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消費提示

植物油含有甚麼營養素？不同種類

植物油有何特點？應如何選擇及使用？本

會就着食油的營養、選擇及烹調方法，請

來香港營養師協會為大家解答問題。

香港營養師協會表示，食油除了提

供熱量、身體必需的脂肪酸外，亦含有維

他命E及抗氧化物，幫助身體正常運作。

所有植物油均沒有膽固醇（cholesterol），

它含有飽和脂肪（saturated fat）及不飽和

脂肪（unsaturated fat），並以不飽和脂肪

為主。不飽和脂肪（unsaturated fat）又分

為單元不飽和脂肪酸（mono-unsaturated 

fatty acid）和多元不飽和脂肪酸（poly-

unsaturated fatty acid）。

●	 飽和脂肪酸是一種壞脂肪酸，會增加血液

中的壞膽固醇（LDL），影響心臟健康。

●	 單元不飽和脂肪酸（mono-unsaturated 

fatty acid）能有效減低血液中的壞膽固

醇及提高好膽固醇（HDL）的比例，有

助降低心血管疾病的風險。

●	 多元不飽和脂肪酸（poly-unsaturated 

fatty acid）包括奧米加3（Omega-3）及奧

米加6（Omega-6），其中有些為必需脂肪

酸（essential fatty acid），是人體必需但身

體不能自行製造的脂肪酸，適量奧米加3

有助孕婦及發育中的兒童的視網膜和腦

部的發展。另有些研究資料顯示，多元不

飽和脂肪雖然能有效降低壞膽固醇，但

同時可能會提高血脂受氧化和血管發炎

的風險。

植物油的脂肪酸含量會按食油的種

類而有所不同。含較多單元不飽和脂肪酸的

食油種類有芥花籽油、初榨橄欖油及橄欖

油，而含較多多元不飽和脂肪酸的食油種類

有粟米油、米糠油、葵花籽油和葡萄籽油。

花生油含單元不飽和脂肪酸和多元不飽和

脂肪酸的比例則較平均。

選擇食油時應以多元化攝取不同種

類的脂肪酸及根據烹調方式選擇適合的食

油，從而均衡地攝取不同的脂肪酸。

近年市面上有由兩種或以上的食油混

合而成的調和油出售，其脂肪酸含量視乎該

款調和油內不同油種的比例而定，通常以煙

點低的初榨橄欖油混合其他煙點較高的食

油，方便消費者烹調使用，調和油亦較初榨

橄欖油不易變壞。另調和油內含不同的食

油，這可能有助身體攝取不同的脂肪酸和抗

氧化物。不過現時還未有充足的科學證據顯

示調和油比單一種食油有更高的營養價值。

消費者選擇適合的食油時，亦要考慮

烹調方法，而最佳的烹調方法則視乎食油的

煙點而定。食油加熱後開始冒煙的最低溫度

稱為煙點（smoke point）。一般來說，初榨橄

欖油的煙點較低，會因高溫而釋放大量油

煙，故只適用於低溫煮食，例如製作沙律、涼

拌及調校醬汁。其餘較常見的食油，例如花

生油、粟米油、芥花籽油、葡萄籽油、葵花籽

油等，一般都適合日常家庭的煎炒煮等烹調

方法。�

不同種類食油的營養價值

不同種類食用植物油的脂肪酸比例

資料來源：RealFoodToronto.com

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

芥花籽油 8% 64% 29%

葡萄籽油 10% 17% 73%

葵花籽油 11% 20% 69%

粟米油 14% 29% 57%

特級初榨橄欖油 14% 75% 11%

花生油 18% 49% 33%

棕櫚油 51% 39% 10%

飽和脂肪酸 單元不飽和脂肪酸 多元不飽和脂肪酸

適合高溫烹調方法的食油種類及其煙點
食油種類 煙點 食油種類 煙點

粟米油 210℃ 芥花籽油 224℃

橄欖油 210℃ 葡萄籽油 229℃

花生油 232℃ 葵花籽油 210℃

大豆油 232℃ 米糠油 229℃

以上數值為約數。

資料來源：美國農業部食品安全和檢驗署（USDA FSIS）及美國起酥油和食用油研
究所（Institute of Shortening and Edible Oils）。
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