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暸解食用油暸解食用油暸解食用油暸解食用油暸解食用油暸解食用油暸解食用油暸解食用油
吃出好健康吃出好健康吃出好健康吃出好健康吃出好健康吃出好健康吃出好健康吃出好健康



��熱量的來源熱量的來源熱量的來源熱量的來源熱量的來源熱量的來源熱量的來源熱量的來源
��身體的組成身體的組成身體的組成身體的組成身體的組成身體的組成身體的組成身體的組成
��調節身體生理機制調節身體生理機制調節身體生理機制調節身體生理機制調節身體生理機制調節身體生理機制調節身體生理機制調節身體生理機制

-------- 保持體溫保持體溫保持體溫保持體溫；；；；保護內臟保護內臟保護內臟保護內臟；；；；保持體溫保持體溫保持體溫保持體溫；；；；保護內臟保護內臟保護內臟保護內臟；；；；
-------- 促進脂溶性維生素促進脂溶性維生素促進脂溶性維生素促進脂溶性維生素促進脂溶性維生素促進脂溶性維生素促進脂溶性維生素促進脂溶性維生素AAAAAAAA、、、、、、、、DDDDDDDD、、、、、、、、EEEEEEEE、、、、、、、、KKKKKKKK吸收吸收吸收吸收吸收吸收吸收吸收

��提供必需脂肪酸提供必需脂肪酸提供必需脂肪酸提供必需脂肪酸提供必需脂肪酸提供必需脂肪酸提供必需脂肪酸提供必需脂肪酸
��增加飽足感增加飽足感增加飽足感增加飽足感增加飽足感增加飽足感增加飽足感增加飽足感
��提供食品的風味提供食品的風味提供食品的風味提供食品的風味、、、、口感與色澤口感與色澤口感與色澤口感與色澤提供食品的風味提供食品的風味提供食品的風味提供食品的風味、、、、口感與色澤口感與色澤口感與色澤口感與色澤

油油油油你真好你真好你真好你真好你真好你真好你真好你真好



油脂種類與來源油脂種類與來源油脂種類與來源油脂種類與來源油脂種類與來源油脂種類與來源油脂種類與來源油脂種類與來源
1.1. 2.2.

3.3.



��飽和脂肪酸飽和脂肪酸飽和脂肪酸飽和脂肪酸飽和脂肪酸飽和脂肪酸飽和脂肪酸飽和脂肪酸

易升高血膽固醇易升高血膽固醇易升高血膽固醇易升高血膽固醇，，，，易升高血膽固醇易升高血膽固醇易升高血膽固醇易升高血膽固醇，，，，

而導致心血管疾病而導致心血管疾病而導致心血管疾病而導致心血管疾病而導致心血管疾病而導致心血管疾病而導致心血管疾病而導致心血管疾病

��動物性來源動物性來源動物性來源動物性來源動物性來源動物性來源動物性來源動物性來源

肉類肉類肉類肉類、、、、禽肉禽肉禽肉禽肉肉類肉類肉類肉類、、、、禽肉禽肉禽肉禽肉

豬油豬油豬油豬油、、、、全脂乳製品全脂乳製品全脂乳製品全脂乳製品豬油豬油豬油豬油、、、、全脂乳製品全脂乳製品全脂乳製品全脂乳製品

��植物性來源植物性來源植物性來源植物性來源植物性來源植物性來源植物性來源植物性來源

椰子油椰子油椰子油椰子油、、、、棕櫚油棕櫚油棕櫚油棕櫚油椰子油椰子油椰子油椰子油、、、、棕櫚油棕櫚油棕櫚油棕櫚油



��不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸

��單元不飽和脂肪酸單元不飽和脂肪酸單元不飽和脂肪酸單元不飽和脂肪酸單元不飽和脂肪酸單元不飽和脂肪酸單元不飽和脂肪酸單元不飽和脂肪酸

可降低血膽固醇可降低血膽固醇可降低血膽固醇可降低血膽固醇可降低血膽固醇可降低血膽固醇可降低血膽固醇可降低血膽固醇

如如如如：：：：橄欖油橄欖油橄欖油橄欖油、、、、花生花生花生花生如如如如：：：：橄欖油橄欖油橄欖油橄欖油、、、、花生花生花生花生

油油油油、、、、芝麻油芝麻油芝麻油芝麻油、、、、酪梨酪梨酪梨酪梨油油油油、、、、芝麻油芝麻油芝麻油芝麻油、、、、酪梨酪梨酪梨酪梨

��多元不飽和脂肪酸多元不飽和脂肪酸多元不飽和脂肪酸多元不飽和脂肪酸多元不飽和脂肪酸多元不飽和脂肪酸多元不飽和脂肪酸多元不飽和脂肪酸
可以降低心臟疾病可以降低心臟疾病可以降低心臟疾病可以降低心臟疾病可以降低心臟疾病可以降低心臟疾病可以降低心臟疾病可以降低心臟疾病

如如如如：：：：玉米油玉米油玉米油玉米油、、、、棉子油棉子油棉子油棉子油如如如如：：：：玉米油玉米油玉米油玉米油、、、、棉子油棉子油棉子油棉子油

紅花子油紅花子油紅花子油紅花子油、、、、大豆大豆大豆大豆紅花子油紅花子油紅花子油紅花子油、、、、大豆大豆大豆大豆

沙拉油沙拉油沙拉油沙拉油、、、、深海魚深海魚深海魚深海魚沙拉油沙拉油沙拉油沙拉油、、、、深海魚深海魚深海魚深海魚



反骨的反骨的反骨的反骨的反式脂肪酸反式脂肪酸反式脂肪酸反式脂肪酸

美國美國美國美國FDA建議每天攝取量以不超過每建議每天攝取量以不超過每建議每天攝取量以不超過每建議每天攝取量以不超過每

天總熱量攝取的天總熱量攝取的天總熱量攝取的天總熱量攝取的1%，，，，即每天不超過即每天不超過即每天不超過即每天不超過2
克到克到克到克到2.5克克克克。。。。
→→→→ 1份麥當勞大薯條的反式脂肪酸含份麥當勞大薯條的反式脂肪酸含份麥當勞大薯條的反式脂肪酸含份麥當勞大薯條的反式脂肪酸含
量即可量即可量即可量即可高達高達高達高達8克克克克



油脂的建議攝取量油脂的建議攝取量油脂的建議攝取量油脂的建議攝取量

油脂黃金比例油脂黃金比例油脂黃金比例油脂黃金比例

�脂肪攝取量佔總熱量脂肪攝取量佔總熱量脂肪攝取量佔總熱量脂肪攝取量佔總熱量：：：：25-35%

�多元不飽和脂肪酸佔總熱量多元不飽和脂肪酸佔總熱量多元不飽和脂肪酸佔總熱量多元不飽和脂肪酸佔總熱量：：：：10%

�單元不飽和脂肪酸佔總熱量單元不飽和脂肪酸佔總熱量單元不飽和脂肪酸佔總熱量單元不飽和脂肪酸佔總熱量：：：：10%

�飽和脂肪酸佔總熱量飽和脂肪酸佔總熱量飽和脂肪酸佔總熱量飽和脂肪酸佔總熱量：：：：<10%

�膽固醇膽固醇膽固醇膽固醇<300毫克毫克毫克毫克/天天天天



健康用油健康用油健康用油健康用油

♣安全標章不可少安全標章不可少安全標章不可少安全標章不可少

♣主角主角主角主角：：：：植物用油植物用油植物用油植物用油

♣不要一瓶打天下不要一瓶打天下不要一瓶打天下不要一瓶打天下



都是好貨都是好貨都是好貨都是好貨
� 沙拉油沙拉油沙拉油沙拉油

優點優點優點優點：：：：便宜便宜便宜便宜、、、、大量多元不飽和脂肪酸大量多元不飽和脂肪酸大量多元不飽和脂肪酸大量多元不飽和脂肪酸

ＷＷＷＷ----3333脂肪酸脂肪酸脂肪酸脂肪酸

缺點缺點缺點缺點：：：：不能炸不能炸不能炸不能炸

� 橄欖油橄欖油橄欖油橄欖油

優點優點優點優點：：：：單元不飽和脂肪酸單元不飽和脂肪酸單元不飽和脂肪酸單元不飽和脂肪酸、、、、市佔率高市佔率高市佔率高市佔率高

缺點缺點缺點缺點：：：：必需脂肪酸較少必需脂肪酸較少必需脂肪酸較少必需脂肪酸較少



迷思迷思迷思迷思：：：：
耽心買到標示不實的調和油耽心買到標示不實的調和油耽心買到標示不實的調和油耽心買到標示不實的調和油，，，，而而而而

使用豬油烹調使用豬油烹調使用豬油烹調使用豬油烹調？？？？
•調和油主要是植物油調和油主要是植物油調和油主要是植物油調和油主要是植物油：：：：以以以以不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸為為為為
主主主主，，，，若能避免高溫烹調若能避免高溫烹調若能避免高溫烹調若能避免高溫烹調，，，，基本上是對心血基本上是對心血基本上是對心血基本上是對心血
管負擔較低的脂肪管負擔較低的脂肪管負擔較低的脂肪管負擔較低的脂肪。。。。

•豬油豬油豬油豬油((((動物油動物油動物油動物油))))含較多飽和脂肪含較多飽和脂肪含較多飽和脂肪含較多飽和脂肪，，，，食用過多食用過多食用過多食用過多
易使膽固醇沉積在血管壁易使膽固醇沉積在血管壁易使膽固醇沉積在血管壁易使膽固醇沉積在血管壁，，，，致血管內壁增致血管內壁增致血管內壁增致血管內壁增
厚厚厚厚、、、、血管彈性降低血管彈性降低血管彈性降低血管彈性降低，，，，使血壓上升使血壓上升使血壓上升使血壓上升，，，，增加血增加血增加血增加血
栓栓栓栓、、、、中風中風中風中風、、、、心臟病等心血管疾病的風險心臟病等心血管疾病的風險心臟病等心血管疾病的風險心臟病等心血管疾病的風險



迷思迷思迷思迷思：：：：
調和油不好調和油不好調和油不好調和油不好？？？？

•調合油調合油調合油調合油：：：：幾種不同的油品按照一定比例配幾種不同的油品按照一定比例配幾種不同的油品按照一定比例配幾種不同的油品按照一定比例配
置而成置而成置而成置而成，，，，所有油品並無絕對好壞所有油品並無絕對好壞所有油品並無絕對好壞所有油品並無絕對好壞

•例如例如例如例如::::多元不飽和脂肪酸多元不飽和脂肪酸多元不飽和脂肪酸多元不飽和脂肪酸，，，，加入單元不飽如加入單元不飽如加入單元不飽如加入單元不飽如
脂肪酸脂肪酸脂肪酸脂肪酸

•例如例如例如例如::::發煙點低的油發煙點低的油發煙點低的油發煙點低的油，，，，加入精煉的油加入精煉的油加入精煉的油加入精煉的油



迷思迷思迷思迷思：：：：
精煉的油不好精煉的油不好精煉的油不好精煉的油不好？？？？

•精煉油精煉油精煉油精煉油::::加工過程中會去除一些來自植物本加工過程中會去除一些來自植物本加工過程中會去除一些來自植物本加工過程中會去除一些來自植物本
身的細微渣滓身的細微渣滓身的細微渣滓身的細微渣滓，，，，只剩下只剩下只剩下只剩下「「「「油油油油」，」，」，」，因此晶瑩因此晶瑩因此晶瑩因此晶瑩
清澈賣相佳清澈賣相佳清澈賣相佳清澈賣相佳

•雜質中含有珍貴的抗氧化劑等雜質中含有珍貴的抗氧化劑等雜質中含有珍貴的抗氧化劑等雜質中含有珍貴的抗氧化劑等「「「「植化植化植化植化
物物物物」，」，」，」，因此愈來愈多人捨棄精煉油因此愈來愈多人捨棄精煉油因此愈來愈多人捨棄精煉油因此愈來愈多人捨棄精煉油，，，，轉而轉而轉而轉而
使用較昂貴的冷壓橄欖油或苦茶油使用較昂貴的冷壓橄欖油或苦茶油使用較昂貴的冷壓橄欖油或苦茶油使用較昂貴的冷壓橄欖油或苦茶油

•但精製油就不是好油嗎但精製油就不是好油嗎但精製油就不是好油嗎但精製油就不是好油嗎？？？？？？？？各有所長各有所長各有所長各有所長


