你知道特种油和营养油吗？

何钟林（大连工业大学退休教授）

油可以说是我们生活中的必须品和营养品。我们常见的油料作物有大豆、花生、油菜籽、葵花籽、芝麻和棉籽等六大油料作物，我们也经常吃这六种油。除这六大油料作物外，还有其他的许多种动物和植物资源，可以炼油或榨油。特别是我们中国，特种油料植物种植的历史悠久，品种繁多，地理分布较广，而且由于生产环境特殊，大多不施化肥、农药，无污染，其制品是天然的有机绿色食品，有多种保健功能。榨出油并加以调制 后，这就是特种油或营养油。特种油脂营养价值高，有些特种油脂在某一方面的成分和所含的生物活性物质优于常见的油脂，可供一部分特殊人群（例如妊妇、儿童和老年人）的特殊需要。
            特种油料品种多达上百种。目前，产量较大且已经开发利用的有：橄榄油、油茶籽油、翅果油、亚麻籽油、红花籽油、米糠油、葡萄籽油、紫苏籽油、核桃仁油、杏仁油、南瓜籽油、苍耳籽油、月见草油、琉璃苣油、黑加伦油、石榴籽油、沙棘油、松籽油和番茄籽油等等；其中，橄榄油、油茶籽油、亚麻籽油、红花籽油、米糠油产量较多。有大桶和瓶装两种包装，产品应用于医药、食品、保健食品、化妆品等领域。
有了这么多品牌，这么多产品，可以想象就有十倍、几十倍、甚至几百倍的商家。在眼花缭乱的商业宣传中，我们普通的消费者应该如何选择我们所需要的产品？虽然，我们一般并不十分关心什么市场，也不关心什么发展，我们只关心我们的健康。但是，我们还必须了解一点市场，了解一点科学知识，了解一些为什么。因为它关系到我们产品的价格和它未来的走向。关系到我们如何经济合理的使用我们的产品。首先我们简单的介绍一下高端特种油、营养油的意义和作用机理。
特种油、营养油能够提高消费者的健康水平，目前有很大的针对性。我国居民整体健康状况堪忧，中国人亚健康现象十分严重，潜在的威胁非常突出，与膳食密切相关的慢性非传染性疾病患病率上升迅速，铁、维生素A等微量元素缺乏在我国城乡普遍存在。我国成人超重率为22.8％，肥胖率为7.1％，估计人数分别为2个亿和6000多万人；大城市成人超重率与肥胖率分别高达30.0％和12.3％，儿童肥胖率已达8.1％。血脂异常患病率为18.6％，估计现患人数为1.6亿，中、老年人相近，城乡差别不大。高血压患病率为18.8％，农村患病率上升迅速，城乡差距已不明显。糖尿病患病率为2.6％，估计现患人数为2000多万，另有近2000万人空腹血糖不正常，因此中国人迫切需要来一场膳食革命。另外，肥胖、超重及由此而可能起的"三高"等，与摄入高热量膳食过多有关，而吃油不科学就成为其中原因之一。在食用油的营养价值中，最主要的在于两点：一是为人体提供能量；二是提供每个人的身体都必需的，但不能自身合成的必需营养素——必需的脂肪酸。人体必需的脂肪酸主要是指亚油酸和α-亚麻酸。目前我们食用的油脂中，荤食的人群中饱和脂肪酸摄入过量，素食的人群中亚油酸摄入过量, α-亚麻酸摄入严重不足,比例严重失衡。两个过量，一个不足。不合理的亚油酸摄入过量已经引起了一种疾病，最新医学称之为亚油酸过食综合症。根据国家专业组织的研究报告，针对中国居民提出了膳食脂肪酸的平衡建议： 饱和脂肪酸、单不饱和脂肪酸、多不饱和脂肪酸建议摄入比例分别是<1,=1,=1。必需脂肪酸：亚油酸、α-亚麻酸建议摄入量2-60岁是4-6：1，2岁以下小孩和60岁以上老人是4：1。经研究发现，我们日常生活常见的大宗食用油很难达到这样的标准，而品类众多的特种食用油去可以分别满足这样的要求。为什么这样说呢，我们可以参照以下面的科学分析。我们每天都必须摄入油脂，不然，老百姓都知道“没油水”是不行的。油脂与人体健康有着密切关系。其原因是摄入体内的必需脂肪酸，它可以与我们人体的基因“进行对话”。国际最新的一项研究表明：ω-6脂肪酸含量高的油类会向基因发出信息，使身体内生产更多的促使癌症发生的“rasp21”。而ω-3脂肪酸却对这类蛋白质有抑制作用，可以减少癌症的发病。另外有研究还表明ω-3脂肪酸能向基因发出保护心脏的信息，让血液中甘油三脂的含量降低，这样出现心血管疾病的机率也就降低。健康长寿，无病少病，不在于吃好吃坏，而在于饮食结构合理不合理。科学家认为，当人摄入的亚油酸（ω-6）与α-亚麻酸(ω-3)为4：1（这也是母乳中的比例）时，人体机能就能正常而高效地运作，各类疾病就难以入侵人体。ω-3脂肪酸含量越高，营养效果越好。但现在我们从超市买来的食品中，分析其油脂中二者的比例是1：20-30，甚至更低，脂肪酸比例严重失衡。《中国居民膳食营养素参考摄入量China DRIs》针对我国居民膳食脂肪酸的平衡，提出了最权威的建议,从科学的角度提出了脂肪酸平衡的重要健康意义. 舍弃过多的饱和脂肪酸,舍弃过多的亚油酸,更多地补充α-亚麻酸,这就是高端特种油、营养油肩负的重任。
       “没油水”要注意科学内涵和分析。如上文所说，油脂在人体的生理保健和医疗方面有重要的作用。从油脂的化学组成上来看，油脂是由脂肪酸和甘油化合形成的，学名称为脂肪酸甘油酯。在人体内经过消化又分解为脂肪酸和甘油。脂肪酸又分为饱和脂肪酸、单不饱和脂肪酸及多不饱和脂肪酸三类。油脂除了给人体提高热量、风味、改善食品结构外，它的一个重要作用是为作为脂溶性维生素（VA、VD、VE、VK）的载体，有助于脂溶性维生素的吸收，这个过程在食物消化前即已发生，包括食物的烹饪。我们吃了油脂后，在胃肠道，油脂分解成为脂肪酸和甘油。脂肪酸有各种其他的独特的作用。近期的研究表明：油脂与人体健康及各种疾病密切相关。
饱和脂肪酸是指分子中的碳链上没有双键，只是单键相连，碳原子与碳原子之间距离较远，分子中碳原子之间的化学键可以自由旋转，没有空间顺反异构体。一般动物（鱼类除外）的脂肪中都是由相当多的饱和脂肪酸构成的甘油酯，在室温下处于固态或半固态，简称为饱和油脂。如猪油、牛油等等。摄入过量会增加血粘度，使血脂升高，动脉硬化。
单不饱和脂肪酸是指分子中碳链上有一个双键，其余为单键。分子中碳原子与碳原子双键结合时，距离较近。碳原子之间的双键固定了相邻的两个碳原子。同时，使这一部分分子链在同一个平面上，不能自由旋转。空间排列上就有顺式和反式一说，即分子可以排列在平面的同侧或两侧，它们的化学成分虽然一样，但是生理功能可以是不同的。在加热到200度，或者在有催化剂存在的情况下，顺式脂肪酸可以转化为反式脂肪酸，它们是同分异构体。单不饱和脂肪酸是人体可以由其他的脂肪酸合成，所以，也就不是人体必需的脂肪酸。橄榄油、油茶籽油、油菜籽油、红花油、葵花籽油中都含有大量的单不饱脂肪酸甘油酯，它们的脂肪酸构型是顺式的。这类油在室温中呈液态，放入冰箱后可能会变浑或呈半固态。简称为单不饱和油脂。对于降血脂、预防心血管病具有一定效果。 但是，如果它们加热或者催化加氢过程中，就变成反式脂肪酸油脂，就对身体有害了。
多不饱和脂肪酸，其分子中含两个或两个以上双键。 多不饱和脂肪酸中，亚油酸（学名是顺9，12十八碳二烯酸，简写为ω-6）和α-亚麻酸（学名是顺9，12，15十八碳三烯酸，简写为ω-3），是人体必需脂肪酸，属人体必需但又不能自身合成的脂肪酸。玉米油、红花油、葵花籽油、棉籽油、大豆油、核桃油、鱼油、亚麻油等都富含该种脂肪酸的甘油酯。简称为多不饱和油类。多不饱和脂肪酸根据分子中双键的位置又可分ω-6、ω-3系列脂肪酸等。前者以亚油酸为母体，在体内可转化为花生四烯酸类（与现代文明病相关），花生油、玉米油、葵花油、豆油、棉籽油中含量丰富。后者以α-亚麻酸为母体，包括EPA（血管清道夫）、DHA（脑黄金）等。α-亚麻酸被称为生命核心物质（俗称“好脂肪”，不仅能降血脂，还对人体有多方面重要作用），在亚麻油、紫苏油、巴麻油中含量较多。
    ω-6、ω-3系列脂肪酸，这二个系列脂肪酸是人体不能合成，又是人体所必需的营养素，他们对人体的作用又各不相同。亚油酸（ω-6）——虽是必需却不能过量，其生理功有：某些生理调节物质（如前列腺素）的前体物；脂化胆固醇，降低胆固醇含量；预防糖尿病；抑制动脉血栓形成，从而预防心肌梗塞；维持机体细胞膜功能等等。因为分子中有双键，也有我们前面提到的顺反异构体的问题。α-亚麻酸（ω－3）被美国食品药物管理委员会（FDA）确认为有十三项保健功能：
          降血脂和降血压（Guard　Against　Hypertension）；
         增强自身免疫（Immune System）；
         防糖尿病（Deterring Diabetes）；
         防治癌症（Cancer　Prevention）；
         减肥（Weight　Management）；
         防脑中风和心肌梗塞（Defend　Headstroke  and Heart attack）；
         清理血中有害物质和防治心脏病（Combat Cholesterol and Heart Disease）；
         缓减更年期综合症（Reduces Symptoms of Menopause）；
         提神健脑，增强注意力和记忆力（Memory, Mood,Attention）；
         辅助治疗多发性硬化症（multiple sclerosis）；
         辅助治疗类风湿性关节炎（Assist and treat the rheumatoid arthritis）。
         用于皮肤癣或湿疹（for Skin tinea and eczema）；
       预防与治疗便秘、腹泻和胃肠综合症（Constipation Diarrhea and IBS）。

不同的特种油、营养油具有不同的作用。例如，紫苏籽油和亚麻籽油富含α－亚麻酸，特别有助于婴幼儿的大脑和视力的发育，增强体质，提高智力、保护视力。此外紫苏籽油还具有很好的保肝护肝功效；南瓜籽油，对泌尿系统及前列腺疾病具有良好的保健作用，可有效缓解排尿不畅；山核桃油可补脑健脑，润肤乌发，补气养血，预防老年痴呆和骨质疏松；月见草油既可作用食用油也可用于基础油涂抹在皮肤上，有缓解女性经期不适、降脂降压、护肤美容等功效。当然，特种油、营养油也不可以多用、滥用。过多食用，不仅增加我们的经济负担，并且也象我们过多摄入其他油脂一样，肥胖、高血压、高血脂、高血糖等等一系列副作用接踵而来。特别是商业过度炒作什么“保健作用”，危害更大。任何时候我们都要牢记：特种油、营养油是食品，而不是药品。例如，有媒体报道，一些商家对α－亚麻酸的商业宣传有些过度，而一些科普作家又比较保守，搞得妊妇无所适从，不知道是吃好，还是不吃好。我认为我们应该遵守的原则应该是：我们还要进一步研究和观察的实验室结果，不宜无限制放大。但是，一些已经有公认的普遍结果还是应该积极采用。任何一种特种油、营养油，它的油脂成分都不是单一的， 而是各种脂肪酸甘油酯的混合物。也就是说，在脂肪酸甘油酯方面，它们并不是不可替代的。不可以片面夸大某一成分，宣传到神奇的程度。
（本文部分内容系参考彭刚先生、韩东华先生主笔的为辽宁晟麦实业股份有限公司所编写的“商业企划书”） 
