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本港家庭自製「萬年油」
危害家人健康

史志強先生

香港食油業協會主席1
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調查重點
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港人感食油只用一次浪費，家庭自製「萬年油」

 擔心食肆用油的被訪者中， 86%表示擔心食用「萬年油」
危害健康

 然而調查發現，除食肆使用「萬年油」危害健康，不少香
港人不知不覺自製家用「萬年油」

 73%港人認為食油只用一次浪費，而同時73%港人曾翻
用食油

 3成港人煮一餐飯用同一鍋食油由頭煮到尾，代表食油
不停加熱及混和各種不同的食物
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港人錯誤評估翻用食油狀態

 近四分一(23%)港人認為食油儲存10日後仍可翻用

 港人以無變色無膉味 (56%)評估翻用食油狀態，同時以
爲隔渣 (45%)可保障翻用食油質量

 逾兩成(21%)港人將未用過食油混和翻用食油煮食

錯誤評估翻用食油狀態，危害家人健康！
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翻用食油4大謎團

1. 翻用食油有甚麽問題？

2.「萬年油」: 是否如食肆般翻用多次才會
危害健康？

3. 如何鑑別翻用食油是否已變壞？

4. 翻用食油有沒有「儲存期限」？
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破解翻用食油4大謎團

李子誠教授

香港大學生物科學學院副教授

兼香港食油業協會榮譽顧問
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謎團一. 翻用食油有甚麽問題？

7



版權所有，不得翻印。如需引用或轉載此檔案之任何內容，請先徵求精信醫療保健之書面許可。

翻用食油增加患心臟病及癌症風險

 隨著高溫加熱食油本質會改變、 時間越長改變越大

 甘油三酯會分解產生過氧化物等二百多種物質

 例如於血液中乳糜粒的共軛二烯烴濃度會隨翻用油中的過氧化物成
份而上升

 過氧化物在身體裏會產生更多自由基

 自由基與慢性疾病有直接關系，例如增加患心臟病和癌症的風險

 此外，油煙含多環芳烴亦會增加患肺癌的風險

 2009年一項最新研究顯示，在抽氣不足的環境下，廚師尿液中的氧
化DNA比常人多一倍

 動物研究亦顯示，食用經高溫長期加熱的食油後，氧化(oxidized)及
聚合化(polymerized)的食油令肝臟受損，更誕下肝臟較細少及較輕磅
的後代
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Mol Nutr Food Res 49:1075-1082, 2005

乳糜粒中
共軛二烯烴濃度

過氧化氫
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翻用食油增加患心臟病及癌症風險！
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謎團二. 「萬年油」: 是否如食肆般翻用多次
才會危害健康？
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食油的變化

 經加熱後的食油顏色會變深、變得「杰」身、有油膉
味及出現泡沫

 食油的新鮮度一般以過氧化值(peroxide value)代
表，過氧化值愈高，代表油愈不新鮮，當過氧化值上
升超過至30mEq/kg，油便開始有膉味

 在高溫及食物的成份影響下，過氧化物會被分解，可
透過其他指標量度油的新鮮度，包括
 茴香胺值 (Anisidine value – AnV) – 反映次生過氧化物含量

 飽和脂肪酸 (Saturated fatty acid) – 攝取過量會導致心血管性疾病

 游離脂肪酸 (Free fatty acid) – 在人體內會易受自由基攻擊影响肝
臟

 隨著高溫加熱及存放時間增加，這些物質含量會隨之
增加
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香港食油業協會食油模擬測試 1：
烹調食品後，食油變化測試

測試方法: 

 模擬四人家庭烹調晚飯，以200毫升芥花籽油分別烹
調：

 煎魚(2條)

 煎釀三寶(20件)

 雞翼(20件)

 烹調前的芥花籽油品質過氧化值
(mEq/kg)

茴香胺值 飽和脂肪酸 (%) 游離脂肪酸 (%)

煮食前的芥
花籽油品質

0.46 2.02 6.7 0.06
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 烹調晚飯後

過氧化值
(mEq/kg)

茴香胺值 飽和脂肪酸 (%) 游離脂肪酸 (%) 備註

煮食前的芥
花籽油品質

0.46 2.02 6.7 0.06

煎魚
(2條魚)

10.2 35.4 9.3 1.64 顏色轉深 , 不宜
再用
翌日發出臭腥味

煎釀三寶
(20件)

12.7 32.2 7.8 1.38 顏色轉深 , 不宜
再用

雞翼
(20件)

9.5 21.8 10.5 1.46 顏色轉深 , 不宜
再用

過氧化值飆升超過27倍

游離脂肪酸含量飆升超過26倍
茴香胺值飆升17倍
飽和脂肪酸含量上升57%

香港食油業協會食油模擬測試 1：
烹調食品後，食油變化測試

14



版權所有，不得翻印。如需引用或轉載此檔案之任何內容，請先徵求精信醫療保健之書面許可。

烹調過魚類及高動物脂肪食物的食油
不應再翻用!
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謎團三. 如何鑑別翻用食油是否已變壞？
- 無變色無膉味便代表無變壞？
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食油氣味的轉變

 就算食油沒有油膉味，亦不代表沒有變質。

因為高溫、水份及食物內的雜質可分解發出油膉味的
過氧化物，形成其他有害物質，如茴香胺。

 如食油的氣味已變得與本身獨有的氣味不同，亦代表
食油的成份已經變質。

例如：花生油沒有了花生香味，芥花籽油嗅不到草青
味等等。
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香港食油業協會食油模擬測試 2：
翻用食油變化測試

測試方法：

 使用1公升芥花籽油

 炸薯條（500克）及

 炸雞翼（20隻）

 於3日內每日翻用食油炸上述食物後再量度食油變化

 翻用食油存儲在有蓋容器，置於室溫

 量度食油變化指標

 過氧化值

 茴香胺值

 飽和脂肪酸含量

 游離脂肪酸含量
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測試2 - 翻用食油變化

 過氧化值上升 39倍
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測試2 - 翻用食油變化

 茴香胺值上升 11倍
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測試2 - 翻用食油變化

 飽和脂肪酸含量上升90%
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測試2 - 翻用食油變化

 游離脂肪酸含量上升3倍
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測試2 - 翻用食油變化

 食油顏色明顯加深
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就算食油沒有油膉味，亦不代表沒有
變質，因此應盡量避免翻用食油！
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謎團四. 翻用食油有沒有「儲存期限」？
- 食油可否儲存10日後翻用
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測試3–儲存用過1次的食油變化測試

測試方法: 

 使用1公升芥花籽油

 炸薯條（500克）及

 炸雞翼（20隻）

 炸食物後，隔渣及蓋好，置於室溫，5日內每日量度食油變化

 量度食油變化指標

 過氧化值

 游離脂肪酸含量
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使用食油模擬測試

 炸薯條及雞翼後，食油中的過氧化值及游離脂肪酸含量每日遞
增

 未曾烹調的食油，放在有蓋容器，置於室溫，過氧化值只輕微
上升0.04mEq/kg，游離脂肪酸則沒有變化

過氧化值
mEq/kg

游離脂肪酸
%

烹調前 0.51 0.06

第一天 12.12 (↑23倍) 0.10 (↑67%)

第二天 13.42 (↑10%) 0.11 (↑10%)

第三天 14.63 (↑9%) 0.13 (↑18%)

第四天 15.95 (↑9%) 0.13 (-)

第五天 17.27 (↑8%) 

比第一天↑42%
0.15 (↑15%)

比第一天↑50%
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曾烹調過的食油，過氧化值及
游離脂肪酸含量每日遞增，
因此應盡量避免翻用食油！
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安全食油指引

史志強先生

香港食油業協會主席29
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家用萬年油危害健康 - 安全食油指引

優質食油內含多種營養成份，配合適當
的烹調方法，可
 吸收食油中的營養如有益心臟健康的單元不飽和

脂肪酸

 令食物更美味可口
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家用萬年油危害健康 - 安全食油指引

1. 存放食油

 高溫及和空氣接觸會令食油產生變化，故食油必需儲存於有蓋
容器內，並存放在陰涼的地方，遠離陽光及爐灶

 存放時間愈長，食油變化愈嚴重，有害物質含量愈高

 食油於開封後最好在約兩個月內食完，可於樽上記低開封日期
以便日後檢查

2. 烹調方法

 應避免使用同一鍋熱油長時間炸食物

 應避免用同一鍋食油由頭煮到尾，以免食油不停加熱及混和各
種不同的食物
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家用萬年油危害健康 - 安全食油指引

3 .盡量避免翻用食油

 翻用食油必需先隔渣，並從視、嗅及觸覺觀察，確保

沒有變色

沒有油膉味或變味(如花生油失去花生香味，芥花
籽油失去青草味等已屬變味)

沒有變「杰」身

32

由於不少有害物質不能以肉眼鑑別，所以建
議應盡量避免翻用
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總結

 優質食油內含多種營養成份，同時可令食物更美味可口

 食油的成分在加熱煮食後會產生變化，產生有害物質

 再度加熱及長時間儲存，均令有害物質含量飆升

 長期吸收這些有害物質可增加患心臟病及癌症的風險

使用適量優質食油煮食，盡量避免翻用，讓
家人享受應節美食同時，亦擁有健康身體
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謝謝
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健康烹調過新年

陳國賓先生

註冊營養師35
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食油的好處

 哈佛大學早年發佈的「健康飲食金字塔」呼籲市民最
好每餐都吸取適量的健康食油，因食油能提供身體必
需脂肪酸，達致均衡營養的生活指標。除此之外，食
油亦有以下作用：

 提供部分人體所需能量

 是嬰兒及小孩腦部和視力發育不可缺少的營養素

 調節體內膽固醇

 協助正常荷爾蒙分泌，改善免疫力及增強抵抗力

 部分維他命如 A、D、E及K等要溶解於脂肪後才被吸收

 增加食物的口感和外觀
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食油的好處
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健康烹調過新年TIPS

常見用過多食油烹調情况 健康美味煮食要訣

烹調時直接將油從油樽中倒入鑊中，經
常不少心「倒多咗」，被迫進食油膩餸
菜

建議用湯匙量度食油份量，再倒入鑊中，
隨後將食油平掃於鑊面，增加食油幅蓋
表面，減少使用食用油

使用有坑紋鑊烹調時，不少食油藏於坑
紋間，未能真接接觸食物，增加用油量

建議用平滑表面煮食，或快速將食物在
鑊上拌勻，增加食物與食油表面的接觸

過節煎糕常使用大量油，令糕點吸入大
量食油

建議使用適量食油，並將食油平均掃於
食具表面，同時將糕點鋪滿鑊面，避免
只煎一、兩件糕，以致少量糕點吸入大
量食油的情況出現

烹調海產食材時常用炮油方法，令海產
吸入大量油份

可先將少量食油拌入醃料之內，平均分
佈於魚肉、帶子上，炒餸時可減少食油
使用，同時做出理想煮食效果
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煎蘿蔔糕
(示範營養建議第1及3點的實際運用)

材料

 蘿蔔糕 15件

 食油 1湯匙

做法

 預先將平底鑊燒熱，加入食油，平均掃於鑊面

 將蘿蔔糕平鋪鑊面，完全幅蓋鑊面，煎1分鐘

 再將蘿蔔糕反轉煎1分鐘即成
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露筍松子炒斑球 (示範營養建議第2點的應用)

材料

 露筍(粗、切段) 6條

 鮮百合 2球

 斑塊 250克

 松子仁 4湯匙

 蒜茸 1湯匙

 雞蛋白 1隻

調味料

 鹽 1茶匙

 胡椒粉 少許

 食油 1湯匙

 生粉 1湯匙

 糖 1茶匙
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露筍松子炒斑球 (示範營養建議第2點的應用)

做法

 先將百合球清洗乾淨拆成細片

 用食油、鹽、胡椒粉、生粉及雞蛋白將斑塊醃15分
鐘

 用少量鹽及1/2湯匙油的滾水將露筍出水45秒，隔水
備用

 起鑊爆香蒜茸，加入斑塊煎炒至魚肉八成熟

 將露筍回鑊，贊酒，加入糖調味

 最後加入百合片及預先炒香的松子仁即成
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祝健康烹調過新年!
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