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近四分一港人認為曾烹調過的食油儲存十日以上仍可翻用 
自製家用「萬年油」    專家警告增心臟病及患癌風險 

 
港人日益注重食物安全，不少人擔心食肆使用「萬年油」危害健康，卻忽略在家煮食時多次翻用食

油，甚至儲存超過 10 日再翻用，隨時自製家用「萬年油」！專家表示長期翻用食油可增加患心臟病

及癌症風險。香港食油業協會建議使用新鮮、優質及適量食油煮食，盡量避免翻用，以保障家人健

康。 

 

為了解本港家庭翻用食油習慣，香港食油業協會委託香港大學民意研究計劃於 2010 年 1 月進行「本

港家庭翻用食油習慣調查」，成功訪問 505 名香港市民。調查結果由港大民意研究計劃總監鍾庭耀

博士於發佈會上公佈。 

 
出外用餐    最擔心食肆用「萬年油」 

調查顯示， 57%港人擔心食肆所用食油，當中 86%最擔心食肆使用「萬年油」煮食。 

 
不知不覺在家自製「萬年油」  危害健康 

港人擔心食肆使用「萬年油」煮食，卻忽略家中多次翻用食油，自製家用「萬年油」。調查顯示近九

成(88%)會煮食的受訪家庭曾在家煎或炸食物，73%會煮食的受訪家庭在不同的情況下曾翻用食油，

56%將沒有變色及沒有油膉味而烹調過的食油翻用。同時有 29%港人認為曾煎或炸食物的食油可翻

用兩或三次，更有近四分一(23%)港人認為曾烹調過的食油若存放良好，儲存十日以上仍可翻用。 

 
翻用食油增心臟病及患癌風險  

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李子誠教授指出，港人對翻用食油存大量

誤解，並逐一破解翻用食油四大謎團。 

 
謎團一：翻用食油有甚麼問題？ 

李子誠教授指出，食油的本質會隨著高溫加熱改變，加熱時間愈長，改變愈大。在加熱過程中，食

油中的甘油三酯會分解，產生過氧化物等二百多種物質，並經食物進入人體，例如血液中乳糜粒的

共軛二烯烴濃度會隨翻用食油中的過氧化物成份上升。過氧化物在人體內會產生自由基，自由基跟

慢性疾病有直接關係，包括增加患心臟病和癌症的風險。此外，油煙內含的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。而動物研究亦顯示，食用經高溫長期加熱的食油後，氧化及聚合化的食油令肝臟受損，更誕下

肝臟較細少及較輕磅的後代 。 

 
謎團二：「萬年油」是否如食肆般翻用多次才會危害健康？ 

李教授指出，食油加熱煮食後顏色會變深、變得「杰」身及出現難散的泡沫，均顯示不宜翻用。並

引述模擬四人家庭烹調晚飯的食油測試結果顯示，烹調後食油中的茴香胺值、過氧化值及游離脂肪

酸含量均分別大幅飆升 17 倍、27 倍及 26 倍。這些數據清楚顯示只經過一次烹調，食油成份已有很

大改變，如長期進食翻用食油會危害健康。 
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單憑肉眼未能鑑別食油質素 

謎團三：如何鑑別翻用食油是否已變質？ 

李教授引述另一食油模擬測試，結果顯示連續三天使用同樣的食油炸薯條及雞翼，食油中的茴香胺

值、過氧化值、游離脂肪酸及飽和脂肪酸含量均明顯增加。當中過氧化值及茴香胺值更分別飆升 39

及 11 倍，食油顏色亦明顯加深。李教授解釋，這是因為調味料、食物中的碳水化合物及蛋白質轉移

到油內，令油色轉深。由於不少有害物質不能以肉眼鑑別，所以即使已隔渣、沒有變色、沒有變

「杰」身、沒有膉味及變味（如花生油沒有了花生香味，芥花籽油嗅不到草青味等等已屬變味），也

不代表曾烹調過的食油適宜再用。要保障健康，最直接的方法是盡量避免翻用食油。 

 
謎團四：翻用食油有沒有「儲存期限」？ 

李教授再引述另一食油模擬測試，炸薯條及雞翼後，模擬一般家庭將食油隔渣後蓋好，存放在室溫

中，每天測試其過氧化值及游離脂肪酸含量。結果顯示炸食物後，食油的過氧化值已立即增加 23

倍。存放期間，每天持續上升 8-10%。到第五天，過氧化值已比首天上升 42%；而游離脂肪酸則在

炸食物後增加 67%，第五天比首天再增加了 50%。李教授指出，這些數據均明確顯示，曾烹調過的

食油，即使只用一次，並隔渣蓋好存放在室溫下，有害物質含量仍然持續增加。 

 
家用食油安全指引 

香港食油業協會一向倡導及教育大眾有關食油及健康的資訊，協會主席史志強先生表示，優質食油

內含多種營養成份，以新鮮、優質及適量食油煮食，配合適當的烹調方法，不但可以吸收食油中的

營養如有益心臟健康的單元不飽和脂肪酸，同時可令食物更美味可口。 

 
香港食油業協會建議市民將油存放在有蓋容器內，並放在陰涼的地方。烹調時避免使用同一鍋熱油

長時間煮食，或同用一鍋食油由頭煮到尾。更重要的是，使用新鮮、優質及適量食油煮食，盡量避

免翻用，以保障家人健康。 

 
註冊營養師傳授健康煮食要訣 

為教導市民享受美食同時避免浪費食油，註冊營養師及烹飪節目主持陳國賓先生即席示範並傳授健

康美味煮食要訣，包括： 

 用湯匙量度及控制食油份量、 

 用平滑表面厨具煮食以增加食油與食物表面的接觸、 

 煎糕點時同時煎多件，避免浪費食油、 

 加入食油作醃料取代泡油 

 

農曆新年將至，不少家庭均會炮製賀年小食應節。史志強先生特意提醒市民：「市民應用新鮮、優

質及適量食油煮食，盡量避免翻用，讓家人享受應節美食同時，亦擁有健康身體。」 

 

關於香港食油業協會 

香港食油業協會於二零零六年正式成立，乃業內首個相關協會，並由本地主要食油製造商及分銷商

組成。協會會員所屬公司所製造及銷售的有品牌食油產品佔本地食油零售及飲食業的七成，代表本

地超過 15 個主要食油品牌。協會旨在擔當業界、政府與消費者之間的溝通橋樑，並聯合本港與食油

相關的業內人士及機構共同促進本地食油業的發展及提高食油的質素。香港食油業協會網頁：

www.hkeog.org 
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