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文解字话养生说说

食油有分寸 养生不伤身

“油”字本义为润滑的液体。在中医养
生中，油被视为生命活力的象征，所谓“油
就是气”，头发出油往往代表气血充足。古
人提出“小柱留灯”的养生智慧，将人的先
天元气比作灯油，倡导像用小灯柱一样节
制耗散。这启示我们，用油养生贵在适度与
守衡，方能护住元气、延年益寿。

古人早将油脂纳入食疗
体系，留下诸多典籍典故，道
尽用油养生“少则养身，多则
生疾”的平衡之道。

古代食用油皆取自草木
籽实、动物脂膏。“膏粱厚味，
足生大丁”，是流传最广的油
食养生古训。古时王公贵族
常年食肉、肥膏、油炸糕点，饮
食丰腴，百姓则粗茶淡饭、少油
寡脂。医家观察到，富贵之人
多胁胀、肥胖、周身困重，易生

疮疡、积滞，而平民少此类病症。
魏晋至唐宋，芝麻油食疗典

故广为流传。古代医家推崇芝麻
油为养生油，《食疗本草》记载“麻
油润五脏，通大肠，润肌肤”。古
时文人、体弱老者常以麻油入药
膳，形成经典养生习俗。

相传唐代名医孙思邈行医
时，遇老人肠燥便秘、皮肤干痒，
不用贵重药材，仅嘱其饭菜滴少
许芝麻油，润燥养阴。民间形成
月子食芝麻油、秋燥吃香油拌菜

的习俗，代代相传。
《本草纲目》详细记载猪

油、花生油、菜籽油性味差异，
提 出 体 质 不 同 ，用 油 各 有 宜
忌。李时珍指出，猪油甘温，
适合脾胃虚寒、身形消瘦之人
少量食用；但痰湿、肥胖者久
食则积脂生痰。江南百姓多
食 用 菜 籽 油 ，北 方 多 用 花 生
油，医家根据地域体质给出用
油建议，反对不分体质一味重
油。彼时已有不少富贵人家

常年嗜食肥肉荤油，中年便胁下
痞满、身体沉重，郎中多劝其断
荤油、减烹油，多食蔬菜杂粮化
解脂浊。、

古代农耕社会还有“劳作配
脂 ，安 逸 少 油 ”的 民 间 养 生 典
故。常年下地劳作、体力消耗大
的农夫，身体代谢旺盛，可适度
摄 入 油 脂 补 充 体 力 ；而 久 坐 读
书、养尊处优之人，气血运行缓
慢，必须减少膏脂摄入。

本报记者 李由

古人的用油养生智慧

油脂是温润养身之物

“油”字左为三点水，右为
“ 由 ”。 水 代 表 津 液 、膏 润 ，
“由”有由来、生发之意，合起来
意为：从草木、籽实中自然生发
而出的温润膏液。

古时食用油均取自天然，
由芝麻、大豆、花生、菜籽压榨
而出，质地温润，入脾胃能润
燥、滋养身形。中医典籍将油
脂归为“膏脂”，认为膏脂温润，
可润燥滑肠、滋养筋骨。人体
脏腑离不开油脂滋养：皮肤干
燥、毛发干枯，是体内膏脂不
足；肠燥便秘、津液亏虚，需少
量油脂辅助通便；老年人气血
衰弱、肌肤干瘪，适度摄入植物
油，能补充津液，缓解皮肤干
痒、四肢僵硬。古人食油讲究

“取天然、取少量”，富贵人家虽
常食肉油，却搭配青菜、杂粮中
和，平民百姓常年素油佐餐，维
持身体基础濡润。

“油”字三水偏旁，也暗含
水湿平衡之理。油属润，水属
湿，二者同源却界限分明。适
量油脂可生津润燥，过量油脂
则会化湿生痰。脾胃主运化水

湿，膏脂摄入超标，脾胃无力代
谢，油浊堆积体内，便转化为痰
湿，壅塞经络、淤积肝脏，这正
是现代脂肪肝、高血脂、肥胖的
中医根源。

油“少则养、多则害”，油脂
性润偏甘，入脾、入肝。甘能补
益，润能养阴，合理用食用油，
可辅助健脾养血。中医食疗方
中，芝麻油、花生油常搭配药
膳，当归麻油汤滋养血虚老人，
香油拌菜润燥清火，皆是借油
脂温润之性，调和脏腑津液。
可见“油”最初诞生，本是养生
辅材，而非伤身元凶，一切弊端
皆源于无节制过量摄入。

把控用量，分清体质

用“油”养生，核心在于把
控用量、区分油脂种类、贴合自
身体质。当下煎炸、红烧食品、
重油外卖普及，人体每日油脂
摄入量远超身体所需，膏脂堆
积，衍生多种代谢问题。

控量 《中 国 居 民 膳 食 指
南》建议成年人每日烹调用油
不超过 30 克。长期重油饮食，
脾胃运化负担加重，痰湿内生，
形成腹型肥胖；油脂壅堵血管，

气滞血瘀，升高血脂血压。重
油饮食，不懂得节制膏脂摄入，
违背了“油”字自带的收敛平衡
之意。

区分油脂属性 寒性体质、
手脚冰凉、脾胃虚寒的老人可
少量食用花生油、菜籽油等温
性油脂，温补脾胃；阴虚火旺、
经常口干上火、便秘人群，适合
橄榄油、山茶油、芝麻油，润燥
清火，减少燥热；痰湿重、腹部
肥大、血脂偏高者，尽量避开动
物油、黄油，以清淡植物油为
主，且严格减少用量。

特殊人群减油 老年人脾
胃运化功能衰退，代谢膏脂能
力下降，更要清淡少油，否则极
易形成痰湿淤肝；脂肪肝、高血
脂人群，日常尽量水煮、清蒸，
减少烹调用油；肥胖、湿气重人
群，戒掉肥肉、奶油、油炸点心
等高油食物，切断外来膏脂源
头；形体消瘦、皮肤干枯、常年
肠燥便秘者，不可完全忌油。

油炸会改变油脂性质，产
生燥热毒素，损耗阴液，养生需
杜绝高温煎炸，多用凉拌、清
炒、清蒸，减少油脂变质带来的
身体损伤。

食 用 油 是 日 常 膳 食 刚
需，但不同人群脏腑代谢、身
体状况差异极大，慢病患者、
孕产妇、儿童、痰湿肥胖者，
用油标准、油种选择、烹饪方
式各有侧重。

脂肪肝、高血脂、高血压
等慢病患者，饮食应低脂、清
淡、少油。每日用油量不超
20 克，完全戒掉肥肉、黄油、
油炸食品，避开棕榈油这类
饱和脂肪偏高的油脂。日常
以橄榄油、菜籽油、玉米油为
主，亚麻籽油富含不饱和脂
肪酸，可凉拌食用，辅助调节
血脂。切忌重油爆炒，尽量
水煮、清蒸，减少体内脂浊堆
积，减轻肝脏、血管负担。

孕产妇油脂需求特殊，
不可完全少油，也不能过量
进补。孕期需补充 DHA 助
力胎儿发育，可少量食用核
桃油、亚麻籽油；日常烹调用
油维持 25 克标准，搭配花生
油、大豆油均衡营养。产后
气血亏虚、肠燥便秘，凉拌菜
加少许芝麻油，润燥通便。
全程少吃动物油脂，防止体
重飙升、血脂升高，同时避免
油炸食品产生有害物质，影
响母婴健康。

儿童肠胃娇嫩，代谢尚
未发育完全，用油讲究清淡、
少量、多样化，可轮换搭配山
茶油、核桃油、大豆油。

特殊人群
吃油有讲究


