
【消费提示】

1.建议消费者经常更换使

用不同种类的食用油， 交替食

用更能够保证脂肪酸的摄入比

例均衡。

2.建议心血管和“三高”

疾病人群选择单不饱和脂肪酸

含量高的植物油， 如： 橄榄油、

油茶籽油、 菜籽油等。 单不饱

和脂肪酸具有降血糖、 调节血

脂、 降胆固醇等作用。

3.建议肥胖人群控量用油，

少吃煎炸、 油炸食物， 多采用

蒸、 煮、 炖、 焖、 水滑、 熘、

拌等清淡少油的烹饪方式。

4.建议结合烹饪方式选用。

亚麻籽油、 紫苏籽油、 橄榄油

中的营养素， 经高温烹饪易破

坏， 更适用于凉拌； 煎炸用油

的最优选择是大豆油、 花生油。

5.建议日常保存食用油时

做到密封、 避光、 远离火源，

并注意食用油的保质期。

食用植物油经高温加热和反

复使用后可发生—系列化学反应。

在营养价值下降的同时还会产生

某些毒性物质， 如丙烯酰胺、 多

环芳烃、 醛基和羰基物质等， 这

些物质的增加， 可使油的物理极

性增加， 因此又将这些物质称为

极性物质。

试验发现， 22 款样品的极性

组分均远低于国家标准限值。 同

时， 试验选取了大豆油、 花生油、

橄榄油、 稻米油、 亚麻籽油， 分

别对春卷和青鱼块进行了 24 小

时、 48 小时、 72 小时间断性三次

煎炸， 记录每次煎炸后极性组分

的变化情况。

结果显示， 五类样品在三次

煎炸后极性组分仍远低于标准限

值 （≤27%）， 其中大豆油、 花生

油相对稳定， 更适用于煎炸。

三次煎炸后

极性组分均达标

□ 见习记者 王葳然

食用植物油是人们每

日膳食中不可缺少的重要

组成部分， 市面上食用植

物油种类繁多， 营养构成

各有特点， 价格差异明

显， 消费者该如何选用？

为了解食用植物油质量状

况， 比较不同品类之间的

差异， 帮助消费者科学选

购和食用， 上海市消保委

近日对相关商品开展了比

较试验。
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本次比较试验从线上线下共计

购买了 11 类食用植物油 （非调和

油）， 包括大豆油、 花生油、 葵花

籽油、 玉米油、 稻米油、 菜籽油、

橄榄油、 亚麻籽油、 油茶籽油、 牛

油果油、 紫苏籽油等， 每类各两

款， 价格从 21.4 元 / 升至 316.8 元

/ 升不等。

试验依据相关国家标准对样品

的蛋白质、 钠、 碳水化合物、 脂肪

等营养物质及过氧化值、 酸价、 极

性组分、 溶剂残留量等质量指标进

行了检测。

《中国居民膳食指南》 建议

“用富含不饱和脂肪酸的油类替换

富含饱和脂肪酸的食物， 控制总脂

肪摄入量”。

试验发现， 11 类样品中的脂

肪酸均以不饱和脂肪酸为主， 含量

均在 80%以上， 其中紫苏籽油和菜

籽油的不饱和脂肪

酸含量较高， 分别

为 93.3% 和 92.8% ，

稻米油含量较低，

为 80.25%。

不饱和脂肪酸

含量均超80%

1 月 19 日， 中国消费者协会

网站发布消费警示称， 凡是退款前

要求先支付费用的， 都是诈骗。

从消费者反映的情况看， 不法

分子通常假冒中消协工作人员与消

费者建立联系， 诱导消费者加入相

关教育培训机构退款 QQ 群， 并

下载其指定的涉嫌非法 APP。 这类

APP 往往内设群聊功能， 消费者进

入群聊后， 不法分子要求消费者购

买国库券才能退费， 还有不法分子

伪装成“退费用户” 发布退费成功

的信息。 一旦消费者受骗购买国库

券完成转账， 不法分子便以“操作

失误” 为由冻结消费者 APP 账户，

要求消费者再次进行大额转账， 购

买更多国库券用以解封账号。 若消

费者对上述环节产生怀疑， 不法分

子还会向消费者提供中消协官网上

公开的投诉咨询电话及地址， 甚至

误导消费者到中消协领取退款。

中消协强烈谴责此类卑劣行

径， 提醒消费者要擦亮眼睛， 谨防

上当受骗， 同时， 呼吁有关部门高

度重视消费者诉求， 严厉查处此类

诈骗案件， 形成有效震慑。

中消协发布警示

买国库券再退费？

消费热点

食用植物油中的不饱和脂肪酸

可以分为单不饱和脂肪酸 （油酸）

和多不饱和脂肪酸。 前者较为常

见， 后者种类多样， 其中亚油酸

（ω-6） 和 α- 亚麻酸(ω-3)是两

种人体必需但不能合成、 只能从外

界摄入的多不饱和脂肪酸。

测试发现， 11 类样品的单不

饱和脂肪酸 （油酸） 占比在 14.8%

至 78.2%之间， 其中油茶籽油、 橄

榄油、 牛油果油的油酸占比较高，

均在 70%以上； 亚油酸 （ω-6）

占比在 6.2%至 57.9%之间， 其中葵

花籽油、 玉米油、 大豆油的亚油酸

占比较高， 均在 50%以上； α- 亚

麻酸 （ω-3） 占比在“未检出”

至 64.1%之间， 其中紫苏籽油和亚

麻籽油的 α- 亚麻酸占比高， 分

别为 64.1%和 53.1%， 其他品类样

品均低于 10%。

专家表示， 不同种类的脂肪酸

有不同的功效。 其中， 橄榄油、 茶

油、 菜籽油的油酸含量高。 油酸是

一种单不饱和脂肪酸， 对人体有一

定的降脂作用， 对于高血脂的防治

以及心血管疾病的预防有一定的帮

助。

橄榄油、茶油

油酸含量高
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临近春节， 年夜饭成了街头巷

尾的热门话题。 记者近日走访沪上

市场观察到， 多家老字号餐厅年夜

饭预订火爆， 有店家表示一年前就

已接单。 而不少社会餐厅年夜饭的

包间也已早早约满， 只剩大堂还有

一些位置可以预订。

“杏花楼福州路总店小年夜中

午、晚上包间都满了，大年夜全场全

天都已订满。”杏花楼餐饮部副经理

汪夏萍介绍， 总店一共有 18 个包

间， 大部分包间在上一年春节期间

就已被老客户“续订”，剩余包间也

很早就被预订一空， 目前只有大堂

在年初一到年初六会预留余量。

豫园商城的上海老饭店、 绿波

廊、 上海德兴馆、 南翔馒头店等老

字号餐厅， 都是充满了传统年味的

地方。 记者走访获悉， 许多人想要

赶上年夜饭预订的“末班车”， 但

得到最多的回复是“包间已经没有

了”。 上海老饭店豫园店的联席总

经理张民民表示， “一共 28 个包

间， 7 月份的时候年夜饭就全部订

完了。 除夕当天大堂位置一共开放

了约 180 桌， 目前还剩下一成左右

可接受预订。”

绿波廊总经理陆亚明介绍， 目

前店内大年夜已经全满， 但今年错

峰吃年夜饭的顾客明显比往年多

了， “预订小年夜、 除夕中午提前

来吃年夜饭的人明显增加， 这些时

间段也已经预订得七七八八了， 只

有大堂还可以预订。”

（综合：新闻坊、文汇报等）

上海老字号

包间基本“抢空”

年夜饭“一厢难求”


