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一、前言  

1.1、国内外橄榄油发展介绍  

1 .1 .1、全球橄榄油发展趋势  



橄榄油的食用起源于地中海沿岸，那里种植橄榄树，食用、使用橄榄和橄榄油已经

有几千年的历史了，目前地中海地区依然是世界橄榄产品的中心，橄榄油更被称为

“液体黄金”和“美女之油”。有关全球橄榄油产量的报告始于1990年，橄榄油的

产量一直处于波动上升的状态，这说明越来越多的人消费橄榄油 (图1)。随着新兴的

橄榄种植基地不断增加，尤其是美国和澳洲不断的发展，以及中国、日本等亚洲国

家对橄榄油需求的不断增长，橄榄油产业的发展正在迎来又一个高峰。  

全球橄榄油产量

400

300

200

100

全球橄榄油产量万吨0

图表1 :全球橄榄油产量  

1.1 .2、中国市场橄榄油发展现状  

从2005年起，中国成为全球食用油消费量最多的国家，且每年保持10%的速度增

长，到2012年食用油消费总量已经达到3000万吨。豆油和棕榈油是最主要的进口

食用油，橄榄油进口量的增速也非常快。  

根据国际橄榄理事会 ( Internat iona l  Ol ive  Counc i l ,  

IOC)官方发布的数据，2012/2013年度全球橄榄油的产量为341万吨 ;其中中国的

进口量4万吨。与橄榄主产区的欧洲地中海国家相比较，我国的橄榄油消费量 (消费

量=进口量 )比较小，但是中国市场橄榄油消费的增长

进口量万吨
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非常快 (图2)。  

2011~2012橄榄油进口情况

橄榄油进口量增长率
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图表2 :2011~2012年度全球橄榄油进口情况  

(5个主要橄榄油进口国 )  

橄榄油目前已成为油脂行业中的贵族，其身价相当于我国市场中端食用油价格的5-

10倍，多在60元-

180元/升之间。中国市场有50多个橄榄油品牌，主要从西班牙、希腊、意大利、

土耳其、突尼斯、葡萄牙、约旦、澳大利亚等国进口。国内橄榄油消费区主要在北

京、上海、深圳、广州、天津等沿海大中城市。  

由于橄榄油属于舶来品，在中国的消费历史非常短，所以中国的橄榄油市场不是很

规范，橄榄油质量参差不齐。普通消费者对橄榄油缺乏足够的理解和认知，主要体

现在如下方面 :  (1 )  

营养价值 :橄榄油虽然贵为“液体黄金”，但是大部分消费者并不懂得橄榄油真正

的营养价值所在 ;  

(2 )  使用方式 :大部分消费者不清楚如何使用橄榄油，有些人认为只适合做凉拌菜肴 ;  

(3 )  

品质特性 :中国橄榄油标准参照国际标准制定，产品分类多，名称也各不一样，消

费者体验教育程度不够，导致消费者在购买时无从选择。  

1.2、基于中国消费者对橄榄油膳食健康需求的调研  

1 .2 .1、调研背景及目的  



随着我国社会经济的快速发展，居民的营养和健康状况发生了很大的变迁。为及时

掌握我国居民的营养与健康状况，为政府制订国家健康服务政策提供科学依据，中

国疾病预防控制中心营养与食品安全所 (简称CDC-

INFS)开展了2010~2012年中国居民营养与健康状况监测。这次监测是自1959年

以来第五次大型人群营养与健康状况监测工作，覆盖31个省、自治区、直辖市的15

0个调查点，约20万人 ;主要包括了居民膳食状况调查、身体活动状况、
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主要慢性疾病及危险因素检测等多方面内容。通过现况分析和与以往全国营养与健

康状况、慢性疾病危险因素调查结果的比对及进一步的深入分析，对我国不同地区

、不同年龄组居民的营养健康状况以及主要食物消费在慢性疾病预防控制中的作用

有了更为深入的了解。  

作为一种高能量营养素，膳食脂肪的摄入量对人体能量平衡、糖脂代谢有着极大影

响，并进而对肥胖、血脂异常，2型糖尿病等多种慢性疾病危险因素的发生、发展

起着重要作用。国内外营养学界越来越关注膳食脂肪适宜摄入量及各类型脂肪酸摄

入量对健康的影响。自上世纪60年代以来，地中海膳食模式因良好的健康效应而得

到广泛研究。橄榄油是地中海地区居民膳食组成中的一种重要食物。作为橄榄油中

最主要的脂肪酸成分，油酸的健康价值得到了深入的认识。近年来，橄榄油中多酚

等抗氧化物质的健康效益也受到了极大的关注。  

为了深入了解中国公众对橄榄油的认知状况与消费需求，推动中国市场橄榄油在品

质、技术、营养、安全以及消费者使用需求方面的研究 ;促进我国居民对橄榄油的科

学认识，倡导健康的膳食营养理念，中国疾病预防控制中心营养与食品安全所和欧

丽薇兰 IOC认证实验室共同合作开展了“中国市场橄榄油消费者健康及使用需求联

合调研”和“橄榄油营养与健康推动”合作项目，以促进橄榄油在中国居民日常生

活中的科学应用，更好地服务于居民健康。  

1.2 .2、调研方法  

本次调研所含内容及主要方法是 :  

1 )  

权威科学数据解读 :收集世界卫生组织 (WHO)、国际粮农组织 (FAO)、国际橄榄理

事会 ( IOC)、欧洲食品安全局 (EFSA)等国际知名组织机构公开发布的膳食指南、健

康



成分声称以及多项大型涉及地中海膳食模式和橄榄油消费与人群慢病预防和身体健

康



方面的科学文献，总结关于地中海膳食模式、橄榄油、油酸的科学认识。深入对比

分析

地中海膳食模式与其它国家和地区居民膳食模式的异同，特别是油脂、脂肪酸摄入

状

况的差异。  

2 )  

权威调研报告分析 :对《2010年中国慢性病及其危险因素监测报告》、《2002年中

国居

民营养与健康调查》、《2010-2012 中国居民营养健康监测-

城市》以及国家卫生统计年

鉴等资料进行二次分析。探讨了近十年来我国主要慢性疾病及危险因素的状况和变

化趋

势 ;膳食中主要食物消费量，膳食脂肪和主要类型脂肪酸的摄入状况。  

3 )  

消费认知实地调研 :在北京、上海、天津、广州、武汉、杭州、南京、南宁、石家庄

共

9个直辖市和省会城市开展了随机抽样问卷调查，获得有效问卷1023份。就消费者

对

国内橄榄油健康效益认识、购买意愿、消费影响因素、品质识别等方面进行了调查

研

究。  

4 )  

消费方式深度研究 :扬州大学旅游烹饪学院专业厨师联合欧丽薇兰 IOC认证实验室共

同

对橄榄油的中式烹饪方式进行了深入研究，从油脂品质变化，菜肴口味等多方面进

行

了客观的实验室检测分析和专业人士综合评估。  



通过数据分析和比较研究，阐述了中国居民食用油脂及脂肪酸摄入的现状及其与居

民
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健康之间的关系，分析了橄榄油的消费趋势及为健康带来的益处，说明了中国居民

对橄榄油的烹饪和使用需求，提出了橄榄油的消费主张及有关的合理膳食改善建议

。  

调研报告的特点包括 :  

-  

权威性 :本报告以中国国家卫生计划生育委员会《2010年年慢性病及其危险因素监

测报

告》、“2002年中国居民营养与健康状况调查”、“2010-

2011年中国居民营养与健康状

况监测-

城市”三大调研报告为基础，纳入了多个国际组织的膳食指南和推荐文件，通

过对这些资料的科学分析和深入解读完成了本报告。这是中国疾病预防控制中心营

养与

食品安全所第一次在全国范围内对橄榄油消费状况进行调研与分析，也是第一份针

对

中国橄榄油消费的权威报告。  

-  

专业性 :报告由国内权威专业机构的营养学家、油脂工艺专家、食品加工、烹饪专家

从

中国居民膳食结构、橄榄油营养价值论证、橄榄油烹饪使用方式和橄榄油品质辨别

四

个方面系统论述了橄榄油在我国居民中的消费状况和特点，具有极强的专业性。  

-  

客观性 :以科学文献为基础，以实地调研数据、实验室检测结果为依据，结合国际权



威机构的指导意见，提出了多项客观、明确的观点以及符合实际、简便可用的方法

。  
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二、地中海膳食、橄榄油对中国居民膳

食改善、健康促进的意义  
随着我国社会经济的快速发展，食物消费模式、生活方式都发生了深刻的变化，并

极大地影响着居民健康状况和疾病谱构成。深入分析我国居民当前膳食中的主要问

题，充分借鉴国外膳食营养改善方面的经验，对促进国民膳食结构平衡，建设健康

和谐社会有着积极的意义。  

2.1、中国居民主要慢性疾病流行状况  

国家卫生统计年鉴报告显示，2011年我国城市居民心脑血管疾病导致的死亡比例已

超过40,。40岁以上城市人群中有62 ,的人已经存在心血管疾病危险因素。北美和欧

洲进行的大型前瞻性队列研究结果表明，超重、肥胖、高血压、血脂异常、糖尿病

是导致心脑血管疾病的重要原因。随着生活方式的改变，我国居民慢性非传染性疾

病流行状况日益严重，带来社会医疗负担更趋沉重。  

中国居民营养与健康状况监测资料显示，与2002年相比，2010年我国城市居民超

重率由28.1%增加到32.4%，肥胖率由9 .8%增加到13.2%，增幅分别为15%和33

%。无论成年男性还是女性，腰围都明显增加，成年人中心性肥胖率由33.4%上升

到45.2%。2010年城市居民收缩压 (SBP)均值为122mmHg，舒张压 (DBP)为78

mmHg，比2002年分别增加了4mmHg，2mmHg;高血压患病率为24.5%，与20

02年相比增加了27%，城市60岁以上老年人中超过一半患高血压。2010年城市成

年人血清高胆固醇血症率由4.1%上升到12.2%，虽然绝对水平低于美国等西方发

达国家，但增长幅度达到%，血清甘油三197酯升高率由14.2%上升到25 .5%，增

加了近80%。我国城市成年居民糖尿病患病率为7.6%，比2002年增加了73%，特

别是60岁以上老年人群，有近四分之一的人患有2型糖尿病 (错误～未找到引用源。

错误～未找到引用源。错误～未找到引用源。 )。  
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图表3 :城市居民超重、肥胖率  
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图表5 :城市居民高血压、糖尿病患病率  

大量研究表明，慢性疾病的流行与生活方式，特别是膳食结构的改变密切相关。以

高脂肪、高畜禽肉类食物、低全谷类食物、少绿叶蔬菜为特点的西方膳食已被证明

是导致多种慢性疾病患病率快速上升的重要原因。随着我国社会经济的快速发展，

城乡居民膳食中畜肉类食物、植物油的消费量快速增加，全谷类食物摄入大幅下降

。这种膳食模式的转变虽然为改善人群贫血、低体重等营养不良问题做出了贡献，

但也促成了多种慢性疾病的流行。因此，探索合理的膳食模式是预防慢性疾病发生

发展，维护人群健康的重要工作。  

2.2、地中海膳食模式与中国膳食模式的对比  

早在20世纪40年代，美国学者Ancel  

Keys就提出美国中年男性心血管疾病的流行与膳食、身体活动等生活方式的改变有

着密切的关系。从1958年开始，在美国、芬兰、荷兰、意大利、克罗地亚 (原南斯

拉夫 )、塞尔维亚 (原南斯拉夫 )、希腊、日本共七个国家建立起16个队列进行了40

多年的随访研究，在生活方式与心脑血管疾病关系方面获得多项发现。其中一项是

地中海周边国家居民膳食脂肪摄入总量与美国人不相上下，但其心血管疾病
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的发病率却比美国人低很多。这一地区居民的心血管发病率和与膳食相关的多种癌

症及慢性疾病的发病率很低，人均预期寿命排在世界前列。如在上世纪60年代，希

腊男性心脏病死亡率比美国男性低90%，男性人口预期寿命几乎是当时世界上最长

的。而希腊女性的乳腺癌发病率只有美国的一半。  



“地中海膳食”的特点和作用受到人们的极大关注。1993年，由世界卫生组织 (W

HO)和国际粮农组织 (FAO)召集多位全球知名专家在美国哈佛大学公共卫生学院研

讨了传统膳食在预防慢性疾病方面的应用。通过对近半个世纪研究成果的回顾，专

家们发展了体现地中海膳食特点的食物金字塔，用以指导人们进行合理膳食。  

国际著名的哈佛大学营养流行病学专家Walter  

Wi l le t t教授撰文指出，地中海膳食模式是指上世纪60年代前期克里特岛居民的膳

食，也反应了希腊、西班牙、法国和意大利南部等处于地中海沿岸的南欧各国居民

的饮食特点，主要有 :大量的植物性食物 (水果，蔬菜，面包，多种类的谷物，土豆

，各种豆类，坚果和种子 ) ;加工简单，当地种植的当季新鲜食物 ;每日正餐后的加餐

为新鲜水果 ;每周吃几次浓糖汁或加蜂蜜的糖果 ;橄榄油是膳食脂肪的主要来源 ;每日

食用少到中等量的乳制品 (主要是奶酪和酸奶 ) ;少量到中等量的鱼和禽类食物，每周

食用0-

4个鸡蛋，少量的红肉类食物，通常在进餐时喝少量到中等量的红酒。地中海膳食

并非纯素食膳，它包含了一定量的动物性食物，这种平衡的膳食增加了膳食中维生

素B12 

和铁的含量，在保证满足多种营养素供给的同时又使饱和脂肪控制在较低水平。  

近20年来，地中海膳食与健康的关系，特别是对体重、血压、血糖等慢性疾病及其

危险因素的影响一直受到关注，并在多个大型流行病学研究和荟萃分析中得到新的

验证。一项涉及10个欧洲国家，包括37万多名25-

70岁居民的前瞻性队列研究表明，如果按照地中海膳食评分系统打分，那些得分高

者 (11-

18分 )，即平日饮食更加符合传统地中海膳食模式的居民，在5年随访期间体重增加

的幅度要少于得分低者 (0-

6分 )，发展为超重或肥胖的比率也要低10%左右。利用此项研究数据进行的有关2

型糖尿病发病情况的分析还显示，能够坚持传统地中海膳食模式的人 (得分11-

18分 )，其罹患2型糖尿病的风险比得分只有0-

6分的人要降低12%。此外，有人对以往进行的20项临床随机对照研究进行了荟萃

分析，结果表明，与对照组相比，应用传统的地中海膳食进行干预，可以使反应血

糖控制状况的糖化血红蛋白水平显著降低0.47%，下降幅度大于低碳水化合物膳食

、低血糖生成指数膳食和高蛋白质膳食模式 ;同时，甘油三酯降低了0.21mmol/L，

而其它几种膳食干预方式对血清甘油三酯水平几乎没有影响。  



近20年来，我国居民膳食结构发生了很大变化。比较不同时期中国居民营养调查数

据可以看到，我国居民粮谷类食物摄入量不断降低 ;动物性食物消费量明显上升，其

中占肉类食物消费量65%左右的猪肉消费量持续增长，近20年来人均猪肉消费量增

加了近1倍。食用植物油消费量增长更为迅猛，据粮油生产部门统计我国居民食用

油人均年消费占有量从1996年的7.7公斤上升到2011年的21 .2公斤。中国居民营

养监测数据也显示，有65%的
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城市居民膳食脂肪供能比超过20%-

30%推荐量的上限。对膳食脂肪食物来源的分析显示，约有50%的膳食脂肪来源于

食用植物油。因此，有学者提出植物油的过量使用是慢性疾病发生发展的重要危险

因素，在国家全民健康行动中“控油减盐”已经成为重要的工作内容。  

然而，值得提出的是，在地中海膳食模式中并没有对植物油的消费量提出严格的控

制。根据地中海膳食模式发展出来的食物金子塔有一个与众不同之处，就是橄榄油

的消费量处于塔的中间位置，而畜肉类食物处于塔的顶端。这提示我们，虽然植物

油对膳食总能量的有效控制极为重要，但并是唯一因素 ;应该从植物油的摄入量和品

质两个方面来考虑，而不仅仅是严格限制植物油的食用量。  

2.3、中国居民食用植物油消费状况及膳食脂肪酸摄入状

况  

2 .3 .1、居民食用植物油消费状况  

食用植物油在居民日常生活中不可或缺，与百姓健康息息相关。深入分析其消费状

况，科学认知其健康作用对引导合理消费，改善居民膳食结构有着重要的意义。  

国家近几年统计数据显示我国食用油人均年消费量维持在20公斤左右。豆油、棕榈

油、菜籽油以及花生油是我国消费量最大的四种植物油，占全国总植物油消费量超

过90%。全国居民营养与健康监测数据表明近10年来我国城市居民植物油消费量基

本稳定，人均日摄入量在40克左右 ;大城市居民食用植物油消费量已经出现了小幅下

降，而中小城市居民植物油消费量仍在增加，但增幅明显减缓。这从一个侧面反映

了国家积极倡导全民健康生活方式的成效。  

需要指出的是，油脂除了提供人体所需的能量外，其所含不同类型脂肪酸对健康也

有着不同的作用。在总能量得到良好控制的情况下，脂肪酸摄入平衡对膳食整体平



衡以及预防慢性疾病发生发展的作用更加明显，有助于指导合理食用植物油、维护

身体健康。  

2.3 .2、中国居民膳食脂肪酸摄入状况  



WHO/FAO专家委员会在2010年发布了关于膳食脂肪、脂肪酸推荐摄入量的意见

，为各国修改本国的营养素推荐摄入量和膳食指南提供了参考。我国营养学工作者

正在根据居民膳食脂肪摄入状况分析结果，并参考欧美、日本等国膳食脂质参考摄

入量修订中国的膳食脂肪、脂肪酸推荐参考摄入量，为进行合理的膳食指导和油脂

生产加工发展奠定基础。  

尽管对不同类型饱和脂肪酸的健康作用仍存在争议，WHO/FAO专家委员会仍旧推

荐成年人膳食饱和脂肪酸供能比不超过10%。与西方国家居民膳食饱和脂肪酸摄入

量过高不同，我国城乡居民膳食中饱和脂肪酸的供能比例在  6 .0-

9 .0%之间，低于10%的膳食推荐量上
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限。居民膳食中超过40%的饱和脂肪酸来源于畜禽肉类食物。因此，应努力控制畜

肉食品消费量快速增长的势头。同时需要注意的是，一些品种的植物油中也含有较

高的饱和脂肪酸，不宜提倡在食品加工和居民日常烹调中广泛使用。  

WHO对以亚油酸为代表的n-6多不饱和脂肪酸 (n-6  

PUFA)推荐摄入量是占总能量的2.5%-9 .0%，对以α-亚麻酸为代表的n-

3多不饱和脂肪酸 (n-3  PUFA)推荐量是占总能量的0.5%-

2 .0%。中国居民营养与健康状况调查数据的摄入分析显示，我国农村居民膳食n-6 

PUFA供能比为5.7%，但城市居民膳食中以亚油酸为代表的n-6 

PUFA供能比达到10.7%，其中大城市为12.4%，超过了WHO专家委员会推荐摄

入量的上限。对于n-3PUFA，城市居民膳食n-

3PUFA摄入供能比为1.6%，农村为1 .0%，均在推荐摄入量范围之内。中国营养学

会在2000年版膳食营养素参考摄入量中推荐n-6 PUFA 与  n-3  PUFA 

的适宜比例范围是4~6:1，但目前我国居民膳食中这两大类多不饱和脂肪酸的比例

在7~8:1。导致这种失衡状况的主要原因是以亚油酸为代表的n-6 PUFA 

摄入量过高。分析膳食n-6 PUFA的食物来源可以看出，膳食中超过60%的n-6 

PUFA来源于植物油。目前我国居民日常消费的主要几种食用植物油中亚油酸含量

都大大高于α-

亚麻酸。在油料作物品种改良时考虑油脂脂肪酸组成的改善固然极为重要，但技术

上存在一定难度，短时间内不易实现。众所周知，不同种类植物油在脂肪酸构成上

存在较大差异，积极探讨食用油种类多样化，从而形成不同类型脂肪酸合理互补，

是现实膳食脂肪酸平衡的可行方法。  



油酸是一种主要的单不饱和脂肪酸 (MUFA)，它不是人体必需脂肪酸，可以从食物

中获取。综合分析现有研究结果可以看到，用油酸替代膳食中碳水化合物提供的能

量可以升高对心血管系统有益的高密度脂蛋白胆固醇 (HDL-

C)水平，并可以改善胰岛素抵抗等慢性疾病的相关代谢指标 ;用油酸替代饱和脂肪酸

中的月桂酸、豆蔻酸、棕榈酸，可以降低低密度脂蛋白胆固醇 (LDL-

C)水平，升高HDL-

C/TC比值。因此，WHO/FAO专家委员会并没有对单不饱和脂肪酸的推荐摄入给

予特别的限制，而是提出了单不饱和脂肪酸适宜摄入量的计算公式，即单不饱和脂

肪酸适宜摄入量 ,总脂肪供能比 (%E) ,饱和脂肪酸供能比 (%E) ,多不饱和脂肪酸供能比

(% E)–

反式脂肪酸供能比 (%E)。日本2010年版膳食营养素推荐摄入量中对单不饱和脂肪

酸摄入量上限设定的原则是，控制膳食总脂肪供能比?30%，在满足饱和脂肪酸、ω

-6多不饱和脂肪酸、ω-

3多不饱和脂肪酸的适宜摄入量或推荐量下限值的前提下，剩下的脂肪供能部分可

由单不饱和脂肪酸提供，由此推算单不饱和脂肪酸供能范围在15%,20%。对地中

海膳食脂肪、脂肪酸摄入的分析可以看到，总脂肪供能比例在25-

35%(当地不同地区之间也存在差异 )，饱和脂肪提供能量占总能量比例?7-

8%，而单不饱和脂肪酸供能比例大大高于饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸 ,  

如希腊克里特岛居民膳食脂肪供能比为36.1%，其中以油酸为代表的单不饱和脂肪

酸供能比达到25.8%。中国居民营养与健康状况调查数据显示我国城市居民膳食单

不饱和脂肪酸摄入量供能比为13.7%，农村是10.6%。因此，增加高油酸含量食用

植物油 (如橄榄油、茶籽油 )摄入一方面有利于控制饱和脂肪酸摄入量，另一方面可

替代部分高亚油酸含量植物油，促进膳食脂肪酸摄入平衡。  
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2.4、橄榄油的健康作用  

橄榄油是地中海膳食的重要组成部分。地中海地区多数居民在日常烹调制作食物中

离不开橄榄油。大量关于橄榄油健康作用的研究和争论不断地深化、丰富着人们认

识，促进了橄榄油更好地服务于人类健康。  

2.4 .1、油酸的健康作用  



美国学者Keys等人于上世纪50年代中期通过在欧洲、美国和日本7个国进行的队列

跟踪研究发现，膳食饱和脂肪酸的摄入与血浆胆固醇水平以及心脏病发生率的升高

密切相关，而生活在地中海地区居民的心脏病发生率很低。大型人群调查研究显示

橄榄油中的油酸对血清总胆固醇水平的作用呈现中性，与碳水化合物相近。进一步

的代谢研究显示，高单不饱和脂肪酸有降低LDL-

C的作用，与多不饱和脂肪酸相近 ;更有膳食干预研究显示，与亚油酸相比，油酸有

保持HDL_C水平，升高HDL_C/TC比值的作用。  

然而，在瑞典Uppsala市针对成年男性进行的一项十多年跟踪研究 (ULSAM)却显

示血清油酸酯水平与总心血管疾病死亡率成正相关。此外，对11个队列研究的荟萃

分析显示，如果用油酸替代膳食中同等能量比例的饱和脂肪酸，并不能减少发生心

血管疾病的风险。这些研究报告对油酸的作用提出了质疑。  

在进一步分析既往研究数据后，有学者指出，北欧和美国人群膳食中单不饱和脂肪

酸的摄入往往与饱和脂肪酸摄入联系在一起。例如，200千卡能量的酱牛肉中同时

含有5克的饱和脂肪酸和6克的单不饱和脂肪酸。在ULSAM的研究和11项队列研究

分析中所纳入的人群，其膳食中单不饱和脂肪酸很大一部分来自红肉和乳制品中的

动物性脂肪。对包含40个国家近100万人群的数据分析显示冠心病死亡率与来自动

物性食物的能量呈显著正相关，而与来自植物性食物的能量呈现显著负相关。当膳

食中的油酸来自橄榄油等植物性食物时，油酸的摄入量对心血管疾病的发生呈现负

相关的关系。  

此外，一些细胞代谢研究显示用n-9单不饱和脂肪酸替代n-

6系列的多不饱和脂肪酸可以减少对n-

3系列多不饱和脂肪酸的竞争抑制作用，增加n-

3系列脂肪酸衍生出的低炎性反应因子的生成。例如，油酸在体内可以转化二十碳

三烯酸并进一步转化为白三烯A3(LTA3)，而这是一个对促炎性反应因子白三烯B4

合成具有抑制作用的因子。在一些针对类风湿性关节炎的膳食干预研究中，橄榄油

通常作为安慰剂给对照组人员服用 ;虽然受试物鱼油显示出较好的效果，但对照组受

试者的一些指标也出现了明显改善。研究显示，橄榄油和鱼油具有协同作用，增强

改善类风湿性关节炎症状的效果。  

因此，上世纪五十年代有关橄榄油中油酸与健康关系的认识仍然是正确的。以油酸

为代表的单不饱和脂肪酸在维持膳食脂肪酸平衡、预防慢性疾病方面具有重要作用

。橄榄油
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脂肪酸组成的一个显著特征是它含有80%左右的单不饱和脂肪酸-油酸。  



2.4 .2、橄榄油中微量营养物质  

橄榄油中丰富的抗氧化成分是其具有健康益处和独特风味的重要原因。经过初级压

榨工艺得到的橄榄油含有橄榄多酚、角鲨烯、维生素E、类胡萝卜素、植物甾醇、酚

醛树脂、叶绿素等植物活性物质。近年来，这些活性物质与人体健康的关系得到了

广泛研究。  

2.4 .2 .1、橄榄油中的多酚类物质  

从橄榄油中至少检测出30多种酚类化合物，根据种植品种和榨取工艺的不同，橄榄

油中多酚含量在每公斤50~1000毫克的范围内，明显高于其它日常食用植物油的含

量 (错误～未找到引用源。 )。  

种类  酚类化合物 (ppm) 

橄榄油  50-1000*  

花生油  1 .38  

玉米油  13  

菜籽油  13  

大豆油  15  

芝麻油  NA 

稻米油  14  

图表6 :主要食物植物油中多酚类物质含量比较  

*橄榄油中的多酚类物质的含量远远高于其他食用油，特级初榨橄榄油中多酚的含量

高达800~1000ppm。  

橄榄油中的多酚主要分为三大类，包括 :  

,  简单多酚，主要有羟基酪醇、酪醇 ;  

,  裂环烯醚萜类，主要有橄榄苦苷  (o leuropein)、甙元  (ag lycone)、女贞苷  

( l igst ros ide)以及



它们的脱羧双醛衍生物 ;  

,  木酚素，主要有 (+)-1-乙酸松脂素和松脂素。  

橄榄油中酚类化合物在人体内有很高的生物利用度，大量研究表明橄榄油中多酚具

有很好的抗氧化活性，并因此带来多方面的健康效益。  

(1 )  抗氧化活性  

植物多酚以大量的酚羟基作为氢供体，对多种活性氧具有清除作用，可将单线态氧

1O2

3还原成活性较低的三线态O，减少氧自由氧基的过量生成。同时，能生成活性较低的

多酚2

自由基，打断自由基氧化的链式反应，有效清除体内多种自由基。在体外进行的二

苯基苦基苯肼自由基 (DPPH)清除能力实验证明，橄榄多酚的自由基清除能力高于

人工合成抗氧化剂
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BHA和抗坏血酸。其次，橄榄油中羟基酪醇等多酚上的邻位二酚羟基与金属离子螯

合，降低了金属离子对氧化反应的催化作用，减少了过氧化物质的生成量。第三，

橄榄油中的大多数多酚类物质同时具有亲水性和疏水性，对机体内的环氧化酶、脂

氧化酶、NAD(P)H氧化酶以及一氧化氮合成酶等多种酶的活性产生作用，进而影

响它们的催化产物。细胞学研究显示，橄榄油中的羟基酪醇具有抑制花生四烯酸脂

氧化酶的活力，降低促血小板聚集剂-

血栓素的血清含量并减少人白细胞中促炎症反应分子白三烯大的过量生成，从而抑

制化学诱导血小板聚集作用。  

(2 )  预防心血管疾病  

氧化低密度脂蛋白 (ox-

LDL)是形成动脉粥样硬化的启始因素。氧化低密度脂蛋白通过促生长因子和趋化蛋

白表达、炎症反应和局部巨噬细胞聚集等机制对动脉内壁造成伤害，产生脂质泡沫

细胞，并进一步聚集形成血管脂质斑纹。此外，氧化低密度脂蛋白还可以被内皮和

平滑肌细胞直接摄取，形成脂质斑纹。动脉内皮细胞壁的这种损伤增加了白细胞、

低密度脂蛋白胆固醇和血小板等物质的粘附，因而发展成动脉粥样硬化和心血管系

统疾病。  



细胞学研究结果显示橄榄油中的羟基酪醇和橄榄苦苷能够有效抑制反映低密度脂蛋

白氧化程度的异构前列腺素水平，显示其具有减少低密度脂蛋白氧化的作用。此外

，橄榄苦苷能够诱导和增强一氧化氮合成酶活性。而一氧化氮可抑制血小板聚集和

粘附，通过增加血管舒张保持了适宜的血流速率，同时一氧化氮在预防氧化LDL修

饰方面起到了预防作用。在欧洲进行了一个干预项目，受试者每天食用25mL橄榄

油。一组是高多酚含量橄榄油 (366mg/kg)，另一组是低多酚含量橄榄油 (2 .7mg/

kg)，食用3周的结果显示，食用高多酚含量橄榄油，尿样中酪醇和羟基酪醇含量增

加，而细胞间粘附因子和氧化LDL受体水平降低，氧化LDL水平以及形成通路中的

多个相关代谢因子水平降低。  

此外，橄榄多酚还有舒缓血管平滑肌，降低血压的能力，其降压程度与多酚使用的

计量相关。地中海地区的意大利、希腊和西班牙三个国家研究显示，膳食中富含橄

榄油可以减少抗高血压药物的用量 ;而非地中海欧洲地区的人群资料则没有显示出这

种作用。  

(3 )  维护皮肤健康  

皮肤是人体最大的器官，皮肤覆盖全身，它保护我们体内各种组织和器官免受物理

、机械、化学和病原微生物方面的侵袭。然而，紫外线以及多种环境污染物引起的

氧化应激对皮肤健康产生严重影响。与天然维生素E等传统抗氧化剂相比，橄榄多酚

具有更高的抗氧化活性。它通过阻止皮肤的氧化损伤，减少皱纹形成、皮肤干燥和

增生等症状的出现，对皮肤健康做出积极的贡献。一项关于黑色素瘤细胞动物实验

表明羟基酪醇可以清除细胞在紫外线照射条件下产生的自由基，使皮肤恢复到正常

健康的水平。  

(4 )  减少DNA氧化损伤  

癌变大致可以分为起始、促癌和发展三个阶段。在以细胞增殖失控为特征的促癌阶

段，多种促氧化剂酶 (环氧化酶、脂氧化酶 )被激活，过度表达活性氧  

(ROS)的生成量增
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加，导致细胞损伤和DNA突变。从初榨橄榄油提取羟基酪醇及其它多酚类混合物具

有减少DNA损伤的作用。在与过氧化氢共同孵育的基质中，10mmol/L的羟基酪醇

对前髓细胞性白血病细胞60(HL60)和外周血单核细胞 (PBMC)的保护率分别为93

%和89%。人群调查研究数据显示，与欧洲中部和南部地区居民相比，北部地区居

民尿样中反映RNA 氧化的8-氧鸟嘌呤核苷 (8-oxo-gua)和反映DNA



 氧化的8-氧-脱氧鸟苷 (8-

oxodG)显著升高。干预试验表明，食用一段时间的橄榄油，使DNA 

氧化损伤减少13% 

(P<0.008)。多酚类物质能够起对抗活性氧的作用，有助于阻止癌细胞的生成和增

殖。  

欧洲食品安全局在综合评估了多项有关研究报告后，于2011年正式提出食用橄榄油

中的多酚类物质 (以羟基酪醇标化多酚含量 )有利于预防低密度脂蛋白等物质的氧化

损伤，并建议每日食用5毫克的羟基酪醇及其衍生物。  

2.4 .2 .2、油脂中的角鲨烯  

角鲨烯又名鲨烯，是一种多不饱和三萜烯，是胆固醇和其它类固醇激素的前体。最

初由日本人Tsuj imoto于1906年在黑鲨鱼肝油中分离得到，也是人类从动物组织

中最早发现的烃类化合物。角鲨烯大多存在于海洋动物油脂中，植物油脂中含量低

，只有少数油脂如橄榄

角鲨烯含量特别高，可达0.7%(7毫克/克 )，而油、稻米油含量较多。特别是在橄榄

油中，

多数其它食物或食用油中角鲨烯含量只有0.002-

0 .03%之间 (错误～未找到引用源。 )。角鲨烯对清除单线态氧自由基十分有效。皮

脂中含有很高浓度角的鲨烯 (大约占皮脂成分的12%)，能够抑制紫外线辐射引起的

脂质过氧化作用从而有效保护皮肤。此外，角鲨烯能够加强细胞新陈代谢，消除疲

劳，在功能性食品中应用广泛，很多国家已将其列入药物目录。  

油种  角鲨烯 (ppm) 

1500-9250 橄榄油  

219-300 花生油  

135-300 玉米油  

260 菜籽油  

120-143 大豆油  

NA 芝麻油  



163-3320 稻米油  

图表7 :不同食用植物油中角鲨烯含量  

14  

2.5、关于食用橄榄油的推荐  

橄榄油的健康作用已得到越来越多的认同。控制食用植物油摄入量的快速增长，积

极调整、增加食用油消费种类从而改善膳食脂肪酸摄入状况是今后我国居民膳食改

善、健康促进工作的重要内容。美国食品药品管理局 (FDA)曾在其发布的文件中指

出每日食用2勺橄榄油 (约23克 )替代膳食中的饱和脂肪可能会减少发生心血管疾病

的危险。  

对于我国居民，特别是城市居民，适量增加橄榄油摄入量，替换部分日常的食用油

，这一方面有利于植物油消费多样化，有助于控制饱和脂肪酸的摄入和适量减少n-

6系列多不饱和脂肪酸的摄入，促进膳食脂肪酸摄入平衡 ;另一方面有益于增加橄榄

多酚等活性物质的摄入，减少过度氧化应激带来的损伤。  
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三、橄榄油中式烹饪的应用研究  

3.1、橄榄油使用的认知调研结果  

橄榄油使用的认知调研主要包括2个方面 :橄榄油的使用习惯和不愿购买橄榄油的因

素。  

3.1 .1、使用习惯  

调研结果显示 :绝大多数受访者认为橄榄油适合制作凉菜或沙拉，这一比例从57.5% 

到88.9%不等。有40%左右的受访者认为橄榄油适合调节食物口味。对于橄榄油是

否适合用于炒菜，不同地方受访者的看法有一定差异，如在北京、上海、天津，这

一比例小于30%;而在广州、南京、石家庄，超过45%的受访者认为橄榄油适于炒

菜。  
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