      談食用油脂之營養與生理功能(一)    海洋大學教授 陳錫秋

-食用油脂演進、脂肪酸機能-

(3) 油脂與人類之關係

油脂之起源與人類生物歷史之關係從古埃及開始就有記載，逐漸在地中海沿岸地域、印度及中國等文明發祥地均可發現其存在，許多油脂被供作各種神之神聖供物，或作為點燈照明之用尚未應用於食品之用途上。

        製油之源起，最早係從牛、羊之乳汁中得到乳脂肪，對於羊、豬、鴨等體脂及橄欖果等油脂陸續被開發出來，但仍限於點燈照明及神殿之灌頂油儀式中使用，這種習俗迄今仍流行於不丹、蒙古、西藏等喇嘛寺院中。乳脂作為食品之料理用，是在紀元前1500年，印度史料中曾記載著以乳脂肪製成ghee，與米粉及大麥粉作成糕餅(cake)而供作食用，但印度人並無以動物體脂供作食用之風俗，僅以乳脂肪作為食品之用而已。

        中國之油脂歷史，以豬脂為始，豬之脂肪在料理上為不可缺之材料，本草綱目上亦有記載；

植物油在古書缺乏記載，但在唐朝有用練製的油炸小麥粉的糕餅之傳說，又流傳至日本，如奈良的春日神社之神饌(神前供奉之酒食)，迄今仍流傳著這種習尚。往昔中國之植物油之主要產品有芝麻油、大豆油、亞麻油、大麻油等，亦幾供為點燈用一途。

        法國、德國、英國等西歐國家，很早即懂得利用動物脂肪，如豬脂、牛脂等採取，有些地區加上魚油，大部分供為燈火用，一部份可能供作食用。在歐洲地區，多生產乳脂肪(奶油)為食用油脂。植物油有採取菜籽油而供作燈火用油外，也用作機械脂潤滑油者。

        在歷史上有關油脂與人類之關係，最早是作為神與人類間交接的媒體神聖之物及照明的燈火，而枉作為人的疼痛緩和作用之醫藥劑，和喜悅時之香粧品，因此產量增加，進而製成潤滑油、塗料、防鏽油、燃燒油、肥皂、化妝品及表面處理劑等日常使用品；油脂利用為食用，可能是一種極限之使用方式。油脂當作食品而廣泛融入人類生活中，最多也不過200多年而已，迄今，全世界之油脂總生產量，動植物油合併年產量約達6,000萬噸以上，其消費大部分供作食用，而脂肪酸及界面活性劑，合成高分子材料製造等工業用途佔20％以下。牛脂、豬脂、魚油、奶油等，由動物製取的油脂佔總油脂生產量約為25％，近二十餘年來的宣傳，從營養學上許多顧慮，除奶油以外之動物性油脂，在使用量有漸減之現象，造成動物油脂迫向合成化學原料之用途上發展；至於油脂之生產量，以擴大增產為重點，特別在食用油脂利用上，對於動植物油脂之營養及其生理作用上均寄與厚望與認知。

        由以上所述，不難發現，在古代時的油脂，是神與人類間交融的媒介物，成了神聖物被珍重著，進而供作醫藥及化妝品，迄今又成為人類重要之食品。對於油脂之重要性及生理作用等機能性，有必要深入探討與認識，期待著油脂再對人類提供另一次之貢獻。

(4) 食用油脂扮演之角色：

以前對油脂的認識，認為它的功能，第一為高熱能物質，人類活動所需的生體熱量源，第二

如奶油、橄欖油及芳香芝麻油等利用法為常見象徵型，具有賦與食品魅力之風味效果的調味劑。

        近年來，從對油脂必須脂肪酸之補給開始，對於維持生體膜機能之燐脂質、固醇脂、Vit A.D.E等有用成分之需求也寄予很大期望。

(1) 固體脂與液體油：

一般油脂含有哺育幼兒之母乳中之易消化吸收乳脂肪，動物體內作為能量貯藏之皮下脂肪保護體內組織作用體脂肪及分布在組織表面之皮脂外，另含有必須脂肪酸的植物種子油及胚芽油，甚有含多量高度不飽和脂肪酸之水產動物油及內臟油、海藻脂質等。我們必須了解在週遭環境所存在各種油脂，所在、來源及其功能、構成脂肪酸組成分等等，以下依其存在之場所來分類，如下表所示：                                             
                  體脂：牛脂、羊脂、豬脂、雞脂、人類皮下脂肪

陸產動物脂    乳脂：牛乳脂、羊乳脂、人母乳脂

                  皮脂：羊毛脂、鴨毛脂、人髮脂、蜜腊、蟲膠

                  體  油：魚體油、鯨魚油、鱈魚油、鮪魚油

水產動物脂    內臟油：鱈肝油、花枝油、鮫肝油、鯨腦油

                  皮  油：座頭鯨油

                  果肉油：橄欖油、棕櫚油

    核  油：椰子油、杏仁油、棕櫚仁油

    植  物  油    種子油：花生油、大豆油、菜仔油、棉實油、可可脂、葵花油

                          芥花油、亞麻仁油、紅花子油

                  胚芽油：玉米油、米油、小麥胚芽油

                  皮  油：松脂、棕櫚腊

           由上表分類中皮脂、皮油者含有羊毛脂(Lanoline)、座頭鯨油、棕櫚腊等，其化學組

成為脂肪酸與高級醇結合之酯類，並非是一般食用油脂所常見的三酸甘油脂之構造，在體

內難被消化吸收，故不適於供作食用，由於此種油脂含不飽和酸低，在空氣中不易氧化、

安定性高，故作為皮膚的化妝品及塗布藥、坐藥等之寶貴基材。

    供作食用之油脂，脂肪酸常是甘油脂型態。得自動物之油脂，在常溫附近，常失去其

流動性，多呈固體狀，稱為脂肪或脂(fat)，呈液狀者，習慣上稱之為油(oil)，如從植

物萃取種子油和胚芽油、水產動物油或魚油均屬此類液狀油。一般液狀油，含有多量不飽

和脂肪酸，特別是水產動、植物油脂最多。
    一般動物的固體脂中，如乳脂肪和體脂間之脂肪酸組成有很大的差異性。在供作幼生動物之營養劑的乳脂肪中，含有易被消化吸收、能源轉換快之短鏈及中鏈的脂肪酸之甘油脂，如C4:0-C14:0即為熱量源不會蓄積在體內；而掌管生體能源脂體脂肪，如含有長鏈C18-C22飽和及不飽和脂肪酸群之氧化速度緩慢，而會累積在體內易使人發胖。

    最近經口補給營養困難之重症病人，除一般葡萄糖外，必須脂肪酸含量高之植物性液

體油，及消化吸收良好之中鏈脂肪酸(MCT)，以卵燐脂(Lecithine)乳化後作靜脈內點滴之

用，此亦為油脂之功能之一。

(2) 必須脂肪酸與微量生理活性成分：

作為食物攝取糖質及脂質中，供作生體熱能消耗殘留下來的部分，以糖的型態保留在體內幾不存在，大多轉變為脂肪之形貯存於皮下脂肪組織中。食用油脂在人體內無法合成為必須脂肪酸，會引起皮膚異常、組織再生力的減退、容易受疾病感染、生殖能力降低等症狀，此等症狀攝取動物脂肪改善效果不佳，以次花生油酸(C20:4)與則比亞油酸(C18:2)之回復效果較優。

一般在食物中含有必須脂肪酸有亞油酸(C18:2)、次亞油酸(C18:3)、次花生油酸(C20：4)、二十炭五烯酸(EPA 20:5)及二十二炭六烯酸(C22:6)等之存在，其二重結合之位置來區分有ω6型之C20:4、C18:22及ω3型之C18:3、C20:5、C22:6等兩種類型，ω-3型之必須脂肪酸在人的腦髓及網模、神精髓鞘等特定組織常發現，ω-3之C20:5、C22:6廣泛存在於水產動、植物之脂質中。而ω-6型則多在陸產之植物性油之中存在。膽固醇脂類常與燐脂共同構成生體膜二重層之成分。高度不飽和脂肪酸最近受注目的生理作用，乃是會在生體內合成為前立腺素(PG)及血栓素(TXA)前驅物質之機能性。

植物性液體油及魚油需以鹼中和、脫色、脫臭等處理，如在氫化氫或交酯化等加工工程中，此等含必須脂肪酸之二重結合位置移動，順式(cis)立體異性化而變成反式型(trans)時，被氫化者即失去不飽性，本來具必須脂肪酸之功能易消失掉了，而變成與單元脂肪酸或飽和脂肪酸一樣只供作一般生體熱能之用，但要注意的反式型脂肪酸之人造奶油含量多，常被認為易患動脈硬化症。

為使熱不安定必須脂肪酸繼續發揮其生理之機能效果，必須在食物中含有Vit E、Vit A或植物醇類等協同保護作用，亦是不可缺少成分。如在米胚芽及米糖中含有微量米糠醇及燐酸肌醇或其他含絲胺酸燐脂、神經燐脂、芝麻醇、米糠醇等等具有對生理之機能性及對健康有益之脂肪酸及會影響健康之脂肪酸，如何選擇食用油脂來保護您的健康，將陸續介紹，敬請期待。(待續)

                  談食用油脂之營養與生理功能(二)     海洋大學 陳錫秋

－食用油脂中脂肪酸組成與安定性－
(三)食用油脂中脂肪酸組成：

(1) 食用油脂中脂肪酸認識之意義。

平常大家在使用「油」來炒菜、油炸或作沙拉以及作為糕餅加工時之添加料，很少

人去留意「油脂」到底對人體有何功能？為什麼不同的用途要用不同的油脂呢？這些問

題實際上應該先去瞭解食用油脂中之脂肪酸組成，那些食用油如動物油或植物油有何差

別？同樣是植物油，在那些植物種籽中含油量及含油之脂肪酸有無差異性？這些脂肪酸

的種類不同有不同的安定性、耐熱性或對人體有何益處或壞處，這是現代人必須去徹底

瞭解，如果您不去瞭解，則每天會生活在「飲食危機的恐懼中」，這種的生活多麼不愉快。

正確的使用「油脂」，對我們的生活除可增進飲食物的美香味外，又可確保人體的

健康，相反的，飲食物的美香味感全無，或許暫時性有美香味感，但是對人體可能造成

的危害很大，諸如細胞老化、肥胖及動脈硬化、高血壓、高血脂症、高膽固醇症等心血

管疾病，甚至會造成致癌性等的飲食危機。

(2) 食用油脂中之脂肪酸組成：

一般食用油脂是甘油與三個脂肪酸所構成之甘油脂，又稱為三酸甘油酯，其中三個

脂肪酸係為炭數從4→24之炭數所組成之有機酸，炭與炭鏈之間有一個或兩個或三、四

個或五、六個不飽和鏈(雙鏈)所排列組合構成之脂肪酸，因此任何一種食用油脂會含有

飽和、一個不飽和或兩個、三個不等不飽和脂肪酸所組成之油脂（如表一所示），從表

中如C8:0表示含有八個炭數無雙鏈之脂肪酸，如C16:1表示含有16個炭數中有一個雙

鏈之不飽和脂肪酸，以下如此類推，大家不難瞭解表中所列脂肪酸代號之意義。
(3) 食用油脂之熱安定性與脂肪酸之關係：

大家所熟悉的，含有飽和脂肪酸多的油脂在常溫下較易凝結成固化通常稱為脂，如

動物脂、椰子油越是含不飽和鍵多的脂肪酸，在常溫下是液體的稱為油，如沙拉油、葵

花油、橄欖油、芥花籽油、葡萄油等等。從飽和與不飽和之油脂之對熱安定性，飽和脂

肪酸構成之食用油最安定，其次為單元不飽和脂肪者較安定，最不安定的即含不飽和鍵

越多越不安定。如果以100℃加熱時，對空氣氧之氧化速度比較，以C18:0為1時，C18:1

為10倍、C18:2為107倍、C18:3為167倍，也就是越不飽和含量多之油脂越不安定。

(4) 食用油脂之安定性：

       從表一所示之脂肪酸組成與油脂之安定性列如下表二所示，以供參考。從表二所示

   一些油脂中含有多量的亞油酸(C18:2)、次亞油酸(C18:3)、EPA(C20:5)及BHA(C22:6)等

均為多元不飽和脂肪酸，比較不耐熱性，也就是說比較容易與氧作用而產生非常不穩定

氧化物或過氧化物，故繼續會分解成醛類、酮類或酸等而產生一些不良味道，最明顯的

就是油耗味。因此，如油經油炸後常發現有油耗味時，這種用過的油就不可食用，不可

倒入廚房排水管中，這些會造成廚房排水管阻塞。您可以加蘇打粉加熱後就成肥皂，用

來洗碗之清潔劑用。

    建議大家用油時，不可用太多也不可成重複油炸太多次，俗稱回鍋油，會產生過氧

化物時，它是細胞老化、致癌的元兇。至於高溫油炸之食品，不宜放置太多天之後食用

，如果聞到有油耗味時，就表示已經產生過氧化物存在，這樣的食物千萬不能入口，經

常食用這種油炸食物或高溫烘焙食物，這樣您得癌機遇率會比其他人容易。不安定的食

用油含有多量的不飽和脂肪酸不是對人體沒有益處，而是多元不飽和脂肪酸在人體無法

自行合成必須從外界攝取。總之食用油是高熱量源，如何使食用油減少在人體蓄積或油

脂對人體的許多機能性問題，如何保持健康、長壽，留下回分解。

	表一、各種油脂及其脂肪酸組成(％)

	油脂

脂肪酸%
	植物油脂
	椰子系油
	動物油脂
	魚類油脂

	
	玉米油
	棉子油
	橄欖油
	花生油
	芥花油
	芝麻油
	大豆油
	葵花油
	米糠油
	葡萄子油
	月見草種子油
	椰子油
	棕櫚油
	棕櫚仁油
	奶油
	人母乳
	牛脂
	豬脂
	鱈魚油
	牡蠣油
	轀魚油
	魷魚油

	C8:0

(辛酸)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	8.0
	-
	5.0
	1.4
	0.2
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	C10:0

(羊酯酸)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	6.0
	-
	3.0
	3.3
	2.7
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	C12:0

(月桂酸)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	44.0
	-
	46.0
	3.5
	11.2
	-
	-
	-
	-
	0.1
	4.0

	C14:0

(肉豆蔻酸)
	-
	1.0
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	16.0
	-
	16.0
	13.0
	10.0
	3.0
	-
	1.8
	2.7
	7.9
	-

	C16:0

(軟脂酸)
	8.3
	22
	6
	14.4
	5.9
	11.9
	11
	6
	21~

29
	7.4
	8.8
	8.0
	42.0
	8.0
	32.5
	20.9
	29.0
	24.0
	33.4
	21.4
	21.0
	13.3

	C16:1

(棕櫚油酸)
	-
	1.0
	1.0
	-
	0.4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2.0
	4.1
	3.0
	3.0
	2~9
	4.6
	11.1
	5.7

	C18:0

(硬脂酸)
	5.8
	2
	4
	2.3
	1.3
	5.3
	4
	4
	1.6~

4
	2.6
	1.3
	3.0
	4.0
	2.0
	11.6
	4.4
	19.0
	13.0
	4.0
	4.0
	5.4
	3.8

	C18:1

(油酸)
	36.3
	18
	80.7
	51.7
	54.2
	42.4
	22
	21
	38~

50
	37.6
	7.0
	5.0
	38.0
	11.0
	25.0
	23.7
	44.0
	41.0
	11~

23
	8.5
	16.7
	17.6

	C18:2

(亞油酸)
	49.5
	51.7
	12.2
	31.6
	23.5
	40.1
	51
	64
	17~

38
	52.4
	71.7
	2.0
	9.0
	-
	1.0
	15.1
	2.3
	10.0
	1.5
	1.2
	3.1
	1.6

	C18:3

(次亞油酸)
	-
	-
	1
	-
	11.0
	0.4
	7
	-
	0.2~

0.9
	-
	10.2
	-
	-
	-
	-
	1.6
	0.7
	1.4
	0.8
	1.6
	1.2
	0.4

	C20:4
(次花生油酸)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0.5
	-
	-
	3.2
	1.9
	0.6
	0.9

	C20:5
(二十炭五烯酸)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0.6
	-
	-
	12.5
	21.5
	15.8
	10.2

	C22:6
(二十二炭六烯酸)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1.6
	-
	-
	21.9
	20.2
	8.4
	15.2


	表二、食用油脂之熱安定性之比較，可供購買參考選擇

	油脂名稱
	安定性
	主要脂肪酸因子
	安定性因子

	玉 米 油
	不安定
	C18:2 
	49%
	含VitE會較安定

	棉 子 油
	不安定
	C18:2 
	51.7%
	

	大 豆 油
	不安定
	C18:2 
	51%
	添加VitE較安定

	葵 花 油
	不安定
	C18:2 
	64%
	

	葡萄子油
	不安定
	C18:2 
	52.4%
	

	椰 子 油
	安定
	C12:0 
	44%
	飽和脂肪酸及單元不飽和脂肪酸

	棕 櫚 油
	安定
	C16:0  42%、C18:1  38%
	

	棕櫚仁油
	安定
	C12:0 46%、C14:0 16%、C18:1 38%
	

	奶    油
	安定
	C16:0  32.6%、C18:1 25%
	

	橄 欖 油
	安定
	C18:1 
	 80%
	

	芥花子油
	安定
	C18:1 
	 54.2%
	

	芝 麻 油
	很安定
	C18:1  42%、C18:2  40%
	含芝麻醇類

	花 生 油
	較安定
	C18:1 
	 51.7%
	

	牛    油
	安定
	C18:1  32~44%、C16:0  29%
	

	豬    油
	安定
	C18:1  41%、C16:0  24%
	


談食用油脂之營養與生理功能(三)            海洋大學 陳錫秋

─食用油中被發現含有一種新營養脂肪酸─Palmitoleic acid(簡稱POA)，

具有保護腦微血管，可防腦溢血(中風)─
(1) 前言

幾十年來，人們被宣傳只能食用植物油，而對於動物性油脂絕不沾口，說是植物油才可以防止膽固醇過高及血管硬化，話雖如此，但是太多偏食植物油的人，仍會罹患血管硬化及腦中風，為什麼？今天，食品科學的進步，這個疑案終於真相大白了。無論動物或植物油，只要含有新營養素Palmitoleic acid (C16:1 簡稱POA)之脂肪酸，即對腦血管有正面保護作用，可防止腦溢血(中風)之作用。

(2) 因為大多數植物油缺少一種Palmitoleic acid(POA)，而POA正是保護腦血管不可或缺的重要營養素。

根據日本健康雜誌(1986年)五月號報導，日本島根醫科大學家森教授在高血壓動物實驗中發現，飼料中無添加POA之老鼠平均壽命只有33日，而添加1%POA於重症高血壓病老鼠飼料中，少發現有腦溢血現象，平均壽命達97.7天，為對照組之三倍。究其因並非POA具有降低血壓之功能，而是POA能強化腦微血管之功能，而降低腦溢血作用。

家森教授從偏食植物油的腦溢血病人血管中，以電子顯微鏡檢查，證實他們的血管平滑筋已衰竭，血管壁傷痕累累，呈現營養失調及脆弱化。嚴重缺乏POA會造成腦血管破裂，動脈血管硬化，對年老者也容易引起癡呆症。

(3) POA是什麼？它具有哪些神奇功效？什麼油之中才含有POA？

POA是被忽略的一種重要脂肪酸成分，原名為Palmitoleic acid，簡稱POA，除了提供熱能外，可強化血管組織以及血管受傷時供給修復能力，因此可保護腦部血管，避免發生腦溢血。

大部分動物、魚類等油脂中，含有3~14%之POA，而大部分植物油中不含或少量POA存在，但火山果中則含POA量高達15~22%，因此含有POA之食用油，才是真正對人體腦血管有益。

(4) 請別太誇張了膽固醇的害處，又忽略POA的事實。

膽固醇事實上並非傳言中那麼可怕與一無是處，人體還是需要適量的膽固醇，它具有重要的生理功能；膽固醇是人體細胞膜的主要成分之一，也是動物體內賀爾蒙(激素)的來源，過多過少都會影響人體健康，膽固醇太少會影響生殖功能，完全沒有膽固醇動物生命會受到威脅。

(5) 多攝食含有豐富POA與安定性高食用油，營養均衡、安全、對人體健康才有保障。

我們每天用油炒菜，必須選擇熱安定性高又耐高溫之食用油之外，仍需選擇具有機能性及符合營養均衡之油，始能對人體健康有保障。

一般食用油都是由脂肪酸組成的，攝取過多的飽和、不飽和脂肪酸對人體健康都不好，長鏈的脂肪酸(硬脂酸C18:0、油酸C18:1、亞油酸C18:2、次亞油酸C18:3、次花生油酸C20:4、EPA C20:5、DHA C22:6)除供熱量源外，比較會蓄積在人體中。飽和脂肪酸與單元不飽和酸(油酸)比較安定，不飽和鏈多的多元不飽和脂肪酸不安定也不耐熱性，但人體無法自行合成，故成為必須脂肪酸，人體需要量雖有限，但也要平衡。

在人體無法自行合成之ω-6亞油酸(C18:2)，缺乏時會引起皮膚異常，組織再生力減退，容易受疾病感染，生殖能力降低等症狀。ω-3之次亞油酸(C18:3) 、EPA (C20:5)、DHA (C22:6)等存在於腦髓及網膜、神經髓鞘等特定組織必須營養。故理想食用油之脂肪酸比值如下：
	一般理想食用油之脂肪酸比值為
	
	理想食用油之脂肪酸百分率(%)範圍

	成分
	比值
	
	成分
	%

	( 飽和脂肪酸
	小於1
	
	( 飽和脂肪酸
	10~20%

	( 單元不飽和

脂肪酸
	1.5~3.0
	換算成
	( 單元不飽和脂肪酸
	50~60%

	
	
	
	( 多元不飽和脂肪酸
	30~40%

	( 多元不飽和

脂肪酸
	1 (其中ω-6：ω-3

為2~3：1)

(即ω-6為0.7左右

：ω-3為0.3%)
	
	( ω-6亞油酸
	20~30%

	
	
	
	( ω-3次亞油酸
	10%左右

	
	
	
	( POA (C16:1)
	3%以上


又從單元不飽和脂肪酸中，除油酸(C18:1)之外，應含有對腦血管有保護功能之POA(C16:1)，POA含量越多，對腦血管之強化作用越大，消費者購買油品時，應留意飽和脂肪酸、單元不飽和酸及多元不飽和酸之比外，更應留意POA含量至少達3%以上，這樣的食用油才是理想食用油。
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