
(一)凉拌：普通的食用油在不
加热至熟的情况下， 不能直接用
于凉拌， 而野茶油在不需加热的
情况下，可直接用于凉拌各种荤、
素菜，同时还可以调制色拉酱，具
有色泽鲜亮、口味爽滑，清淡、不
油腻等特点。

(二)热炒：营养专家指出“热
锅冷油” 的烹调方式可以保证菜
品色、香、味和营养的正确方法。
用润心野茶油热炒食品不发黑，
清爽可口，不油腻。

(三)煎炸：煎炸食物时，普通
食用油在高温下会产生过氧化
物，对人体极为有害。而野茶油含
有抗氧化物（维E），可以在220度
高温连续油炸20小时不变质，不
产生反式脂肪酸， 品质也不会发
生改变，是更理想、更健康的煎、
炸食用油。

(四)烘烤：在烘烤前或烘烤时
涂抹一层野茶油， 可以保持食物
鲜香酥脆，口感爽滑，不易糊焦。

(五)汤菜：在煮汤时或煮汤后加
入一匙野茶油，使汤更清鲜味美。

(六)清蒸：在清蒸前或清蒸后
加入一匙野茶油， 如蒸鱼或蒸蛋
更清香鲜亮。
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1、看品名和分类

根据国际通行的植物油脂理论，野生
初榨茶油按其等级可分为茶籽毛油（原
油）、精制级茶油等。最新的国家食用油标
准也明确规定：毛油（原油）不能直接作为
人体食用油。

2、看加工工艺

野生初榨茶油，是将人工采集的油茶
果在很短的时间内通过物理冷榨工艺获
得的纯天然油脂， 与将油茶饼作为原料，
用化工溶剂制取油脂的浸出法有着本质
区别。 按照我国新的食用油管理办法，食
用油脂加工方法必须在标签上注明“压榨
法”或“浸出法”。

3、看产地

产地对于价格和质量的影响很大。野
生初榨茶油， 品质好次的原因在于树种、
气候、经纬度等地理条件。五百里井冈野
生初榨茶油的树种主要是遂金籽（原产自
遂川县）， 该油茶品种只有在五百里井冈
山区才能产出独特的茶油风味，油茶香味
绵长和非常高的多酚含量是该树种最知
名的特点。

4、看包装

野生初榨茶油对光敏感，光照如果持
续或强烈，野生初榨茶油易被氧化，因此，
建议购买PET瓶包装，或不易透光的礼盒
包装，这样，保存的时间会较长，且野生初
榨茶油中的营养不易被破坏。

5、看品质

野生初榨茶油品质的好次，一方面是
内在的各项理化指标要求达到国家绿色
食品标准，另一方面需要通过感官进行测
定。把需要品评的野生初榨茶油倒入小的
玻璃杯中，手掌紧贴杯底，轻轻晃动，用手
掌的温度慢慢将野生初榨茶油加热：

观：油体透亮，呈黄色，或金黄色。浸出
精炼的茶油因色素及其它营养成份被破
坏而色浅；

闻：有浓郁的茶油香味；
尝：口感爽滑，喉咙的后部有明显的

茶油清香。

湖南省著名商标“苏仙茶油”温馨提醒
吃茶油 吃好茶油

山茶油的化学特性与橄榄油
极为相似， 橄榄油具有独特的黄
绿颜色及特殊风味， 相对于橄榄
油来说， 山茶油的不皂化物净含
量非常少， 但是它更能助人内体
消化。此外，山茶油中还含有橄榄
油中所没有的生物活性物质，如
山茶甙、山茶皂甙、茶多酚等，其
中山茶都特有强心作用， 山茶皂
又含有溶血栓作用， 而茶多酚具
有降低胆固醇、 化学预防肿瘤等
多种作用。

如果拿茶油与红花油， 还有
猪油相比较， 茶油对家兔动脉粥
样硬化斑块的形成有明显的延缓
作用。 其机制可能是茶油中的单
不饱和脂肪酸纳入组织后， 通过
降低血脂，肝脂，升高的比值都有
其发挥的重大作用。

茶油含有高脂较高的脂猪油
和基础饲料组， 大鼠的血清甘油
三脂（TG），胆固醇（TC）明显低于
猪油组和基础饲料组， 猪油组的
血清LDL明显高于基础组、 猪油
组的HDL。

另外，在著名医学著作《本草
纲目》书中，一一记载了茶油具有
助消化、养颜明目、清热润肺、解
毒止痛的这些功效。 其次茶油在
养颜和美容方面都有很强大的作
用。由于茶油都具有这些功能，越
来越多的人都在使用它。

新的研究表明，不同种
类的脂肪酸对健康有着全
然不同的作用，有些能导致
癌症的发生，有些能防止癌
症的发生；有些会增加心脏
病的复发率， 有些则能降
低，因此某种脂肪对身体影
响，往往取决于它独特的脂
肪酸成份。 饱和脂肪酸，被
认为是坏脂肪（通常指动物
脂肪）。 地中海克利特禹欧
米伽膳食证明： 在野茶油、

橄榄油中的单不饱和脂肪
酸， 能有效保护心血管系
统，还会降低胰岛素、拮抗
性糖尿病三类因代谢而引
起的疾病的出现率。 在民
间，人们在传统的饮食习惯
中十分注重茶油对人体的
营养保护作用， 长期以来，
总结出：孕妇在孕期食用茶
油不仅可以增加母乳，而且
对胎儿的正常发育十分有
益。婴幼儿及儿童食用茶油

可利气、通便、消火、助消
化，对促进骨骼等身体发育
很有帮助。老年人食用茶油
可以去火、 养颜、 明目、乌
发、抑制衰老、长寿健康。

有关专家通过对中国
65个县区人群流病学调查
结果表明：人体消化吸收的
油酸含量越高，冠心病及高
血压发病率及死亡率越低。
长期食用茶油地区的居民，
冠心病及癌症患者极少。

1、 茶油是提高国人健
康不可替代的一级预防产
品———食有油脂市场：油茶
产业是支柱性营养健康产
业；

2、 油茶是建立生态型
国家的是有价值的树种之
一———经济林资源基地：发
展生态循环经济大有可为；

3、 种植油茶不仅能充
分发挥土地的边际效应，无
形中也为国家增加了耕地，
对缓解耕地资源短缺意义
深远；

4、 油茶的开发和精细
化工———核心产业链，油茶
技术难以被国外设置技术
壁垒，在国际上具有核心竞

争力；
5、 发展油茶产业是实

现“绿色财富 ” 的新思
路———有效解决农民致富
（在山上办“绿色银行”）和
建设社会主义新农村的重
要途径之一。

如何识别茶油好坏
茶油的营养价值

茶油的健康功效

茶油的六大应用

茶油产业的五大社会价值


