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五岁的毛毛不爱吃饭，平时就爱吃这
些油炸食品喝饮料，妈妈有时也会限制
他少吃这些东西，当妈妈不让他吃的时
候，孩子就会不吃饭，妈妈担心长时间不
吃饭会营养不良。于是就妥协了，让毛
毛继续吃这些东西。时间一长，毛毛不
仅体重超标，还患上了严重的过敏症。

对于反式脂肪的摄入，人们更加担心
的也许是儿童和青少年，不难发现，身边
的儿童和青少年吃炸鸡和薯条等快餐的
比例非常大。对于这些特定人群而言，
反式脂肪酸的摄入应该是超标的。加入
反式脂肪酸的食物口感更好，儿童更加
喜欢。但是，儿童对脂肪的代谢能力差，
如果长时间摄入反式脂肪，很可能造成
儿童期发生高血压、糖尿病、过敏等疾
病。专家建议，控制反式脂肪的摄入量，
首先要从改变饮食习惯开始，特别是少
吃“洋快餐”。

“反式脂肪是一种不必要的有毒化学

物质，可以杀死人，世界各地的人们没有
理由继续接触它，”前疾病控制和预防中
心主任、拯救生命组织总裁兼首席执行官
汤姆·弗里德恩在世卫组织的一份官方声
明中这样说道。如今，走进任何一家超
市，琳琅满目的零食区里大概都是反式脂
肪的家族成员。一包 90 克装的丹麦曲奇
饼，从其外包装的营养成分表上看到，该
盒饼干的反式脂肪含量为 0.7 克/100 克。
还有最常见的膨化食品、巧克力等等，其
配料表都标有“人造奶油”（含反式脂肪）
成分。反式脂肪酸似乎无处不在。

不过，反式脂肪酸对健康的危害是长
期积累的结果，只要不多吃，对健康的风
险是可控的，关键是要控制量。为避免
过量摄入反式脂肪酸带来的健康风险，
世界卫生组织 2003 年建议反式脂肪酸的
供能比应低于 1%。如果要从根本上解决
问题，应该是把反式脂肪从食物里清除
掉。但是由于反式脂肪天然存在于动物

脂肪里，立法要是完全禁用反式脂肪，意
味着大家只能吃素。个人可以吃素，但
是让所有人都吃素，那是不现实的。因
此，禁止的东西只能改为人工合成的反
式脂肪。

2013年，国家食品安全风险评估中心
发布的《中国居民反式脂肪酸膳食摄入水
平及其风险评估》显示，中国人平均每天吃
的反式脂肪是 0.39克，通过膳食摄入的反
式脂肪酸所提供的能量占膳食
总能量的百分比为 0.16%。与美
国、英国、澳大利亚、日本等国家
或地区相比，我国的反式脂肪酸
供能比最低，也远低于世界卫生
组织的建议值，即小于 1%。

尽 管 数 据 提 示 我 们 吃 的
反式脂肪酸远没有超标，但是
作 为 饮 食 中 的 一 个“ 风 险 因
素”，客观上讲还是应该有所
节制。

为了健康
远离反反式脂肪

走在大街上，风格各异的奶茶店随处
可见，人手一杯奶茶更是年轻人逛街时不
可缺少的“标配”。现实中，不少女生连
吃个苹果都要算卡路里，可面对着卡路里
爆表的奶茶，她们却抗拒不了。更有不少
年轻人明明已经“胖成球”了，却依然爱
喝奶茶。一组消费数据显示，2017年在中
国消费者餐饮类消费清单中最火的产品，
不是咖啡，也不是面包，而是奶茶。2017
年有差不多一亿用户曾经购买过奶茶。
可以说，奶茶已经成为一种“国民饮料”，
它彻彻底底征服了中国许多年轻人的胃。

奶茶为何有如此大的魅力？去年上
海市消保委发布了“奶茶比较试验”情况
通报，揭开了奶茶的种种“奥秘”。被“测
评”的奶茶店包括了市面上好多款网红奶
茶，试验人员委托上海市营养食品质检
站，对奶茶中的糖分、脂肪、反式脂肪酸、
咖啡因等进行了检测。结果发现：一杯奶
茶所含的反式脂肪，就超过世卫组织三天
所建议摄取的量了（世界卫生组织建议反
式脂肪的每天供能比应低于 1%，按照成

人每天需要 8400 千焦的能量基础值来换
算的话，大约相当于每天摄入量不超过
2.2 克的反式脂肪）。

这是因为，市面上大部分的奶茶用奶
都非“真材实料”，而是使用奶精，不仅物
美价廉，味道甚至比牛奶还好，奶茶爽滑
的口感大多来源于此。而奶精正是典型
的反式脂肪酸严重偏高的代表。

反式脂肪又名反式脂肪酸，主要有两
大来源，一是天然食物，主要是反刍类动
物，如牛羊肉以及乳制品，数据显
示，每 100 克生鲜牛羊肉含反式脂肪
0.40 克，液态奶 0.08 克。由此可见，
在天然食物中反式脂肪的含量并不
高。反式脂肪的主力军来自加工食
品，主要来源于部分氢化的植物油、
精炼的植物油以及长时间的高油温
烹饪等。总体来说，反式脂肪在天
然食物中较少，主要来自于氢化油！

由于反式脂肪酸能起到使食物
口感酥松的作用，而且具有耐高温、
不易变质、易于长期保存等优点，因

而一直被食品工厂广泛使用。这样的食
品在我们的日常生活中随处可见，像酥皮
点心、奶油蛋糕（面包）、曲奇饼干、夹心
饼干、泡芙等；此外，为了增加丝滑的口
感，反式脂肪酸在速溶咖啡、咖啡伴侣、
奶茶、冰激凌和一些人造可可（白 巧 克
力、代可可脂巧克力）中也有添加。油炸
食品在制作过程中会产生一些反式脂肪
酸，而且油炸时间越长，反式脂肪酸积累
得越多。

24岁的小丽作为职场新人，工作很努
力，经常加班到很晚。在上司和同事的
一致好评中，小丽却觉得身体越来越吃
不消了，总是感觉很疲惫，视力也下降了
似的。一天，小丽像往常一样忙着工作，
自觉有些精神恍惚，就想冲杯咖啡来提
提神，可刚拿起杯子，小丽突然眼前一
黑，就晕倒了。

同事们赶紧将小丽送到医院，经过医
生确认，小丽已经得了糖尿病有一段时
间了，这次晕倒正是因为长期血糖过高
出现糖尿病酮症酸中毒昏迷。小丽平时
虽然瘦弱，但看起来也挺正常的，甚至连
感冒也不常得，怎么就得了糖尿病了
呢？在小丽清醒后，医生了解到，小丽家
并没有糖尿病家族史，糖尿病的发病多
与饮食和生活习惯有关，而小丽平时很
少运动，却偏爱一种美食，那就是泡芙。
小丽从小就超爱吃泡芙，其中柔滑的奶

油总能给小丽满满的幸福感。这两年，
小丽从一个学生变成一个职场新人，面
临了很多不适应和压力，每当不开心的
时候，小丽都会买很多泡芙回家吃，但小
丽不知道的是，泡芙中含有大量反式脂
肪酸，这种物质对身体的危害是很大的。

反式脂肪酸被称为“餐桌上的定时炸
弹”，医学研究已证明，选择氢化方法产
生的“反式不饱和酸”不具有好的生理功
能，反而会给人体健康带来害处。反式
脂肪通过某些食物进入人体后，会产生
反式脂肪酸。长期过量食用含反式脂肪
的食物会增加人体低密度胆固醇（坏胆
固醇）;降低高密度胆固醇（好胆固醇），从
而引起心脏病、动脉硬化，对糖尿病患者
危害更大。现代医学营养学也认为，反
式脂肪酸危害性在某种程度上高于动物
饱和脂肪酸。

反式脂肪酸对人类健康的影响，最值

得关注的就是其通过对血胆固醇的影响
而危害心血管的健康。它会导致动脉粥
样硬化，冠心病的风险因此大大增加。
例如，有研究观察到巴基斯坦民众的心
血管患病率很高，这里的人酷爱人造酥
油制成的食物，而且消费量特别大，这些
食品中的反式脂肪含量在 14.2%~34.3%，
远远超过正常的摄入量（2 克/天）。

另外值得注意的是，近年来有一些医
学研究发现，反式脂肪不仅危害身体健
康，对精神健康也有影响。美国加利福
尼亚大学圣迭戈分校进行的一项研究发
现，不论年纪大小，那些常吃含有反式脂
肪食物的人更具攻击性。美国州立圣迭
戈大学完成的一项研究也发现，摄入反
式脂肪较多的人会出现“情绪意识困
难”，也就是情绪的“清晰度”水平较低。
相反，反式脂肪摄入量较少的人能够更
好地控制自己的情绪。

当前，反式脂肪已受到世界各国的重
视，有些国家，尤其在欧洲，采用“酸交换”
技术可以生产没有反式脂肪的人造奶
油。用酸交换方法可以改变油脂的熔点
和固体脂肪数，并且不产生“异构化”反
应，也就不存在“反式酸”。现在，市场上
一些进口食品包装上已标示“不含反式脂
肪”字样。在选购食品时可以注意观察。

据了解，我国研究机构与生产企业也
都在研究降低、去除反式脂肪酸的方法，
通过新工艺以及现有工艺手段改进等，氢
化油正被逐步取代。现在一些食品专用
油脂生产厂商已经开始改进或采用了新
的生产工艺，力图减少产品中的反式脂肪
酸含量。

尽管如此，市面上仍有很多食品中均
含有大量反式脂肪酸，但却以不同称呼出
现，而很多市民一般只会看产品的品牌和

保质期，至于配料当中的那些所谓的“植
物奶油”、“植脂末”还是不太了解，还有酥
油、精炼植物油、鲜奶油等较为冷门的名
称，经常出现在不同种类的糕点配料上。
对于这些油脂，并没有明确的解释。还有
一些商品明明配料标识有“人造奶油”，但
在营养成分表中却列明反式脂肪含量为

“0”。事实上，营养成分表中的反式脂
肪为“0”，并不是真的为“0”，而是含量
很低。根据我国《预包装食品营养标签
通则》中的规定，如食品配料含有或生产
过程中使用了氢化和（或）部分氢化油
脂，必须在食品标签的营养成分表中标
示反式脂肪酸含量。如果 100 克食品中
的反式脂肪含量低于 0.3克时，一般食品
企业可将反式脂肪含量标注为“0”，配
料表和营养标签并不矛盾。有鉴于此，
消费者还是要警惕部分商家利用“0”含

量来“忽悠”。
另外另外，，““无添加无添加””也不等于也不等于““不含有不含有””。。

专家提醒专家提醒，，在查看食品包装时在查看食品包装时，，要注意要注意““无无
添加反式脂肪添加反式脂肪””不代表不代表““不含有反式脂不含有反式脂
肪肪””，，因为因为““无添加无添加””指的只是没有额外添指的只是没有额外添
加加，，而食物在制作过程中本身也有可能产而食物在制作过程中本身也有可能产
生反式脂肪生反式脂肪。。

上的反式脂肪酸

反式脂肪 几何
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反式脂肪酸在日常生活中
无处不有无处不在，除了尽量
减少食用这类食品以外，我们
该怎样在生活中做到尽量减少
它的产生呢？还有哪些可能存
在的误区容易被忽略呢？

1、在 日 常 烹 调 时 ，即 使 使
用的是植物油，也要注意控制
烹调时的使用量。只要每人每
天食用油摄入量合适，就不会
出现因为食用烹调油而超量摄
入反式脂肪酸的情况；

2、要改变一些不健康的烹
饪方法，做饭时少用煎炸，多用
蒸煮等等，特别要注意减少油
脂的反复使用，避免油温过高
和反复煎炒烹炸；

3、反式脂肪酸在糕点中很
常见，如面包、蛋挞、奶油蛋糕
等，建议自制麦饼等粗粮饼替
代酥皮点心；

4、沙拉是人们公认的减肥
食品，但是沙拉酱、花生酱等酱
料却是反式脂肪酸大户，加工
制作时往往加入氢化植物油，
令酱料浓稠香滑，可以用酸奶
代替沙拉酱制作果蔬沙拉，还
可以自制油醋汁，一勺芝麻油
或橄榄油，搭配半勺醋（白醋、
红醋均可）；

5、爱 喝 咖 啡 的 人 要 注 意
了，咖啡伴侣更是反式脂肪酸

的“ 重 灾 区 ”，配 料 中 的
奶精（植脂末）就是以氢
化 植 物 油 为 主 要 原 料

制成。建议人们
喝咖啡时别加咖
啡 伴 侣 ，用 牛 奶
或 炼 乳 代 替 最
好。高血脂人群
还可选用脱脂牛
奶和淡炼乳。

6、对孩子们
来 说 ，偶 尔 吃 零
食 解 解 馋 可 以 ，
但 是 家 长 需 牢

记,今天孩子吃了这些
东西,一定要增加运动
量，同时多吃一些新鲜
的蔬菜水果,因为其含

有 的 维 生 素 有 抗 氧 化 作 用, 可
以和这些对我们体内有危害的
物质形成抗争。另外不妨多吃
一些富含膳食纤维的粗粮杂豆
类食品，也可以促进体内垃圾
的排出，抑制胆固醇的升高。

总而言之，食物多样化、平
衡膳食 、适量运动才是保证健
康的基础。

本文由本报记者张峥整理报
道，图片来源于网络，请作者与本
报联系以奉稿酬。

世界卫生组织近日发
布名为“取代”的行动指导方案，计

划在 2023 年之前彻底清除全球食品供应
链中使用的人造反式脂肪。

由于可延长油炸和烘焙食品的保质期，加上
成 本 低 ，人 造 反 式 脂 肪 曾 被 认 为 是 一 项 突 破 性 发

明。但近年来，越来越多的医学研究认为，反式脂肪对
健康毫无益处，摄入越少越好。世卫组织估计，反式脂
肪的摄入每年在全球范围内导致超过 50 万人死于心血
管疾病。反式脂肪摄入过多，还是现代人造成体重超重
和肥胖的重要原因。此外，它还可能导致糖尿病、冠心
病等“代谢综合征”。为了大家的身体健康着想，尽量
远离反式脂肪乃是大势所趋。

不过，从长远来看，由于天然食品中也存在少
量的反式脂肪，所以零摄入反式脂肪可能无法

做到，但主动使用的人造反式脂肪将会逐
渐退出历史舞台，即在食品工艺当中

被逐渐淘汰。


