
【怎麼吃油才健康？】 

去年九月，我到台北和企業 CSA 的成員們聊「食用油」， 

因為大家想知道，每天都吃的油，到底要怎麼選？怎麼用？ 

大部分人說豬油有對身體不好，也有醫生說，能提升免疫力、也最穩定。 

大部分人說橄欖油對身體很好，但高溫就會氧化變質，反而會傷身體。 

但是，市面上卻出現了耐高溫的橄欖油，為什麼橄欖油可以耐高溫？… 

各種說法非常的多，把人弄得很迷糊。 

坊間關於油的知識，很多是油商是放出來的， 

很多真相，被技巧性地不說壞處，或選擇性地說好處。 

我特別花了一些時間，找了資料，消化了營養學的知識，終於弄了清楚。 

這才發現，問題不可小看，一定要跟朋友們講講才行。 

油是甚麼東西？為何要吃油？  

油來自於食材，像花生、苦茶籽、葡萄籽、橄欖等等堅果或核果類， 

都含有豐富的油脂，經過壓榨，就會滲出油脂。 

直接吃果實，像吃花生、吃栗子或核桃，就能吃到油脂和果實完整的營養素， 

有些沒法子直接吃，像苦茶籽、葡萄籽，就一定得透過壓榨才行。 

不管是吃果實或直接吃油，吃油脂對身體好嗎？ 

大部分人都覺得「少吃油才好！」真的是這樣？ 

我們得先認識油，油是甚麼？有甚麼營養呢？ 

身體需要油？沒有油，身體會如何？ 

我們就會恍然大悟。                     

 

身體不能沒有好脂肪 

先來看看，油到底是甚麼東西？ 

每一種油裡頭，脂肪酸佔了 90%。脂肪酸有好、

有壞。 

不飽和脂肪酸是好的，可以謝除、降低不好的

膽固醇，保持心血管的通暢。 

飽和脂肪酸是壞的，會使膽固醇在血管壁累

積，增加心血管疾病的風險。 

不飽和脂肪酸保護了身體的心血管，但它的功

能不只是這樣。 

  

好的脂肪還能保護身體細胞，因為細胞外圍包覆著一層細胞膜， 

細胞膜有一半的成分是脂肪，缺乏脂肪或脂肪品質不好時，細胞容易受損， 

身體就會發炎，像鼻子與皮膚各種過敏、癌症或關節炎等等，就是身體發炎了。 

不只是保護體內細胞，脂肪也保護體外皮膚，會分泌出好油滋潤皮膚， 

減少乾裂與膚紋的發生，不過壞的脂肪就會堵塞皮脂腺，造成皮膚問題。 

  

脂肪還是我們吸收維生素 A、D、E、K 的重要媒介， 



這些維生素決定視覺、骨骼、血凝和抗氧化能力，是身體必須的， 

他們都是脂溶性的維生素，溶於油脂， 

沒有油脂，吃進去的維生素，就會白白流失，實在可惜。 

油脂還會提高胃吸收營養的效率。 

因為，胃是吸收蛋白質的地方，當它發現油脂時，會認為有蛋白質在胃裡頭， 

於是，會把食物留在胃裡，讓身體

可以多吸收些蛋白質， 

如果沒有油脂，它就會開始排空，

讓食物進入腸子， 

不只造成營養吸收不足，且很容易

就產生飢餓感，更想吃東西了。 

如果正在節食的人，想吸收多些營

養並減少飢餓感，那要添加一點油

脂才好。 

  

令人驚訝的是，脂肪還牽動了我們

的情緒， 

神經系統中的神經管束，負責傳導

我們的各種感官感覺， 

管束中有很多神經線路，脂肪是神

經線路之間絕緣體， 

缺乏好脂肪時，絕緣效果不好，就

會像電線一樣會短路，發生神經失

調。 

很多完全不碰油脂的人，有時會感

到焦躁與憂鬱，心情容易不穩、 

注意力也不容易集中。那很有可能

是發生神經短路了。 

  

各種抗氧化物質都 10%裡頭 

上面講的，都是脂肪在身體裡面的

作用，但油不只是脂肪， 

油是食材壓榨出來的，裡頭除了 90%的脂肪，還有 10%是食材本身的營養素。 

像苦茶籽，含有豐富之蛋白質、維生素 A、E 及山茶柑素等， 

對於黏膜組織像口腔或胃部，有很強的修補能力，抗氧化能力也很高， 

還能殺掉造成胃潰瘍的幽門螺旋桿菌。 

橄欖，也富含對身體很好的維他命 A、E、D、K 和橄欖多酚， 

抗氧化、抗骨骼疏鬆的效果很不錯。 

豬油、椰子油與棕櫚油則含有月桂酸，能抵抗病菌、強化身體的免疫能力。 

每一種油因為原料的不同，各有不同的營養成分， 

，都在這 10%裡頭。 

油是攝取與保存食物的另一種形式， 



透過油，攝取好的油脂與營養素，是很棒的傳統生活智慧。 

  

甚麼是好油？甚麼

是壞油？  

油好不好，不完全是看原

料的， 

每一種原料，都含有其他

種原料沒有的營養， 

說「苦茶比葵花油好」或

「橄欖油最好」，都不正

確。 

只要製程能保留原料本

身的營養不流失不變

質，就是好油。 

不飽和脂肪酸含量高一

些的，當然會更好。 

  

好油來自好工法：「低溫

初榨才是好油」 

能不能保留得住原料的

營養，關鍵在於製油的過

程。 

這一定要守住二個原則。 

一定要低溫。遇到高溫，

油就會氧化變質，變成了

傷身體的壞油。 

一定要初榨。也就是直接

壓榨出的第一道油，才能保存天然原料的成分與營養。 

  

高溫氧化不是好油 

為什麼一般製油的溫度高，道理很簡單，高溫可以提高原料的出油率， 

也就是榨出更多的油，這樣成本就可以下降，在市場上更有競爭力。 

氧化的油脂，會產生自由基。 

「自由基」對於身體，是個可怕的殺手，它會傷害血管壁和細胞的物質， 

造成身體發炎，對於免疫系統有很大的殺傷力，造成很多疾病發生。 

它還會促使肝臟製造更多的壞膽固醇，造成心血管疾病，要非常小心它。 

   

精製的純油，是氧化了的油 



現在市

面上有

一種非

常流行

的油

品，叫做

「XX 調

和油」或「純 XX 油」。  

市面上八成是這種油，它們就是「精製」過的油。 

「精製」是一種把油純化的製程。被壓榨出來的油，經過高壓與高溫的精製過程， 

把原料的成分完全取除，變成很乾淨的純油，只留下油脂， 

把 10%寶貴的抗氧化物，都去除了。 

也不只這個問題，因為精製溫度超過 250℃，讓油氧化了，好油變成了壞油。 

而且經過化學脫臭與脫色之後，原有食材的風味也幾乎消失不見。 

所以，精製的油，通常味道都很清淡，沒有甚麼果實的濃郁香氣。 

   

一定很多人覺得很奇怪，為什麼要精製呢？ 

原來，含在油裡頭的懸浮微粒，雖然是很好的抗氧化物， 

但通常不耐高溫，容易氧化冒煙，不適於用在高溫煎炸上，所以銷路就會受限。 

經過了精製，乾乾淨淨的油，發煙點會提高，變成耐高溫的油， 

精製油成為台灣主要的油品，就是這個原因。 

另外提一下「調和油」是甚麼?，是二種以上的植物油的混合油， 

混合之前都會經過精製程序，所以也都有氧化的問題。  

化學萃取是壞油 

有些油，不是用壓榨的，而是用是化學萃取。這是最糟的油，要少碰。 

甚麼化學萃取呢？為什麼要那樣做？那是因為壓榨不出油來。 

最常見的，是把含油量很低的原料、或榨過的殘渣加入化學溶劑， 

通常用的是一種叫烷類的化學油品，把油萃取出來， 

再把化學物質除去，這樣成本會低很多。 

  

現在在市面上，常見大豆、玉米與菜籽這類油品，價格非常低廉， 

這是因為它們含的油量很微少，幾乎都用化學萃取的工法。 

有些橄欖油是用殘渣經過化學萃取，透過種方式來降低油品成本。 

這類的油，有些國家訂有殘留化學殘樓的標準， 

不過市面上的油品幾乎看不到有這種標示，非常令人擔心。 

很難用壓榨取得，所以常用化學萃取，建議少碰為妙。 

  

氫化植物油是最糟的油 

這種油，是用大豆或棕櫚等植物油，在實驗室經過「氫化」程序做出來的， 

可以讓油品變成固狀，更穩定、更容易保存。 

不過，這種油在大自然中並不存在，人體無法分解，會傷害免疫與心血管系統。 

這種油的問題頗為棘手，但卻在我們的生活中使用廣泛。 



因為成本低廉，速食樂者、麵包店、炸雞店用的油，很多會使用這種油。 

很多早餐店使用的乳瑪琳，就是氫化油，它也是很多家庭會使用的奶油。 

氫化植物油是最不好的油，要小心避開才好。 

  

怎麼選好油？ 

買油的時候，標籤上通常不會直接寫出油是怎麼製造的， 

是否精煉？化學萃取？是否高溫壓榨？是否為氫化油？ 

有幾個簡單的方法，很容易判斷油的品質好不好，避開壞油。 

避開化學風險 

一些含油量少原料作的油，壓不出甚麼油，通常用化學萃取。 

像大豆油沙拉油、玉米油與菜籽油，有些橄欖油的殘渣，也會用化學萃取。 

因為價格實在低廉，街坊的攤販或小吃店大多使用大豆油沙拉油， 

注意看料理區的地上，就會發現。 

  

標籤裡有玄機 

低發煙點(沸點)的油，像葵花籽油，初榨未精製時是的發煙點是 107℃， 

，如果標明耐高溫炒炸，那一定是精製過的油。 

在台灣，市面上幾乎都是精製的油，因為大部分家庭有煎炸的烹調習慣。 

XX 調和油，是二種以上油品的混合油，混合之前一定會經過精製加以純化， 

所以也一定是精製過的油。 

  

只要是初榨的油，會出現「初榨」或「EXTRA VIRGIN」的字， 

這是好油的象徵，只要是低溫初榨，廠商一定會大大強調的。 

沒標清楚的，很可能是化學萃取或者是精製的。 

初榨的價格高，價差很大，稍微比較就可看出端倪的。 

  

有果實的香氣? 

油應該有堅果或核果類果實的香氣，就像芝麻油，香氣濃郁。 

如果聞起來清淡無味，嚐起來也沒甚麼香氣，那就是精製過了。 

不過，如果焦味很重，那就高溫烘培、被氧化過的油， 

以前傳統的炸油行，雖然是初榨，但很多是高溫烘培， 

像苦茶油，如果高溫壓榨，聞起來就會有焦味、苦味也重。 

  

有果實的色澤? 

頗開一顆苦茶籽，裡頭的顏色是黃綠色， 

如果是低溫初炸的好油，那一定是黃綠色的油。 

原有食材的顏色，和油的顏色差不多， 

如果顏色偏重、呈現深褐色，那就是跟高溫製成的油。 

  

有沉澱和雲霧狀懸浮物? 

通常初榨的油，會有沉澱物，翻轉時會有雲霧狀懸浮物， 



放到冰箱冷藏一個晚上，會出現均勻分布的油花，像星星一般，佈滿整瓶油。 

那是食材原料的微粒，如果清清如水，非常乾淨，那一定是精製過的油。 

  

怎麼用好油？ 

西方人用油，主要是用來調味，拌在生菜裡頭或沾麵包吃。 

東方人飲食文化不一樣，台灣人用油，都有煎炸或大火炒的習慣， 

拿來拌食材調味的反而很少。 

如果沒有煎炸的習慣，那只要是低溫初榨的油，用起來都很安全。 

高溫烹調，很容易讓油氧化。要用耐高溫的油才好。 

用油的原則很簡單，準備二瓶油「一罐低溫烹調、一罐高溫烹調」。 

  

一瓶高溫烹調的油 

常常煎炸的話，那一定要準備一瓶高發煙點的油。 

植物性的油像苦茶油、葡萄籽油、棕櫚油和椰子油，發煙點其他都在 190℃以上， 

動物性的油，有些發煙點也都在 160℃以上，可以考慮使用。 

不過，植物性的棕櫚油和椰子油、以及豬油等動物性油，雖然高溫時穩定， 

但飽和的脂肪酸含量比例偏高，而且豬油中的花生四烯酸，容易引起身體發炎。 

不過，不需要過度擔心，只要能多吃新鮮蔬果和運動，就能把這些不好的物質， 

代謝排出身體。比起吃氧化變質的油，還是比較安全的。 

  

一瓶低溫烹烹調的油 

如果不是要煎炸之類的高溫烹調，只是炒蔬菜或用來調味， 

可以用像橄欖油或芝麻油或花生油，看個人調味的需要， 

只要是低溫初榨的好油都好。 

  

用水炒：把炒菜的溫度降下來 

炒菜的時候不可能拿溫度計邊量溫度，要注意控制溫度似乎很難。 

到底炒菜的溫度有沒有超過油的發煙點，是不是該用高發煙點的油， 

實在是抓不準。 

有一個方法可以控制溫度在 100℃左右，那就是水炒。 

這是陳俊旭醫生建議的方法，我覺得十分受用，希望大家可以試試。 

油下了鍋之後，薑或蔥蒜之類的香料，跟著下鍋，不要大火、也不要等油高溫。 

食材接著下鍋後，加一小杯的水，蓋上鍋蓋，這時候水會沸騰冒煙， 

水的沸點在 100℃，只要鍋裡頭有水，溫度會維持在 100℃左右，不會上來， 

到不了油的沸點，油就不會被氧化變質了。 

鍋內充滿的水蒸氣，會全面且快速地蒸熟食材，不用煮太久、也不須甚麼翻拌。 

我自己一直這樣炒菜，油香很好、菜色也很好，油跟菜的營養，也都守住了。 

完全不用擔心油溫過熱的傷害，真是令人放心。 

  

吃到不好的油怎麼辦？ 



我跟很多朋友分享這些用油的觀念，很多人都很驚訝，長期以來自己用錯油了。 

自己做飯的朋友，可以改用好的油，多吃蔬果，好的油脂會幫助身體代謝， 

體內的壞油脂慢慢就會減少，新鮮蔬果也會幫忙減輕自由基的傷害， 

長期下來，就會壞油造成的傷害就會彌補回來。 

常吃外食的朋友，對油是沒法子選擇的，飯館餐廳，用好油的可能性小， 

幾乎都用便宜的大豆油沙拉油，且長時間高溫氧化。 

高溫氧化所產生的自由基，一定要多吃蔬果對抗它。 

但是化學萃取油品的問題，就比較麻煩了。 

「想辦法自己作飯，選擇好油、用對的方式烹調。」 

這個提議，也許不容易，但為了守住家人的健康，該努力才好。 


