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2013年10月大統公司以棉籽油及葵花油加入銅葉綠素，
冒充特級橄欖油販賣，觸犯「食品衛生管理法」(現稱
食品安全衛生管理法)、摻僞罪、詐欺罪。 



頂新油事件始末 



食用油的由來 

倉頡造字，最初沒有油這個字 

古代稱呼油為脂或膏，當時認為凝固
的油是脂，融化的油稱為膏 

動物油脂是人類最早提取的油脂 



食用油的由來 

周代確定油脂提取的方法，並應用到
日常生活烹調 

當時將膏油直接塗抹在食物上烤，或以
膏油來炸食物的烹調方式 

膏脂在各種調味的應用上有差異，《禮
記》載，脂油較適合用煎炸，而膏油適
用炒煮，才能合味去羶 

 



食物中的油脂 

三酸甘油脂(中性脂肪) 

由1分子甘油和3分子脂肪酸組成 

在室溫下呈固體狀的稱：脂 

在室溫下呈液體狀的稱：油 

固醇類 

膽固醇 

麥角固醇 

其他：磷脂、糖脂等 



油脂的功能 

提供與儲存熱量 

最濃縮的儲存方式 

每公克=9卡 

保溫及緩衝的作用： 

屯積在皮下、肌肉組織間及臟器的周圍
，可以讓身體保持一定的溫度，也可以
保護內臟，減少外來壓力的傷害。 



油脂的功能 

運送脂溶性維生素 

維生素A、D、E、K 

提供必需脂肪酸 

亞麻油酸(Linoeic acid，n-6；ω -6) 

α-次亞麻油酸 

 (α -Linolenic acid， 

  ALA，n-3；ω -3) 



油脂的功能 

較有飽足感 

常有人為減重減少油脂攝取，反易造成
肚子餓，而隨意找澱粉食物吃 

提供食物風味與質感 

許多植化素或香味為脂溶性 

以高溫烹調可增加食物美味 



膽固醇的功能 

構成細胞膜的成份 

製造維生素D3 
為腎上腺皮質素、性荷爾蒙的要素 

形成膽汁，助人體消化脂肪 

膽固醇對於血管脆弱、老化的部分，
具有保護作用 



過去的迷思 

膽固醇過高不該吃蛋黃？(     ) 

 

X  
2015年美國飲食指引（Dietary  

  Guidelines for Americans)中，將 
  不再建議限制攝取膽固醇 
 

 
血中總膽固醇正常值： 

1990年：300mg 
2000年：250mg 
2010年：200mg 

 



原因 

蛋黃中含有豐富卵磷脂，可幫助脂肪
乳化 

膽固醇總量=2/3自體產生+1/3飲食 



三酸甘油脂的分類 

依脂肪酸碳鏈的飽和度分： 

飽和脂肪酸 

不飽和脂肪酸 

單元不飽和脂肪酸 

多元不飽和脂肪酸 

 





三酸甘油脂的分類 

丁酸 

辛酸 

依脂肪酸碳鏈的長短分： 

短鏈脂肪酸： 

約4~6個碳 

中鏈脂肪酸： 

約8~12個碳 

長鏈脂肪酸： 

含12個碳以上 

 

 

 

棕櫚酸 



三酸甘油脂的消化 

短鏈、中鏈脂肪代謝 

膽汁乳化、水解   吸收   肝門静脈進
入肝臟 

不易形成體脂肪 

長鏈脂肪代謝 

吸收   形成乳糜微粒   經淋巴進入血
液循環 

可能造成氧化，造成心血管疾病風險 

 

 





食用油的製作過程 

步驟 說明 

一、前處理
(Preparation) 

種子藉由加熱、去殼、切
碎、磨碾的過程破壞外殼，
使油脂容易萃取，並以加
熱方式讓酵素失去活性以
避免酵素影響油品品質。 



食用油的製作過程 
步驟 說明 

二、提油 
（Extracti
on） 

機械冷壓榨 1.最高溫78℃下藉機械來壓榨 
2.榨出的油，先沈澱和過濾，再以
不透光的容器包裝。 
3.冷萃取油不需要更多的處理，可
以「未精製油脂」的型態銷售。 

1.機械熱壓
榨 

經過熱螺旋的機械過程萃取，萃取
出的油脂為液態雜油或固態油粕，
需再更進一步精製。 

2.有機溶劑
萃取 

以己烷、庚烷等有機溶劑將油萃取
出來，再以加熱蒸餾方式將有機溶
劑脫去。 



食用油的製作過程 
步驟 說明 

二、脫膠
（Degumming） 

以食鹽溶液、稀釋的酸或鹼，去除游離
脂肪酸，少量的蛋白質，磷脂質和其他
物質，因為這些物質會造成油的不安定，
且在油炸時會產生泡沫和油煙。 

三、脫色
（Bleaching） 

加熱175~225℃約4小時，加上活性白土
混合，以吸附處理的方式消除色素。 

四、脫臭
（Deoderizatio
n） 

以高溫（240~270℃）低壓（接近真空）
的方式進行脫臭，去除油脂中不好的氣
味 



油要怎麼選？ 



依油脂特性選擇包裝及儲存方式 

飽和脂肪 

可室溫儲存 

可不避光 

不飽和度越高 

適合冷藏或陰涼乾燥處 

瓶身遮光度高 

食用油的選擇 













食用油的選擇 

依照烹調方式選擇油品 
飽和脂肪 

高溫油炸、大火快炒 
大多數動物油屬之 

單元不飽和脂肪 
中低溫拌炒 
多數n-9的油脂屬之 

多元不飽和脂肪 
低溫涼拌 
多數n-3、 n-6的油脂屬之 
 

 



各種油脂之脂肪酸 



亞麻油酸 次亞麻油酸 油酸 



玄米油 涼拌、中火炒、煎炸 



以前偶爾吃，
現在建議天天
吃的堅果 





食用油發煙點一覽表 
用途 油脂種類 發煙點 

涼拌、水炒
（100℃） 

未精製葵花油 107℃ 

未精製紅花籽油 107℃ 

未精製亞麻仁油 107℃ 

未精製芥花油 107℃ 

參考資料：謝明哲等，食物學原理與實驗。台北市。台北醫學大學。2002。 



食用油發煙點一覽表 
用途 油脂種類 發煙點 

涼拌、水炒、
中火炒
（163℃） 

未精製橄欖油 160℃ 

未精製花生油 160℃ 

未精製大豆油 160℃ 

未精製芝麻油 177℃ 

未精製椰子油 177℃(190℃) 

精製芥花油 177~204℃ 

精製紅花籽油 160~232℃ 



食用油發煙點一覽表 
用途 油脂種類 發煙點 

涼拌、水炒、
中火炒、煎
炸 （190℃） 

精製芝麻油 210℃ 

未精製葡萄籽油 216℃ 

精製豬油 220℃ 

未精製苦茶油 223℃ 

精製花生油 232℃ 

精製大豆油 232℃ 

精製葵花油 232℃ 

精製橄欖油 232℃ 

精製椰子油 232℃ 

精製葡萄籽油 251℃ 



食用油使用是否正確 

烹調順序： 

油在水中？ 

水在油中？ 

觀察家中的抽油煙機 

熱抹布即可擦拭？ 

使用強酸、強鹼清潔劑？ 



現今脂肪攝取的問題 

隱性脂肪過多 

反式脂肪(酥皮、冰淇淋) 

棕櫚油(泡麵、各式速食食品) 

比例不均 

美國心臟學會建議：脂肪酸攝取比例為
SFA：MUFA：PUFA＝0.8：1.5：1  

而PUFA中的 n-3：n-6 = 1：1~4 



何謂反式脂肪 

加工的反式脂肪 

植物油氫化的過程中，脂肪酸的結構會
由順式變成反式。 

反式脂肪能讓加工食品不易腐壞，又香
又好吃，所以被廣泛使用。 

 



天然的反式脂肪 

存在牛、羊等反芻動物的肉、乳品中，
天然的反式脂肪含有共軛亞麻油酸，對
人體無害，甚至能預防動脈硬化。 

 

何謂反式脂肪 



反式脂肪的危害 

美國 

FDA指出，人工反式脂肪會增加血液中的
LDL，減少HDL 

加州大學研究，攝取過量反式脂肪，會
增加失智風險 

董氏基金會 

反式脂肪會增加腦中風、 

 高血壓、冠狀動脈心臟病 

 的風險 



其他有關反式脂肪的危害 

麥胖報告
https://www.youtube.com/watch?v=t
CbAnaUKCy4 

美國自然運動學家羅伊(Fred Rohe)用
人造奶油放在窗戶邊，兩年不發霉。 

德國化學家將反式脂肪放在顯微鏡下
觀察，其化學構造與塑膠相近。 

https://www.youtube.com/watch?v=tCbAnaUKCy4
https://www.youtube.com/watch?v=tCbAnaUKCy4


世界各國之規定 

丹麥、新加坡 

分別在2003年、2013年全面禁止販售100
克產品內超過2公克反式脂肪之食品 

美國 

於2015年6月時宣布將擴 

 及到全美，3年後徹底禁用 

台灣 

2015年9月跟進美國，2018年全面禁用 



反式脂肪藏哪裡？ 



看清成份標示 

避免選購以下產品 

氫化植物油、植物性乳化油、精製植物
油 

Hydrogenated、margarine(乳瑪琳) 

shortening 

trans fat 

 







標示為「0」時 

目前法規 

包裝食品每100克所含反式脂肪，不超過
0.3克時，可標示為「0」 

如果不注意而大吃，可能在不自覺中，
吃下過量反式脂肪 





隱姓埋名的棕櫚油 

油品成列架上找不到的油 

作為烤酥油及反式脂肪的替代品 

最大出口國─印尼原始叢林的危機 

精製的棕梠油的危險 

高溫精煉仍會產生反式脂肪與4-烴基壬
烯酸(為一種神經危害物質) 

成品中多含有BHA(抗氧化劑) 

 有致癌性 





現今脂肪攝取的問題 

隱性脂肪過多 

反式脂肪(酥皮、冰淇淋) 

棕櫚油(泡麵、各式速食食品) 

比例不均 

美國心臟學會建議：脂肪酸攝取比例為
SFA：MUFA：PUFA＝0.8：1.5：1  

而PUFA中的 n-3：n-6 = 1：1~4 



脂肪酸代謝 

n-3脂
肪酸 

類二十
烷酸 

前列腺
素E3 

血管舒張、
抗凝血、
抗發炎 

n-6
脂肪
酸 

花生四
烯酸 

前列腺素
E2 

血管收縮、
促凝血、促

發炎 

γ-次亞
麻油酸 

前列腺素
E1 

同前列腺E3 

COX-2 

COX-1 



ω-3的脂肪 

ω-3脂肪酸（n-3) 

第一個雙鍵在第3個碳原子上 
 
 



人體重要的ω-3脂肪 

亞麻油酸 

為人類之必須脂肪酸 

食物來源：核桃、亞麻仁(籽)油、油菜
油、和大豆油 

EPA 

人體可藉由亞麻油酸轉換而來 

可以降低血中三酸甘油脂及穩定血壓 

食物來源：魚類 



人體重要的ω-3脂肪 

DHA 

亦可藉由亞麻油酸轉換而來 

大量存在於視網膜細胞、大腦細胞和生
殖腺中 

包括鮭魚 (野生的比養殖的含更多ω-3)
、沙丁魚、鱘魚、鯖魚、和鮪魚。 

許多專家建議一週食用這些魚類兩到三
次。 

 

 



橄欖油的挑選 

橄欖油 

初榨橄欖油 

Extra Virgin 

Virgin 

Ordinary  

Virgin 

精煉橄欖油 

Pure 

Extra Light 

Refined 





烹調時的選擇 

涼拌 

選單元或多元不飽和高者 

煎炸 

選飽和度高者 

炒(水炒) 

選飽和或單元不飽和者 

 

 



魚油怎麼吃 

清蒸 

汆燙 

煮湯 

刺身 

鹽烤 

膠囊 

 補充 

 



亞麻籽油的功能 

預防心血管疾病 

抗凝血、抗發炎 

預防失智、改善思覺失調及憂鬱症狀 

防止腦細胞鈣化 

產生正確的腦訊息傳遞 

預防癌症 

1988年美國鮑林科學與醫學 

 研究中心實驗 



亞麻籽油的功能 

改善氣喘、過敏性鼻炎等症狀 

抑制花生四烯酸轉變成發炎物質 

含有木酚素 

為一種強力抗氧化物質 

使血液清澈通暢，預防與改善動脈硬化
及血栓 

類似雌激素之作用，改善更年期障礙、
維持自律神經平衡 



亞麻籽油怎麼吃 

沙拉醬 

涼拌菜 

 

 

佐優格或酸奶 



近期新寵─椰子油 

如何選擇 

冷壓初榨 

發煙點較低，約190℃ 

精鍊初榨 

發煙點較高，約232℃ 

近期研究 

預防及改善肥胖、失 

 智、新血管疾病等 



哪一罐才是冷壓椰子油？ 



讓我們休息一下吧! 

謝謝聆聽 
Thanks  For  Your  Attention 
 


