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关于食用油的
那些事儿

舌尖上的安全近年来越发受
到关注， 地沟油则成为百姓谈之
色变的食品安全威胁。 如何分辨
地沟油？ 平日在家做饭应该怎样
挑选食用油？ 怎样吃油才健康？
这些困扰百姓的问题， 京城老字
号美味斋行政总厨田海山为大家
一一解析吃油那些事儿。

专家教您轻松辨别“地
沟油”

在挑选中如何辨认食用油的
优劣， 一些伪劣的食用油虽然穿
上了鲜艳的外衣， 但大家如果稍
微细心一点， 擦亮了眼睛， 便能
识破油质的真假：

第一是 “眼观”： 看透明度，
看色泽。 颜色发暗， 比较混浊，
且有沉淀物， 可能是地沟油。 在
冰棍上倒一点油， 油很快凝固并
附着在冰棍上， 可能是地沟油。

第二是 “鼻闻 ”： 每种油都
有各自独特的气味。 可以在手掌
上滴一两滴油， 双手合拢磨擦，
发热时仔细闻其气味， 有淡淡哈
喇异味的很可能就是地沟油。

第三是 “嘴尝 ”： 用筷子取
一滴油， 品尝其味道。 有异味的
油可能是地沟油， 含地沟油的油
炒菜不香， 残油渣呈黑炭状。

第四是 “耳听 ”： 取油层底
部的油一两滴， 涂在易燃的纸片
上， 点燃并听其响声。 燃烧不正
常且发出 “吱吱” 声音的， 水分
超标， 是不合格产品； 燃烧时发
出 “噼叭” 爆炸声， 表明油的含
水量严重超标， 而且有可能是掺
假产品， 绝对不能购买。

专家表示， 地沟油是动物油
和植物油的混合物。 普通植物油
零度凝结， 但动物油， 尤其是地
沟油， 7至8摄氏度即凝结。 只要
将油壶置于冰箱的冷藏区， 数小
时， 地沟油就会分层原形毕露。

在超市买食用油也要留
个心眼

即便是在超市购买正规厂家
生产的食用油， 大家除了要注意
包装上的商品名称、 配料表、 质
量等级、 净含量、 厂名、 厂址、
生产日期、 保质期、 QS (食品安
全认证) 标志， 以及产品原料生
产国、 制作工艺等相关信息外还
要特别关注几个小细节， 首先是
看等级， 国家规定食用油按质量

分为一级 、 二级 、 三级 、 四级
（一级为最高）， 等级越高精炼程
度就越高。

其次要看脂肪酸含量， 评价
食用油质量优劣主要看脂肪酸的
含量。 饱和、 多不饱和、 单不饱
和脂肪酸比例至少要1:1:1， 但最
好单不饱和脂肪酸略高一点， 对
健康更有利。

最后也是最关键的要看 “压
榨” 还是 “浸出”， 这是指食用
油的两种制造工艺。 一般来说，
食用油的优劣等级排序为： 冷压
榨、 压榨、 浸出。

如何用油才能保证营养
不被破坏？

选购完优质的食用油回家，
如何正确的烹饪才能让食用油的
营养不受到破坏， 也十分关键。

田海山说， 烹饪中油温的控
制非常关键， 高温油不仅会破坏
食物的营养成分， 还会产生过氧
化物和致癌物质。 所以科学的方
法应该是， 先把锅烧热， 再倒油
“热锅冷油”， 食材下锅旺火爆炒
快速出锅， 这样可以减少蔬菜的
营养流失， 炒出的菜肴才能更加
健康。

此外 ， 油量的控制十分重
要， 血脂、 体重正常的人用油量
应每天不超过25克； 而老年人、
血脂异常的人、 肥胖人群、 肥胖
相关疾病的人群或有肥胖家史的
人， 每天每人的用油量甚至要降
到20克。

听老字号大厨讲讲

“七位亲人我都养老送终了，
我的任务完成了 ， 我这辈子没
什么遗憾了 。 ” 说这句话的是
位 年 过 八 旬 的 农 村 老 汉 ， 他
用 66年先后孝养了七位老人 。
66年 来 ， 他 不 放 弃 任 何 一 位
亲 人 ， 七 位 老 人 在 他 的 悉 心
照 料 下 ， 直至黄发鲐背 ， 无疾
而终 。 这位年过八旬的农村老
汉， 就是河北省廊坊市文安县史
各庄镇口上村被誉为 “仁义孝
子” 的王百根。 （10月15日中国
文明网）

“仁义孝子” 王百根的孝义
故事， 在我眼里， 已经成为一个
传奇。 不仅是他本人的传奇， 也
是这个社会的传奇。 对这样传奇
的奇人， 自然， 笔者不可能吝啬
地为他点赞 ， 还要为他高亢放
歌， 大赞特赞。

在生活中， 作为芸芸众生 、
凡夫俗子， 照料一两位亲人， 大
抵还不算什么难事， 但是， 这一
两位老人如果久病床前， 无疑对
每个人就是一个最起码的考验
了。 这尽管不是什么大孝， 但却
是一场大考， 可惜， 真正做到的

为数不多， 甚至微乎其微， 那句
“久病床前无孝子” 的民谣， 通
过人间百世的检验， 可以说已经
颠扑不破了。

王百根老人能够照顾七位老
人， 而且用了66年， 推算起来，
应该在他刚刚成为公民之后就开
始了 。 想想现在的30多岁还在
“啃老” 的小青年， 再对比一些
人到中年的人的具体表现， 真是
让人无语凝噎， 怎一个 “憾” 字
了得， 又怎一个 “孝” 字堪托！
在孝道这件事情上， 套用毛泽东
主席的那句话就是， 一个人做点
孝事并不难， 难的是一辈子做孝
事。 这也使我想起从小看书记住
的一句话： “百善孝为先， 万恶
淫为源。”

为什么 说 “百 善 孝 为 先 ”
呢？ “百善孝为先 ” 一语出自
于 清 朝 王 永 彬 的 《 围 炉 夜
话 》 ， 作 者 对 此 语 的 解 释 为 ：
常存仁孝心 ， 则天下凡不可为
者， 皆不忍为， 所以孝居百行之
先。

按在下的理解 ， 人若欲行
百 善 ， 必 须 先 尽 孝 道 。 也 就

是说 ， 因为面对的是生养自己
的亲人， 能不能尽孝 ， 对一个
人 的 品格修为完全可以一斑窥
豹， 滴水观海。 尽孝必须考虑
这 样 几 个 要 素 ： 第 一 ， 对 自
己 的 父 母 ； 第 二 ， 需 要 一 定
的物质金钱； 第三， 如果久病，
需要足够的时间投入。 可以说，
一个人如果对自己的父母都不能
尽孝， 那么其他的百善也一定不
会去做， 如果做了， 也一定是伪
善。

其实， 人如果对自己的父母
和亲人好， 也一定会对旁人好。
我国亚圣的那句 “老吾老以及人
之老”， 就是一个孝道的伦理和
博爱推理： 老吾老是孝道， 以及
人之老是博爱。 如果连自己的老
人都不孝， 遑论博爱？ 所以， 正
是基于如上考虑， 有些单位招聘
员工时首先就是看他是否能尽
孝。 因为， 不孝之人往往也是不
忠之徒。 企业招聘的员工没有忠
诚度， 又怎么会倾心而为， 帮助
企业做大做强呢？

一句话， 要做人， 先看孝 。
“孝为先” 方能 “行百善”。

。。。。。。。。。。。。
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