
烹饪 多蒸煮炖

吃油 点到为止

调味 擅用调料

选油 多换花样

炸面包片
炸散鸡蛋

炸小虾（面糊）
炸香菇（面糊）

炸莲藕
炸茄盒
炸鸡蛋

炸土豆片
炸乌贼圈
炸小茄子

炸鱼
炸春卷
炸大虾

炸小青椒
炸豆腐

炸肉馅饼
炸冻薯条
炸香蕉

炸红薯（拔丝）
炸冻水饺
炸丸子
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吃油太多会引发多种健康
隐患：

引发相应器官疾病

过多脂肪细胞沉积在肝脏：
可能引起脂肪肝，如不及时治疗
可引起肝硬化、肝癌。

过多脂肪堆积在胰腺：可造
成胰岛细胞脂化、功能不全，引
发糖尿病。

过多脂肪沉积在肾脏：会影
响其净化血液的功能，严重时可
能导致肾衰竭。

过多脂肪沉积在肺部：可导
致血氧量不足，致使全身乏力，
影响免疫功能。

增加患心脏病风险

相关研究发现，正餐中含油
量过多，饭后两小时出现心脏不
适的风险高出4倍。

肥胖
中国疾病预防控制中心营

养与健康研究所在全国8个省市
进行的一项观察研究发现，每人
每天多摄入45千卡能量，相当于
多吃5克油，一年后体重可增加1
公斤，多年后，一个体重正常的
人可能超重肥胖。

反之，如果在固有饮食基础
上，每日减少5克油的摄入量，每

年可减掉1公斤，时间长了，超重
肥胖者就可能瘦下来。

诱发心脑血管疾病

内脏中的多余脂肪可进入
血液，引发高血脂、高血压、高血
糖、动脉粥样硬化、冠心病等，增
加中风、心梗等急性心脑血管事
件的发生风险。

影响心理健康

食用油摄入太多容易使人
变得愈发懒惰，增加抑郁、焦虑
的风险。

《中国居民膳食指南（2016）》
中的数据显示，炸散鸡蛋（炒鸡
蛋）的吸油率高达43%，仅次于炸
面包片（80%），比茄盒的吸油率
（17%）高出了26%。

除了炒鸡蛋，餐桌上还有两
种超吸油食物：

叶菜

有研究者用常见的三类蔬菜
嫩叶类——油麦菜、茄果类——
茄子（紫皮，长）、薯类——土豆做
了个实验：

蔬菜均用传统方法取其可食
部，清水洗涤、晾干，油麦菜和茄
子切段（长约5厘米），土豆切丝，
每份200克。油麦菜用凉拌、清炒

和焯后炒的方法，茄子用凉拌和
清炒的方法，土豆用清炒和洗淀
粉炒的方法。

实验结果可以看出，油麦菜
可吸收的油量超过了茄子，每
100克可以吸将近20克的油。

叶菜本身很薄，油很难进入
到蔬菜的深层，但叶菜类表面的
结构，让油能更好地吸附在表面，
形成一层浮油。

茄子

提到茄子，很多人的第一反
应是“太油腻”。其实茄子本身脂
肪很低，只有 0.2%，但茄子肉有
海绵状的结构，松松软软，特别吸
油。炸茄盒的吸油率高达17%，意

味着每吃 100克茄子，就会吃进
去 17克脂肪，长期这么吃，很容
易发胖。

想要茄子吸油少，可以试试
以下几个方法：

一是先蒸熟，再用少量油炒
或直接用调料拌着吃。蒸的过程
中茄子吸收大量水分，饱和度增
加、吸油能力大大减少。

二是把茄子切成条状或块
状，放入微波炉中，大火加热2分
钟左右，待茄子软中带硬后取出，
之后加油炒。

三是把茄子切或撕成想要的
形状，在茄子表面洒点水后再炒，
这样做能加快茄子细胞壁软化，
从而减少茄子的吸油量。

烹调时，油温应控制在
150℃—180℃，锅中放油的同
时，可以把一根筷子插入油

中，或放一小条葱丝，当筷子、
葱丝四周冒出较多小气泡时，
就可以下菜了。

5招减少烹饪用油量
虽然每家烹饪都有自家特点，但是因中式烹饪中，煎、炒、炸

的出现率较高，超量放油便成为不少家庭躲不开的“坑”。据统
计，我国八成家庭食用油使用量超标。以下5招可以帮你减少烹
饪用油量——

我们常吃的油一般分为
四种：高油酸型、高亚油酸
型、均衡型、饱和型。这四种
油在营养上各有优势，烹饪
中也各有所长。

高油酸型：橄榄油和茶
籽油油酸含量丰富，有利于
降血脂、抗血凝、阻止动脉粥
样斑块的形成，有助于预防
心血管病。高级初榨橄榄油
最好用于凉拌或做汤，一般
橄榄油可以用来炒菜、炖菜。
国产茶籽油性价比更高，炒
菜、凉拌都行，购买时优先选
择压榨产品。

高亚油酸型：大豆油、玉
米油、葵花籽油、小麦胚芽油
的亚油酸含量均很丰富，其
中大豆油含卵磷脂，玉米油
含抗氧化物阿魏酸酯，葵花
籽油含植物固醇和磷脂，对

健康各有益处。但这类油不
耐高温，适合用来炖煮。

均衡型：花生油、芝麻
油、米糠油、低芥酸菜籽油，
饱和脂肪酸、单不饱和脂肪
酸和多不饱和脂肪酸比例比
较均衡，耐热性好，适合一般
炒菜，最好不要用来油炸。芝
麻油的香气会受高温影响，
最好用于凉拌、蘸料或做汤。

饱和型：猪油、黄油、牛
油等动物油，以及棕榈油、椰
子油、可可油，因饱和脂肪酸
占比很高，耐热性较好，常用
来做面点、煎炸食品，以打造
酥脆口感。但这类油含较多
胆固醇，不适合心血管病患
者。

建议大家不要长期吃一
种油，最好经常换着吃不同
类型的油。

把煎、炸、红烧等油多的
烹饪方式，改为蒸、煮、炖等。
电烤也是不错的选择，一般不
用油，还能烤出肉类食物中的
油脂。

如果习惯了煎炸，就尝试
着先逐步减少食用频次，并增
加蒸煮食物的摄入。

炒菜可改成油煮菜，锅
中加少量水，煮沸后，放入
适量芝麻油或橄榄油，再放
入绿叶菜一起煮，出锅调味即
可。

炒肉片改为“飞水”，即用
沸水把肉片迅速烫熟，再进行
炒制。
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一盘炒鸡蛋，吸油率达43%
“吸油食物排行榜”颠覆你的认知

油可以让食物变得更美味，可吃
太多就会成为健康的负担。现在大部
分人都会注意少吃，甚至避开高油食
物，但有一些食物自身油很少，却特
别能吸油……

《中国居民膳食指南（2016）》整
理了一份食物吸油率数据，令人吃
惊的是，鸡蛋的吸油率居然比茄子
还高。中国农业大学食品科学与营
养工程学院副教授范志红为你指出

餐桌上哪些食物是“吸油大户”，并教
你少油又美味的烹饪法。

鸡蛋比茄子还吸油

油吃多了全身都受伤 烹调时，可多用味浓的
调料，比如制作蘸汁时放葱
姜蒜、辣椒碎和芥末油；烤
鱼时放点孜然、小茴香、花
椒粉；炖菜时放八角、丁香
等。柠檬、食醋也能让少油

菜肴变美味。
除了管好家里的用油量

外，外出就餐时也要注意，少
点油炸菜肴，不喝菜汤，喝鸡
汤、肉汤时撇去浮油。

用油 控制温度

《中 国 居 民 膳 食 指 南
（2016）》建议，成人每人每天
食用油的摄入量为 25克—30
克。

以三口之家为例，按每人
每天 25克—30克计算，一个
月应刚好吃完5斤油。可以把
油放在带刻度的喷壶中，每次
炒菜时喷合适的量即可，或选
用不粘锅，能有效减少油的用
量。

也可以用勺子来测量用
油量。中国农业大学食品科学
与营养工程学院副教授范志
红表示，每个勺子的容量不一
样，可以用勺子盛满水，称一
下10勺水是多少重量（1勺的
量误差太大，10 勺一起称比
较准）。除以10就是1勺的量。
然后乘上 0.8（油比水比重要
轻），就是1勺油的重量。

特别提醒：这些家常菜都是吸油大户：地三鲜、水煮肉、
水煮鱼、干煸豆角、虎皮尖椒、干锅笋、干锅菜花、炸藕盒、炸
茄子、炸蘑菇。

据《生命时报》
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北京宣武医院神经内科专家会诊
沧州市二医院神经内二科11月10日周二上午，特邀北京宣武医院神经内科会诊中心主任李存江教授

来院为：神经内科疑难杂症、脱髓鞘病、中枢神经系统感染性疾病和特殊类型脑血管病等会诊。（限10名）
会诊地点：市二医院本部A座五楼神经内二科 李东旭15833179897 窦荣花 13700373188


