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食用油的營養價值



少吃油、
鹽、糖

瘦肉、家禽類、
魚類、豆及蛋類
(每日110-280克
/3-7 )

水果類
(每日2-3個)

穀類、麵包、飯、
粉及麵（每日３
－６碗）

牛奶、芝士等
奶類產品（每
日1-2杯）

蔬菜及瓜類
（每日6-8兩）

每日應飲6-8杯
流質飲品，如開
水、清茶或清湯



低脂

低糖 低鹽

高纖維

三低一高 健康飲食

豬脂肪
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脂肪（脂質）對健康之不良影響
肥胖

心血管疾病

 心肌梗塞

 腦血管阻塞

癌症

大腸癌

 高脂飲食促進膽汁的分泌，與腸道菌作用下轉化成次
級膽酸，該物質對腸道黏膜細胞有毒害作用。倘若食
物纖維攝入不足，不利於有害物質的排泄，受損的腸
細菌會轉變為致癌物的風險較高。

乳癌

 高飽和脂肪酸飲食會改變女性動情激素分泌的平衡，
而導致乳癌。



完全不吃脂肪是否對健康最好呢?

脂質缺乏症

 飲食長期缺乏脂質或攝取不足，會造成必需脂

肪酸缺乏或激素分泌不足、細胞膜功能不全等，

而影響到體內的生理狀態及代謝作用。

 若嬰兒或幼兒長期攝取低脂飲食會產生溼疹樣

缺脂性皮膚炎；成人因體內有脂肪儲存足以應

付一時之需，較少發生缺乏症狀。



脂質在人體的功能
飲食方面

提供必需脂肪酸；

幫助脂溶性維生素吸收；

作為熱量來源；

增進飽食感；

增加食物美味、增進食慾。

生理方面
 維持人體正常的生長；

 儲存熱量，以調節體温；

 絶緣作用，以保持體温；

 保護內臟，以防止震動和衝擊所造成的傷害。



人體對脂肪的需要量

脂肪攝取量

 每日應控制於全日總熱量的30%以下，約 40
至 70克脂肪量

 如:食油攝取量建議應控制在3至7茶匙以內

攝取不同的脂肪來源，以維持身體功能的需要



食物中的脂肪來源

油脂

 可見脂肪

 如：食用油

 不可見脂肪

 如：肉類、奶類、豆類、果仁等

必需脂肪酸

 如：亞麻籽、合桃、含ω-3脂肪酸的魚類等

膽固醇

 來自動物性食物

 如：蛋、肉、油、奶、海產類等

奧米加



甚麼叫食用油？
 從動物或植物油脂中提煉而成，室温中呈液態或

固態。

 含飽和脂肪酸、不飽和脂肪酸、油酸等。

 因脂質含碳與氫原子較醣類為多，在人類可產生
更多的熱量。

 1公克(g)的醣 = 4大卡(Kcal)

 1公克(g)的脂質 = 9大卡(Kcal)

 不同種類的食用油，其脂肪酸的化學結構和比例
亦有差異，因而影響其耐熱性及營養價值。
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反式脂肪酸
正式脂肪酸

飽和脂肪酸 不飽和脂肪酸
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食用油的加工過程
將原料如花生、大豆等，經加熱脫殼、壓榨、抽
出油脂；

接著進行精製處理，如脫除膠質、脫酸、脫色、
脫臭後，才獲得產品；

繼而，添加抗氧化劑，防止油脂經氧化而酸敗；

添加油溶性維生素，以補充製造過程所流失的營
養，和提升營養價值；

提煉後，油質澄清，無沉澱、懸浮物及泡沫，無
異味。



食用油的食安風險

食用油最大的缺點是高温達到冒煙點後，容易變質產
生有害物質。

油脂經過反覆烹煮及回收，會累積「丙烯醯胺
（acrylamide）」、「3-單氯丙二酯類（3-MCPD
ester）」等致癌物質。



何謂劣質食油？

將各類劣質油包括潲水油、煎炸廢油、食品及相
關企業產生的廢棄油脂(泛稱地溝油)，經提煉及
加工後，充當為食用油。

來歷不明的油品，若其加工過程遭受污染，如：
多氯聯苯（Polychlorinated Biphenyls）有害物
質滲入油品，對人體健康帶來不良影響。

 長期累積在體內，會形成慢性中毒、肝功能
受損、皮膚色素沉澱、產下畸胎，嚴重者會
致癌。



多氯聯苯食用油中毒事故

1979年，台灣某油脂
工廠提煉米糠油，在脫
臭過程時，以多氯聯苯
為熱媒劑，因熱漲冷縮
讓加熱管線產生裂縫，
導致有毒物由隙縫滲入
油中。

進食了受染的食用油後
的市民，全身長滿膿包，
神經、免疫和內分泌系
統產生病變，更有孕婦
早產、生下死胎，甚至
遺傳下一代。



澳門政府如何監管市場上的食用油安全？

1.內地檢疫局會對出口的食用油實行註冊備案制度，

嚴格控制其質量和食用安全；

2.澳門政府高度關注劣質油事件，相關部門亦隨即加

強市場監管和抽檢，於不同環節做好食安把關工作；

3.透過信息通報機制，持續與各持份者保持緊密聯繫，

對食安危機及時作出回應和跟進，以確保食品安全；

4.除了按風險科學數據訂下標準以監管業界活動外，

政府亦主動並持續向業界和市民進行食安宣傳教育

的工作，以做好預防及降低食安風險。



食用油之食品安全

選購 貯存 處理 烹煮 進食



安心選購
不買散裝及來歷不明的油，盡量選購有信譽的產品，
其品質較有保障，可降低攝取過多有害添加物的風險。

選擇包裝完整的食品，無破損、無漏液、鐵質容器不
生鏽。

 建議挑選裝在透明容器的油品，玻璃瓶比塑膠或金屬
包裝安全，以免塑膠或金屬容器中的成分滲入油中，
因而攝取到塑膠化合物或重金屬。

注意標籤上資料，不要購買顏色、

氣味、或質地異常的食用油。

 留意有效日期、烹煮適用範圍

、冒煙點温度等。



正確保存

油品應避免置於高温處、如爐邊或陽光直射的窗
口旁，以免受熱變質。

 應放置在陰涼乾燥的地方。

 儲存容器可選用不透光的器皿，可避免油脂受到光

線照射而變質。

油脂與空氣接觸後，會令油氧化變質。

 在開封後，應在短期內食用完畢，避免儲存太久。

 使用後，立即將瓶蓋鎖緊。

 切勿將新油混入使用過的油裏。

油脂產生渾濁或氣味不佳時，應停止使用。
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• 桐油用於油漆及油墨．這食安事故是廚師將桐油當成 沙律油，導致１６名顧客食
物中毒．桐油中毒主要是腸胃炎的症狀，例如嘔吐、腹瀉，嚴重者腎功能會受到損
害．為了避免事故再次發生，我們必須…

 要知道物質/材料安全數據表 (簡稱 MSDS) 擺放位置及其使用．數據表上的
資料是根據生產商的指引，教導我們該如何正確地存放及使用其化學物，並
知道怎樣處理突發事故，例如當有人暴露於不恰當數量的有害化學物. 

 在廚房及貯物室內，切勿將食物或飲品與清潔劑或其他化學物品貯放在一
起．

 將化學物品存放於指定區域內．
 切勿使用食物器皿及容器去貯藏家用化學品. 
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如何減少烹調時，油品所產生的有害物質

 每款食用油的冒煙點皆不同，但只要油品加
熱後冒出白煙就會開始變質，因此烹煮時應
控制温度在冒煙點下，避免油品冒出白煙後
才進行烹煮食物。

 使用耐熱的食用油來煎炸食物，

 如:動物油和棕櫚油，

但多吃不健康。

 盡量控制油温，不宜過高。

切勿重複使用油品。



如何安心進食食用油，
以降低攝入劣質油的風險

改變飲食習慣

 減少外出進餐，可自行控制食用油的品質；

 減少進食煎炸食品，注意均衡飲食。

減少攝取加工食品

 配製加工肉類產品、調味料、湯底油包、烘焙食品等，
會加入食用油作材料，因此，向信譽良好的加工食品生
產商購買食品，以確保原材料食用安全。

增加新鮮食物攝取的比重

 新鮮食物含多種天然營養素，比加工精製食品的營養價

值更高，促進健康。

自行炸油

 可控制油品質量，建議每天配製及更換。
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保障食品安全，三方齊盡責

政府

業界

市民
食品安全

市民


