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健康 提示

一项将在 2026
年美国消化疾病周
会议上公布的研究
提 示 ：长 期 处 于 压
力 状 态 的 人 ，如 果
习 惯 深 夜 吃 零 食 ，
肠道问题风险会明
显增加。

研究分析了超
过 1.5 万 名 成 年 人
的饮食习惯与肠道
健 康 数 据 ，重 点 关
注晚上 9 点后摄入
热量超过每日总热
量 25%的人群。结
果 发 现 ，在 压 力 水
平 较 高 的 前 提 下 ，
这类人群出现便秘
或腹泻的可能性是
对照人群的 1.7 倍；
进一步分析肠道菌
群 后 发 现 ，这 一 风
险甚至可上升至 2.5
倍 ，同 时 伴 随 肠 道
微生物多样性显著
下降。

从 机 制 上 看 ，
进食后肠道会进入
消化模式，约 3 小时
后 进 入“ 清 理 阶
段”，通过规律蠕动
清除残渣和多余细
菌 ，为 下 一 轮 消 化
做准备。但如果在
深 夜 进 食 ，这 一 过
程会被推迟甚至被
睡 眠 打 断 ，削 弱 肠
道 自 我 清 理 能 力 ，
可 能 导 致 菌 群 失
衡 ，从 而 引 发 便 秘
或腹泻。

此 外 ，深 夜 进
食还会扰乱人体昼
夜 节 律 ，影 响 睡 眠
质 量 ，而 睡 眠 紊 乱
本身也会进一步干
扰 排 便 规 律 ，形 成

“压力-睡眠-肠道”
的恶性循环。尤其
是高脂、高糖、高盐
食 物 ，不 仅 增 加 消
化 负 担 ，还 会 延 长
胃 排 空 时 间 ，使 肠
道 长 期 处 于“ 工 作
状态”。

为了降低肠胃
不 适 风 险 ，建 议 将
最后一餐安排在睡
前 3 小时-4 小时完
成 ，尽 量 避 免 深 夜
进食。如果确实感
到 饥 饿 ，可 选 择 易
消 化 的 食 物 ，如 香
蕉 、鸡 蛋 或 少 量 燕
麦。

董依

爱深夜进食

肠道问题多

日本人均食用油摄入量长期处
于发达国家较低水平。联合国粮农
组织和经合组织联合发布的“农业
展望”系列报告多次指出，日本居民
食用油摄取以植物性油脂为主、加
工油脂为辅的模式，有助于维护民
众身体健康。

日本料理以蒸、煮、生食、轻烤
为主，油炸和油炒菜品占比较低。
味噌汤、凉拌菜等日常菜式，往往无
需使用油脂或仅用少量油脂。即便

“天妇罗”等油炸食品，用油量也少
于西式炸鸡、薯条。

日本厚生劳动省公布的“2024
年国民健康与营养调查”显示，日本
民众的油脂摄入量中，植物油占比
约 38%，且烹调用油量低于加工食
品和外出就餐中的隐藏油脂。这种
用油习惯源于江户时期形成的“鲜、
淡、简”传统饮食理念，通过学校营
养午餐、全民食育推广以及家庭传
承等方式延续至今。学校营养午餐
规定营养配比，食品包装标注热量
与脂肪含量；便利店便当多以清蒸、
烤制为主。

低油、低饱和脂肪的膳食结构，
是日本民众肥胖比例在发达国家中
相对偏低的重要原因之一。这种饮
食模式降低了心脑血管疾病、癌症
等慢性病的发病风险，也是当地人
均预期寿命较长的因素之一。

颜欢 刘仲华 刘文璋

烹调少用油
肥胖比例低

“全球增长洞察”的最新数据显示，全球超四成消费者正根据有
益心血管健康、控制胆固醇等因素合理选择食用油，这一比例还在
不断增加。世界卫生组织指出，人均预期寿命与健康饮食具有密切
关系。《2025年世界卫生统计报告》显示，在全球人均预期寿命排行
榜中，西班牙、瑞典和日本都位列前十名。三国各具特色的科学“用
油”实践，为优化膳食结构、践行健康生活理念提供了借鉴。 “吃对油、吃好

油、护健康”正成为
食用油消费领域的
重要趋势。然后一
些不科学的用油习
惯却影响着很多人
的健康。

四个加速油脂
变质的习惯

坏习惯一
放 在 炉 灶 旁

边，高温会加速油
脂氧化。

建议：食用油
要放置在阴凉处，
不 使 用 时 远 离 炉
灶，避免靠近暖气
管道、高温电器等
地方。

坏习惯二
盖子随便扣，

盖子随便一扣可能
会导致食用油一直
在接触氧气，加速
油脂氧化。

建议：油瓶要
密封，倒油后及时
盖紧盖子，不要留
有空隙。

坏习惯三
食用油直接放

在 阳 光 照 射 的 地
方，容易加速油脂
氧化。

建议：不要把
油瓶摆在窗台等阳
光能直射的地方。
存放大桶油时，可
以用黑色塑料袋密
封好。

坏习惯四
油 壶 不 洗 就

装，有些家庭虽然
用了小油壶，但旧
油还没用完，壶壁
还挂着残油，就直
接倒新油进去。

建议：如果用
小油壶分装，一定
要清洗干净油壶再
装新油，因为油脂
的氧化变质有很强
的“传染性”。分装
宜选择玻璃材质的
瓶子。

本报综合

改变用油
坏习惯

走进西班牙超市的调料区，橄
榄油品类丰富，从普通装到标注“初
榨”“冷压”的高端产品，可以满足不
同消费者需求。橄榄油富含的单不
饱和脂肪酸和天然抗氧化物质，有
助维持人体血脂平衡。以橄榄油为
主要脂肪来源的“地中海饮食”强调
大量摄入蔬菜、水果、谷物和海产品
等。西班牙形成了以橄榄油“当家”
的地中海饮食体系。

在西班牙家庭餐桌、咖啡厅里，
“番茄面包”就是最具代表性的日常
美食之一：厨师将新鲜番茄切块，与
蒜末一同拌入初榨橄榄油，铺在微
焦的烤面包片上。橄榄油提供优质
脂肪，面包补充碳水化合物，番茄则
富含维生素与膳食纤维，风味独特
又营养均衡。西班牙倡导“减油”的
核心是“优脂替代”，即通过优化油脂
来源与饮食搭配，实现健康与美味的
平衡。西班牙居民膳食中脂肪摄入
比例并不低，但该国居民心血管疾病
发病率却显著低于其他欧美国家，这
背后正是优质脂肪结构与整体均衡
饮食模式的共同作用。

健康用油模式的形成，离不开全
社会的长期引导与浸润。在学校教育
中，营养课程帮助孩子们从小掌握不
同油脂的区别与健康用法；在餐饮行
业，“使用初榨橄榄油”成为高品质菜
品的重要标识。长久以来，健康用油
已融入西班牙人的日常生活。

地中海饮食
橄榄油“当家”

上世纪 80 年代末，瑞典食品管
理局便推出“钥匙孔”食品标签系
统，针对食用油及含油脂食品制定
了严格的量化标准：只有饱和脂肪
含量低、不饱和脂肪含量高，且不含
反式脂肪的油品，才能获得这一官
方认可的健康标识。这一标准的推
行，让菜籽油、橄榄油等更多健康油
走进千家万户。

瑞典政府将菜籽油定位为“北
欧的橄榄油”重点推广，通过科普手
册、公益宣传等介绍菜籽油耐高温、
营养丰富的优点，在烹饪教育中传
授相关技法，引导民众用菜籽油替
代黄油等传统高脂油脂，实现烹饪
用油“不饱和化”升级。

生活中，居民摄入的油脂不仅
来自家庭烹饪，更大量隐藏在加工
食品和餐馆中。瑞典政府将“减油”
治理重点进一步延伸至供应端。在
学校、医院等食堂，每餐的油脂比例
被严格量化。政府还推动连锁餐饮
店主动签署减脂协议，减少不健康
油脂的使用。该国快餐店炸薯条用
油，基本从动物油脂或氢化油转向
高油酸菜籽油。

为推广健康用油理念，在学校
“家庭与消费者科学”课程中，学生不
仅学习烹饪技巧，还系统掌握食品标
签解读、油脂摄入量计算等知识，教
材与实践教学均重点推荐健康油品，
助力青少年树立科学用油认知。

一个“钥匙孔”
轻松选对油

如何选择一款“好油”？
买油看成分：优先选富含单不

饱和脂肪酸的油，橄榄油、山茶油、
菜籽油等。或选择亚麻籽油、核桃
油、鱼油等。

看工艺：避免过度精炼、颜色过
浅无味的油，家里要常备两三种油，
轮换吃。

不同人群“选油”不同
老年人：选橄榄油、花生油、茶

油，有助心血管健康。
婴幼儿/儿童：适合核桃油、亚

麻籽油，促进大脑发育。
“三高”人群：多选不饱和脂肪

酸含量高的植物油。
素食者：可适量搭配饱和脂肪

酸较高的油（如椰子油）。
肉食较多者减少动物油摄入。
烹饪少油兼多香
高温煎炸用烟点高的精炼油，

比如棕榈油、葵花籽油；日常炒菜用
大豆油、菜籽油；凉拌或低温烹饪用
橄榄油、亚麻籽油、香油。

也 可 用 调 味 品 替 代“ 油 香 ”，
用醋、柠檬汁、番茄的自然酸味，
或花椒、孜然等香料提味，都可以
很有效地减少对“油香”的依赖。
多 用 蒸 、煮 、炖 、凉 拌 、焯 水 等 方
式。

佳阳

烹饪选对油 健康加一倍

科学科学科学用油用油 三个国家各具特色三个国家各具特色


