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反式脂肪酸

并非完全“人造”
反式脂肪酸（TFA）是一大类

含有反式双键的脂肪酸的简称，其
最初被人们认识，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。

在之后的很长时间里，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。

此外，从风险和受益两个角
度，牛羊肉仍然是富含营养的食
物，其营养价值也远远大于微量反
式脂肪所带来的危害，不应该为避
免摄入反式脂肪酸而因噎废食。

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。
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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，“0”摄入不现实。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。

【关注反式脂肪酸】

反复烹炸，反式脂肪酸含量变高 B02生命观 公众推荐30个“食品品牌”上榜 B05食为先
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