1. [bookmark: 一高油酸型][bookmark: 种食用油详细说明完整版]橄榄油
· 成分：单不饱和脂肪酸（油酸55%-83%）、多酚抗氧化剂。
· 功效：保护心血管、抗氧化抗衰老、改善胰岛素敏感性。烟点230℃（精炼）。
· 适用场景：凉拌、低温炒菜（精炼橄榄油可高温烹饪）。
1. 茶籽油
· 成分：油酸（78%-86%）、茶多酚、维生素E。
· 功效：抗氧化、消炎，被誉为“东方橄榄油”。
· 适用场景：煎炒、凉拌。
1. 菜籽油
· 成分：α-亚麻酸（1%-10%）、维生素K。
· 功效：改善心脑血管健康，需与高亚油酸油搭配。
1. [bookmark: 二高亚油酸型]大豆油
· 成分：亚油酸（50%-60%）、维生素E。
· 功效：降低胆固醇，预防心血管疾病。
· 适用场景：普通炒菜，避免高温油炸。
1. 玉米油
· 成分：维生素E、植物甾醇、亚油酸（50%-60%）。
· 功效：辅助降胆固醇，烟点200℃。
· 适用场景：煎炸、炒菜。
1. 葵花籽油
· 成分：亚油酸（寒冷地区70%，温暖地区20%）、维生素E。
· 功效：降低胆固醇，适合高血压人群。
1. [bookmark: 三高亚麻酸型]亚麻籽油
· 成分：α-亚麻酸（44%-61%）。
· 功效：抗炎、增强脑功能，烟点低（107℃）。
· 适用场景：凉拌、低温烹饪，不可加热。
1. 紫苏籽油
· 成分：α-亚麻酸（60%-68%）、酚酸、植物甾醇。
· 功效：抗过敏、抗癌、促进婴幼儿大脑发育。
· 适用场景：凉拌、低温调味，避免加热 。
1. 核桃油
· 成分：α-亚麻酸（7.7%）、亚油酸。
· [bookmark: 四均衡型]功效：促进神经发育，保护心血管。
1. 花生油
· 成分：锌、脑磷脂、卵磷脂。
· 功效：促进儿童智力发育，缓解老年人记忆衰退。
· 适用场景：煎炒烹炸（200℃以下）。
1. 芝麻油（香油）
· 成分：维生素E、芝麻素。
· 功效：调节毛细血管功能，延缓衰老。
· 适用场景：凉拌、调味。
1. 稻米油
· 成分：谷维素、植物甾醇、维生素E，脂肪酸比例接近1:1:1。
· 功效：降血脂、抗氧化，烟点254℃。
· 适用场景：煎炸、高温烹饪 。
1. [bookmark: 五其他特色油种]棉籽油
· 成分：亚油酸（44.9%-55%）、棕榈酸（21.6%-24.8%）。
· 功效：精炼后降低胆固醇，但粗制油含棉酚（可致不育）。
· 适用场景：需与动物脂肪混合食用，精炼后适合日常烹饪 。
1. 葡萄籽油
· 成分：原花青素、维生素E、亚油酸（70%）。
· 功效：抗氧化、保护血管内皮细胞，适合高温煎炸（烟点230℃）。
· 适用场景：煎炒、烘焙 。
1. 红花籽油
· 成分：亚油酸（69%-79%）、维生素E。
· 功效：降低胆固醇，预防动脉硬化。
· 适用场景：凉拌、低温烹饪 。
1. 棕榈油
· 成分：饱和脂肪酸（50%）、生育三烯酚（维生素E类）。
· 功效：稳定性高，工业上用于煎炸食品，但需控制摄入量。
· 适用场景：加工食品（如方便面、薯片） 。
1. 色拉油
· 成分：精炼混合植物油（大豆、菜籽、葵花籽等）。
· 功效：高纯度、低杂质，适合多种烹饪方式。
· 适用场景：凉拌、炒菜、油炸 。
1. [bookmark: _GoBack]米糠油
· 成分：谷维素、维生素E、亚油酸（38%）。
· 功效：降胆固醇、延缓衰老，烟点254℃。
· 适用场景：煎炸、烘焙 。
