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前言：

　　嘗儘橄欖美味及其對人體有效保健之餘，走向教導消費者正確選擇和享用橄欖之美的推手，豈僅是快事一件。湯瑪士．傑佛遜，這位在美國歷史上的地位，與華盛頓、林肯並駕齊驅，且兼具政治、經濟、科學、藝術和建築家於一身的美國第三任總統有感而發的說〝橄欖樹的的確確是上蒼賜予人類最珍貴的禮物。〞但這具實之言也僅有那些懂得享用橄欖益處的人們才得受用。

　　橄欖油無疑的是橄欖之精華所在，古希臘人早在西元前4000年就開始種植，隨後移植地中海區域諸國，進而遠傳中國、美洲、澳洲及南非，為現代文明知識者所好。

脂肪與健康

　　儘管人們對脂肪大都持負面看法，它會使你發胖等等不良印象，事實上，某些脂肪酸是人體維持健康之必要元素，重點是你要如何正確的選擇和使用脂肪。

　　無庸置疑，沒有任何其他食物比脂肪對人體的細胞衝擊更大，脂肪提供細胞膜之構成和彈性需要，使細胞彼此間之溝通完全產生賀爾蒙供給肌力功能和對抗發炎。

　　美國著名營養學家安德爾．戴維斯在其著作〝Let’s Eat Right To Keep Fit 〞一書中，一再強調，脂肪與人體健康之重要關係，欲使神經、腦子功能正常，必須充份供應較大量脂肪，人的賢皮質賀爾蒙和性腺賀爾蒙也是由一種特別的脂肪所構成，而

腸內的有益細菌，也需要脂肪才能繁殖，只有脂肪
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進入消化系統後，膽囊的功能才能旺盛，沒有脂肪，膽汁分泌就少,膽囊功能大減，造成膽結石，進而萎縮，膽汁、維生素A、D、E、K也不能吸收到血液中。顯然，脂肪並非我們一般認為只是用來佐菜或調味的一種單純食品而已。然而，只有良質脂肪酸如油酸、亞麻仁油酸、花生烯酸及次亞麻仁油酸才具有前述功能，而這些重要脂肪酸的主來源 是天然植物油（如蛋黃醬、未熟炒之堅果、杏仁以及冷榨橄欖油），這些天然植物油可提供維他命E，防止氧化、腐化及抗老化之功能。食物中，需要維他命E才能防止胡蘿蔔素、維他命A、D、K受到破壞。不幸的是大部份其他植物油經氫化（精煉）後，已失去可維護生命功能之可貴天然維他命E，她同時建議，每人每天最少要食用三匙（20 cc）未經加熱精煉，氫化的天然植物油，在晨間食用效果最宜。

認識脂肪

　　顯而易見的，脂肪是如此重要，但選擇正確的脂肪才是關鍵，眾所皆知，脂肪有動物脂肪和植物脂肪，或固體脂肪（油脂狀）和液體脂肪（流體狀），更可區分為胞和脂肪和不飽和脂肪。
飽和脂肪酸：

　　除了源自動物中的畜禽之外，還有來自熱帶植物油（如椰子、棕櫚和可可）飽和脂肪最為威脅和危害人體健康，特別是人體循環系統，過量食用，會大大提高膽固醇（低密度脂蛋白），造成冠動脈疾病和動脈硬化，也很可能提高遭受糖尿、肥胖、膽囊及某些特定癌病之發生。
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不飽和脂肪酸：

　　又區分為多元不飽和脂肪酸、單元不飽和脂肪酸及人造氫化組成之第三類脂肪。多元和單元不飽和脂肪酸含於富有油質植物及種子，如橄欖樹、大豆和葵花子等，二者對降低總膽固醇及低密度脂蛋白（LDL-劣質膽固醇）都有相同程度的效用，但對高密度脂蛋白（HDL-良質膽固醇）且有不同的作用，也就是說多元不飽和脂肪酸在降低LDL之同時，也對HDL產生降低作用，而單元且不然，它能維持HDL不變甚或少許提昇HDL質量，以提高HDL/LDL比，降低人體心血管及心臟病變。
多元不飽和脂肪酸：

    熔於人造奶油，遍佈於種子，蔬菜，堅果和穀類，含有人體成長所需之必要脂肪酸，還有抗凝血功能，假使人體不能自製則必需取之於食物。

在推動減少食用動物飽和脂肪的過程中，多元不飽和脂肪在過去的30年被大力推行，但多元不飽脂肪在人體保健上扮演的角色並未明確的被肯定。專研者表示，多元不飽和脂肪對人體的健康，展現了戲劇性的不同變化，它可提高或降低血壓。降低或維持HDL，防止或促進自由基之形成，（自由基是加速老化和推動某些特定癌病之兇手）食用大量經過氫化的多元不飽和脂肪（亞麻仁油酸Omega-6）對人體心臟和膽固醇量造成傷害，特別是如果沒有足量的次亞麻仁油酸Omega-3脂肪酸或抗氧化劑來對抗。人類使用它已有30年，對健康長期的作用還無法完全被了解。

氫化和反式脂肪：

    為了更進一步剖析及打破〝不飽和脂肪一定是
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好脂肪〞的定律，必須在此指出，在某些多元不飽和的人造奶油含有廉價低品質植物油，由於這種在製程中加入了氫，使其凝固，終成可售製品，這種過程稱之為局部氫化，緩緩的使原油飽和化，以建立平滑、柔嫩，易於塗抹和可較長期保存，氫化亦產生反自然的脂肪物質，此稱之為反式脂肪酸。

    在許多情況，轉換脂肪酸傾向於飽和脂肪，導至氧化破壞，增加劣質膽固醇量，及降低優質膽固醇，研究指出，食用反式脂肪酸也許比飽和脂肪更加損害人體循環系統，增加罹患乳癌的風險，同時也干擾了肝臟排毒系統及必要脂肪酸之新陳代謝，這種加工的多元不飽和脂肪（反式脂肪）之長期影響尚未完全明朗。

單元不飽和脂肪酸:

　　雖然單元不飽和脂肪酸在過去的數十年，因多元不飽和脂肪的出現而失色，現在這單元不飽和脂肪酸的價值在過去的10年間已重新被肯定。強而有力有關降低膽固醇及保護心臟功能的實證，正聚集顯示單元不飽和脂肪比較予多元不飽和脂肪對人體健康有更凸顯的優勢，如前所述，單元不飽和脂肪除了可降低劣質膽固醇外，同時可維持甚或稍微提高優質膽固醇，以提昇HDL/LDL比。橄欖油可有效的防止凝血和動脈阻塞，同時保護循環系統及某些特定之新陳代謝機制，免於失控，如糖尿、高血壓及癌病變。單元不飽和的油較多元穩定，在儲存或作菜時甚少氧化和破壞，也不會造成人體細胞的氧化破壞。

揭開橄欖的秘密
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每粒成熟的橄欖含有20％~60％不等之油，橄欖油係由99％脂肪和1％其他成份組成，它不含膽固醇、蛋白、醣、鈉、麩質，但含有優良的天然維他命E，和胡蘿蔔素（維他命A）。一般橄欖油的脂肪成份是高純度的單元不飽和脂肪酸（平均74％）和少量的多元不飽和（12％）以及飽和脂肪酸（14％）。

    單元不飽和脂肪酸（Omega-9）超出其他一般植物油含有大量多元不飽和脂肪酸（Omega-6）的特色是Omega-9不像Omega-6脂肪酸易於被氧化。含有豐沛的Omega-9的橄欖油並不須有抗氧化的保護措施，因此促成橄欖油具有非常穩定的抗氧化特性。

　　研究發現，在橄欖油中之抗氧化劑扮演著降低吸收膽固醇的功能，抑制人體細胞氧化而達到抗老化效果。食用足量的單元不飽和脂肪酸，可刺激膽汁和胰臟內解脂  （fat-digesting enzymes）的產生，促進肝功能，提供治療和抗炎症性，研究更指出，橄欖油可降低血壓，減少心臟疾病、糖尿、癌症及促進消化等等奇妙功能，除此之外，它的天然特殊美味是任何其他油類所不具有的，這正是近世紀以來，優質橄欖油之所以風靡歐美人士之所在。

橄欖油等級及產製

    橄欖油係由國際橄欖協會依橄欖品質，純度規範製訂等級分類，依據油之酸度及所榨取之橄欖產區為主要兩個因素而訂。

酸度：橄欖油之酸度以測定其油酸百分比為準，油酸百分比與採收時橄欖成熟度，採收和榨取之時間長短，儲存及榨取時之濕度都有極密
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切的關係。
榨取：品質的另一指標是橄欖榨取和處理過程，在義大利有句老諺語稱〝第一次榨取的油是黃金，再作二次榨取之油為白銀，第三次的油根本什麼也不值了〞橄欖果實第一次及第二次榨取之油屬最高品質橄欖油，最上等的手採果實，採用冷榨，無熱或稍溫，無加入化學品萃取為手段，這樣的方式通常具有非常低酸度，保留自然色彩、風味和芳香以及全量的維生素及礦物質。

等級分類

特級冷壓橄欖油（Extra Virgin Olive Oil）

　　為最高等級橄欖油，精選果實，並以第一次冷榨方式壓出之油，酸度需低於1％，在色澤，風味需無瑕疵。它須採自具有濃烈風味，卓越口感的橄欖果實並呈現柔美的金綠色彩，若以化學分析，可揭開其具有充沛的天然抗氧化劑及全量的橄欖營養物。同時，如果壓出來之油展現上好的口感，色澤及芳香，則更稱之為特純處女油中之特級者，簡稱最高級橄欖油（Extra in Extra olive oil）。

    特級油採用最傳統的冷榨方式取油，無需溶入任何化學物質，必須是純正無雜橄欖汁經由過瀘去除所有不純物，以低率榨取油量及最簡單榨取過程，因此只能獲取極有限度高品質產量，這正是高品質特級處女油在市場上享有高價之原因。

冷壓橄欖油（Virgin Olive Oil）
    第二次榨取或採用第二級上好橄欖榨取之油稱之，它傾向於較為淡綠或黃色，及稍甜，堅果口味。

    純正橄欖比特級橄欖油有稍為更高之酸度，及較淡之芳香風味，還有不是很完美的油色。依國際
                      6

標準，此種油酸度必須小於2％，

純正橄欖油（100％ Pure Olive Oil）

    此種油先前稱之為100％純橄欖油，如果榨出的油酸度高於3.3％是不適合人類食用，必須經由氫化精煉去除之，油酸不能超過3.3％。但此等級油為略低品質油組成，來自先前已榨取過之橄欖果粒，因此必須歷經加熱摻入化學溶劑，高壓精煉及過瀘之過程，這種油再和少許之冷壓橄欖油（Virgin Oil）混合以添增較好色調和香味。此種等級油，由於延後榨取和一定程度之精煉過程，其香味已是平淡溫和，與濃郁的特級橄欖油相比，淡然失色，而且油之稠度也變得略為稀薄。

淡味及超淡橄欖油（Light Extra Light Olive Oil）

    這是從最後一次榨取而來之油，經由更長的精煉過程，因此全然是屬於極低品質之等級，不具任何香味和色調，維一不變的是它仍然含有同量的脂肪，但可貴的維生素和礦物質已蕩然無存。

橄欖果渣油（Olive Pomace Oil）

　　果渣油來自經最後一滴油被擠榨後棄置一傍的乾果泥。再次使用化學溶劑處理，這製程使用於大部份的種子油和堅果油（如菜仔油、紅花油、葵花油、胡桃油和杏仁油），如果再調入純正橄欖油，則果渣油等級仍可適合人類食用，儘管如此最好避免食用在油品組成標示內顯示含有果渣之油始為安全。

橄欖之美

　　食用橄欖油有益於身體健康已極為明確，科學家已經發現單元不飽和脂肪酸和抗氧化劑對人體功
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能極其重要，遵循地中海飲食為營養學家及康健專家極力推薦，強調在日常飲食中使用優質橄欖油已不僅僅是作為營養食品，進而定位在防患疾病為目的。橄欖油的關鍵特性在於防止，保護對抗和冶療多種慢性病及功能失調，因其含有極高純度的油酸、抗氧化劑和酚。那麼，可愛的橄欖油有那些具體迷人的益處呢？

橄欖油和心臟疾病危機因素

    食用橄欖油主要益處，毫無疑問的可防止冠狀心臟病及其相連的新陳代謝危機因素，三種主要功能領域分別為控制膽固醇，減少血液凝塊和防止心臟病重覆發作。

膽固醇和心臟病

    高膽固醇是冠狀動脈心臟疾病（Coronary Heart Disease）之一主要危險因素，為美國人主要的殺手，CHD之發展危害美國人壽命佔很高比率，年紀40或更年輕的男性每2人中有1人及女性每3人有1人在他們的人命過程中形成CHD，甚至70歲的老人也具相當高之危險性。

　　膽固醇是一種類似蠟狀的物質，由肝臟所製造，使人體功能正常，它以細胞壁或薄膜形態出現在人體的各角落，包括腦部、神經、肌肉、皮膚、肝臟、腸和心臟。我們人體用膽固醇來生產賀爾蒙，維他命D及膽酸，用以幫助消化脂肪。在血液中僅需少量的膽固醇來應付這種需要，無論如何，如果有過多的膽固醇在血流中，會造成動脈硬化：脂肪和膽固醇被積存在人體各部動脈壁的情形，包括了供血至心臟的冠動脈。動脈硬化及時狹化了冠動脈通道，造成心臟疾病的症狀，包括心絞痛（angina）和心臟病發作。每日300 mg的膽固醇是最高吸取
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量。

    人們的血中膽固醇並不只因飲食所影響，同時也依人體生產LDL（低密度膽固醇）或排洩之速度而定，人體生產足夠所需之膽固醇量，因此不必從食物中攝取額外之膽固醇。

　　典型的心臟疾病患者在血液中有太多的低密度膽固醇，幫助您判斷LDL 膽固醇是否過高或過低，下列因素是最重要的依據：

遺傳；食物；體重；身體的活動/運動；年齡及性別；酒精；及壓力，我們最能自我控制的要素為食物，重量，身體活動力及運動。膽固醇在血液中以組織包裝遊走，稱之為脂蛋白，就像油和水，膽固醇是油膩的，而血液就像水，不能混合，為了要能在血流中暢遊，從肝臟生產的膽固醇混和了蛋白質，形成脂蛋白，脂蛋白經由血流攜帶著膽固醇。

    在人們血液中，含有膽固醇的各式脂蛋白，每一種都以不相同的方式影響您的心臟疾病。

LDL–劣質膽固醇

HDL–良質膽固醇

Triglyceride三酸甘油脂

 Low density lipoproteins低密度脂蛋白（LDL），為劣質膽固醇，LDL帶入大部份的膽固醇到血液之中，而來自LDL的膽固醇為堆積及阻塞動脈之主要傷害來源，因此，在血液中越多LDL膽固醇存在，則具有更大的心臟疾病風險。假若有了心臟疾病，而LDL高於100 mg/dl，您的膽固醇應該是過份的處於高量。

    High density lipoproteins（HDL）高密度脂蛋白，為良質膽固醇，HDL從人體各部搬回膽固醇至肝臟，造就人體各部膽固醇的流動性，所以HDL幫助避免膽固醇在動脈壁上堆積。如果HDL膽固
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醇值低於35mg/dl，實質上，您是處於心臟病的高風險。越高的HDL膽固醇越好，男性平均應為45mg/dl而女性則為55mg/dl。

　　Trislyceride 三酸甘油脂，是一種脂肪通過血流的類型，大部份人體的脂肪以三酸甘油脂型式儲存在脂肪組織內，只有小部份的三酸甘油脂在血流中被發現。其中僅有高血三酸甘油脂值不會造成動脈硬化，但是在三酸甘油脂的部份脂蛋白也會有膽固醇，對某些有高量三酸甘油脂（高量三酸甘油脂通常附帶有其他因素，如HDL過低，或傾向於糖尿病）而言，大大提高了心臟病的風險，所以高量三酸甘油脂將是一個因脂蛋白問題而促成心臟病的症兆。

　　國家心臟、肺及血液協會（NHLBI）及國家膽固醇教育計劃（NCEP）強烈主張所有美國人應牢記控制膽固醇是幫助保持心臟健康的指標，NHLBI是國家心臟協會的一部份，誠如Claude Lenfant 博士所說“即使對年青人或老年人而言，看好您的膽固醇將是每個人走向健康的一個重要路程” 。

橄欖油-血凝塊鬥士

　　證據顯示，由於血液凝塊造成之冠狀心臟疾病堵塞，比因高量劣質膽固醇來得更加不可預期，橄欖油的益處是其不飽和脂肪更有效促進血小板的功能，它不像多元不飽和脂肪酸（Omega-6）和飽和脂肪酸一向所表現，緩慢溶解凝塊。單元不飽和脂肪可稱得上是良好的血凝塊溶解機構，在橄欖油中的油酸元素扮演為抗凝血劑，阻礙血小板黏著造成血凝塊或中風，採用橄欖油為主要脂肪源，必定能大大減小血凝塊及中風之機會，並減少食用乳酪和牛肉，因為它會使血液不流暢和血小板更加黏稠。
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避免心臟病重覆發作

    食用橄欖油搭配加量的蔬果碳水化合物或穀類（如地中海飲食）事實上，可降低心臟問題，甚至打通阻塞的動脈血管。在義大利的醫生，以食用橄欖油為治療心臟病發作之標杆已行之多年，使其患者展現了更良好的血液形態，降低心臟病的易發性。

    同樣的，法國的研究者（Renand et al 1995）表示，60歲高齡的人們開始遵循地中海飲食，有70％降低了心臟病發作之現像，顯然，為了你的心臟，現在開始改用優質橄欖油絕對不遲。

橄欖油和血壓

　　健康的動脈管壁是相當富有彈性，易於舒張，使血液順暢流經心臟，避開動脈損傷及控制膽固醇量，橄欖油可幫助並改善血液循環進而降低血壓。

    血壓和脂肪攝取量的因果關係仍未明確定論，但研究指出，飲食中含大量橄欖油酸（Omega-9）這種在橄欖中具有支配力的脂肪酸可降低高血壓的作用，加上抗氧化劑如酚物質，橄欖油應比初期想像更具潛在之保護長處。

    最近在歐洲及美國（如Ruiz-Gutierrez et al in 1996, Morris in 1994）主導確定了在高血壓中，脂肪類別之影響，顯示出不同組群的脂肪酸中，高單元不飽和脂肪之攝取，在血管收縮及舒張之測試中，支撐了橄欖油之單元不飽和脂肪可幫助降低血壓的主張。

橄欖油和糖尿

    直到最近以前，對糖尿病患的標準建議是採行低脂、高碳水化合物飲食以便降低劣質膽固醇及體重為目標。這種含有大量葡萄糖的飲食，無論如何是無法應付那些有葡萄糖處理問題患者之所需，其
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實，這種飲食會因提高胰島素而使情況更惡化，驅使葡萄糖偏狹和高血糖現象更為最重。

    良好的飲食原則是減少飽和脂肪和碳水化合物攝取，研究指出，大部份糖尿受害者寧願以單元不飽和橄欖油取代飽和脂肪，而不是全部放棄脂肪，在針對42名非胰島素依賴患者作研究的結果，低脂試者得到了增加血漿三酸甘油脂，葡萄糖和胰島素的結果，而加重胰島素的抗拒力和反為不利的糖尿控制。

    另一方面，採低碳水化合物，充沛的橄欖油飲食者，提供較好的血中葡萄糖控制，保持低量的劣質膽固醇LDL，進而減小了血糖過高症和併發症。

    地中海飲食豐富的橄欖油，呈現理想的糖尿病患飲食方向。研究指出，橄欖油之外加上適量的碳水化合物，蔬果纖維和穀物對血糖控制和胰島素感受性有良好的改善作用。

橄欖油和癌病

    由Wolk in 1998，最近研究指出，不同形態的脂肪也許以不同方式修改人體細胞，這研究發現單元不飽和脂肪減小罹患乳癌之風險而多元不飽和脂肪可能反而提增此種威脅，然而飽和脂肪全然不影響癌病之形成。

    最近同時指出，其他植物脂肪或油，對癌病危機具有不明確的影響，研究者目前結合食用加工多元不飽和植物脂肪（包括氫化過脂肪，如油酥、人造奶油）和腫瘤成長，及罹患癌之風險率提高作出結論，強烈證實在多元不飽和脂肪中之脂肪酸Omega-6會促進人體細胞內惡性致癌物成長。

　　單元不飽和脂肪酸，它不具促進腫瘤成長特性，橄欖油中之高濃度油酸（Omega-9）和少量亞麻仁油酸（Omega-6）元素，造就了它具有抗癌和
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抑制腫瘤的動力，加上額外的α-生育酚維他命E及維生素A，可增進免疫系統和巨啐T細胞功能，對於使用橄欖油作為降低致癌物形成的期待是相當合理的。

    研究更進一步指出，橄欖油除了對乳癌和直腸癌外不能提供可對抗所有不同癌症的功能，但有趣的是至少它不具促進腫瘤發生的負面作用。

橄欖油和乳癌

　　脂肪食用和乳癌之關連作用，在過去的20年已開始出現，在為數頗多針對揭開飲食和乳癌間相互關連之研究中，有二組研究頗引人注目，

    從四件在控制下的案例中指出（由Landa et al 西班牙1994 Martin-Moreno et al 西班牙1994，La Vecchia et al義大利1995 Trichopoulos et al希臘1995所主持）調查地中海地區國家，婦女乳癌的發生率和飲食中脂肪攝取成份，顯示出多量食用橄欖油之單元不飽和脂肪可減少25％乳癌罹患率。

    其後在瑞典研究方案中結論（Wolk 1998）聲稱，單元不飽和脂肪確實是可降低婦女乳癌發生率。

    希臘的Trichopoulos發現增加食用橄欖油可大幅減少乳癌發生。但增加食用Margarine（人造植物油）會提高乳癌罹患率，即使婦女每月食用4次Margarine即會提昇5％乳癌發生率，而每天食用1次以上之橄欖油可減少25％之乳癌發生率。

    在瑞典，食用橄欖油不如地中海地區普遍，研究者對40至76歲間的61,000名婦女作了4年就飲食和乳癌發生率的關係進行追蹤，發現在飲食增加橄欖油用量，減小了45％乳癌風險而多元不飽和脂肪食用者且提高69％，而飽和脂肪並無任何影響。

癌病預防和治療

　                   13　
採取健康的飲食習慣，有可能轉變目前各種癌病發生的危機，癌病研究者指出，飲食中新鮮蔬果將是最簡單且最有效的防止癌病發生。最近報導中建議食用正確的脂肪更可增加這方面的保護功效。　　

　　在選擇食用脂肪時，建議採用橄欖油取代其他油脂如動物肉、奶油及植物油中有高量飽和脂肪含量或多元不飽和脂肪Omega-6。為防止及治療癌病，絕對避免食用局部氫化脂肪酸製品，如人造植物油、油酥、速食和油炸食品，因為在加工過程中，這些油脂遭受高熱和化學的不穩定性，同時失去抗氧化劑保護，氫化的製品會使細胞暴露於毒素和自由基之侵害。

橄欖油和消化系統

    多年來，橄欖油已廣泛和巧妙地被作為居家治療便祕、膽囊問題的食品，防止膽結石和減少潰瘍，這種民俗智慧在科學上是有站得住的基礎。

橄欖油和消化

    由於高含量的油酸（Omega-9）及沒有經過化學精煉之摧殘，特級橄欖油被認為對胃最具被接收力，適合人類食用。

    橄欖油易於消化，促進人體易於吸收含於油本身內和相佐的食物中的維生素、礦物質及營養份。

橄欖油促進膽汁和胰臟分泌，增進消化和肝臟排除人體內不需要的有毒化學物質功能。

橄欖油和便祕

    具有溫和的通便功能，橄欖油能改善便祕，它促進膽囊分泌幫助人體排除廢物。對於長期嚴重慢性便祕患者，建議每日在清晨空腹飲用2（40 cc）
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大匙，輕者1大匙。絕對有效。（加入1/3量檸檬，混勻後食用，口感更佳。）

橄欖油和膽石

    人體負擔過度的新陳代謝作用與膽石形成有相當的關連，通常是過多的飽和脂肪攝取和積存的膽固醇引起，解決之道是改用好油。橄欖油在預防膽石的限定飲食中有其特點，在活化膽汁流動，限制劣質膽固醇及維持良質膽固醇有其積極的效力。

    雖然食用橄欖油不能避免或改善現存膽石之疼痛，但且可以幫助活化開始時之排除膽石功能。

橄欖油和潰瘍

    橄欖油能有效地治療胃潰瘍和胃炎。進入胃內的橄欖油塗敷於胃內層，有保護功能的橄欖油能減少胃液分泌和濃度，防止現存之潰瘍和胃炎更加惡化。橄欖油有抑制幽門螺旋桿菌成長的機制，這種菌是多種潰瘍之元兇，同時延緩鹽酸產生，減輕潰瘍發生的機率。

橄欖油和關節炎

    關節病痛是由於關節發炎而起，油脂和含有高Omega-6的脂肪酸被認為和關節節炎有直接的關係，研究者認定關節炎起源於前列腺素，一定程度的類似賀爾蒙物質源自Omega-6脂肪酸，由於Omega-6被發現含於多元不飽和植物油，和人造植物油，關節炎病患者應切斷上述油類來源，轉而採用不會加重病情的優質脂肪，橄欖油不愧是為上選，因為橄欖油含非常低量Omega-6脂肪。

    許多研究亦指出，關節病患較之於無關節炎患者大都少食橄欖油及Omega-3脂肪酸（大量存於魚類）。
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在飲食中特別加入Omega-3脂肪酸和橄欖油，二個試例（Linos 1991及1999）記錄了有相當程度的減輕疼痛和症狀。

    所以，當減少攝取Omega-6脂肪的同時，建議患有類風溼性關節炎患者也需增加橄欖油和魚油的攝取量。

　　最近英國研究指出（Lions 1999）60名健康試驗者年齡介於41~56歲，在了解他們的免疫功能時發現，連續較大量食用單元不飽和的橄欖油二個月之久的試受者，大大減少了糖蛋白類物質的產生，連同免疫和炎症反應。這項發現，主張食物中大量採用橄欖油，在強化免疫系統與防止或降低慢性炎症發生率作出相當貢獻。

橄欖油和發育、生長和老化

    當橄欖油隨著我們人生各個不階段中，在促進健康功能上扮演重要且從不退色的角色，它利用各種不同方式和有益資源，展現不同的保護功能，與我們同行，橄欖將繼續證實它在任何季節仍是最受歡迎的健康之油。

橄欖油和兒童發育、生長

    眾所皆知，飲食為人體成長基本條件，除了兒童、青春期發育之決定要素外，還有在下半生如果營養攝取不正確可能發生慢性疾病和機能失調現象。

    對新生嬰兒、脂肪攝取是一項重要因素，但更重要的是選對脂肪酸之成份和份量，以及必要脂肪酸之平衡。

　　在眾說云云之中，到底那種脂肪適合嬰孩需要？很清楚的，卓越的特級橄欖油的單元不飽和脂
肪酸在適量的攝取條件，並未發現有任何負面效
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果，同時對腦以及神經系統，消化系統、腔腹膜和骨骼發育有顯著效益。

    1974年，脂肪研究會議中，Galli在其論文發表中，比較飽和脂肪、多元不飽和脂肪和單元不飽和脂肪對成長效率上的影響，對給予飽和脂肪和葵花油多元不飽和脂肪的這二組，發現在腦子和肝臟的結構脂質內有了差異，而給予單元不飽和橄欖油則無此現象。

    有些專題論文建議不推薦給成長中的兒童食用多量多元不飽和脂肪，因為多元不飽和脂肪傾向於促進氧化作用，特別是儲存低量抗氧化劑的嬰孩。適量的多元不飽和脂肪，無論如何提供組織所需的必要脂肪酸。儘管如此，維持必要脂肪酸Omega-6和Omega-3的平衡百分比是極其重要，過多的Omega-6或過少的Omega-3造成神經系統紊亂和視網膜間題，過少的Omega-6含量會造成成長和新陳代謝遲緩，肝臟和皮膚不適。

    在提供必要脂肪酸的需求上，橄欖油較優越於多元不飽和脂肪酸的油，橄欖油呈現了良好平衡的Omega-6和Omega-3脂肪酸，相同於人乳。由於橄欖油之高抗氧化劑，、維生素E，對成長中因氧化作用過程受損的細胞提供足夠的保護作用。

成長中的身體需要養份，橄欖油有助於消化和吸收維生素礦物質（如鐵、鈣、鋅、磷和鎂）。

    高Omega-9油酸和低Omega-6油酸呈現出橄欖油的結構特點，有益於骨骼成長，鈣質吸收和骨骼礦化作用。成長中需要大量的油酸脂，橄欖油的確是良好的來源。

橄欖油和老化過程

    橄欖油可有效延緩人體細胞老化或退化，其抗
氧化物質，特別是α生育酚、維生素E，在防禦和
                     17

保護人體細胞遭受自由基氧化物質的攻擊和傷害肩擔重要角色。

    當我們肉體老化，對於氧化破壞更加敏感，而機能和心智衰退化以及疾病防禦更易於失守，選擇良好的脂肪必是減輕這種效應的幫手。

    由於固有的穩定性，豐富的防護物質－抗氧化劑和高量油酸（Omega-9）之脂肪酸，比起多元不飽和的種子油，橄欖油不易氧化。更有進者，橄欖油具有更完美的挑戰老化之脂肪酸組合，小量飽和脂肪和不過量的多元不飽和脂肪酸搭配成一個良好的Omega-6及Omega-3的平衡比例，因為油酸鹽和必要脂肪酸的貢獻，橄欖油對骨質疏鬆和鈣質流失具有保護力，橄欖油可協助防止鈣流失，而促進良好骨的礦化作用及骨質密度。

    老年人常面對消化及營養吸收能力衰退，特別是維生素及礦物質之吸收，欖欖油適合高齡人對這方面的需要，因為橄欖油是很容易消化並且有助於吸收能力，同時具有溫和的通便效用。

    義大利人Solfrizzi， Panza in 1999，主張橄欖油具有保護老人認知和智力官能退化，在278案件中，年齡近於74歲左右中，小學教育程度的男女性中證實了高量食用單元不飽和脂肪是這組在認知上僅有極微退化現象之最大功臣。

    橄欖油相當迷人，它可促進皮膚美觀（如縐紋和皮膚不光澤）

該是換用好油的時候了

　　看來，橄欖油對所有年齡層的人都是上選健康油，科學家更進一步探究各方面疾病發生率及了解橄欖油愛用者的地中海地區居民，在享有健康和長壽的背後之鎖，毫無疑問的發現了橄欖油給予他們
這個好處。
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如果您正在尋找可以保護免於心臟疾病、癌病降臨，改善膽固醇、血壓和血糖質，克服消化，膽囊和便祕問題之道以及為擁有一個健康的腦子，神經系統和骨骼成長，那麼最簡單的解決方法是把橄欖油納入您的日常飲食中，削減過多的飽和脂肪，如牛油、肉類和垃圾食物，採取地中海式新鮮飲食法則。

改用特級優質橄欖油之際，正是您走向健康長壽的開始，讓傑佛遜總統200年前的名言落實在我們身上。

簡易食用橄欖油的方法

了解橄欖油的好處後，如何讓它能添增食物美味和展現它本有的芳香和質感，以下是幾則最有效和快速的食用方法。

空腹飲用檸檬油
    提供優質天然維他命E& C,可排除肝毒(譯自出版於澳洲The Health Solution)保護肝臟及中和自由基,延緩老化。每日份量：檸檬汁及特純冷壓油各20 CC, 充份混合後，小口飲用。
營養早餐

＊麵包沾油醋

  材料：貝果或（全麥吐司、無味法國麵包、五穀麵包）、特純冷壓油40 cc、Balsamic紅醋15 cc。

  作法：將油及醋倒入平底瓷盤完全混勻，麵包用小火在平底鍋內慢烤至表皮酥脆，取出撕成小片沾油醋。

＊蔬菜沙拉盤

  材料：生菜、蕃茄、酪梨、甜椒、粗粒蒜頭粉、
                    19

 粗粒黑胡椒粉、乾羅勒、鹽少許、特級油、蔔葡紅醋。

  作法：將生菜等材料切段，加入其餘材料攪拌即可。

＊食用炒麵、炒飯或湯麵前，加入二匙特級冷壓油，美味無比。
加味橄欖油

＊九層塔油

  材料：1把九層塔、250㏄特純（Extra Virgin）冷壓橄欖油

  作法：將九層塔用熱水（水滾後去火），燙二分鐘，粗略剁碎之，與油混合，入瓶置放一夜或更久，直到油吸足九層塔之香味。過瀘九層塔碎葉，二週內用完。

＊檸檬油

  材料：1/2杯（125㏄）新鮮檸檬汁、檸檬皮、250㏄ 特純冷壓油

  作法：將檸檬汁和油在罐/瓶內混和，使用前要搖混，因油與汁比重不同易於分離，置於室溫。若要較濃檸檬味，將皮加入置放4天後去之。

＊蒜油

  材料：8~10瓣蒜頭、250cc特純冷壓油，現磨黑胡椒

  作法：將大蒜打碎，黑胡椒粉和油在大碗內充分

        混合，倒入瓶內密封，置於陰涼處2週後取用。
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沙拉醬調味料

＊美乃滋

  材料：蛋黃3個、2大匙白灑醋或檸檬汁、1大匙法國第戎（Dijon）芥茉、300cc特純冷壓油、鹽、胡椒少許。

  作法：攪拌蛋黃，醋或檸檬、芥茉，慢慢穩固的將油漸漸注入，直到完整混合至稠狀，如果太稠，加上少量溫水或醋，加入胡椒，為避免凝固，在溫水處攪拌，如果冷藏美乃滋，食用前攪拌至室溫。

＊大蒜美乃滋

    　這個大蒜調味醬在西班牙是最美的燒烤（肉、魚）佐味醬料，也可作蔬菜之調味汁。

  材料：5~6瓣烤過大蒜、2只蛋黃、2大匙白酒醋、1大匙第戎芥茉、鹽少許、250cc特純冷壓油。

  作法：在碗內搗碎大蒜，作法如前。

調味料

＊香蒜調味料

      濃味香菜醬在義大利是第一流的調味醬，通常加在義大利麵或以蕃茄作主要成份的菜餚，傳統的食譜不含松子，但現代改採用松子，另創風味。

  材料：１大把新鮮香菜葉、３瓣大蒜壓碎、２茶匙松子、125 cc特純冷壓油、鹽、胡椒少許、50 cc Parmesam Cheese。

  作法：將香菜、大蒜、子放在調理機充份混合，在轉動中，慢慢小量倒入油至混合完全，
        倒出調理機，在食用前加入Cheese。可存放在冷凍室約一週。可事先冷凍於製冰盒
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內成小塊狀，適合加入湯中。

＊蕃茄調味料

      濃味，多用途的蕃茄調味料，可加在義大利麵、烤雞、肉、或摻上一些草本香草加在Pizza上。

  材料：125cc特純冷壓油、1粒洋蔥切細、2瓣大蒜剁碎、400公克裝碎蕃茄罐、2粒鮮蕃茄、125cc蕃茄糊、1/4杯新鮮香菜葉、鹽、黑胡椒少許。

  作法：在平底鍋中火加熱，倒入洋蔥、大蒜煎嫩至黃金色，加入蕃茄作料及香菜，加蓋，小火慢煎約40分鐘至醬料黏稠（需常攪拌）

美味沾料

＊法國口味

      來自法國南部的  魚沾醬塗在硬皮或稍烤過的麵包上是難以置信的美味享受。

  材料：2罐滴乾的  魚肉片，2~3大匙鮮乳、1瓣大蒜、2大匙切細香菜葉、1大匙檸檬汁、1大匙松子、100cc特純冷壓油。

  作法：置魚片於牛奶中10分鐘、滴乾後用吸水紙輕拍魚片，除了油外，將所有材料放入處理機充分混合後，在處理機繼續旋轉中，慢慢倒入油成完美的糊狀。

＊義大利口味

      來自義大利Piedmont，強烈的風味絕對是大蒜風味愛好者不能錯過的，可供作新鮮蔬菜沾料
  之用。

  材料：50公克牛油、5瓣剁碎大蒜、8片油  魚
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片粗剁之、250cc特純油。

  作法：在醬料盤中加熱牛油，小火嫩煎大蒜，加入  魚充份攪拌，漸漸倒入特純油同時以小火不停的攪拌約10分鐘，趁熱食用。

蔬菜

＊地中海風味沙拉

    橄欖油的強烈芳香，驅使地中海人們大量生食蔬菜和豆類沙拉，如果您不想食用鬆軟又成糊狀的蔬菜，不妨試試這種簡單的橄欖油解決方法。

  材料：1公斤愛用的當季蔬菜、60cc特級油、25公克Pamesan起司、少許鹽及胡椒。

  作法：小火煎嫩蔬菜或在菜上塗上油，烤至稍軟後，灑上Pamesan起司及調味料。
＊油浸鮮菜

      何不來個飯前油浸鮮菜盤

  材料：1/2 kg當季鮮菜，白葡蔔醋煮菜用及250㏄作浸汁用、250㏄特純油、黑胡椒少許。

  作法：將蔬菜置於平盤內，倒入部份白醋加蓋煮半熟，使醋酸入味，將油及餘醋混合成個人喜愛口味，將浸汁及蔬菜一同置於密封罐內保存。

· 慢烤蕃茄

      慢烤蕃茄帶給您特別的甜味，烤越久，味越濃。

  材料：1kg進口紅蕃茄、40㏄特純油、鹽少許、迷迭香少許。

  作法：將蕃茄縱向切半，切開面朝上，置於淡淡塗油脂的烤盤上，淋上特純油、鹽及迷迭
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香，在低溫100℃烤8小時，將烤過蕃茄置於淺罐後，再覆蓋一層薄薄橄欖特純油以保存其風味。

其他

· 紙包烤魚

      地中海風味的鋁鉑包全魚或魚片，烤熟後淋入特純加味橄欖油和  魚，絕對是一道佳餚。

  材料：4條中型（每條約1/2斤）鱸魚（鯛魚、烏魚或每片重1/4斤魚片）、一粒檸檬汁、125㏄特純油、8小瓶  魚碎肉、2瓣大蒜搗碎、4大匙瀘乾的油浸Caper、一把扁葉荷蘭芹、海鹽和黑胡椒少許、4張塗油鋁鉑紙。

  作法：將魚肉兩側斜切數道，敷上海鹽及胡椒，將魚放入鋁鉑紙，淋上1/2量檸檬汁，將鋁鉑包起密封，烤爐加熱至180℃後，置魚於爐內10~15分（魚片）20~25分（全魚）或魚肉呈白色且肉質堅實為止。

        同時將特純油和  魚、大蒜、1/2檸檬汁杵搗至醬汁狀，倒入碗內後與Capers及荷蘭芹攪拌，依個人口味必要時再額外加入檸檬汁。

        將魚包置放已加熱的盤上，微微打開讓醬汁能倒入即可，隨後再密封，等待享用。

· 香蒜烤雞

      土雞、鹹橄欖及濃味檸檬、大菲、滷汁，確使這道法國菜風味非凡。

  材料：1.5公斤土雞1隻、60㏄特純油、2顆檸
        檬、1把新鮮百里香、170公克黑橄欖、4整粒大蒜、125㏄濃醇紅酒、海鹽及現磨
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黑胡椒。

  作法：用紙瀝乾土雞，雞皮稍塗橄欖油，雞內外敷鹽，雞胸朝下置於烤盤上。檸檬切片，但一邊不切斷，使各切片尚能連結在一起，將一半百里香和一只檸檬塞入雞內，並將更多百里香在雞腿與雞下部之間，置油雞下，加入剩餘之檸檬在烤盤上。

        切開每粒大蒜之上部，淋上各5㏄特純油在大蒜上，然後再蓋回上部，在雞身上刷完餘油及檸檬。

        在預熱220℃時放入烤盤約40分鐘後，將雞及大蒜反面再烤約35分，直到雞身呈金黃，在最厚的肉身部份穿刺，用金屬匙檢視流出之汁須呈清徹黃色，若呈紫色，則必須再延長熱烤。取出烤雞及橄欖，並置在溫暖地方約10分。倒出盤內肉存下之肉汁，取25㏄最稠且黑的肉汁在混合機內，加入紅酒，擠出熟軟的大蒜肉並加入混合機內，將雞提起，使雞內肉汁流入混合機並加入1/4烤熱檸檬，充份攪拌作為醬料。
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義大利COLAVITA寇拉維塔
特純第一次冷壓橄欖油
當您閒逛西方先進國家超市，稍加用心在橄欖油展售架上，COLAVITA 橄欖油必定不令您陌生，它高貴和特優的品質，早為當地愛用者所稱讚和肯定。

唯有親自品嚐了來自義大利中南部COLAVITA第一次冷壓橄欖油，您才會明白，為甚麼COLAVITA能享譽於大量食用

橄欖油的西方世界，同時以較高價位，依然倍受青睬。

    其實COLAVITA最可貴之處，便是他堅持採用最古老的傳統方法，以自然、簡樸的製程及採用特選橄欖，萃取最純淨的橄欖油，而這正是生產最佳風味及珍貴的抗氧化劑、維生素免於流失的橄欖油之唯一途徑。

    除了堅持傳統，COLAVITA更於1999年10月取得義大利官方認證Cermet 9902的品質保證，確認COLAVITA產品，是道道地地的義大利製品，不論橄欖來源、採收及壓榨都在義大利，且符合生產特純冷壓油的生產技術規範，證明COLAVITA產品為符合營養食品條件。更重要的是，這份來自義大利政府頒發的證書，每隔三年需重新認證，以恆長確保優良品質。
    當您成為品嚐橄欖油高手時COLAVITA
特純第一次冷壓橄欖油絕對令您愛不釋手。
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Q & A

甚麼是傳統製造法？有何特點？

承襲數千年流傳下來的方法，以手工摘取橄欖，集放在藍子內，24小時內在工廠用數噸重石輪將橄欖及果核壓萃成漿，將橄欖泥漿分鋪在薄墊上，層層疊起，置於擠壓機下，以數百磅壓力壓榨之。油及水混流入收集瓶內，經過濾去除細萃果核，分裝成罐既成。依傳統製法，壓榨時沒有加熱，此既所謂第一次冷壓橄欖油。同時在製程中未經氫化精煉，故稱為純淨油。

傳統製法，雖然費工，增加成本，但能保有最飽滿的橄欖果香風味及珍貴的維生素，是行家之唯一選擇。

特純冷壓油可以用來炒菜或油炸？

橄欖油耐熱點高於一般種子油，而過去都採用種子 油作炒菜和油炸之用，特純橄欖油沒有不適用之理

只是冷壓由中大部份特有的果香風味及珍貴維生素和抗氧化劑會因過熱而蒸發，至為可惜。若改用小火，則可改善。氫化精煉之橄欖油，如100% PURE

OLIVE OIL或是有名無實的果渣油則無此顧慮，因為它在製程中就使上述珍貴物質蕩然不存了。

在大量食用橄欖油的地區，較少看到PURE OLIVE OIL 的蹤跡，原因無他，消費者都明白，只有冷壓油才值得食用。尤其是有政府認證的第一次冷壓油更是令人趨之若鶩。
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