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（大导语）不夸张地说，反式脂肪酸（TFAs）是近几年来营养健康领域中

一个持续升温的热点问题，因为不断披露的研究发现给它加上了一条又一条健康

罪状，从最初的对于心脏有害、到对胎儿体重和Ⅱ型糖尿病有不利影响、再到增

加不孕的风险，反式脂肪酸的面目显得越来越狰狞。

尽管没有必要对反式脂肪酸产生恐慌情绪，但确实有理由尽可能减少反式脂

肪酸的摄取。国外不少政府都建议国民，尽量选择饱和脂肪酸与反式脂肪酸含量

较低的食品，还出炉相关的管理政策，对食品工业施加压力，以力求降低食品中

反式脂肪酸的含量。

对于中国消费者来说，由于眼下相关法规还是一片空白，尚不能指望在食品

标签中看到反式脂肪酸的明确含量，在这种情况下，警惕那些含有氢化植物油的

食品是避开反式脂肪酸危害的一个明智之举

（大标题）拒绝氢化植物油 免遭反式脂肪酸危害

（小标题111
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）反式脂肪酸为何成为众矢之的

反式脂肪酸是指含一个以上反式构型双键的不饱和脂肪酸。主要有两个食物

来源：一是牛、羊等反刍动物的脂肪、乳及乳制品。其含有的少量反式脂肪酸系

由饲料中的不饱和脂肪酸经反刍动物肠腔内的丁酸弧菌属酶作用氢化形成，主要

是n-11反式油酸。食用油脂的氢化加工产品（如人造奶油、起酥油、色拉油等）

是另一食物来源。植物油经过氢化加工，可形成多种双键位置和空间构型不同的

脂肪酸异构体，主要是n-9反式油酸。

早在上世纪50年代，欧洲和北美的科学家就开始注意到反式脂肪酸对正常生

化代谢的影响。研究结果指出，一些脂肪酸的反式异构体可能是一些机体功能紊

乱的病因。这主要是由于它们的结构同饱和脂肪酸相近，缺乏特异的代谢功能，

并且与必须脂肪酸产生竞争。近十多年来的诸多研究更是表明，反式脂肪酸对心

血管疾病会产生不利影响，其与健康的关系成为人们关注的热点问题。Willett 等

于1993年发表的一篇基于85000多名护士的研究报告指出，每天吃4勺或更多的人

造奶油（一种反式脂肪酸含量很高的氢化脂肪）的妇女，其发生心血管疾病的可

能性比很少吃人造奶油的妇女高许多。另外一些研究结果也显示，反式脂肪酸可

以使低密度脂蛋白胆固醇（LDL-C）升高，其幅度与饱和脂肪酸的作用相近，并

且降低高密度脂蛋白胆固醇（HDL-C）。与饱和脂肪酸相比，反式脂肪酸使LDL-C
与HDL-C的比值升高了2倍。因此，许多学者认为，与饱和脂肪酸相比，反式脂

肪酸对血脂代谢会产生更加不利的影响。

确凿的证据让反式脂肪酸成为众矢之的。在加拿大，一些生产厂商已经将产

品的反式脂肪酸含量写在食物标签上。美国食品药品监督管理局也正在研究制订

相关条款，要求在食品标签上标出反式脂肪酸的含量。欧洲14个国家已经完成了

一项评估反式脂肪酸摄入量的研究。每个国家采集了近100种食物样品，进行集

中分析，根据膳食调查资料及食物消费量计算出人群反式脂肪酸的摄入量，其研

究结果表明，由于公众已经认识到反式脂肪酸的不利影响，在大多数国家，目前



的消费量与过去比并没有明显增加，尚没有成为危害健康的重要因素。但是，鉴

于反式脂肪酸的健康危害性，学者们还是建议公众尽可能减少摄入量。

需要指出的是，不同反式构型的脂肪酸，其对健康的作用有着较大差异，换

句话说，反式脂肪酸并非都是“坏”的。一些特殊类型的反式脂肪酸对于健康是

有利的，比如共轭亚油酸（顺，反C18:2、n-9、n-11），一种存在于反刍动物及

其产品中的乳脂，在动物和人体实验中就显示出了独特的化学防护作用，其效力

甚至强于生育酚。抵抗癌症和动脉硬化的作用还算不上是共轭亚油酸最令人惊奇

的特性，相比之下，它可以通过抑制脂肪细胞内脂肪蓄积来减少人体内脂肪的功

能更让科学家们兴奋不已，一些营养学家由此提出，可以考虑在食物中添加共轭

脂肪酸。

（小标题222
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）我国食品市场上反式脂肪酸的含量如何

随着大量国外加工食品的涌入和食品加工方式的引进以及居民健康意识的

提高，反式脂肪酸对健康影响的问题日益受到国内学者和消费者的关注。为了解

我国食品市场上相关食品中反式脂肪酸的含量，评估居民膳食中反式脂肪酸的摄

入情况，从而为今后的膳食指导和相应的管理法规的制订提供科学依据，在达能

营养基金的资助下，由中国疾病预防控制中心营养与食品安全所张坚研究员带领

的《我国居民反式脂肪酸摄入量研究》课题组于2003年2月正式启动。

国外研究报道称，食物中的反式脂肪酸主要是反式油酸，约占90%，而反式

油酸中最常见的是n-9位反式油酸，其次是n-11位反式油酸。课题组参照国外文

献报道，查阅产品说明上原料表中的成分，有选择性地在北京的食品超市上采集

了七类、127件食物样品(见表1)，将n-9、n-11两种反式油酸作为测定重点，完

成了反式脂肪酸含量的分析测定工作。

从样品测定结果来看，包括大豆色拉油、花生油、调和油这几种居民日常食

用的植物油中，未检测到反式脂肪酸；由北京市食品监督所做提供的用于制作饼

干和饼干夹心的起酥油中均含有n-9反式油酸；以奶为原料加工生产的奶油中含

有n-11反式油酸，以植物油作为脂肪原料的奶油制品则不含反式脂肪酸。

考虑到饼干类食品中的反式脂肪酸主要来源于氢化植物油，在采集样品的过

程中主要采集标明了以氢化植物油为原料的产品。检测结果显示，不同品牌饼干

中反式脂肪酸的含量有很大差异，有些未检出，有些含有n-9反式油酸，有些则

只含有n-11反式油酸。课题组查产品配料表后发现，在原料中未使用氢化植物油

的饼干中无反式油酸，使用氢化植物油的饼干中含有n-9反式油酸，而使用了奶

油夹心的饼干中含有n-11反式油酸。蛋糕的情形与饼干相似，但反式油酸含量低

于饼干；8种派中，有4种含有n-9反式油酸，3种标明含有奶的派中检测出n-11

反式油酸；面包中未检测出反式油酸。

4种鲜牛奶均含有 n-11反式油酸；酸奶中检测出 n-11反式油酸，奶饮料中

脂肪含量很低，未检测出反式脂肪酸；奶酪中检出 n-11反式油酸；纯奶粉和多

数配方奶粉中含有 n-11反式油酸，但未检出 n-9反式油酸；一些不含 n-11反式

油酸的奶粉产品，其配料为脱脂奶粉。

方便面中未检测出反式脂肪酸；汉堡中未检测出反式油酸。

不同部位的羊肉以及熟食制品中含有 n-11反式油酸；不同部位的牛肉以及

熟食制品中反式脂肪酸的含量与羊肉相同，多数样品中含有 n-11反式油酸；鸡

肉及其制品中未检测出反式脂肪酸。

在两种炸薯片中，一种含有 n-9反式油酸，但含量很低，另一种未测出反式

脂肪酸；4种巧克力产品，仅从一种检测到 n-9反式油酸。某集团送检的巧克力



圣代样品中含有 n-9和 n-11反式油酸。

三种花生酱中，一种含有 n-9反式油酸，另外两种虽然标注原料中有氢化植

物油，但未测出 n-9反式油酸；沙拉酱未检测出反式脂肪酸；7种咖啡中，两种

产品含有 n-9和 n-11反式油酸，一种仅含有 n-11反式油酸，另外 4种产品中未

检测出反式油酸。

课题组还通过分别选用大豆色拉油、花生油、调和油炸馒头片，观察了煎

炸对于食物中反式脂肪酸生成量的影响。结果表明，一次煎炸后并未有反式油酸

产生。

由于同类但不同品牌食物的反式脂肪酸含量差异较大，而现有膳食调查资

料并没有涉及具体的食物，因而无法进行反式脂肪酸含量的估算。针对这种情况 ，

课题组利用 2000年总膳食研究项目中的食物样品，包括北方一区、二区，南方

一区、二区的蔬菜类、肉类、蛋类、水产类、奶类食物，共计 20份混合膳食食

物样品对我国居民反式脂肪酸摄入量进行了评估。结果表明，我国人群反式脂肪

酸的摄入量很低，奶及奶制品为 n-11 反式油酸的一个重要来源。

（小标题 333
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）我国消费者如何避免反式脂肪酸的危害

虽然由于食品中反式脂肪酸的含量和居民膳食中的摄入量问题较为复杂，涉

及范围广，以及经费、仪器条件的限制，本研究未能得出结论性的结果。但是，

一些有价值的科研资料仍能为今后处理有关反式脂肪酸的问题提供技术支持。

研究结果表明，总体上讲，经过油脂氢化过程产生的 n-9反式油酸在我国居

民膳食中的含量极为有限（在本项目中未检出），主要的反式脂肪酸是来奶制品

和反刍动物肉制品 n-11反式油酸。鉴于有研究表明，这种反式脂肪酸的生理作

用不同于 n-9反式油酸，在制订有关食品法规时应该具体说明是对哪一种反式脂

肪酸进行限制，以进行更为科学的管理。居民日常食用的几种植物油中未检测出

反式脂肪酸。煎炸后，几种食用油中也未检测出反式脂肪酸。因此，植物油的一

般生产加工过程和居民的一般烹调过程不会产生大量的反式脂肪酸。

然而，在决大多数标明含氢化植物油或起酥油的产品中都能够检测到 n-9反
式油酸，有些饼干、蛋糕、派和花生酱中的含量还比较高。因而可以推断，这些

食品的消费者其 n-9反式油酸的摄入量会高于其他群体。好在，从研究结果可以

看出，不使用氢化植物油的产品基本上是不含有 n-9反式油酸的，因此，消费者

在选择食品时，如果避开含氢化植物油的产品，就可以基本上避开 n-9反式油酸 。

（本报记者 刘艳芳整理）

表 1. 采集样品种类及数目

食物种类 样品名称及数量

油脂类 日常食用植物油 6件，起酥油 2件，奶油 4件

饼干及糕点类 饼干 18件，面包 3件，蛋糕 2件, 派 8件

乳及乳制品 鲜奶 4件，酸奶 6件，奶酪 2件，奶粉及配方奶 20件

快餐及方便类 方便面 6件，汉堡 2件

畜禽肉类 羊肉及其制品 7件，牛肉及其制品 13件，鸡肉及其制品 4件

零食及糖果类 炸薯片 2件，巧克力 5件



【专家出镜】张坚

中国疾病控制中心营养与食品安全所老年与临床营养室主任，研究员。研究

方向是膳食脂质与血脂代谢关系、营养与慢病预防。作为负责人，承担着“水产

品摄入、脂肪酸营养状况与健康关系研究”、“我国农村老年妇女贫血问题研究”

等科研项目；完成了“我国居民反式脂肪酸摄入量的研究”、“膳食水产品摄入与

孕妇、新生儿脂肪酸营养状况关系的研究”、“红棕油对血脂及血浆类胡萝卜素

水平影响”等课题。也是科技部、卫生部重点项目“中国居民营养与健康调查”，

“总膳食研究”的主要工作成员。

调味品类 花生酱 3件，巧克力酱 2件，沙拉 1件，咖啡及伴侣 7件


