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您家的用油量超标了吗

根据重庆市卫生健康委员会官网发布的《2024年度居民健康状况报

告》，该市18岁及以上居民人均每日食用油摄入量高达64.49克。这个看

似平常的数字，如同一面镜子，映照出我们厨房里隐藏的健康隐患。您家

的用油量，是否也在这个水平线上徘徊？

⊙重庆市疾病预防控制中心（重庆市预防医学科学院）   程   莉

摄入量解析：64.49克远超膳
食推荐上限

根 据 《 中 国 居 民 膳 食 指 南

（2022）》的科学建议，为保持能

量平衡与预防慢性疾病，健康成年

人每日烹调用油摄入量应控制在25

克～30克。重庆市报告的64.49克摄

入量，已达到推荐量上限（30克）

的2.1倍，呈现出严重的超标现象。

这一情况并非地域特例。《2022—

2023年中国十省（自治区）成年

居民食物消费状况》调查表明，我

国十省成年居民烹调油平均每天摄

入量为41.1克，同样显著高于推荐

值。这共同揭示出高油饮食模式在

我国居民中具有一定的普遍性，成

为公共营养领域一个亟待关注的突

出问题。

健康风险：过量摄入与慢性病
关联密切

食用油的主要成分是脂肪，其

过量摄入是多种慢性非传染性疾病

的独立危险因素。

增加心血管系统疾病风险：长

期过量摄入油脂，特别是饱和脂肪

酸，会升高血清总胆固醇和低密度

脂蛋白胆固醇（LDL-C）水平，这

是动脉粥样硬化发生发展的关键病

理基础，直接增加冠心病、缺血性

脑卒中等的发病风险。

引发代谢紊乱：脂肪是能量密

度最高的营养素。每日64.49克的摄

入意味着仅烹调用油一项就可能带

来约315 kcal的额外能量摄入（以

超出推荐量的35克计算），相当于

每天额外摄入了170g白米饭（一

大碗）或233克白水煮瘦牛肉（一

盘）。食用油摄入过多极易导致能

量过剩，促进超重、肥胖及胰岛素

抵抗，进而增加2型糖尿病和非酒精

性脂肪性肝病的患病风险。

必要性与误区：膳食脂肪的不可
替代性

尽 管 需 要 控 制 总 量 ， 但 膳 食

脂肪是人体必需的宏量营养素，其

生理功能不可替代。采取极端“戒

油”或“无油”饮食是不可取的。

脂 肪 承 担 着 多 项 关 键 生 理 功 能 。

（1）提供必需脂肪酸，如亚油酸和

α-亚麻酸，人体无法自身合成，

必须从膳食中获取，对维持细胞膜

结构、大脑功能及视力至关重要。

（2）促进脂溶性维生素吸收，作为

维生素A、D、E、K的载体，缺乏

脂肪将导致这些维生素吸收障碍。

（3）构成机体，脂肪是细胞膜和神

经鞘膜的主要构成成分。因此，营

养学的核心目标并非消除脂肪，而

是在满足必需生理功能的前提下，

避免过量摄入。

科学用油建议：记住四点少吃
油

想要餐桌不“油腻”，记住这

四点即可。

第 一 ， 用 “ 限 油 壶 ” 管 住 总

量 。 家 里 备 一 个 带 刻 度 的 “ 限 油

壶”，是控制用油量最简单有效的

方法。根据健康推荐，每人每天吃

油不要超过25～30克。您可以按这

个标准，把全家一天或一周的用油

量提前倒进油壶里，这样就能清楚

地看到油还剩多少，从源头防止用

油超标。

第二，多种油换着吃。没有哪

种油是十全十美的，不同油的营养

成分各不相同。想要营养均衡，最

好的办法就是经常换着吃。比如，

炒菜可以用橄榄油、菜籽油，凉拌

可以用亚麻籽油、芝麻油，和家里

常 用 的 大 豆 油 、 花 生 油 等 交 替 使

用。

第三，改变烹饪习惯。多采用

蒸、煮、炖、凉拌这些用油少甚至

不用油的烹饪方式。必须炒菜时，

注意不要等油冒烟再下锅。油冒烟

时会产生有害物质，对健康不利。

记住“热锅凉油”，即锅烧热后立

刻放油，随后马上放菜翻炒。

第四，警惕“藏起来”的油。

除 了 炒 菜 用 的 油 ， 更 要 小 心 那 些

“藏起来”的油。像糕点、饼干、

薯 片 、 油 炸 零 食 和 很 多 外 卖 菜 肴

里，都含有大量的隐形脂肪。在日

常饮食中，要有意识地减少这类食

物的摄入。

重庆居民日均吃油64.49克的

数据，像一面镜子，照见了我们餐

桌上“油大”的普遍现象。健康生

活，离不开一日三餐的用心。让我

们从管好“油瓶子”开始，既懂得

为什么要“少吃油”，也学会如何

“吃好油”。小小的改变，就能为

全家人的健康添砖加瓦。


