
⽇

⼼⾎管疾病是「咎油」⾃取的結
果？
撰⽂：⿈梓軒（營養師∕香港保健⾷品協會） NUTRITION

到底甚麽是好油，甚麽是壞油？近年經常聽到的⿂油補充品⼜是甚麽？這篇⽂章為你拆解油

的疑惑，並分析⽣活中應該多選甚麼好油，以及應該避免選擇壞油。

常⽣活中，我們或多或少都會接觸到不同種類的油脂，無論是外出⽤膳，還是⾃

⼰到超級市場買⾷⽤油，眼⾒的都是粟⽶油、橄欖油、芥花籽油等等。現代⼈對

⾃⾝健康、⼼⾎管疾病的關注程度愈來愈⾼，網上亦能看⾒不少⽂章或者是「網

紅」、「KOL」等分享對油的⾒解。

甚麼是好的油脂？

我們通常把好的油脂定義為富含不飽和脂肪酸（包括單元不飽和脂肪酸及多元不飽和脂肪

酸）的脂肪來源，對⽐飽和脂肪酸和反式脂肪，其對⼈體健康的益處更為顯著。常⾒的油脂

包括：富含單元不飽和脂肪酸的橄欖油、富含Omega-3脂肪酸的亞⿇籽油和深海⿂油（如三

⽂⿂和沙丁⿂油），以及堅果和種⼦中的天然油脂。這些油脂之所以對⼼⾎管健康有益，主
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要是因為它們能降低低密度脂蛋⽩（LDL），即「壞膽固醇」⽔平，同時提升⾼密度脂蛋⽩

（HDL），即「好膽固醇」，並具有抗炎特性，從⽽減少動脈粥樣硬化和⼼臟病的⾵險。

⼀項PREDIMED1的⻑期臨床試驗

發現，富含橄欖油和堅果的地中海

飲⾷明顯降低出現⼼⾎管疾病的機

率。在⽇常飲⾷中，例如：地中海

飲⾷（如橄欖油拌沙律和烤三⽂

⿂）、亞洲⾵味的堅果炒菜，以及

⽤奇亞籽做配料的甜品等，都是富

含優質油脂的選擇。這些飲⾷模式不僅提供必需脂肪酸，還通過多酚類、維他命E等抗氧化

成分，進⼀步增強對⼼⾎管的保護，凸顯優質油脂在預防慢性疾病中的價值。

甚麼是壞的油脂？

壞的油脂通常被定義為富含飽和脂肪酸、反式脂肪酸或過度精煉的脂肪來源，因為攝取過量

壞油與多種健康⾵險密切相關，特別是對⼼⾎管系統的負⾯影響。常⾒例⼦包括豬油及⽜油

的動物性脂肪、棕櫚油（廣泛⽤於加⼯⾷品）、過度精煉的粟⽶油，以及含有反式脂肪的部

分氫化植物油。壞的油脂之所以對⼼⾎管健康有害，主要是它們與好的油脂有相反作⽤，它

們會顯著提升低密度脂蛋⽩（LDL），即「壞膽固醇」⽔平，同時降低⾼密度脂蛋⽩

（HDL），即「好膽固醇」，增加動脈粥樣硬化和⾎栓形成的⾵險。此外，過度精煉的油脂，

如粟⽶油，因加⼯過程⽽損失了抗氧化成分，⽽且這種油脂含Omega-6脂肪酸，過量攝取可

能導致Omega-6與Omega-3的⽐例失衡，誘發慢性炎症，增加⼼⾎管疾病和代謝症候群的⾵

險。

⼀項Mozaffarian2等⼈發表的研究表明，增加飽和

脂肪酸攝取量與冠⼼病病發的機率成正⽐關係，尤

其在未搭配適量不飽和脂肪酸的情況下更為明顯。

在⽇常飲⾷中，壞油脂常⾒於⾼溫油炸⾷品（如炸

雞和薯條）、加⼯⾁類製品（如香腸和煙⾁），以及

使⽤⼤量⽜油的酥⽪、點⼼及其他傳統糕點。這些

飲⾷模式不僅增加⼼⾎管負擔，還可能因氧化穩定

性差，以及Omega-6過多⽽加劇炎症反應，進⼀

步損害⾎管健康。

必須避免的油脂

必須避免的油脂是反式脂肪酸及不斷重複使⽤的油，這類脂肪因為對健康的極端危害已被多

國限制使⽤。反式脂肪常⾒於部分氫化的油（例如⼈造⽜油和起酥油），⽽反覆使⽤的油則

常⾒於餐廳内，經多次⾼溫油炸後的劣質油脂（如重複炸薯條的油）。反式脂肪之所以應要

避免，是因為它不僅會顯著提⾼LDL膽固醇並降低HDL膽固醇，還會誘發內⽪功能障礙和全
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⾝性炎症，直接增加⼼⾎管疾病和糖尿病的⾵險。反覆使⽤的油則因⾼溫反覆氧化產⽣⾃由

基和有害化合物（如丙烯醛），進⼀步加劇氧化應激∕氧化壓⼒（Oxidative Stress）和⾎管

損傷。

⼀項在《英國醫學雜誌》發表的⽂章3分析指出，即使少量反式脂肪攝⼊也與⼼⾎管死亡率

上升呈線性關係，且無安全攝取分量可⾔。這些油脂常⾒於廉價速⾷以及烘焙產品。⽽不斷

反覆使⽤的油則多出現在街邊⼩吃攤或不規範的餐飲環境中。為保護健康，應優先選擇標⽰

「零反式脂肪」的產品，避免含「部分氫化油」成分的⾷品，並避免⾷⽤來源不明或重複油

炸的⾷物，以最⼤程度降低反式脂肪對⼼⾎管和整體健康的危害。

香港⾷物安全中⼼對⾷物樣本的檢驗結果4

產品  單位重量（克） 反式脂肪（克）  飽和脂肪（克）

每100克可使⽤部分計算

椰絲奶油包 95（每個） 1.4 11

蛋卷 16（每條） 1.0 11

酥⽪蛋撻 68（每個） 0.17 8.3

油炸⿁ 130（⼀條） 0.15 2.3

雞批 92（每個） 0.46 7.8

⿂油到底是甚麽補充品？

⿂油補充劑主要由富含Omega-3脂肪酸的三⽂⿂、鯖⿂等⿂類中提取，成分當中含兩種EPA

和DHA的多元不飽和脂肪酸，可以降低⾎液中「壞膽固醇」的⽔平、抑制炎症反應、改善⾎

管內⽪功能並減少⾎⼩板凝集，從⽽降低動脈粥樣硬化和⼼⾎管事件⾵險5。然⽽，⼤衆在

購買⿂油補充品的時候，應要留意產品的認受性及品質保證，購買⼀些已獲香港認證中⼼

（The Hong Kong Certification Centre，HKCC) 嚴格審核的特定產品，例如⼀些有符合本

地及國際相關標準的優質「正」印產品，因為部分⿂油可能因海洋污染⽽含有⽔銀、鉛等重

⾦屬6，⻑期攝⼊可能對健康構成威脅。

總括⽽⾔，選擇⾷⽤油脂的原則在於區分「好油」與「壞油」的特性，優質油脂富含不飽和

脂肪酸與抗氧化成分，有助於保護⼼⾎管健康。壞油脂，如反式脂肪、過度精煉的油和重複

使⽤的油，因含有較多飽和脂肪酸、過量Omega-6或氧化產物，會增加⼼⾎管疾病等健康⾵

險。如果我們想在⽇常⽣活中利⽤營養補充品來改善⼼⾎管健康，不妨多選擇具抗發炎特性

的深海⿂油、琉璃苣籽油和⽉⾒草油等。不過，在選擇深海⿂油的時候，應該花⼀點時間探

究該產品的原料是來⾃於甚麽地⽅、材料是否受到重⾦屬等污染的影響等問題，以保障⾃⼰

的健康，否則只會有本末倒置的效果，只會「愈⾷愈差」。3
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