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烘焙食品中反式脂肪的危害及其含量降低路径探讨
林润樑

（咀香园健康食品（中山）有限公司，广东 中山 528437）

0 引 言
反式脂肪又称为反式脂肪酸，是所有类型的脂肪中对人体危

害最大的一种，通常产生于氢化过程中，因为部分油脂的不饱和

双键在这个过程中发生异构化，所以产生了反式脂肪酸。正因为

如此，反式脂肪主要存在于烘焙食品中。所以，以烘焙食品为中

心，研究反式脂肪的危害和控制问题更有价值。

1 烘焙食品中反式脂肪的危害
1.1 诱发多种心血管疾病
食用反式脂肪含量过高的烘焙食品，容易引起血管梗塞的

LDL-C的水平会显著提高，有助于预防动脉硬化的 HDL-C在遭
到破坏的情况下而大幅减少，血管弹性因此出现同步下降，冠心

病病发的风险因此可能显著提高。同时，反式脂肪还可让血液更

为黏稠，提高血液的凝聚力，提高炎症反应的可能性，导致血栓

风险也同步提高。这些风险，对血管壁相对脆弱的中老年人而

言，危害尤其严重。

1.2 损害神经系统
反式脂肪含量过多的烘焙食品，容易对青少年中枢神经的

正常发育干扰性影响，对于中老年人而言则可能影响他们认知

功能的正常发挥，容易导致老年痴呆症的病发。因为反式脂肪能

抑制利于记忆力强化的胆固醇，容易导致个体记忆力的下降甚

至严重受损。另外，食用反式脂肪含量过高的烘焙产品，还容易

导致抑郁症，相关调查表明可大幅提高抑郁症病发率，增幅高

达50%[1]。

1.3 制约生长发育
青少年食用反式脂肪含量过多的烘焙食品，会导致他们应该

吸收的必需有益脂肪酸的降低，进而致使他们缺乏有效的营养

支撑，所以容易出现发育不良现象。孕妇或哺乳期妇女食用反式

脂肪含量过高的烘焙食品，致使胎儿或婴儿间接被动地吸收反

式脂肪酸，因为婴幼儿在体质及生理方面的特殊性，和成年人相

比，因此导致必需脂肪酸缺乏症候出现的可能性更高，危害更为

严重。

1.4 导致肥胖问题
因为人体在消化反式脂肪酸方面存在困难，所以食用反式脂

肪含量过高的烘焙食品，容易将大量脂肪存储在体内，在这种情

况下极易肥胖。现在，国内青少年儿童及美国当今民众肥胖人群

过大的原因之一，就在于这部分人食用了反式脂肪含量过多的烘

焙或油炸食品。

1.5 导致免疫系统受损
食用反式脂肪含量过多的烘焙食品，将对人体有益的必需脂

肪酸排除在外，限制了人体的正常代谢，诸如前列腺素（PG）有助
于调节血管及提升人体免疫的生理活性物质会出现严重的供应

不足现象，人体吸收和利用脂溶性维生素的力度受到显著影响。

如果对人体无法吸收足够的必需脂肪酸，会导致细胞膜的正常

生理活性出现维持困难，免疫系统因此也受到严重影响，人体的

免疫能力会出现一定幅度的下降。

1.6 诱发癌变
食用反式脂肪含量过多的烘焙食品，吸收过量的氢化植物油

及氢化鱼油，容易导致胰腺癌、直肠癌、胃癌、前列腺癌等多种癌

症的病发风险，特别是对乳腺癌、大肠癌及前列腺癌等癌症而

言，反式脂肪的消极效果更为明显。

1.7 影响生育繁殖
对于男性而言，食用反式脂肪含量过高的烘焙产品，容易导

致雄性激素分泌的下降，致使精液内部成分出现变化，影响精液

质量，导致受精概率降低。对于女性而言，则导致不孕风险的明

显提高，甚至可能使怀孕周期缩短，这是部分畸形儿出现的重要

原因。

另外，食用反式脂肪含量过多的烘焙食品，还容易诱发哮喘

等相关疾病，还容易让人更为暴躁，导致更具有攻击性。

摘 要：部分企业在烘焙食品的过程中，为了延长食品的保质期，改善口感，选择使用“部分氢化”油脂。 不过，这样会
导致反式脂肪的增加，对人类健康产生非常严重的危害。 有鉴于此，本文在细致分析烘焙食品中反式脂肪危害的基础上，
思考在食品烘焙工程中降低控制反式脂肪的可行建议。
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2 降低烘焙产品反式脂肪含量的路径建议
2.1 创新及优化氢化工艺
在烘焙过程中之所以导致过多的反式脂肪，是因为其中的氢

化应用。所以，降低或控制烘焙食品中的反式脂肪，首先应该思

考优化氢化工艺，创新研发能大幅降低反式脂肪的特殊工艺。对

此，邦基油脂公司的专家曾经研发出“部分氢化”大豆油的技术。

这种工艺在使用过程中，在生产出高质量人造奶油及起酥油的

同时，对反式脂肪还能起到显效的抑制作用。应用该工艺制作的

烘焙食品所含的反式脂肪仅为应用其他工艺制作而成的烘焙食

品的 15%，可以说效果斐然。
2.2 扩大油类范围
油脂制造企业在生产人造奶油及起酥油的时候，还可以考虑

选择其他材料油为原料，比如棕榈油和高油酸的菜籽油等均是

可以选择的原料。因为利用这些油料生产人造奶油的时候，无须

经过氢化工艺，因此很少产生反式脂肪，所制作而成的烘焙食品

内含的反式脂肪很少。在很多时候，棕榈油混合物能非常出色地代

替绝大多数“部分氢化”脂肪，而且在使用棕榈油混合物的时候

基本上没有调整产品原料配方的需要。棕榈油混合物作为“通用

油脂”使用的时候，仅经过非常简单的分离程序即可，就能在曲

奇饼、油炸甜甜圈、爆米花等烘焙食品制作过程中运用[2]。不过，
对于以牛角包及酥饼等为代表的夹层食品来说，需要的脂肪要

求在较大范围的温差情况下在光滑性及柔韧性等方面始终确保

较为出色的质量，避免面团汇总出现空洞，也能规避撕裂面团等

现象的发生。所以，油脂公司因此启动改进棕榈油分离混合物，以

确保在无须改变产品配方的情况下，成功而出色地取代氢化脂肪。

高油酸菜籽油也能够用于制作酥油，而且有利于反式脂肪含

量的减少及控制，能保持产品品质和功能不会发生变化，甚至更

为出色。所以，高油酸的菜籽油对于烘焙食品加工而言，也是非

常不错的选择。虽然在一般情况下，饱和脂肪在起酥油中的含量

很高，但“Omega-9”起酥油所含的饱和脂肪非常少，而且其中基
本上没有反式脂肪。难能可贵的是，在这种起酥油中，利于心脏

健康的单不饱和脂肪的含量和一般起酥油相比却多得多。所以，

在产品说明中可以明确带有“健康营养”的说明，在原料描述中

可以增加“更干净”等类似用语。“Omega-9”起酥油稳定性非常
高，在具体应用方面，无须额外添加氧化剂。和一般常见的饱和

脂肪含量很高的起酥油相比，“Omega-9”起酥油在保质期等方面
不相上下，甚至保质期更长久。

难能可贵的是，这种起酥油的适用度高，目前大多数烘焙食

品在应用这种起酥油方面基本上不存在障碍和困难，以其代替

蛋糕产品中过去经常用的“部分氢化”有利于饱和脂肪及反式脂

肪含量的大幅降低。部分烘焙食品表层涂抹的黄油，同样可以用

这种起酥油代替，不仅能降低反式脂肪含量，还利于推动这些烘

焙产品成为真正的健康食品。

2.3 研发应用酶法酯交换技术
酯交换工艺能使加工油脂的人，按照不同的油脂功能特性，

有针对性地创造对应种类的甘油酸三酯。通过酶法酯交换工艺，

使用全氢化大豆油就可制造出合格的人造奶油及起酥油，并且

确保其中含有丰富的 Omega-3等利于人体健康的脂肪酸及硬脂
酸。美国心脏协会认为，硬脂酸在控制血压内含有的胆固醇等方

面有着非常显著的效果。假若将大豆油添加到混合油脂里面，其

中所含的 Omega-3等利于人体健康的脂肪酸会显著提高。
美国 FDA明确规定，假设在生产食品过程中使用了大豆油，

就必须在食品包装的原料说明中进行明确阐述。很多食品行业

企业的生产实践显示，应用脂交换工艺而生产出的油脂的应用

范围非常广泛，不仅在生产曲奇饼干及丹麦点心中得到广泛应

用，还可用于制造蛋糕及薄脆饼干等烘焙食品。

不过，基于脂交换工艺而形成的油脂虽然可以用于制作蛋糕

霜饰，不过在取代反式脂肪的过程中存在一定困难。霜饰有一个

相当显著的特征就是要求确保结构的软硬适度。“部分氢化”而

形成的起酥油因为内含一定的乳化剂，所以可比较出色地满足

霜饰的这种特征，因此得到了普及应用。脂交换大豆油能当成霜

饰内硬化油的取代性选择。

推动提升油脂结构，可考虑选用根据一定比例，将甘油三酯、

甘比脂及双甘脂融合在一起的乳化剂。这种乳化剂能结晶成为

体积非常小的 β晶体。虽然该晶体的体积相对较小，但表面面积
却相对较大，因此能吸收相对较多的油。乳化过油的可塑性得到

显著提升，其适用度非常广泛，不仅适用于酥饼，还适用于派皮，

大多数烘焙食品均可以用乳化油脂。使用这种油脂生产的食品，

外包装上可增加“油和单双干甘脂”的说明。和使用棕榈油制造

出来的起酥油相比，使用乳化剂加固结构的油脂生产的起酥油

所含的饱和脂肪数量，会降低 1/5~1/4。而且，在使用后者的时候，
无须额外调整生产配方。

除了食品生产和制造企业致力于思考降低烘焙食品的反式

脂肪之外，广大用户民众在食用烘焙食品及其他食品的时候，也

应该注意多方面事项，以尽可能地降低反式脂肪的吸收量。对

此：①应该注意优化饮食结构，在日常餐饮中适当增加新鲜天然
食物的比重，在家中烹调的时候注意清淡。做菜用油的时候注意

将油加热到七成便可，需要煎炸食品的时候尽量选择饱和度高

的油脂；②在采购食品的时候，形成查看食品外包装配方表的习
惯，假设在原料成分中看到“部分氢化植物油”等相关文字，则说

明该食品中包含一定量的反式脂肪。一般来说，保质期相对较长

的食品里面，基本上都含有较好的反式脂肪酸，需要尽可能地

规避。

3 结束语
以烘焙食品为代表的食品含有反式脂肪的危害性，事关当今

所有消费者的健康，对此应该给予充分重视，继而食品生产制造

企业应该创新优化氢化工艺、扩大油类使用范围、运用酶法酯交

换技术，致力于降低食品中所的反式脂肪含量，以向社会提供更

为健康的食品。
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