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这几种家庭常见食用油?分别适合怎么烹饪？
2022年03月17日08:22 来源：据（人民网）
每个人的生活中都离不开“柴米油盐酱醋茶”，烹调食物就离不开食用

油，如今随着人们生活水平的提高，做饭用油也更讲究健康。不同的食用
油由于它的脂肪酸构成不同，适宜的烹调方式也不同。因此，有必要跟大
家科普一下，橄榄油、茶籽油、玉米油、大豆油、芝麻油这几种家庭常见
食用油都有什么特性？用什么样的烹饪方式最适合？又最适合用来制作哪
些食物呢？

橄榄油：最适合凉拌菜
橄榄油含有丰富的单不饱和脂肪酸——油酸，油酸能够降低血胆固

醇、甘油三酯和低密度脂蛋白胆固醇。橄榄油最适合用作凉拌菜，也可以
用来炒、烹等，但是要注意，油温不宜过高。

茶籽油：拌、炒皆宜
茶籽油是一种我国特有的优质植物油，

又叫山茶油。茶籽油的脂肪酸组成与橄榄油
十分相似，含有丰富的油酸，含量约为
80%。茶籽油还富含维生素E、甾醇、山茶
苷等功能成分。

与橄榄油类似，茶籽油可以直接用来拌
菜、拌面，也可以用于炒、烹、煎、炸。

玉米油和大豆油：
更适合炒烹煎
玉米油和大豆油生活中更常用一些，很多家庭都比较熟悉。玉米油和

大豆油的营养价值并不逊色，它们富含亚油酸，而亚油酸是多不饱和脂肪
酸，是人体必需的脂肪酸。亚油酸可以增强心血管机能，具有预防皮肤
病、提高机体免疫力等效果。

玉米油和大豆油更适合炒、烹、熘、煎等。
芝麻油：不易变质，适合用作调味
芝麻油也就是香油，其不饱和脂肪酸含量也很高，约85%。油酸含量

也达到39%、亚油酸含量为46%。芝麻油中还含有芝麻酚，芝麻酚具有很
强的抗氧化活性，能够清除体内自由基、增强机体免疫力，同时也大大提
高了芝麻油的稳定性，使其更耐储存，不易变质。

香油一般不用来炒菜，主要作为调味品拌菜或拌饭使用。

运动可以增强心肺功能、激活免疫系
统、改善精神状态，是一项对身体有诸多
裨益的活动。让运动成为一种习惯，是健
康生活方式的重要内容。

在运动开始之前，不妨认真考虑自己
对哪项运动更有兴趣。兴趣是最好的老
师，选择一项自己爱好的运动，可以让坚
持更容易。

选择运动项目要考虑自身的健康状
况和基础疾病。不同年龄的人群要选择与
自身心肺功能相匹配的运动项目，例如老
年人不宜选择爆发力强的运动项目，糖尿
病患者更适合中等强度、有氧代谢多的运
动项目。

很多运动爱好者在运动初期表现出
极大的热情，不仅运动强度大，而且运
动时间长。殊不知，突然大量的运动会
让原本平静的身体面临巨大的考验。在
局部，肌肉的糖原储备在短时间内无法
适应突然增加的运动负荷，大量无氧酵
解产生的乳酸堆积影响运动的发挥。现
有的肌纤维数量和长度、肌腱的韧性以
及骨骼的结构，也难以快速应对陡然增
加的力量或速度要求。运动超过了肌
肉、肌腱和骨骼的耐受阈值，可引起肌
肉、肌腱拉伤或者应力性骨折，特别是
在运动前没有进行充分热身活动的情况
下，巨大的运动强度甚至会导致各种运

动性损伤。
正确启动运动锻炼，可以有效地激

活身体潜能，使身体逐渐适应运动强
度。遵循人体的生物学及体育锻炼的客
观规律，能使自身的运动水平逐渐提高。

每次运动前要进行充分的热身。热
身的目的是使身体神经系统、呼吸系
统、循环系统、运动系统逐渐进入运动
状态。体育运动要求神经系统和运动系
统高度默契配合，达到更快的速度和更
大的力量。这一运动状态的维持需要呼
吸系统和循环系统的通力合作，保障氧
气与营养物质的足量供应和代谢废物的
及时排出。循序渐进的过程让身体的上

述系统逐渐平滑地实现步调一致，可以减
少运动中由于各器官功能不匹配带来的
不适或疾病，最终达到最佳的运动状态。

运动训练可遵循“超量恢复”原则，在
每次锻炼基础上再强化一小步，在接下来
的恢复过程中，身体会提升相应的生理功
能，以适应更强锻炼水平。

很多人有过运动后第二天开始出现
肌肉酸痛的经历，这是一种常见的现象，
被称为延迟性肌肉酸痛，常在开始一项新
的运动项目或运动强度突然增加后一段
时间内出现。延迟性肌肉酸痛会导致关节
活动幅度减小、肌肉收缩力量减小，有触
痛感。延迟性肌肉酸痛一般出现在运动后
12至24小时，24至48小时达高峰，3至7
天可自行缓解并消失。

目前尚无有效的方式能治疗延迟性
肌肉酸痛，避免其负面影响的方法包括：
运动前充分的热身、合理评估自身可接受
的运动强度、运动后放松以及制订循序渐
进的运动计划等。总之，动则有益，贵在坚
持，多动更好，适度为宜。

（据《人民日报》）

正确运动锻炼益于健康

牛奶是人们日常生活中喜爱
的饮食之一，喝牛奶的好处如今
已经越来越被大众所认识，牛奶
中含有丰富的钙、维生素D等。但
是您知道吗，牛奶虽好，如果喝错
了，对健康反而无益，甚至有害，
比如下面这几个问题，就需要一
一向大家解释清楚。

牛奶不能搭药物
送服药物不建议用牛奶，最

好用清水，牛奶含有蛋白质和钙，
可能会影响药物发挥作用。除非
药物说明书上注明：牛奶不影响
该药物的吸收或可以用牛奶送
服，否则在其他情况下，不要用牛
奶送服药物。

牛奶不能搭钙片
如果将钙片与牛奶同时服

用，就可能造成钙质的浪费，起到
的作用不是1+1=2，甚至可能会
造成“正正为负”的结果。

因为当钙质摄入量达到一定

范围时，再增加钙的摄入就可能
导致胃肠道对钙的吸收下降。而
且钙制剂与牛奶混合后，可能导
致牛奶中的大分子胶质发生变
性，形成絮状沉淀，也会影响牛奶
的感官性状。
牛奶搭咖啡，影响钙吸收吗？

牛奶中含有丰富的钙离子，
而咖啡中含有的咖啡因和草酸会
影响钙的吸收。据统计，长期大量
饮用咖啡的人群，骨质疏松的概
率相对要高一些，这种情况的出
现，也与咖啡影响钙的吸收有关。

所以，喝咖啡首先要注意控
制好量。一般成人每天喝2杯（每
杯200毫升）是可以的。在控制好
量的前提下，咖啡搭配牛奶一起
喝虽然会丢失一点钙，不过多喝
几口牛奶就可以了。

喝牛奶能养胃吗？
一些反流性食管炎患者常喝

牛奶，觉得牛奶能养胃。反流的原
因是胃里有一些带酸性物质，常
常吐酸水，这种朋友喝牛奶可能
会加重不适。因为牛奶可能会导
致胃酸增多，加重食道反流现象。
所以，患消化道溃疡或胃食管反
流的朋友，不要喝太多的牛奶。

如果经医生确认，病情可以
适量喝一点牛奶的话，可将牛奶
少量、分次饮用，不要喝凉牛奶，

或者建议可以将牛奶用来和面，
制作面食。

牛奶能空腹喝吗？
一天中的任何时间段饮用牛

奶，并无实质上的差别。不过，对
有些朋友来说，空腹喝牛奶更容
易因乳糖不耐受发生腹胀和腹
泻。另外，晨起空腹只喝牛奶的
话，牛奶在胃肠道通过时间会较
快，从而导致吸收效率略有降低。
一般来说，晨起空腹喝牛奶的时
候，同餐要搭配一些主食和蔬菜，
或者把牛奶放在两餐之间喝。

每天能喝多少牛奶？
有个别朋友听说牛奶营养

好，就把牛奶当水喝。其实，喝奶
也是适量有益、过犹不及。尤其是
大量摄入全脂奶的话，也会摄入
过多的饱和脂肪。

《中国居民膳食指南》推荐成
人每日饮用相当于牛奶300克的
奶制品。市面上正好300毫升包
装的牛奶很少，所以这里有一个
建议：对于一般成人而言，也可以
喝一包 250 毫升的牛奶，再加
100毫升的小罐酸奶。

对饮用一袋牛奶（250毫升）
后就有腹胀和腹泻的人来说，则
建议采用少量多餐的原则，将
250毫升牛奶分2次饮用。

（据《北京青年报》）

牛奶喝错了无益甚至有害
《素问·生气通天论》记载：“阳气者，若

天与日，失其所，则折寿而不彰。”意思是
说，人体的阳气就像天上的太阳一样，若天
上没了太阳，地上就没有生命；人若没有阳
气，生命就会停止。几千年前，古人便对人
体阳气的重要性形成了形象认知。中医认
为，耗损阳气的途径很多，但补充阳气的根
本途径是睡眠，因此，睡眠不顺应天时，特
别是晚睡晚起，可谓“双杀”阳气。

“晚上不睡耗伤阳气，早上不起封杀阳
气”，黑龙江中医药大学附属第一医院针灸五
科主任陈英华说，现代人生活多元化，工作加
班、夜间玩乐，熬夜晚起成为普遍现象。传统医
学认为，天地运转到子时（晚11点至次日凌晨
1点）时，阴气开始慢慢消耗，阳气开始生发，此
时生命力是最强劲的。如果你顺势而为去睡
觉，阳气就会迅速生发起来，护卫我们的身体。
如果子时不睡，意味着不给阳气壮大的机会，
再加上白天的消耗，会让体内阳气加速流失，
因此晚11点前应就寝。而卯时（早上5-7点）人
体阳气开始涌动，此时起床，少阳得以生发，是
调动阳气的最佳时机。然而放纵睡到自然醒，
会抑制阳气在白天的生发，变得昏沉，这就是
为何有些人越睡越困的原因。

但有时，人们迫于生计不得不熬夜，如
何将失去的阳气补回来？陈英华给出了以下
建议：

卯时锻炼 锻炼能增强人体气血流通，使
身体产生热量，缺失的阳气自然而然就会得到
补充。锻炼时间最好选在早上阳气升发旺盛之
时，即6-7点，长期坚持，效果立竿见影。

睡前泡脚 脚部分布着众多经络，睡前常泡脚能帮助人体补
充阳气。此外，坚持此法还能促进血液循环，增强身体免疫力。经
常熬夜晚起的人群，不妨多用这个方法弥补。

手指梳头 头为诸阳之会，凡五脏精华之血、六腑清阳之
气皆汇于头部。早上醒来可以手指肚为梳，从额头向颈后反复
梳揉50次，让头部血液舒畅，有利阳气生发，缓解熬夜后的
疲劳和头痛。梳头时，重点揉梳“百会穴”（头顶正中），此处
乃百脉所汇之地。

温热饮食 熬夜后胃肠功能会变差，因此需要保持清淡饮
食，宜食性质温热，具有补益肾阳、温暖脾胃作用的食物，如
羊肉、鸡肉、核桃仁、海虾、猪肚、韭菜、肉桂等，忌食辛辣
和油腻食物。

晒足太阳 补回耗损的阳气，还有一个比较简单的方法，就
是晒太阳。阳光充足的午后，可以晒30分钟左右的太阳，再配合
着午后小憩，能有效促进体内阳气生发。 （据《生命时报》）
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如今，人们白天户外活动少，白天光照时间
不足。夜间熬夜，又暴露在强光下。一项研究则
认为，晚上暴露在强光下，不仅容易肥胖，还易
引发心血管病。

研究显示，正常情况下，如果白天光照多，
夜晚黑暗，有利于机体能量消耗，保持较高的睡
眠代谢率。反之，睡眠代谢率下降。

与此同时，研究还发现，皮肤温度随着光线
的强弱而有昼夜变化。正常情况下，白天，交感
神经系统兴奋，血管收缩，皮肤温度较低，而当
18:00后光线逐渐变暗，皮肤温度也随之升高，

这与副交感神经兴奋、血管扩张有关。
研究虽然没有直接测量血压，但白天血管收

缩、皮肤温度降低，提示血压升高，而晚上血管
舒张、皮肤温度升高，提示血压降低。这种血压
昼夜波动对心血管健康是有益的。

更有一项新研究称，优化室内光照条件，以
更接近自然光的昼夜变化，或可预防肥胖和糖尿
病等疾病。

因此，研究者强调，保持自然的光照节律，
有利于预防肥胖和糖尿病。

（据《北京青年报》）

在医院，总有患者问：医生，我得了心
肌缺血，吃点啥好呢？能不能多吃点大枣、
阿胶、红豆、猪血、鸭血、黑芝麻、红糖、猪
肝等等补血的食物来补补血呢？

我们都知道，心肌缺血，如果没有正
规的控制，有可能导致病情加重，甚至发
生心肌梗死，引发猝死。那么，确诊了心肌
缺血的人，平时饮食中，有什么好方法没
有，吃点什么东西，能够改善心肌缺血呢？

先得告诉大家什么是心肌缺血？心肌
缺血，简单说就是心脏的动脉血管，里面
有血管垃圾，也就是我们说的斑块。斑块
比较严重，这个心血管的斑块引起的心血
管狭窄，已经超过了70%以上；也就是说
原本心血管的管腔是通畅的，有100%的
血流可以通过，给心脏心肌供血。

可是现在因为血管斑块，导致了
70%的狭窄，那么就只剩下30%的血流
可以通过，给心脏的心肌供血。如果狭窄
80%，那么就只剩下20%给心脏心肌供
血；如果狭窄90%，那么就只剩下10%给
心脏心肌供血。原本有100%的供血，现

在只有30%或20%，甚至只有10%的供
血，那么就容易发生心肌缺血。

心肌缺血是指心血管狭窄，引起的血
管不能把足够的血液供给心脏心肌。心肌
缺血的本质就是心血管狭窄。而不少人理
解为心肌缺血就是体内缺血，得吃点什么
补血的食物，补补血来改善心肌缺血。

既然不是贫血，自然吃什么也不能
直接解决缺血的问题。再说了就算是贫
血，也得先找到原因，一般来说对于缺
铁性贫血，可以通过补充一些食物，来
改善缺铁性贫血，比如：动物肝脏、动
物全血、肉类、淡菜、虾米、黑木耳、
海带、芝麻、大豆、芹菜、苋菜、菠
菜、韭菜、莴笋等含铁丰富的食物。

心肌缺血的根本原因其实就是斑
块，那么吃什么能减少斑块？吃什么会
增加斑块呢？

对于已经形成的斑块或狭窄，很难通
过具体吃什么食物，使得斑块减轻或狭窄
减轻，所以不管是吃什么食物或保健品，
都不能减轻斑块或减轻狭窄。即便是吃正

规的药物，对于绝大部分人来说，都很难
减轻斑块。

所以，唯有预防才是最好的治疗，那
么预防斑块应该如何饮食呢？

没有说具体是哪一种食物，吃上一点
就会导致斑块。导致斑块的饮食或延缓斑
块的饮食，都是一个饮食习惯。

会加重斑块的饮食习惯：
反式脂肪酸含量较高的食物。反式脂

肪酸会升高低密度脂蛋白胆固醇，低密度
脂蛋白胆固醇升高后，就会加速动脉粥样
硬化的程度，也就是形成血管斑块。所以
反式脂肪酸含量高的食物，一定要限制，
不宜总吃，不宜多吃。

具体来说，比如第一类：西式快餐，汉
堡、披萨；糕点类，起酥点心、奶油蛋糕、蛋
挞、甜甜圈、威化饼干；油炸食品，油条、炸
薯条、炸薯片、炸鸡；甜品，雪糕、冰激凌、
奶茶、咖啡伴侣等。还有就是外包装带有
人造脂肪、人工黄油、人造奶油、人造植物
黄油、植物黄油、植物奶油、奶精、代可可
脂、食用氢化油、起酥油、植物脂末等字

眼，这些字就是反式脂肪酸含量高的食
物。

除了反式脂肪酸含量高以外，还有一
种就是饱和脂肪酸，简单说就是肥肉、内
脏、胆固醇含量高的食物等等。

再有就是精细粮，比如大白馒头、米
饭、面条等，以及高盐食物。

上述这些食物，如果长期过量食用，
就会加速动脉粥样硬化，进而形成血管斑
块，导致心血管狭窄，最终引起心肌缺血，
甚至诱发心肌梗死。

利于预防斑块的饮食习惯：和上述
食物相对的，那么我们日常饮食中，应
该适当增加膳食纤维、维生素、叶酸、
不饱和脂肪酸、蛋白质、钙、钾、镁等
矿物质。这些含量较高的食物，是利于
预防动脉粥样硬化的。

具体来说就是粗粮杂粮、各种豆类
豆制品、各种新鲜的蔬菜水果均利于我
们摄取膳食纤维、叶酸、维生素、矿物
质等。适当的鱼肉、植物油等利于我们
摄取不饱和脂肪酸，适量的坚果、适量
的奶制品、少量的瘦肉等。饮食把握低
盐低油低糖的原则，每天尽可能吃到12
种以上的食物，每周尽可能吃到25种以
上的食物。

这样全面的饮食，是利于预防动脉
粥样硬化的，也就是大家说的利于心肌
缺血的改善。 （据《兰州日报》）

心肌缺血的人平时有什么好的食补方法

夜晚时间长开灯 容易长胖

（据央视新闻）


