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流言：“猪油比植物油更 容易 让
人发胖。”

很多人认为猪油是动物油脂，热量高，也

富含饱和脂肪，比植物油更容易让人发胖。

流言分析：这是一个常见误区。
摄入某一种食物会不会让人发胖，主要

看摄入热量的多少。肥胖的发生是一个复杂

的过程，核心在于能量的摄入与消耗是否平

衡，和吃油的种类关系不大。单纯从热量角

度看，猪油和绝大多数植物油的热量值相差

无几，都在 900kcal/100g 左右。不过，猪油

香味浓，容易让人多吃。而植物油看似健康，

但如果因为这种心理暗示而放松警惕过量

使用，同样会引发肥胖问题。

“猪油那么香，热量肯定高，而且全是饱

和脂肪，比植物油更容易让人长胖！”在追求

健康的当下，这样的说法流传甚广，让不少

人对猪油望而却步，甚至将其视为导致肥胖

的“罪魁祸首”。

相关链接：

吃猪油就比植物油更容易长胖吗？
真相和你想的不一样！

发胖的“锅”，猪油不背
猪油作为传统烹饪的经典食材，在奶奶

辈的厨房里占据着重要地位，一勺融化的猪

油就能让寡淡的饭菜瞬间香气四溢。可是，

香喷喷的猪油却在无形中背负了“发胖”的

黑锅。其实，“猪油比植物油更容易让人发

胖”的说法并不科学。发胖的根本原因是能

量摄入＞能量消耗，多余的能量会以脂肪的

形式储存在体内，从而让人长肉，体重增加。
在烹调油的选择上，无论是猪油还是植

物 油 ， 它 们 的 热 量 都 差 不 多 ，为

900kcal/100g左右。根据《中国食物成分表》

中的数据，动物油中猪油（板油）热量为
827kcal/100g，猪油（炼）为 897 kcal/100g；

植物油中菜籽油、豆油、花生油、橄榄油、茶

油、大麻油等的热量均为 899kcal/100g。
这意味着，如果摄入相同重量的猪油和

植物油，它们提供的能量基本差不多，“猪油

热量更高”的说法是不对的。

另外，在研究方面过去确实有一些动物

研究显示：饲喂高脂饮食（其中包含猪油）的

小鼠体重增加，体脂率上升。比如，2015 年发

表在《营养与糖尿病》上的一项动物研究，有

加拿大学者分别给大鼠喂了以猪油和植物

油为主的高脂肪饮食，并以正常脂肪饮食作

为对照。经过 14周后发现，与正常脂肪饮食

组的小鼠相比，两组高脂肪饮食小鼠体重都

增加了，其中喂养高猪油脂肪组的小鼠增加

了更多的体重和体脂，其体重和皮下脂肪比

高植物脂肪组小鼠高 30%以上。

然而，最近由我国农业科学院等机构的

研究人员发表于《食品科学与人类健康》上

的一项研究给出了不同的答案。该研究发

现，与玉米油和菜籽油等植物油相比，食用

猪油的小鼠体重更轻，脂肪沉积更少，其血

清胆固醇水平也显著低于食用玉米油和菜

籽油的小鼠。当然，我们也要客观的看待这

项研究。毕竟是一项动物实验，其结果能否

完全推广到人类，还需要更多临床研究来进

一步证实。

不过，猪油也是一种“美味的陷阱”，有

超过 50 种挥发性风味物质，包括醛类、酮

类、醇类、酯类、酸类、烃类等，它们赋予了猪

油奶油和黄油香气、烧烤香气、坚果香、焦糖

香、奶酪香、果香等风味，各种香味成分的叠

加呈现出猪油独特的风味和浓郁的香气。

这种香气能够极大的刺激食欲，使得用

猪油烹调的菜肴（如猪油炒青菜、猪油拌饭）

格外诱人，容易让人胃口大开，从而在不知

不觉中吃下更多的食物，导致总热量摄入超

标。这不是猪油本身比植物油“更容易”让人

发胖，而是其诱人的风味可能导致“更容易

吃多”的行为导致发胖。

与猪油相比，植物油往往带有一层“健

康光环”。人们潜意识里认为植物油更健康，

可能在烹饪时不自觉的放宽用量导致热量

超标，引发肥胖。

总体来说，真正导致肥胖的原因是全天

总热量摄入超标，而非单纯选择猪油或植物

油。将肥胖归咎于猪油并不科学，关键在于

整体饮食结构和用油量的控制。根据《中国

居民膳食指南》的建议，每天烹调油用量需

控制在 25~30g。

如何理性看待猪油？
人们普遍理解的猪油就是用猪的各种

脂肪组织熬制后得到的油脂。根据我国

《GB/T 8937-2023 食用动物油脂 猪油》中

的规定，猪油应当是以健康生猪经屠宰、

检验检疫合格后获取的鲜（冻）、卫生的肥

膘、板油、网膜或附着于内脏器官的脂肪

组织等为原料，炼制（精炼或不精炼）加工

而成的油脂。

在营养上，猪油的维生素、矿物质含量都不

多，脂肪含量高达 88.7~99.6g/100g，营养主

要体现在脂肪酸上。

猪油的饱和脂肪酸和单不饱和脂肪酸

含量都比较高，分别是 43.2%、47.9%，还含

有 8.9%的亚油酸。并且猪油还含有一定量

的胆固醇，为 93~110mg/100g，植物油不含有

胆固醇。

《中国居民膳食指南（2022）》建议，成年

人脂肪提供能量应占总能量的 30%以下，其

中饱和脂肪酸供能应低于 10%，过量摄入饱

和脂肪酸与血脂异常、动脉粥样硬化以及心

血管疾病风险增加有关。

目前，我们饮食中来自畜肉、加工肉制

品、糕点以及部分植物油（比如椰子油、棕榈

油）的饱和脂肪酸摄入量已经相对充足，甚

至对于部分人群来说可能已经超标。如果再

将植物油换成猪油，就更容易导致饱和脂肪

酸摄入量超过推荐上限，增加健康风险。

并且，《中国心血管病一级预防指南基

层版》中也提到：应当减少饱和脂肪酸的摄

入，包括动物脂肪（牛油、猪油、黄油等）及部

分植物脂肪（椰子油、棕榈油等）。即便如此，

也不是完全不能吃猪油，有些情况还是很适

合使用猪油的。

1.偶尔炒青菜

偶尔用猪油炒菜调节口味是可以的，即

便再枯燥无味的蔬菜，只要用猪油炒一下，

就能变成香喷喷的菜肴。同时还能软化蔬菜

的膳食纤维，让蔬菜口感更润滑。

2.煎炸食物

猪油饱和脂肪酸含量较高，热稳定性

好，加热后不易变黑，高温下有害物质少。有

研究对比了花生油、大豆油、玉米油和猪油

在热烹饪过程中释放油烟的 VOCs（烷烃、醇

类、醛酮、杂环胺、多环芳烃类等挥发性有机

物）成分含量，研究结果表明，不饱和脂肪酸

含量高的植物油释放的 VOCs含量显著高于

富含饱和脂肪酸的猪油，这几种油脂释放油

烟 VOCs 致癌风险依次为：花生油＞菜籽

油＞大豆油＞玉米油，而这几种植物油则又

远大于猪油。

如果偶尔进行煎炸，使用猪油或许是相

对健康且稳定的选择之一，但仍需严格控制

频率和食用量。即便猪油比大多植物油性质

更稳定，高温下产生的反式脂肪酸也更少一

些，可在长时间煎炸或反复使用下，不仅会

造成必需脂肪酸的损失，还会影响油脂的口

感，有害物质的生成也会越来越多。

3.做糕点

制作某些中式传统糕点（如苏式月饼、

老婆饼、蛋黄酥等），少量使用猪油可以带来

独特的口感和风味。

总结：猪油本身并不比植物油“更容易”

让人发胖，猪油的香味可能促进食欲，但植

物油过多使用同样会导致肥胖，合理的控制

烹调油用量（25~30g/d）才是明智之举。

不同的烹调油脂肪酸构成不同，建议多

样化使用，获得更均衡的脂肪酸。
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这种说法存在夸大和误解。

甲醛虽然具有防腐和消毒的功能，但由

于其高浓度下的刺鼻气味、违法违规使用的

风险以及对人体健康潜在的危害，商家实际

上很少会选择使用甲醛来保鲜蔬菜。

首先，甲醛的使用成本并不低，而且使

用甲醛保鲜蔬菜是违法的。正规商家在运输

和储存蔬菜时，通常会采用常用的广谱杀菌

剂，如咪鲜胺，这些产品价格并不贵，而且能

有效延长蔬菜的保鲜期。相比之下，甲醛在

成本上并没有节约。

其次，甲醛的高浓度使用会有明显的刺

鼻气味，这很容易让消费者察觉，因此使用

甲醛保鲜的蔬菜在市场上很容易被识别。正

规渠道销售的蔬菜通常会经过严格的质量

控制，消费者可以放心购买。

对于蔬菜的保鲜，消费者可以通过以下

几个步骤来确保食品安全：1. 从正规渠道购

买蔬菜，避免来源不明的产品。2.购买时注

意蔬菜的新鲜度，选择色泽鲜亮、无异味的

产品。3.回家后及时清洗蔬菜，以去除表面

的灰尘和可能的残留物。4.妥善储存蔬菜，

避免长时间暴露在高温或潮湿环境中。

综上所述，蔬菜都会喷甲醛保鲜的说法

是不成立的。通过合理的购买和储存方法，

消费者可以有效地确保蔬菜的新鲜和安全。
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蔬菜甲醛保鲜？真相远比传言靠谱
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