
最近，世界卫生组织（WHO）发布报告说，在全球80亿人口中，有超过50亿人的食物中含有工业生

产的有害反式脂肪，目标要在2023年底前消除某些食品中的这些不健康成分。

其实，世卫组织早在5年前就提出要消除某些食品中的反式脂肪。那么，反式脂肪是什么？哪些食

物里有反式脂肪？对人体有哪些危害？我们要如何避免摄入过多反式脂肪？

哪些食物含有反式脂肪？
天然食物和加工食品中都有

脂肪是由脂肪酸和甘油形成的甘油

三酯，根据结构不同，脂肪酸也有不同的

名称。反式脂肪是脂肪酸的一种，因其

化学结构上有一个或多个“非共轭反式

双键”而得名，是一种不饱和脂肪酸。反

式脂肪主要有以下两个来源：

一是天然食物。主要来源于反刍动

物，如牛、羊等的肉、脂肪、乳和乳制品。

因为牛是反刍动物，在它的胃里有很多

细菌参与消化过程，会发酵产生反式脂

肪。这些反式脂肪会进入牛的体内，所

以牛肉、牛奶、牛油都会含有少量反式

脂肪，大约占到总脂肪的 2%—5%。另

外，人类母乳中也有反式脂肪。根据文

献报道，母乳中反式脂肪的含量多数在

1%—10%之间，如美国为 7.0%±2.3%，

加拿大为 7.19%±3.03%。中国妈妈们

的膳食结构与国外有区别，应该会比欧

美低一些，具体数据还在测定中。

二是加工。这主要在植物油的氢

化、精炼过程产生，食物煎炒烹炸过程中

油温过高且时间过长也会产生少量反式

脂肪。其中，氢化油是“臭名昭著”的反

式脂肪来源。植物油的氢化是通过在不

饱和键上加氢，使得油的熔点升高从而

改善食品加工性能的操作。在不完全氢

化的情况下，有一些双键从天然的“顺式

结构”转化为“反式结构”，从而使得含有

它们的脂肪成为“反式脂肪”。

其他产品如代可可脂巧克力、薯条、

薯片、蛋糕、威化饼干、夹心饼干等，由于

这些产品在加工时会用到氢化油，所含

的反式脂肪也比较高。

人类为什么使用氢化植物油？
改善口感、降低成本、延长保质期

植物油氢化技术早在一个多世纪前

就开始商业应用，起初是替代“不健康”

的猪油作为“起酥油”。液态植物油起酥

效果并不好，但经过氢化，它在常温下就

是半固体，可以满足工艺和口感要求。

氢化植物油在食品工艺上的优势不

仅限于此，比如人造奶油做的蛋糕花纹

可以更华丽且不易变形。使用氢化植物

油还可以改善食物的口感，比如曲奇更

加酥脆、奶茶更加润滑。此外，它的化学

性质比较稳定，可以延长保质期，且比动

物油脂，比如天然奶油成本更低，因此食

品工业界应用广泛。

加工食物中的反式脂肪主要来自于

氢化油，但氢化植物油脂也不等于一定

有反式脂肪。

其实，植物油不完全氢化才会产生

反式脂肪，如果完全氢化就不是反式脂

肪，而是饱和脂肪。因此，买零食的时候

你可以看看配料表，是不是零反式脂肪，

如果是零，说明是完全氢化植物油，基本

不用太担心反式脂肪的问题。不过，没

有反式脂肪也并不是说可以敞开吃，因

为饱和脂肪吃太多，也会增加心血管疾

病的风险。

反式脂肪无法被人体代谢？
其实跟普通脂肪代谢途径一样

有一些人认为反式脂肪会沉积在体

内代谢不掉，还有说它在人体内需要代

谢 51 天。其实这些说法都是错的。实

际上，在人体内，反式脂肪跟普通脂肪的

代谢途径一样，只是有些研究发现，反式

脂肪会干扰其他必需脂肪酸的代谢。

相比代谢问题，其实反式脂肪对健

康的危害主要是，摄入太多会增加心血

管疾病的风险。此次，世卫组织建议停

止使用反式脂肪，并且发布最新指南草

案要求将反式脂肪摄入比例控制在1%，

也是基于此。在世卫组织公布的草案

中，有几个大型的汇总分析研究显示，大

量摄入反式脂肪会增加心血管疾病风

险。

至于其他方面的影响，比如肥胖、癌

症、糖尿病、生长发育、生殖健康、阿尔茨

海默病等问题，目前虽然有一些研究文

献报道，但是研究的结果并不一致或证

据不充分，还无法证明反式脂肪会导致

其他方面的危害。

反式脂肪是否一点都不能吃？
关键要控制量

少吃当然是好的。但要说一丁点都

不吃，那是不可能的，毕竟天然食物中都

存在反式脂肪。我们应该做的是，尽量

少吃反式脂肪的同时，确保摄入的营养

充足。

实际上，反式脂肪对健康的危害是

长期积累的结果，只要不多吃，对健康的

风险是可控的，关键是要控制量。

按照世界卫生组织的建议，反式脂

肪的供能比应低于1%，这对于一个每天

需要摄入8400千焦能量的成年人来说，

大约相当于吃2.2克反式脂肪。

如何避免过多摄入反式脂肪？
注意精炼植物油和加工食品

有调查显示，中国人平均每天吃的

反式脂肪是 0.39 克，相当于供能比为

0.16%。城里人比农村人吃得多一些，平

均供能比是0.25%。在北京、广州等大城

市 ，居 民 反 式 脂 肪 的 供 能 比 也 只 有

0.34%，远低于 WHO 的建议值（小于

1%），也明显低于美国、日本、欧洲等其

他国家和地区。总体来说，反式脂肪对

我国居民健康风险很低。

所以，大家不用对反式脂肪太恐慌。

当然，也不是建议完全不控制。大家平

时注意控制当然好，但也不要过于担

忧。战略上重视它、战术上不害怕，就可

以。另外，对于一些人来说，也不能放松

警惕。因为城市居民中大约0.42%的人

反式脂肪供能比已经超过1%，大家还是

要重视。

从调查来看，精炼植物油是中国人

摄入反式脂肪的最主要来源，所以，为避

免摄入过多反式脂肪，我们首先要注意

适量控制烹调中植物油的用量。中国居

民膳食指南（2016）建议，每日植物油摄

入量应控制在20—30克，而我们实际平

均每天吃了将近40克，还有很多人超过

了40克，这显然是不健康的。

其次，含氢化植物油的加工食品，

如威化饼干、奶油面包、夹心饼干等食

物的反式脂肪含量相对较高，不宜过多

食用。

除了反式脂肪，还应注意什么？
饱和脂肪摄入过量危害也很大

在关注反式脂肪的同时，我们也不

能忽略饱和脂肪和过高能量摄入对健康

的不利影响。此次WHO发布的草案中

也指出，饱和脂肪摄入量过高是导致血

液中胆固醇、甘油三酯和低密度脂蛋白

升高的重要原因，可以增加动脉粥样硬

化、冠心病、高胆固醇血症的风险。总体

来说，饱和脂肪摄入比例不能超过总能

量的10%。

另外，总能量摄入太多也会增加肥

胖及心血管疾病的风险。所以，大家平

时饮食要注意多样化，做好平衡膳食，同

时适量运动，这样才能更好地保障身体

健康。
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目前，正值诺如病毒感

染高发季，在防止新冠“死灰

复燃”的同时，也要警惕诺如

病毒胃肠炎。这个人群普遍

易感的病毒，随着中小学校

的开学，传播风险增加。

成人儿童“中招”症状各不同

诺如病毒具有很强的传

染性和快速的传播能力，全

人群普遍易感，且感染后免

疫保护时间短，是引起急性

胃肠炎疫情的最主要病原

体，常在学校、幼儿园、医院、

养老院等人员密集的场所引

起传播。

人感染诺如病毒后可导

致急性胃肠炎，一般在摄入

病毒后 12—48 小时出现症

状，最常见的症状是腹泻和

呕吐，其次为恶心、腹痛、头

痛、发热、畏寒和肌肉酸痛

等。儿童以呕吐为主，成人

以腹泻为主。

诺如病毒急性胃肠炎为

自限性疾病，病情轻微，通常

持续 2—3 天，预后良好，但

不排除个别老人或者孩子症

状严重，持续时间更长。

这类“小海鲜”加工要充分

诺如病毒主要通过粪口途径传播。其

具体传播方式多样：摄入污染的食物、水；接

触病人排泄物或呕吐物；接触污染的手、物

体或用具；接触呕吐产生的气溶胶等均可造

成诺如病毒传播。

此外，食源性传播所致疫情多数由感染

诺如病毒的厨工污染食物所致。

不过，专家特别提醒，牡蛎等双壳贝类

可以富集海水中的诺如病毒，为高风险食

物。

做到这六点，病毒难作怪

养成良好的饮食卫生习惯。不喝生水，

饮用开水或选择卫生合格的桶装水，生吃瓜

果要洗净，牡蛎等贝类海产品必须充分加热

煮熟后再吃。

保持良好的手卫生。饭前、便后、加工

食物之前要用肥皂和流动水洗手，消毒纸巾

和免洗手消毒剂不能代替洗手。

患者应避免与他人亲密接触。诺如病

毒的传播力较强，患者应使用自己的饮食用

具及生活用品，尽量不要与他人密切接触，

尤其注意不要制作食物，不要照顾老人和婴

幼儿，同时应加强家庭环境的消毒，避免传

染给家人。

患病期间居家隔离。患者应居家隔离

至症状消失后3天。特别是食品加工者、护

工、幼儿园保育员等从事服务类工作的患

者，应立刻脱离工作岗位，便检连续2次阴性

后方可恢复工作。

做好消毒工作。对患者呕吐物或粪便

污染的环境和物品需要使用含氯制剂进行

消毒（酒精为主要成分的消毒剂消毒效果不

佳）。在清理受到呕吐物污染的物品时，应

戴塑胶手套和口罩，避免直接接触污染物。

食品用具可通过煮沸30分钟进行消毒，家长

在处理时应做好个人防护。

患病后不要过于担心。诺如病毒急性

胃肠炎为自限性疾病，病情轻微，无后遗症，

孩子患病后不要过于担心。该病目前无特

效抗病毒药物和疫苗，以对症或支持治疗为

主，可用糖盐水或口服补液盐进行补液，如

果吐泻症状严重，应前往医疗机构就诊。
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世卫组织呼吁今年底要消除人造反式脂肪——
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