
科学减油，吃出健康无负担

重庆市疾病预防控制中心
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认识油脂：
不可或缺的营养素



高能供体

每克油脂提供9千卡能量，
是碳水化合物的2.25倍，
能高效持续供能，支持身

体活动需求。

皮肤屏障维护

油脂有助于维持皮肤屏障
功能，减少水分流失，增
强对外界刺激的防御能力

。

促进维生素吸收

帮助吸收脂溶性维生素A
、D、E、K，提升营养利
用效率，保障代谢正常进

行。

器官保护作用

具有缓冲功能，减少内脏
器官间摩擦，有效保护心
肝等重要器官的生理稳定

。

能量储存形式

多余能量以脂肪形式储存，可在需要时分解供能，维持机体
能量平衡。

代谢调节功能

参与激素合成与信号传递，调节多种生理过程，对整体代谢
具有重要作用。

油脂是人体必需营养素，承担供能、护脏、促吸收等多重生理功
能



每克油脂提供9千卡能量，为碳水化合物的2.25倍，需合理调控
摄入量

高能营养素

每克油脂提供9千卡能
量，是同等重量碳水化
合物的2.25倍，是人体
高效的能量来源。

供能优势明显

在三大产能营养素中，
油脂单位产能最高，适
合长时间耐力活动的能
量供给。

过量易致负担

高能量密度特性使油脂
易在体内蓄积，摄入过
多可直接导致热量超标
与脂肪堆积。

科学调控关键

合理控制用油量，才能
发挥其供能优势，避免
转化为代谢负担，维护
长期健康。



肥胖主因
每克油脂提供9千卡能量，过
量摄入易导致热量堆积，引
发超重与肥胖。

脂肪肝风险
长期高油饮食使肝脏脂肪合
成增加，诱发非酒精性脂肪
肝病变。

血脂异常
过多饱和脂肪酸摄入升高低
密度脂蛋白胆固醇，促进动
脉粥样硬化。

慢病隐患
持续高脂负荷增加高血压、
糖尿病及心脑血管疾病发病
风险。

长期过量摄入油脂易引发肥胖、脂肪肝及心脑血管疾病等慢性健
康风险



定量控油：
从厨房开始的健康革命



使用带刻度控油壶、喷油壶和油刷，实现每日用油精准量化管理

01

配备控油工具
选用带刻度的控油壶，直观掌握每次用油
量，避免凭感觉倒油导致过量。

02

巧用喷油器具
使用喷油壶或油刷均匀涂抹锅底，少量油
即可覆盖大面积，显著减少用量。

03

量化每日摄入
根据25-30克推荐标准，通过工具精确分
配三餐用油，实现全天总量可控。



遵循三餐用油分配比例（早30%、午40%、晚30%），杜绝凭感觉倒油

科学配比用油

根据早30%、午40%、晚30%的比例分
配每日用油，实现合理膳食结构。避免

集中摄入导致过量。

参考膳食指南
依据《中国居民膳食指南》推荐的25-

30克烹调油标准，确保摄入量符合健康
要求。

分餐定量控制
将每日用油按餐次分割，实现精准控制, 
提升管理效率。是落实科学配比的关键

步骤。

拒绝经验倒油
摒弃凭感觉倒油的习惯，传统方式容易

造成浪费和过量。需建立量化意识。

使用量化工具

采用量勺、油壶等工具进行精确测量，
提高用油准确性，增强行为约束力。

可视化管理
通过标记刻度或记录数据，让用油情况
一目了然，有助于长期坚持健康管理。

预防油脂过量

从烹饪源头控制油量，有效降低慢性病
发生风险关。提前干预意义重大。

倡导健康饮食

健康用油是均衡膳食的重要组成部分。
长期践行利于全面提升生活质量。



优选不粘锅具减少吸油损耗，从器具与操作两端降低实际用油量

选不粘锅具
使用不粘锅可显著减少烹饪时的用油量，

避免食材粘锅导致的额外加油。

防止菜品糊化
不粘锅受热均匀，减少烧焦和糊底现象，

避免因补救而增加用油。

配合控油工具
结合喷油壶或油刷使用，进一步精准控制

油量，实现双重减油效果。



优化烹饪：少油亦能美
味十足



健康烹饪

蒸煮保留营养

蒸能锁住食材原味，减少营养流失。

煮使食物清淡鲜美，适合低脂饮食需求。

炖焖软烂入味

炖使汤汁浓郁，食材充分吸收调味。

焖让食物软烂，减少油脂使用更健康。

凉拌清爽低油

少油调味突出食材本味，口感清新。

醋与香料提味，增强食欲不油腻。

少油健康理念

控制用油量有助于预防慢性疾病。

清淡饮食降低身体负担，利于消化。

原味食材选择

优选新鲜食材，提升菜肴自然风味。

避免过度加工，保持食物原始营养。

调味科学搭配

合理使用醋、香料提升层次感。

减少盐糖依赖，实现均衡口味。

推广蒸、煮、炖、凉拌等低油烹饪法，最大限度保留食材本味



锁住鲜味
高温快速翻炒，迅速封闭食
材表面，有效锁住内部水分

与鲜味，口感更佳。

减少吸油
短时加热避免细胞结构过度
破坏，显著降低油脂向食材

内部的渗透与残留。

保留营养
缩短受热时间可减缓维生素
等热敏性营养素的分解，提

升营养保留率。

控油高效
快炒工艺用油少、耗时短，
是家庭日常实现减油不减香

的实用烹饪策略。

采用急火快炒缩短加热时间，减少油脂渗透与营养流失



以空气炸锅替代传统油炸，少量喷油即可实现酥脆口感，减油不
减风味

原理科学

空气炸锅利用高速热风
循环技术，使食物表面
快速脱水形成酥脆层，
无需大量油脂即可模拟
油炸效果。

大幅减油

相比传统油炸，空气炸
锅用油量减少80%以上
，每份食物仅需5-10克
油，显著降低脂肪摄入
。

操作便捷

预热快、控温准，配合
喷油壶均匀喷涂，轻松
掌控油量，避免过量添
加，适合家庭日常使用
。

健康升级

减少油脂氧化和有害物
质生成，降低反式脂肪
酸与丙烯酰胺风险，吃
得更安心、更健康。



选对用油：脂肪酸结构
决定健康效应



认清饱和脂肪

饱和脂肪酸多存在于动物油中，过量摄入易
升高坏胆固醇，增加动脉硬化风险。

警惕健康隐患

长期食用猪油、牛油、黄油等，可导致脂肪
堆积，诱发肥胖与心血管疾病。

控制动物油脂

减少动物油烹饪，尤其避免反复高温煎炸，
降低慢性病发生风险。

饱和脂肪酸过量摄入增加心血管疾病与脂肪堆积风险，应限制动
物油使用



01

植物油益处

橄榄油、山茶油和亚麻籽油
富含不饱和脂肪酸，有助于
保护心血管健康。长期食用
有助于控制体重和降低慢性

病风险。

02

动物油风险

猪油、牛油和黄油等饱和脂
肪酸含量较高。过量摄入可
能增加动脉硬化风险。还可
能导致脂肪堆积和代谢负担

。

03

脂肪酸差异

不同油脂的脂肪酸组成各有
特点。不饱和脂肪酸有益代
谢健康。饱和脂肪酸需控制

摄入量。

04

营养互补性

多种植物油轮换使用可实现
营养互补。有助于提升脂肪
酸摄入的多样性。避免单一

油脂带来的营养失衡。

05

膳食均衡性

脂肪酸的均衡摄入对健康至
关重要。多样用油有助于维

持体内代谢平衡。

06

优先选植物油

建议以不饱和脂肪酸丰富的
植物油为主。减少动物油在

日常烹饪中的使用。

07

轮换搭配用油

不要长期使用一种油。交替
使用不同植物油效果更佳。

08

健康用油策略

选择优质植物油并科学搭配
。控制总脂肪摄入量。形成

可持续的健康饮食习惯。

优先选用富含不饱和脂肪酸的橄榄油、山茶油、亚麻籽油等植物
油



多种植物油轮换使用，促进脂肪酸摄入多样化与营养均衡

轮换用油
不同植物油脂肪酸构成各异，轮换使用可
避免单一脂肪酸过量摄入，提升膳食多样

性。

搭配互补
如橄榄油富含单不饱和脂肪酸，亚麻籽油
富含α-亚麻酸，搭配使用实现营养互补。

周期轮替
建议每月更换2-3种植物油，或采用调和
油，确保各类不饱和脂肪酸均衡摄入。



识破陷阱：警惕饮食中
的‘隐形油’



高脂食品风险

加工零食类
薯片饼干含油多，易导致脂肪摄入过量。

使用氢化油产生反式脂肪酸，增加心脑血管疾病风险。

甜点奶油类
奶油蛋糕脂肪含量高，热量密集易引发肥胖。

频繁食用影响血脂水平，不利于代谢健康。

腌制肉制品
腊肉香肠富含饱和脂肪酸，长期食用不利心血管。

高脂高盐并存，加重血压和体重管理负担。

隐形脂肪源
多种加工食品含看不见的脂肪，容易摄入超标。

日常饮食中需警惕配料表中的油脂添加成分。

健康影响
高脂饮食促进胰岛素抵抗，增加糖尿病风险。

扰乱脂质代谢，诱发脂肪肝等慢性疾病。

饮食建议
减少高脂加工食品摄入，选择天然低脂食材。

阅读营养标签，避免反式脂肪和过多饱和脂肪。

加工食品如薯片、蛋糕、腊肉含大量添加油及反式脂肪酸，需严
格限食



避免高油做法
红烧、干锅、油焖等烹饪方式油脂含量
高，长期食用易导致脂肪摄入过量，增

加健康风险。

选择清淡方式
清蒸、白灼、水煮能保留食材原味，减
少额外油脂添加，有助于控制膳食脂肪

总量。

搭配蔬菜汤品

点餐时搭配蔬菜汤可增加膳食纤维摄入
，促进消化，帮助平衡整体营养结构。

加入凉拌菜品
凉拌菜通常用油较少，富含维生素和植
物化学物，是低脂饮食的良好选择。

控制油脂摄入
科学管理油脂摄入有利于预防肥胖和心
血管疾病，提升长期健康水平。

平衡膳食结构
合理搭配不同烹饪方式的菜肴，实现营
养均衡，支持健康饮食习惯的养成。

外出就餐时避开红烧、干锅、油焖类高油菜品，优选清蒸白灼做
法



购买包装食品须细读营养成分表，规避高脂肪与含反式脂肪酸的
产品

看脂肪总量

每100克食品中脂肪含量超过20克
即为高脂食品，应谨慎选择，避免
日常摄入超标。

查反式脂肪酸

配料表中标有“氢化植物油”“人
造奶油”等成分时，可能含反式脂
肪酸，需尽量避开。

比对营养标签

同类产品优先选脂肪含量低、不含
反式脂肪酸的选项，养成对比选购
的健康习惯。



践行减油：构建可持续
的健康饮食模式



01

减油不等于无味
少油饮食可通过调味技巧保
持美味，无需牺牲口感，让
健康与享受兼得。

02

小改变大效果
每日减少5克用油，长期坚持
可显著降低慢性病风险，积
少成多见成效。

03

习惯重于限制
通过持续调整烹饪方式和饮
食选择，逐步建立自然、稳
定的少油生活习惯。

04

全家共同参与
以家庭为单位推行减油行动
，互相支持，更容易形成长
久的健康饮食文化。

减油不是极端节制，而是通过微调饮食行为实现温和而持久的改
变



早餐搭配建议
早餐选择蒸煮主食和低脂食材，减少油
脂摄入。用坚果替代部分食用油，提供
健康脂肪。有助于开启一天的轻负担饮

食模式。

午餐控油策略
午餐用油控制在总摄入量的40%以内。
使用不粘锅和定量工具减少实际耗油量

。兼顾口味与健康，避免油脂过量。

晚餐减油方式
晚餐用油控制在30%以内，降低消化负
担。采用凉拌、清蒸等低油烹饪法。有

助于体重管理和夜间代谢调节。

家庭共同参与
鼓励全家参与备餐过程，增强互动与健
康意识。通过实践传递减油理念。促进
健康习惯的长期坚持。

用油知识普及
在日常中普及科学用油知识，提升认知
水平。帮助识别隐形油脂来源。推动理
性选择烹饪用油。

健康理念传承
将减油生活融入家庭文化，形成代际影
响。建立持久的健康共识。助力整体生
活质量提升。

从一日三餐入手，逐步建立少油烹饪与理性选食的家庭饮食文化



减油即护家
科学减油是守护家人健康的日常实践，从
一餐一饭做起，让少油饮食成为家庭健康
共识。

行动在日常
借助全民营养周契机，推动减油理念融入
家庭生活，形成人人参与、代代传承的健
康习惯。

健康新常态
将控油、选油、避油转化为自然的生活方
式，实现持久健康，提升全家生活质量。

全民营养周倡导全民参与，让科学减油成为家庭健康管理的新常
态
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