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/美食专列

! ! ! !金风送爽，又临近“十一”黄金周。
国庆前后是新人举行婚礼的大好季节，

婚礼是一种在特定日子的特定文化。婚礼还
有着许多必不可少的细节，比方说婚纱礼
服、婚宴喜糖等。就说这喜糖，虽说小小的身
子不太起眼，但分发的面最广。因此，一些口

感好、设计时尚的产品就成了婚礼喜糖的首
选。

上海冠生园出品的 !"#" 巨白兔婚庆装
喜糖，产品整体红色和金色相间，强调和渲
染婚礼喜庆的气氛。包装上的 $个孩童，是
中国传统吉祥画“百子图”的局部版，寓意百

年好合和子孙满堂。由
于“百”在中国传统文化
中有一种特定含义，因
此把祝福、恭贺的良好
愿望发挥到了极致。内
装的 $ 粒大白兔奶糖，
和外包装浑然一体。针
对每一对产品，还精心
设计了多款创意吊牌，
使每对新人能在上面签
名留念和书写爱情的甜
言蜜语。冠生园 !"#" 巨

白兔婚庆装喜糖在淘宝天猫的销量名列前
茅，炙手可热。

还有一款个性化的喜蜜。由上海冠生园
蜂制品有限公司推出的喜蜜星座装，为 %$&!%

星座包装，采用红色和金色的喜庆色，凸显了

“和和美美”、“甜甜蜜蜜”的婚礼元素。外盒总
体设计成 %'(的同心圆，寓意婚礼的圆满；开
口处为两颗心状的同心结，寄寓永结同心；包
装上“我们在一起”的吉祥语，清晰地表达了
“白头偕老，宝贵双全”的婚姻理念。冠生园喜
蜜星座植入了天作之合概念，外盒包装的同
心结缀以星座吊牌，可以书写你和 )*的星座
以及最配宣言，亲手打造属于自己的甜蜜幸
福。冠生园喜蜜星座温馨和美，温情浪漫。产
品甜蜜纯净，设计独具匠心，为追求个性化的
新人提供了更多的选择。

赏心乐事，良辰美景；两情相悦，佳偶天
成。冠生园 !"#"巨白兔婚庆装喜糖和冠生园
喜蜜星座充满了喜庆色彩，令人爱不释手。两
款喜糖产品共祝每一对新人恩恩爱爱，相伴
一生。

文!无言

相约国庆婚礼季

事实上，没有脂肪就没有细胞和生命，尤
其女人更加依赖脂肪，没有足够的脂肪，一个
女人怎会有光滑的肌肤、丰满的乳房和生育
宝宝的能力？

所以，吃油不可怕，可怕的是你吃得不正
确！如何吃得正确？听听专家怎么说。

油脂总量比油脂种类更重要

中国农业大学食品学院营养与食品安全
系副教授范志红说，其实吃油最重要的是把
量控制好，多好的油都不能放开来吃，每天
%+,(-克油为宜，大约三汤匙的量。另外主要
考虑耐热性和脂肪酸的平衡，有的油耐热性
好，适合炒菜，有的耐热性差，适合凉拌，所以
需根据烹调需要来决定用哪种油。同时，每一
种油所含的脂肪酸种类不一样，长期吃一种
油，容易造成脂肪酸摄入不均衡。

各种油!混搭"吃最保险#

关键你是否有!混搭"技巧

为了达到脂肪酸平衡，很多人喜欢自己
来配“调和油”，各种油换着吃。范志红副教授
说，这种做法虽有道理，却不全面。理论上来
讲，在家里各种油混搭着吃，看似是保证了各
种脂肪酸的均
衡摄入，但关
键是，老百姓
如何知道每种
油所含的是哪
种脂肪酸呢？

品种的调
换一定要看脂
肪酸类型的不
同，如果脂肪

酸构成类似，换了和没换区别不大。比如大豆
油、玉米油和葵花籽油类似；花生油和稻米油
类似；茶籽油、杏仁油和橄榄油类似；亚麻籽
油和紫苏籽油类似等等。

范教授说，要达到膳食脂肪酸的整体平
衡，其实除了烹调油，还要考虑到日常吃什么
坚果，什么肉类，吃多少豆制品等等。

选购调和油最保险#

关键要看它是否标注明确所

包含油的种类

自行搭，不一定专业，那么最简单的办法
是买调和油来吃？由厂家将不同种类的植物
油调和一起，既省去了消费者自己“混搭”的环
节，又有专业人士合理配比了脂肪酸。丰益（上
海）生物技术研发中心有限公司研发总监姜元

荣博士说，“金龙油黄金比例调和油，精选玉米
油、葵花籽油、花生油、芝麻油、大豆油、菜籽
油、稻米油、亚麻籽油等 $种植物油经过科学
配比调和而成。吃油是为了获得脂肪酸，所以
要看它的脂肪酸组成及比例，保证在脂肪方面
的营养平衡，就不容易产生因某种脂肪酸过量
或不足而导致的各种各样的疾病。”

范志红教授则认为，如果仅为健康，完全
可以用坚果和油籽来替代一部分炒菜油，这样
不仅能吃到相应的脂肪，还能得到其中的维生
素 .、蛋白质、矿物质等营养成分。使用油脂主
要是为了满足烹调的需要，。有些调和油产品
确实标注了产品中的脂肪酸比例，能够给居民
在脂肪酸平衡方面提供参考，但市面上的大部
分调和油是没有明确标注脂肪酸比例的，它们
的最大好处是可以用比较合理的价格，搭配出
热稳定性适当，适合炒菜用的烹调油。王文

每天嚷着减肥，谈“脂”色变。又因为约有50%的膳食脂肪酸来源于食用油，于是，食用油令女人们“想说爱你不容易”

科学用油认准脂肪酸
食用油调着吃更健康

! ! ! !脂肪酸均衡摄入是慢性病预防的重

要方法$

保证脂肪酸的均衡摄入% 才有利于

身体健康$

中国居民营养监测数据显示!因为

肉类摄入过多!有 !"#的城市居民膳食

脂肪供能比超过 $%!"&%!推荐量的上

限!脂肪酸摄入不均衡!同时心血管疾

病的发病率呈逐年上升趋势" 因为所

含不同类型脂肪酸对健康有着不同的

作用!所以!脂肪酸平衡对膳食整体平

衡以及预防慢性疾病的发生有积极作

用" 对膳食脂肪食物来源的分析显示!

约有 "%'的膳食脂肪酸来源于食用油!

所以食用油对人的身体健康非常重

要" 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" 因为脂肪酸平衡对膳食

整体平衡以及预防慢性疾病发生有积

极作用!因此!科学用油对于人体的健

康更为重要"

———中国疾病预防控制中心营养与
食品安全所主任研究员 张坚

聪明吃油要多样化$

选择调和油% 配合饮食达到各类脂

肪酸的均衡摄入$

食物摄入要多样化! 这样才能保证

各类营养的均衡摄入! 这也是达到脂肪

酸均衡摄入的基础" 吃油也不能吃单一

品种的油!最好是各种油换着吃"每人每

天吃齐三种脂肪酸! 不能偏好任何一种

油类!否则油脂摄取失衡!会导致疾病"

我会选择调和油! 配合饮食达到各类脂

肪酸的均衡摄入"另外!平时我会食用一

些深海鱼油胶囊! 有侧重地补充一些多

不饱和脂肪酸!特别是 ()*+,-*!可以

促进脑动力和心血管的健康"

———浙江大学食品营养系教授 联
合 国 粮 农 组 织 和 世 界 卫 生 组 织
（/01231）营养组专家、亚太临床营养
学会主席 李铎

科学用油两位专家谈
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