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内容概要

由长期从事食用油脂研究、生产和油料油脂国家质量标准修订、制定工作的专家，讲一讲如何“吃好
油、用好油、管好油”，让广大的消费者了解油脂、懂得怎样选购、使用和储存油脂以及如何辨别地
沟油等等的基本常识。
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章节摘录

版权页：   插图：    米糠油是以大米糠为原料，采用压榨法或浸出法提取并经精炼制得的食用油脂。
米糠油中合有0.1 0％～0.1 5％的维生素E和1.4％～1.5％谷维素，它们是天然抗氧化剂，可以防止米糠
油在贮存过程中变质，因此，米糠油较其他食用油安全。
米糠油中富含油酸和亚油酸，其含量分别为42％和38％左右，长期食用米糠油有利于降低血液中胆固
醇含量，降低血压，加速血液循环，刺激人体内激素分泌，促进人体发育。
因此，米糠油是有益于人体健康的保健油脂。
 在玉米油的脂肪酸组成中，不饱和脂肪酸的含量高达90％左右，几乎全是油酸和亚油酸，因此，营养
价值很高。
玉米油中还含有谷固醇，经常食用可以延缓细胞衰老，所以医药界，用玉米油作为亚油酸丸和益寿宁
的原料。
此外，玉米油中还合有矿物质和维生素A、维生素D、维生素E等。
 玉米油是一种优良的食用油。
精制的玉米油淡黄透明。
用玉米油炒菜、制作食品，可以保持蔬菜和食品的色泽、香味，又不使其失去营养价值。
为此，在国外都把玉米油作为上等食用油脂。
由于它的不饱和脂肪酸含量高，气味清淡，容易消化吸收，所以国外常用它制作人造奶油、凉拌油和
调味油。
 亚麻籽是一年生草本植物亚麻所结的棕色种子，其合油量因品种和生长条件的不同而有较大差异，一
般在40％左右。
用亚麻籽制取的油脂叫亚麻籽油，亚麻籽油中不饱和脂肪酸的含量高达90％，其中50％为a—亚麻酸—
—必需脂肪酸。
这种脂肪酸是维系人类脑进化的重要物质，它具有增强智力、提高记忆力、保证视力、抑制血压、改
善睡眠、预防心肌梗死和脑栓塞、降低血脂及促进胰岛素分泌的功效，还具有延长降糖效果、抑制并
发症等生理功能。
a—亚麻酸在体内代谢历程的终端将形成二十碳五烯酸（EPA）和二十二碳六烯酸（DHA）——它们
都是被公认的保健食品。
 同亚油酸一样，a—亚麻酸对人体健康有着十分重要的作用。
科学家们告诉我们，人体摄入这两种脂肪酸应达到一定的比例，即亚油酸：亚麻酸≤（4～6）：1。
而据有关资料报道：世界上发达地区人们对两种脂肪酸的摄入量比例为（20～30）：1。
也就是说亚油酸摄入过多，而a—亚麻酸则摄入不足。
这种比例严重失衡的状况，是造成多种慢性疾病发病率不断上升的原因之一。
 我国亚麻籽的年产量在40万～50万吨，居世界第四位，主产于华北、西北一带，以甘肃、内蒙古、新
疆、山西、河北、宁夏等地产量为多，约占全国产量的90％。
由于亚麻籽油中富合a—亚麻酸，所以是我国重要的特种油料资源。
为改善我国人民的营养结构，加大对亚麻籽油的开发利用势在必行。
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编辑推荐

《食品安全与营养健康科普系列:食用油小百科》系统地介绍了测绘基础知识、编程基础知识、常用测
量计算公式、常用数学模型、实用开发经验技术、各模块功能的核心技术及其他实用技术等内容。
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