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油脂：人类膳食与工业发展的双重基石

民以食为天，食以安为先。粮食和油脂作为人类赖以生存的基本食物，不仅为人

体提供蛋白质、脂肪和碳水化合物三大营养素，更与人民身体健康和社会经济发展息

息相关。作为人类膳食最重要的成分之一，油脂既是膳食能量与功能成分的来源，又

是食品工业、化工等领域的关键原料，随着油脂营养价值与理化性质研究日益深入，

其双重角色愈加凸显。

在饮食文化中，油脂的应用历史可追溯至千年前，其通过精湛的烹饪技艺赋予食

物色、香、味、形与口感的丰富层次，成为厨房不可或缺的必需品。无论是肉食、蔬

菜的烹制，还是油炸食品、糕饼点心的制作，油脂均发挥着不可替代的作用。随着医
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学、营养学与油脂科学的跨学科研究不断深化，油脂在人体内的代谢机制、功能特性（如

必需脂肪酸供给、脂溶性维生素载体）及其与慢性疾病的关联逐渐明晰，积极推动油

脂营养学与安全标准的科学化发展。

从产业视角看，油脂科学技术与油脂工业互为依存。科技的进步推动油脂加工效

率的提升，而工业的发展又反哺科学研究的深化。作为农业生产的后续产业，油脂工

业不仅支撑食品工业、饲料工业、轻工业和化学工业的发展，而且肩负着满足人民健

康生活需求与提供工业原料的双重使命。在我国国民经济中，油脂工业的战略地位体

现在其对粮食安全、食品安全和工业基础的综合保障作用。
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中国居民膳食结构变迁
与油脂过量摄入的危机

1. 膳食失衡与慢性病高发的关联

改革开放以来，我国居民膳食结构发生显著变化，呈现“植物性食物比例下降、

动物性食物比例上升”的趋势。20 世纪 90 年代前，居民日常饮食以主粮为主，油脂

与肉类消费量较低；而当前则转变为“少量主粮、多油、中等水平肉类”的饮食模式。

这种转变导致能量营养素（如脂肪）过剩，而微量营养成分（如维生素、矿物质）摄

入不足。食用油作为日常生活消费的必需品，其选择与使用方式直接影响健康。近年来，

“吃什么油好”“怎么吃油”成为公众热议话题，反映出居民对膳食结构失衡与慢性

疾病早发的高度关注。

据中国疾控中心数据，我国城市居民脂肪供能比高达 36%，远超《中国居民膳食

指南（2022）》建议的 20%〜 30% 合理区间，成为肥胖、心血管疾病等慢性病高发

水        1500 ~1700 毫升

盐               <5 克

油            25~30 克

奶及奶制品 300~500 克

大豆及坚果类  25~35克

动物性食物  120~200 克
——每周至少 2次水产品

——每天一个鸡蛋

蔬菜类      300~500 克

水果类      200~350 克

谷类        200~300 克
——全谷物和杂豆 50~150 克

薯类            50~100 克

每天活动
  6000 步
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的重要诱因。值得注意的是，公众对食用油安全与营养的需求日益提升。优质食用油

需兼具“安全”与“营养”两大核心特征：一方面需通过严格加工去除杂质与有害物质，

另一方面需保留天然营养成分（如维生素E、植物甾醇）。这一需求倒逼产业技术升级，

推动油脂科学向精细化、健康化方向迈进。

2. 油脂消费的全球比较与隐性风险

2023年，我国食用植物油人均年消费量显著高于印度、日本和韩国。值得注意的是，

除直接摄入的烹调油外，通过肉类、乳制品、加工食品等渠道摄入的“隐性油脂”问

题同样严峻。根据中国营养学会调查，我国 80% 的居民饮食中脂肪供能比已突破 30%

的上限，城市居民甚至达到 36% 以上。中国城市居民膳食能量过剩，脂肪摄入量超标

主要来自于食用油，特别是隐性油脂的过量摄入进一步加剧了膳食失衡，成为健康隐

患的重要来源。
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科学控油：合理膳食与加工技术革新并重

1. 膳食指南的实践路径

《中国居民膳食指南（2022）》建议，成年人每日总脂肪摄入量应控制在60克以内，

其中烹调油推荐量为 25〜 30 克。为实现这一目标，需从以下两方面入手，一是减少

隐性油脂摄入，控制畜禽肉、鱼虾、蛋奶等动物性食物的摄入量，优化荤素比例；优

先选择蒸、煮、炖等低油烹饪方式；避免食用高脂零食（如坚果、粗粮饼干）和含油

主食（如油条、蛋炒饭）；注意茄子、杏鲍菇等易吸油蔬菜的烹调方法。二是优化显

性油脂使用，剔除食材中肉眼可见的脂肪（如肉类肥膘、汤面浮油）；采用烤箱烘焙

替代传统煎炸；选择吸油率低的蔬菜加工方式（如凉拌、清炒）。

2. 油脂加工技术的革新方向

当前油脂工业面临过度加工的突出问题。以精炼工艺为例，脱胶、脱酸、脱色和

高温脱臭等环节尽管能去除杂质、提升油脂安全性与稳定性，但会导致维生素 E、植

物甾醇等营养伴随物大量流失。精准适度加工以“最大程度保留营养、去除危害”为

核心，通过优化精炼流程、升级加工设备，实现“多出油、出好油”。近年来，国家

粮食和物资储备局等部门不断加大适度加工技术研发和成果推广力度，升级改造加工

设备，减少不必要的粮食、油料损失和消耗，提高成品粮出品率和副产品的综合利用率，

同时重点抓好粮食加工方面的标准化建设，从保粮食安全、保食品安全，特别是保人

民健康的角度制定科学加工标准，引导整个社会节约粮食、减少粮食损失。具体到油

脂加工方面，通过精准适度加工可以实现多出油、出好油。如果全面推广适度加工技

术可提升油脂自给率 3%（约 120 万吨），同时减少能源消耗与碳排放，契合“双碳”

战略目标。此外，适度加工还可以提高油料资源利用率，有利于降低加工损耗，推动

粮油工业可持续发展。
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降油增绿：国家战略与全民行动的协同推进

1. 提升自给率与资源节约的双重目标

我国油脂消费量位居全球首位，由于自给率低，进口依赖度较高。党的二十大对

“全方位夯实粮食安全根基”“确保粮食、能源资源、重要产业链供应链安全”作出

战略部署，提倡健康合理膳食、减少吃油损失浪费，提升食用油自给率，全链条推进

节粮减损、增强粮食安全保障能力。为了实现“健康要加油，饮食需减油”的目标，

需要从适度加工、消费引导两个方面入手，不断加强油脂适度加工技术创新并推广，

持续开展合理用油吃油、节粮减损、健康膳食科普宣传，引导加工企业适度加工出“好

油”、社会公众降油增绿“好”吃油，更好服务国家粮食安全战略和健康中国战略。

此外，通过减少加工损耗、提高副产品综合利用率（如油料残渣用于饲料或生物能源），

有利于进一步缓解资源压力，保障粮油安全。

2. 构建“政府 - 企业 - 公众”三位一体长效机制

从政府层面出发，需强化政策引导与标准制定，推动适度加工技术研发与推广；加

强健康膳食科普宣传，完善食品标签制度，引导消费者理性选择。从企业层面来讲，要

践行适度加工理念，研发符合营养健康需求的“好油”产品；优化生产工艺，减少能源

消耗与环境污染。从公众层面上，应该树立“少吃油、吃好油”意识，主动调整饮食习惯；

减少在外就餐频率，避免高油脂饮食；支持绿色消费，选择可持续生产的油脂产品。

结语：迈向健康与可持续的油脂消费新时代

改变我国居民“嗜油”的消费习惯需持之以恒。通过技术创新、政策支持与公众

教育等协同发力，我国有望在保障粮食安全的同时，实现饮食健康与生态友好的双重

目标。“降油增绿”不仅是对个人健康的负责，更是对国家资源安全与可持续发展战

略的积极响应。只有全社会共同行动，才能构建油脂消费的新模式，为健康中国与生

态文明建设注入持久动力。
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