体有益的微量营养成分也脱除掉。近期，国家倡导植物油适度

加工，节能减损，生产符合国家质量、安全标准的基础上，尽可能降低精炼程度，最大

程度地保留营养成分，减少危害物产生。

��、食用油颜色越浅越好吗？

由于植物油中含有叶绿素、胡萝卜素、红色素等天然色素，运用不同原料、不同加

工工艺或精炼工艺会使食用油呈现出不同色泽或颜色深浅不一。单纯以色泽判定食

用油品质是一种误区。目前，食用植物油国家标准的“色泽”指标改用具体描述的方式

进行表述规定，从而使生产工艺中脱色环节适度进行，保留食用油固有色泽，提高营

养保留率，降低工业能耗。
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��、植物油等级越高，营养就越高吗？

植物油通过精炼将一些杂质脱除，同时也会造成植物油中的维生素 E、天然胡萝

卜素和植物甾醇等微量营养物的损失。一般植物油的精炼程度高，产品的等级就高，

微量营养物的损失就较多。

近年来，国家倡导“适度加工”“节粮减损”，在植物油加工过程中主要体现“适度

精炼”，即精炼植物油时应尽量保留微量营养成分，将精炼程度控制在适当范围内，这

样在保证食用油的色泽、风味等品质的同时，保留更多的营养物质。

��、怎么防止食用油哈败？

食用油储存时，在光、空气、水及温度的作用下，会氧化变质哈败而不能食用。为

了保证油脂在保质期内不被氧化，可以采用避光低温储藏、充氮气保护和添加国家允

许的抗氧化剂等措施。充氮气保护是一种很好的保护措施，但包装开启后氮气逸出，

就失去了对油脂的保护作用。因此，最常用的延缓油脂氧化的安全有效的方法就是添

加国家允许使用的抗氧化剂。

��、为什么说食用油要换着种类吃？

不同种类的食用油中脂肪酸组成及范围是不同的。如，油茶籽油、橄榄油中的油

酸含量较高；亚麻籽油、紫苏籽油中的α－亚麻酸含量是植物种子油中含量最高的；

红花籽油因亚油酸含量极为丰富被誉为“亚油酸之王”；元宝枫油、文冠果油中含有

稀有的脂肪酸⸺神经酸。

每种植物油中含有的微量营养成分也不同。如，菜籽油中含有菜籽多酚，具有降

低血糖等功能；橄榄油中含有橄榄多酚，对高血脂症等疾病有一定积极作用；芝麻

油中的芝麻木酚素，亚麻籽油中的亚麻木酚素，米糠油富含的谷维素，茶叶籽油含有

的茶多酚；核桃油、牡丹籽油中含有钙、铁等人体所需微量元素都具有一定营养功能

作用。因此，日常饮食中搭配食用多种植物油，可为人体补充多元营养成分，对人体健

康更为有益。
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目前，我国《食品安全国家标准 食品添加剂使用标准》（GB ����-����）规定的抗

氧化剂包括：二丁基羟基甲苯（BHT）、丁基羟基茴香醚（BHA）、特丁基对苯二酚

（TBHQ）、没食子酸丙酯（PG）、维生素 E（VE）、抗坏血酸棕榈酸酯和迷迭香提取物等。

其中，维生素 E、迷迭香提取物为天然抗氧化剂。

��、不同健康状况的人群如何选购食用油？

根据自己家庭人口和消费量选择食用植物油的包装量，每天所用食用油是越新

鲜越好，存放的时间越长氧化酸败的危险性越大。建议家庭选购包装规格 � 升以下的

食用植物油，最好在两至三个月左右用完。

老年人和“三高”人群尽量选购富含α－亚麻酸的亚麻籽油、大豆油，富含二十二

碳六烯酸（DHA）和二十碳五烯酸（EPA）的深海鱼油等（包括深海鱼类）。也可以多选

购富含油酸的橄榄油、油茶籽油、低芥酸菜籽油等。

减肥塑身人群就是在少吃油的同时，吃好的油。宜选购富含必需脂肪酸、脂溶性

维生素和植物营养素的植物油。推荐选用“中国好粮油”宣称的食用植物油，富含多

酚、角鲨烯的初榨橄榄油、油茶籽油，富含植物甾醇的米糠油、玉米油以及香榧籽油、

牡丹籽油等，也可以选购具有功能性作用的食用油。

��、家庭如何健康使用食用油？

（�）长期食用单一油品，容易造成脂肪酸和营养伴随物摄入的不平衡，所以油要

轮换着吃，或者吃调和油。

（�）不同的食用油开封后应尽快食用完毕。特别是富含多不饱和脂肪酸的食用油

开封后，容易与空气发生氧化反应，加快酸败变质，应放置在避光、阴凉的地方，必要

时放在冰箱的冷藏室。

（�）不吃反复煎炸的油。反复加热过的油，容易产生致癌物，如苯并芘、丙烯酰胺、

杂环胺等，长期食用会给健康埋下隐患。

（�）无论动物油还是植物油，性质均不稳定。建议消费者多用蒸、煮、炖、水滑、熘、

拌、汆等低温且少油的烹饪方式，尽量不要超过七成热，少采用煎炸操作。初榨橄榄

油、亚麻籽油等适合凉拌、浇淋。
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��、家庭如何保存食用油？

采购到家的食用油，要选阴凉、避光、通风、干燥处贮存，贮存温度 �� ～ ��℃为

宜，必要时可以放在冰箱冷藏处，避免油瓶摆在阳光能直射、靠近暖气管道、高温电器

等地方。

油瓶打开倒油后应及时盖紧盖子，不要留有空隙。大桶油可以用油壶分装，油壶

需采用不透明的器皿，油壶也要定期清洗或更换。

食用油的保质期是指未开封、密封条件下可保持食用品质的期限。如果打开油桶

（瓶）盖，食用油的保质期就不能保证 �� 个月，特别是夏天，富含不饱和脂肪酸的食用

油开封后，�—� 个月就会氧化变质。因此，开封后的食用油即使在保质期内，也不一定

就是安全的。

��、食用油过期之后该怎么办？

过期的食用油不能食用，食用变质的食用油会对我们的身体产生危害，是不健康

的，那么怎么充分利用变质食用油呢？

（�）变质的食用油可以当作润滑剂来使用

使用效果不比润滑油差，如将其涂抹在拉链等物品上面，可以轻松拉动拉链，涂

抹在铁制品表面还可以防止生锈。

（�）变质的食用油可以用来养花

变质的食用油对于植物来说是一种很不错的养料。植物除了可以吸收食用油中

的养分之外，还可以使植物的吸收能力变得更好。但是要注意控制使用量，过量会造

成伤害。

（�）变质的食用油可以制作手工肥皂

虽然食用过期的食用油会对我们的身体产生危害，但是做成肥皂使用却不会，所

以我们可以做成手工肥皂，既可以节省一块肥皂的钱，还可以将变质的食用油变废为

宝。

要做手工肥皂，我们就需要准备一些物品：变质的食用油、清水、氢氧化钠、食盐、

糖、面粉。
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制作过程：准备一口锅，向其中倒入冷水，再加入一些糖和食盐，使其融化，然后

加入氢氧化钠，使锅中的水变浑浊，这时候还可以看到水面上飘了一些烟雾，这是正

常现象，慢慢地搅拌，渐渐地水色开始变清，再向其中加入变质的食用油、面粉，搅拌

均匀，静置 �� 分钟，然后将锅中的混合物放到事先准备好的盒子中（盒子的形状可以

自行选择），放在通风处晾 �—� 天，就可以得到一块好看的肥皂了。

��、食用调和油有哪些特点？

《中国居民膳食指南（����）》强调食物要多样化，各种食用油虽然热量值基本一

致，但是其营养成分种类、含量各不相同。食用调和油作为一种弥补单品种食用油的

油脂，在日常生活中受到我国消费者的厚爱。国家卫生健康委员会和国家市场监督管

理总局于 ���� 年颁布了《食品安全国家标准 植物油》（GB ����-����）强制性国家

标准，并规定食用植物调和油产品必须以“食用植物调和油”命名，标签标识应注明各

种原料食用油的比例。具体为：

（�）食用调和油使用的原料油。只能是单品种食用油，并规定“食用植物调和油所

用的单品种食用油应符合相应产品的国家或行业标准规定”。所有植物果实（籽粒）都

含有油脂，只有国家、行业颁布的相关产品标准的各种成品植物油才可以作为食用植

物调和油的原料油。

（�) 食用调和油的比例一致性。食用调和油的比例一致性是按照食用调和油商品

所标识的比例，依据《食品安全国家标准 食品中脂肪酸的测定》（GB ����.���-����）

检验，佐证商品标签上单品种食用原料油比例标识的真实性。

（�) 饱和脂肪酸指标。根据《食品安全国家标准 预包装食品营养标签通则》（GB 

�����-����），科学设置饱和脂肪酸的限量≤��%。据市场分析，食用调和油产品饱

和脂肪酸限量确定为≤��%，是符合我国市场商品现状的。

（�) 反式脂肪酸指标。植物油在精炼过程中会产生反式脂肪酸，根据《中国居民膳

食指南》和我国食用油加工业实际情况，食用调和油的反式脂肪酸的限量≤�.�%。
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各种植物油中ω-� 和ω-� 不饱和脂肪酸范围

食用油名称 ω-� 脂肪酸 % ω-� 脂肪酸 %

花生油 ND ～ �.� ��.� ～ ��.�

大豆油 �.� ～ ��.� ��.� ～ ��.�

菜籽油 �.� ～ ��.� ��.� ～ ��.�

低芥酸菜籽油 �.� ～ ��.� ��.� ～ ��.�

葵花籽油 ND ～ �.� ��.� ～ ��.�

玉米油 ND ～ �.� ��.� ～ ��.�

油茶籽油 ND ～ �.� �.� ～ ��.�

米糠油 ND ～ �.� ��.� ～ ��.�

芝麻油 ND ～ �.� ��.� ～ ��.�

亚麻籽油 ��.� ～ ��.� ��.� ～ ��.�

核桃油 �.� ～ ��.� ��.� ～ ��.�

橄榄油 ND ～ �.� �.� ～ ��.�

红花籽油 ND ～ �.� ��.� ～ ��.�

葡萄籽油 ND ～ �.� ��.� ～ ��.�

茶叶籽油 ND ～ �.� ��.� ～ ��.�

牡丹籽油 ≥��.� ≥��.�

��、常见食用油的脂肪酸组成的有什么缺陷？

近年来，我国消费者摄

入 了 富 含 多 不 饱 和 脂 肪 酸

的食用植物油，可是心脑血

管 疾 病 发 病 率 反 而 越 来 越

高。科学研究发现：多不饱

和脂肪中只有ω-� 脂肪酸达

到 一 定 比 例 的 食 用 油 才 能

改善细胞携氧能力、软化血

管、降低血粘稠度。虽然ω-�

和ω-� 不饱和脂肪酸都是细

胞膜的主要构成成分，对于

机体健康都非常重要，但各

有其独特的作用，ω-� 不饱

和脂肪酸支撑身体，ω-� 不

饱和脂肪酸支撑大脑，常不

能相互替代。目前，富含ω-�

不 饱 和 脂 肪 酸 的 食 用 植 物

油见下表。所以，消费者应

多选择富含ω-� 不饱和脂肪

酸的油品，对人体健康和智

力具有非常重要作用。

��、如何正确解读食用调和油的�∶�∶� ?

世界卫生组织下设的油脂委员会推荐人们日常摄入的所有油脂中饱和脂肪酸∶

单不饱和脂肪酸∶多不饱和脂肪酸的比例为 �∶�∶�，这个比例是有益于人体健康

的。人们日常饮食中，每天摄入的油脂不仅有烹饪的食用植物油，还有各种干果、粮

食、肉、蛋、奶、水产品等食物含有的油脂。因此要注意摄入的所有食品中的脂肪酸的

比例，而不仅仅是食用植物油中的比例。



�����全国粮食和物资储备监管热线


