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内容概要

橄榄油，简单的说就是油橄榄鲜果经过压榨提取的纯天然果油汁。
它是世界上唯一以自然状态的形式供人类食用的木本植物油。
橄榄油原产于地中海沿岸诸国，人类对橄榄的栽培历史已有数千年之久。
在西方国家，无论是营养学家、医学家、食品科学研究人员，还是普通消费者都公认橄榄油是健康之
油；橄榄油也因其极佳的天然保健功效、美容功效和理想的烹调用途，而享有“液体黄金”、“植物
油皇后”、“美女之油”、“地中海甘露”等众多美誉。
本书用通俗易懂的语言对橄榄油文化作了深入浅出的全方位诠释，是一本集知识性、权威性、趣味性
及可读性于一体的橄榄油科普读物。
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章节摘录

　　第二章　营养之王橄榄油　　第一节　正确认识与食用脂肪　　有关健康脂肪的概念着实会让你
大吃一惊。
因为此前，人们知道的只是，所有的脂肪都是坏东西，是引起癌症、心脏病的罪魁祸首，是被公认的
导致发胖的原因。
　　其实这种观点是过时的，并且对于健康有着潜在的危害。
实际上，适量的比率平衡的健康脂肪对生理和心理而言都是必需的。
从基本的生理构造而言，脂肪有助于细胞膜的构成，而有了细胞膜，细胞才能控制物质的进出。
另外，脂肪还是一种类似于激素的被称为是eicosanoid的物质的组成原料，从血压到疼痛感，它能影响
你身体的每一项功能。
人类的大脑，包括传送信号的神经细胞在内，也主要是由脂肪组成的。
如果你对某种类脂肪的摄人不足，就等于剥夺了大脑重要的营养源，而导致抑郁症或其他精神问题的
出现。
同时，脂肪摄入太少的话，也会降低睾丸激素的分泌，这可是对男人、女人的健康都有着关键作用的
一种性激素。
　　此外，摄人比率适当的必需脂肪酸，能降低你得心血管疾病、癌症、糖尿病、敏感症、自身免疫
性疾病及抑郁症等许多疾病的几率。
因此，对于健康而言，脂肪是像维生素、矿物质、抗氧化剂、碳水化合物和蛋白质一样重要的物质，
好的脂肪就是好的食物。
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编辑推荐

　　橄榄油作为舶来品，几年前还鲜有人问津，但近年来却以比较快的速度进入了寻常百姓家。
橄榄油之所以引起人们的普遍关注，这是与我国国民对健康水平的关心程度日益提高，并迫切希望走
出亚健康和疾病的困境有关。
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