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食用>由與血菅β更f匕

由營養學上的觀黑占看來，J者油與黃豆油的食用，土勻

有益人體健康，不應有所i扁皮頁才是。

最適當的{乍法是方令烹調時i吏用黃豆油，加上J者肉中
含有肉眼不可見的J者油。女口止匕，王里想的搭酉己，”寺可j是f共
人體B旨π方酉夌的土勻i斷。

台北醫學院教授/董大成

前國內台北市的首位死因為癌
目 症，第二位為中風，第三位為

由血管化引起的心臟病，若就全國而

言，則血管硬化居首位。

卷第

血菅π更f匕原因不單糸屯

近來，國人營養遏剩的問題日益嚴

重，對油脂更形重視。無可諱言的，油

脂也是吾人日常生活中不可或缺的食品

之一 0遏去，因油脂價格較為昂貴，降

低了國人對油脂的使用意願，油脂的消

耗數量相對減少，而以米、麵等主食類

取代之，提供吾人對熱量的需求。

目前，食用油的價格已大幅降低，

的確造福了國人，但也同時發現:油脂

和國人的心血管疾病極為相關。

遏去，國人以為:血管硬‘七單由脰

固醇所引起，因此，含有脰固醇的食物

，如:雞蛋、海產等等，接受程度大為

低落。其實，造成血管硬化的原因共有

七種，並不光是食物中脰固醇為此單一

因素。

此七大危險因子，包括:、弋高血

，芞高脰固醇，乓抽菸，四壓力，乓糖

尿病，大斷半，買次亞庥油酸的不足0

人體血管壁共分三層:內膜、中膜

、外膜。一旦有菸毒素以及其他毒素，

或血壓高引起的血管壁損傷的產生，．則

原本平滑的血管壁構造，將發生粥狀病

變。使得血管壁對物質的通透度增加;

此時，血液中的物質，如:脰固醇、細

胞碎屑等等，易進入已發生損傷的血管

壁內，而使血管硬度增加;硬化的血管

，其鞣度降f氐後，易破裂，或發生血栓

< t恤(iYbosis ) 0
血管硬化的後遺症，包括:弋中風

芞心肌梗塞，乓大重方脈瘤，四腎硬化症

，真四肢動脈硬塞症;而心肌梗塞的為

害尤大0血管硬化後，f封主導致全身機

能衰退，及血管聿化。這‘更是圭人癡呆
症的成因之一。

β可苞匹靈

次亞痳>由酸

如佪應Ω?

血管硬化及癌症同樣威脅著我們的

生命，只要將此顱問題解決，帥可延年

．壴丑^:‘ 0

預防心血管硬化的方法，共有三種

:弋阿司匹靈(峹Pir血;匕醺柳酸>

，芞扰炎性皮質類固醇，乓次亞庥油酸

(L血oleric acid ; LNA ) 0

阿司匹靈一直被公認是效果顯著的

退燒菊，另，卜每天服用一顆阿司匹靈膠

囊，則可預防心肌梗塞。而扰炎性皮質

類固醇為有副作用的一種扰發炎齊1，不

能長期服用 0再者，曰常攝取的食用油

中，含有的次亞庥油酸，其重要性，已

引起廣泛的討論。

亞庥油酸( L血oleic acid ; LA．

)在內可轉化成花生四烯酸(缶a．
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Chidonic acid ; AA．>，再台行合成前

列腺素( hoS楓gla1岨in ; PG．>和血

小板凝禦素(thr咖tb洳m)等重要的組

織荷蒙。而前列腺素可使平滑肌收縮
，對扰血小板凝集素0

油酸在動物體內會台行合成，但亞

庥油酸和次亞庥油酸在動物內不能台
行合成，稱為蠱需脂肪釀0

亞庥油酸在體內轉換成花生四烯酸

時，需去飽和醱及延長齷的輔助，才能

進行花生四烯酸的合成反應0

此時，若同時存在次亞庥油酸，則

因其對此反應醱的親和力較亞庥油酸為

高，和酵素的結合力較強，故會抑制了
花生四烯酸的合成0

值得注意的是:亞庥油酸和次亞庥

油酸此二者間的食物中含量比例須係持
均衡，否則體內產生遏多前列腺素以及
血小板凝集素，將易受種種原因發生症

，以及血管硬‘七0

花生四烯酸轉化成前列腺素及血小

板凝禦素時，需要環氧醮(cycloxyge
mse)的協助。而阿司匹靈恰可抑制此

反應鹼的活性，此為阿司匹靈會預防心
肌梗塞的理由0

提僕人體B旨﹃方酸均〒菊

女0佪選擇>由H旨?

1990 年發行的食品成份表中指出
豬油令有10%的亞庥油釀， 0．7%的

次亞庥油酸;黃豆油中含52%的亞庥油

酸，7．9 %的次亞庥油酸;花生油中令
34．9 %的亞庥油酸，和 0．2%的次亞
庥油釀，而葵花油含32．7 %的亞庥油

酸，0．7 %的次亞庥油釀 0 即黃豆油是
最好的次亞庥油酸的給源0

在國內，豬肉稱得上是最受歡迕的

食品 0據統計，每人每年將消耗35公斤
重的豬肉，約半隻豬的量 0

炒菜時可使用豆油(阿丰)

事實上，豬肉不僅能提供人所需

的蛋台質，戛是熱量的重要來源，既然
豬肉是如此重要的食品，則食用豬肉的
習慣仍應當繼締保留下來0

此外，豬油中所含的脂肪酸為:飽

和脂肪酸及單元不飽和多元不飽和脂肪

酸0這些脂肪酸雖算得上是提供人體熱

能的重要來游、，f旦豬油中僅含微量的次
亞庥油酸為其缺點0

單靠豬油，則人且對於不飽和脂肪

酸的需求，仍無法獲得均衡 0因此，若

能在日常烹調中，適量地添加黃豆油，

則能供應人體足量的次亞庥油酸，而不

導致其不足。

體內一旦次亞庥油酸不足時，不僅

發炎部位不易癒好;連帶地，也會降低
體內維持正常血管及正常免疫的能力0

營養學上的觀點看來，豬油與黃豆

油的食用，均有益人體健原，不應有所

偏頗才是。最適當的作法乃是於烹調時

使用黃豆油，加上豬肉中含有肉眼不可

見的豬油，如此，理想的搭百己，將可提

供人脂肪釀的均衡0 ．
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