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今日山航

健康·养生

不必谈“反式脂肪酸”色变

中中国国人人摄摄入入量量远远低低于于国国际际限限值值

《易经》作为一门严谨的哲学著
作，对人体生命之谜的阐释体现在五
行八卦的学说之中。根据五行八卦的
理论可以确定八卦对应的人体部位和
穴位。乾卦对应的部位在头部；坤卦对
应的则是腹部；震卦在足；巽卦在臀、
股；艮卦在手；坎卦是耳朵；离卦是眼
睛；而兑卦则对应了嘴。我们也就可以
据此分析五行八卦对人体的体质、养
生的影响，以及此人的特征、阴阳、气
质、寿夭等等。

用八卦之象来探寻人类的体质，
事实上是在先觉先知人体的身体素质
和健康状况。其价值也就体现在由认
识到应用，学会自我调治，真正做到把
健康长寿的主动权掌握在自己手中。

堂主：孙立照养生堂

孙立照，高级中医养生师，山东广
播电视台《养生》栏目制片人，中国科
普作家协会会员，山东省科学养生协
会常务副秘书长，山东省青联委员。

《食品与健康》、《长寿》等杂志专栏科
普作者。从毕业至今，一直从事卫生保
健新闻工作，发表了三千多篇卫生保
健方面的科普文章和电视专题，曾获
得中国广播电视协会生活服务类节目
一等奖、中国广播电视协会十佳制片
人、中国卫生好新闻一等奖。

坤卦代表了地，坤卦的部位在腹
部，坤卦人一般个子不高，比较矮壮，
头偏大，腰粗，肚子偏大，四肢很结实。

坤土之人通常容易患脾方面、湿
气方面的病，比如痰饮、水肿之类的症
状，或是肚子疼、腹泻等。因为坤属土，
土是湿气，湿气则通于脾。

◎稳重敦厚的坤卦人

第二类人是坎卦人，他们在五行
中代表了水。水性偏寒，寒气通于盛，
坎卦人的特点就是多阴少阳，表现在
面相上就是面青、偏黑，脸长且瘦。另
外一个显著的特点就是耳朵偏大，这
是因为坎卦是主耳的。

坎水之人容易患的疾病往往和肾
脏相关，得寒病甚至抑郁症，这是因为
他比较内向，不愿意把自己的心里话
说出来。坎水之人在养生方面应注意
三防，即防肾病、防寒、防阳稀。在饮食
方面应该多吃一些温补的、温阳散寒
的东西，少吃一些寒凉之物。

◎多阴少阳的坎卦人

所谓“达于上者谓之乾”。八卦之
首乾卦，象征纯粹的阳和健，表明兴盛
强健。乾卦在五行中代表了“金”，乾卦
人也就代表了一种阴阳平和的状态。
乾卦人的部位除了头还有胸肺和大
肠，所以乾卦人的胸廓一般都很发达，
头既圆且大。

了解乾金体质人的特点之后，看
一下这种体质人易患的疾病。乾金体
质的人被称做乾金之人，我们知道在
五行中金属于燥，所以乾金之人易患
肺方面的病，比如肺燥；肺又和大肠相
表里，因此也容易得肠燥、便秘，甚至
哮喘病、糖尿病。

乾金之人因为容易燥热，因此在
养生时就要注意多吃一些清凉润肺的
食品，比如银耳、藕、百合、杏仁等。

◎阴阳平和的乾卦人

《易经》养生法

五行八卦与
体质养生之秘

本报见习记者 陈晓丽
本报记者 徐洁

天然奶油黄油

也含反式脂肪酸

反式脂肪酸(TFA)是一
大类含有反式双键的脂肪酸
的简称，来自战争所需产生的
一种食品——— 人造黄油。

二战期间，在美国，黄油由
于更易保存、口感更好，被送到
战场上给士兵们吃。没有黄油
吃的美国老百姓发现，可以通
过化学反应中的氢化作用把植
物油变成固体，得到与天然黄
油相似的味道和口感。这样，他
们也可以享用到廉价的黄油
了。由于技术所限，氢化反应过
程中会产生大量的反式脂肪
酸。之后的很长时间里，人们只
顾满心欢喜地享受这一发明，
并不知道它的危害。直到本世
纪初，美国政府才在食物中严
控添加反式脂肪酸。

“为了避免吃进反式脂
肪，我已经开始自己做点心
了。”烘焙达人苏女士说，即使
在一些有名的糕点店里，包装
袋上标的原料也不让人放心，
只是含糊地标明了“黄油”、

“奶油”，但到底是人造的还是
天然的，连店员也说不清楚。
自己做点心，可以买质量好的
天然奶油、黄油。

天然的奶油、黄油就不含
有反式脂肪酸吗？根据国家食
品安全中心发布的《中国居民
反式脂肪酸膳食摄入水平及
其风险评估》报告，每100克人
造奶油、黄油平均含TFA2 . 18
克，而100克天然奶油、黄油含
有TFA2 . 53克。也就是说，一
块加入了120克天然黄油、奶
油的面包，大概会吃进3克反
式脂肪酸。

可见，反式脂肪酸并非只
含有在人造的氢化植物油中，
很多天然食品里也含有这一成
分。从人类食用油脂开始，就有
反式脂肪酸的存在，各种植物
油均含有反式脂肪酸，牛肉、羊
肉、牛奶等也都含反式脂肪酸，
不过，这些“天然反式脂肪”跟
氢化植物油中的化学结构式并
不是相同的，对于健康的影响
是否与“人造反式脂肪”相同，
还缺乏足够科研证据。

山东省千佛山医院主任营

养医师杜慧真说，从膳食角度
来讲，反式脂肪的来源主要有3
种，一是经过氢化工艺得到的
人造黄油、酥油及部分氢化植
物油；二是反刍动物肉中的脂
肪和乳脂中；高温重复煎炸的
食物中也含有反式脂肪酸。

对心血管影响最大

每天摄入不超2克

反式脂肪酸对身体健康
的危害众所周知。许多流行病
学调查或者动物实验研究过
反式脂肪酸的各种可能危害，
其中，反式脂肪酸对心血管健
康的影响具有最强的证据。

济南市中心医院营养科
主管技师万艺说，长期过量食
用氢化加工产生的反式脂肪
酸可引起人体血脂代谢异常，
增加低密度脂蛋白胆固醇含
量，降低高密度脂蛋白胆固醇
含量，从而增加心血管疾病发
生的风险。

杜慧真介绍，部分实验也
已经证明了反式脂肪酸与婴
幼儿生长发育之间的关系，反
式脂肪酸可通过干扰必需脂
肪酸的代谢影响机体发育，且
母亲血清反式脂肪酸含量与
早产儿出生体重之间有一定
相关。动物实验也发现反式脂
肪酸对胎儿生长发育有一定

的影响。
美国一项涉及3个州共

4403人的调查得出结论，食用
氢化植物油会增加患大肠肿
瘤的危险。

当前对于反式脂肪酸的
摄入量规定，世界卫生组织也
是基于其对心血管健康的影
响而制定的。世卫组织的建议
是，每天来自反式脂肪酸的热
量不超过食物总热量的1%(大
致相当于2克)。因此，反式脂
肪酸对心脑血管的影响必须
是在一定摄入量的基础之上。

城市年青一代

摄入水平最高

那么，中国人吃进了多少
反式脂肪酸呢？

2013年，我国国家食品安
全风险评估中心发布消息称，
被誉为“餐桌上的定时炸弹”的
反式脂肪酸危害被夸大。评估
结果显示，中国人通过膳食摄
入的反式脂肪酸所提供的能量
仅占膳食总能量的0 .16%，即使
像北京、广州等一线城市，所占
百分比也仅为0 .34%，远远低于
世界卫生组织建议的食物总热
量1%的限值。

值得注意的是，虽然TFA
的摄入总量低于推荐标准，但
从北京、广州各年龄组TFA供

能比平均值来看，低年龄组的
反式脂肪酸摄入水平较高。3-
6岁年龄组的TFA的供能比最
高，达到了0 . 34%；TFA平均
摄入量最高的是13-17岁年龄
组人群，为0 . 61克/天。这意味
着，针对年青一代的城市居民
的反式脂肪酸风险仍然存在。

“反式脂肪酸对中国人来
讲，总体摄入量较低，问题并
不像西方国家那样大。相反，
饱和脂肪酸的问题越来越突
出。要想吃得健康，不仅要注
意反式脂肪酸的含量，更要关
注脂肪含量。”万艺提醒，为了
维持食物的良好口感，通常会
用其他饱和度较高的油脂代
替，例如动物油脂等，动物油
脂中主要是饱和脂肪酸，而饱
和脂肪酸中胆固醇含量很高，
对心脑血管疾病也有非常显
著的影响。

巧克力糖果

TFA含量最高

国家食品安全风险评估
中心在成都、西安、北京、上
海、广州5个城市采集焙烤食
品、冷冻饮品等13大类食品，
进行TFA专项检测，最后得出
报告，巧克力糖果类食品中
TFA平均含量最高，植物油
TFA平均含量次之，接下来是
焙烤食品、调味品、油饼油条，
冷冻饮品含量最低。

即使同一种食品，不同种
类所含反式脂肪酸的量也大
不相同。例如在饼干中，反式
脂肪酸平均含量最高的三种
分 别 为 威 化 饼 干 ( 0 . 8 1 g /
1 0 0 g )、夹心饼干 ( 0 . 6 5 g /
1 0 0 g )、曲奇饼干 ( 0 . 2 5 g /
100g)，苏打饼干含量最低。

该中心提醒，具体到中国
人膳食结构来说，精炼植物油
是中国人摄入反式脂肪酸的
最主要来源，因此，我国居民
应当适量控制烹调中植物油
的用量，每日植物油摄入量应
控制在25-30克，而我们实际
平均每天吃了将近40克，还有
很多人超过了40克，即使从合
理膳食的角度考虑，这也是不
健康的。

科学食用植物油也有门
道。万艺说，反复烹炸次数越
多，油中的反式脂肪酸含量越
高，因此，应养成良好的饮食
习惯，减少油脂的反复使用。

反式脂肪酸(TFA)，不饱和脂肪酸的一种。近年来，反式脂肪几
乎成为餐桌上的定时炸弹，人人谈之色变，避免反式脂肪也成为食品行业重要的一

个努力方向。需要知道的是，反式脂肪在各种植物油、乳制品等天然食品中广泛存在，零
摄入并不现实。营养学专家澄清，只要科学饮食，吃进身体的反式脂肪也会被

代谢掉，没有必要对反式脂肪赶尽杀绝。
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