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科学用油，助力体重管理
文 / 宁夏回族自治区中医医院（宁夏回族自治区中医研究院） 杨苗苗

一提到体重管理，很多人的第一反应往往是“少

吃油甚至不吃油”。但事实上，油（编者注：这里泛指油

脂，其中在常温下呈液态者为油，呈固态者为脂）并非体

重管理的绝对“敌人”，合理用油反而能帮助我们更科

学地管理体重。

真的吗？话不多说，我们一起往下寻找答案。

一、被忽视的体重管理助手
油（或脂肪）是人体必需的三大营养物质之一，每

克能提供9千卡能量，比另外两大营养物质碳水化合物

和蛋白质都高。然而，它的作用远不止供能：

● 油能帮助脂溶性维生素（A、D、E、K）吸收，而

这些维生素对代谢调节、免疫力提升至关重要。

● 油可提供必需脂肪酸，参与瘦素、胰岛素等与

体重调节相关激素的合成。

● 油能延缓胃排空、增加饱腹感，从而减少下一

餐的进食量。

油的这些作用虽然容易被忽视，但是都与体重管

理密切相关。

二、选对油是体重管理的第一步
不同油的成分差异显著，对健康的影响也完全不

同，因此选对油是体重管理的第一步。

首先，优先选择不饱和脂肪酸含量高的油，如橄榄
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油、亚麻籽油、核桃油、茶籽油等。这类油能改善人体

代谢，帮助控制血糖和血脂，间接为体重管理助力。

其次，要控制饱和脂肪酸含量高的油的摄入。常见

的饱和脂肪酸来源包括猪油、黄油、棕榈油等。过量摄

入饱和脂肪酸会升高低密度脂蛋白胆固醇（LDL-C），

加重身体代谢负担，进而不利于体重控制。

此外，还需要坚决远离反式脂肪酸。这类成分常见

于油炸食品、植脂末、酥皮点心等加工食品中，会扰乱

人体代谢、降低胰岛素敏感性，还会促进脂肪囤积，尤

其容易导致腹部肥胖。

烟前下锅），避免油因氧化而产生有害物质。

其次，饮食上需注意用油的多样化搭配。不同油的

营养特点不同，橄榄油适合凉拌，亚麻籽油适合低温烹

调，交替食用可实现营养均衡。

同时，还要警惕“隐形油脂”。很多食物看似不

“油”，实则隐藏着大量油脂，比如沙拉酱、坚果（每天

摄入20～30 g即可）、油炸零食、加工肉制品等。计算每

日油脂总摄入量时，千万别忽略这些“隐形杀手”。

此外，还可利用油来增强饱腹感。比如，可以在早

餐中加入一勺坚果酱，或在凉拌菜中滴几滴橄榄油，既

能提升食物口感，又能增加饱腹感，对控制后续食量有

积极帮助。

五、注意：这些“减油”行为不可取
很多人在“减油”时容易陷入“完全不吃油”的误

区，殊不知这会导致必需脂肪酸缺乏，进而引发脱发、

皮肤干燥、月经不调等问题，还会降低身体代谢率，反

而不利于长期体重管理。

此外，很多低脂食品为了改善口感，会添加更多的

糖分和食品添加剂，其总热量未必低于普通食品，过量

食用同样会导致发胖。即便是健康的植物油，其热量依

然较高，过量摄入仍会转化为脂肪在体内囤积。

总之，油脂是日常饮食中不可或缺的重要组成部

分，体重管理的核心并非“拒绝油脂”，而是“科学用

油”。只要选对油的种类、控制好摄入数量、用对食用

方法，就能让油成为体重管理的“助力”而非“阻力”，

从而令我们在享受美味的同时，轻松维持健康体重。
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三、权衡用油的数量与种类
选对油很重要，控制用油量同样不可忽视。因为即

便选择的是健康油，过量摄入依然会导致热量超标，

进而引发肥胖。《中国居民膳食指南（2022）》建议：成

年人每天烹调油摄入量以25～30 g为宜；体重管理期间

可适当减少摄入量，但不宜低于15 g，否则可能影响脂

溶性维生素的吸收与激素的合成。

四、科学用油的实用技巧
首先，选择健康的烹调方法是关键。日常烹饪时多

选择蒸、煮、炖、凉拌、水滑等方式，减少油炸、油煎、

油炒等做法。若需用油炒菜，油温不宜过高（建议在冒


