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會從一個單純喜愛椰子油的消費者到決定成立品牌

和寫一本關於椰子油的書，是因為希望透過看書的方式

讓更多人和我一樣瞭解椰子油的好，了解它的製作方

式，並可以在混亂的市場中為自己跟家人挑選適合的產

品。 

 

當初會接觸椰子油是因為認識了強調吃好油和低糖

攝取的根治飲食。自己身體力行後，困擾我多年的便祕

人生居然好轉，完全是身體告訴我的改變，並非研究報

告上寫著椰子油裡面有多少中鍊脂肪酸或是月桂酸對人

體多好多好。我們的消化吸收和有沒有吃進好油有絕對

的關係。聆聽身體是必需的，油是飲食所必需，也應該

是一切料理的基礎。 

 

台灣是個美食王國，各國料理還有甜點都可以被發

揚光大。先不論美食背後是否有複雜加工過程，少了懂

得選擇好油的知識真的很可惜，因為如果油用錯了，就

算遇上再好的食材也是浪費。不好的油品使用通常是價
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格導向，也跟烹調者知識與接受度相關，所謂高級植物

氫化油或是沙拉油現階段還是普遍運用在我們煎煮炒炸

燉裡面，更或者觀念覺得瀝掉油就好，但是油是人體的

必需營養來源，為什麼不選用好油吃好油呢？ 

 

現代社會的人要花更多的金錢來治病，因為病毒一

直在越變越強大，抗生素只會把我們身上好壞菌同時殺

光光。試想一直餵我們身體吃藥對嗎？還是要三餐吃的

正確進而增加免疫力進而改變人生？學習觀察自己對食

物吃下肚的反應更是一個學習，椰子油絕對是三餐飲食

的好夥伴，更可用在美容護理保養。 

 

2018年初我來到位在南太平洋上的島國──薩摩亞的

查塔姆島。這座原始熱情充滿椰子樹的小島，1694平方

公里的土地上只有一支紅綠燈。 

 

我特地來這裡觀摩製作椰子油的工廠，也來拜訪它

的主人。椰子農場所在的地方水是生飲等級，是我喝過
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最好喝的山泉。在這裡我見識到什麼叫全國性的自然有

機種植，一切那麼自然乾淨單純，動物植物農作物全都

長的那麼好。薩摩亞的種植不只對環境很友善，對農友

也是。薩摩亞人認為整個團體一起變好比起少數人受惠

更重要。這種共利的團體精神讓我很感動。在這個簡單

模式裡面，少了中間商的利潤剝削，農民可以有更好的

收入，消費者也可直接獲得高貴不貴的商品，是我所嚮

往的商業模式。我很幸運可以遇到理念相同的生產者，

並進而把這個產品帶給更多人。 

 

希望透過自己的使用經驗，可以將椰油推廣給更多

人。讓本來對椰子油不了解的朋友可以先從試著先對椰

子油多一點了解，進而願意嘗試，更懂得挑選好的產

品，再到喜愛椰油以至頻繁使用。我更希望在椰油的使

用普遍後，最終可讓更多來源選擇恰當，對環境和生產

者都友善公平的事業可以永續發展。 
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「椰子油曾是一個有爭議的產品。因為它含有近90

％飽和脂肪，而飽合脂肪常年又被污名化。但進年來已

有越來越多的研究証明，飽和脂肪並不是影響健康的元

凶，高糖／醣和不均衡飲食才是造成各種建康問題的主

因。」 

 

很多人都在說吃椰子油對身體好，但它到底好在哪

呢？油脂這東西對人體來說其實是郵差，幫助蛋白質做

他們的工作，跟生長、免疫功能、繁殖等基礎代謝方面

習習相關。好油讓我們有優質膽汁可以均勻消化食物，

所以缺乏油脂會導致身體消化不平衡，間接造成消化系

統疾病。消化好排泄好，自然皮膚也會好。好油對我們

的腦子也很重要，因為腦部60%是油脂，因此油脂攝取

對記憶力有很直接的關係。 

 

相對低糖（醣）飲食減少血糖震盪，自然腦子也比

較清楚，不難想像透過攝取椰子油大量中鏈脂肪可活化

大腦產生酮體，延緩阿茲罕默的發生，雖然目前並沒有



第一章 到底我們為什麼要吃椰子油？ 

17 

百分百證實椰子油可以改善阿茲罕默症，但已聽聞無

數，許多人因為在飲食中增加攝取椰子油來改善腦部退

化，改變了生活。 

 

談椰子油之前，先了解一下脂肪酸。脂肪酸是油脂

分解後的最小單位，脂肪酸能幫助血液跟淋巴在身體運

作，為細胞膜提供原料，為心臟肌肉提供能量，提供肝

臟膽固醇與膽汁原料。細胞膜品質好滲透力好，養分才

進的來，廢物也才能排的出去，細胞才會健康。脂肪細

胞同時也能幫助我們儲存一些營養物質。所謂的「脂溶

性」維生素A、D、E和K都要先溶解於油脂中，之後才

能被身體吸收。三酸甘油脂，膽固醇和其他必需脂肪

酸，都必須從食物中攝取，人體自身是不能合成的。 

 

脂肪酸對於身體運作這麼重要，攝取品質好的油脂

就很關鍵了。椰子油除了對消化糸統有益，還有利於防

止各種胃病和消化不良引起的問題。椰子油中富含的飽

和脂肪具有抗菌特性，可以殺死大部分會引起消化不良
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的細菌，真菌和寄生蟲，同時也有助於吸收其他營養物

質，如維生素、礦物質和氨基酸。 

 

若已有消化道問題或是膽囊已切除，就更不要懷

疑，直接多吃椰子油來改善消化問題。椰子油的中鏈脂

肪酸高，不太需要膽汁分解就可以被小腸吸收，特別適

合有膽管堵塞或膽囊已切除的人。膽汁的成分是膽固

醇，膽固醇的原料就是油脂。如果吃的油脂是品質好的

天然油脂，就會有稀釋能流動的正常膽汁。這樣的膽汁

從膽囊擠出來時，就會均勻噴灑在要準備進入小腸的食

糜上，讓食糜中的油脂乳化，易於吸收。低脂飲食與高

澱粉飲食（五穀雜糧都是澱粉），以及吃不好的油（精

煉過的植物油或是氫化油）都是造成膽汁穠稠的主因。

油吃的不好，分泌的膽汁就會會呈現濃稠膠狀不好流

動，膽擠壓時只能慢慢流出來，容易滯留造成膽堵塞，

更嚴重的情形就會生螅肉，最壞情況就會要切除。另外

肝膽是相連的，如果膽塞住了，肝會也跟著塞車。記得

以前還不懂油脂和消化的關連時，都會覺得怎麼吃了很
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貴的魚油，還沒有什麼效果。其實主要是因為自己當時

身體的消化吸收情況不好，所以吃再好的油也沒有感

覺。 

 

長期膽囊堵塞的人（像以前的我）也容易有習慣性

便祕。沒有吃好油，消化不完全，腸道的壞菌就會坐

大，便祕問題就隨之而來，這時就算吃再多益生菌也沒

用。後來我開始三餐都有食用椰子油之後，便祕問題就

開始有很明顯的改善。 

 

椰 子 油 的 營 養 主 要 來 自 其 中 的 中 鏈 脂 肪 酸

（MCFA），其品質等同於人類母乳中的營養。品質越

高的椰子油含有更多的中鏈脂肪酸。成年人每天需要消

耗約3.5湯匙椰子油（1 table spoon = 15 ml），對於不習

慣於椰子油飲食的人來說，建議先從少量開始，炒菜時

候使用或是加在味道較重的食材（如咖哩）內一起料

理，既好吃又可以大量攝取椰子油。之後再觀察自己身

體如何反應，當飲食裡的油改變了，原來堵塞的膽汁要
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開始移動，漸漸的消化情形就會得到改善。 

 

「其他的油一定不好嗎？」 

 

常年來大家會對油有恐懼的真正原因就是對油脂的

不了解，大家最容易有的誤解就是：吃油好像會導致心

血管問題？ 

 

其實高糖飲食會讓血液變酸，侵蝕血管，如果同時

又在飲食中攝取高油脂，便給了身體修護的原料──膽

固醇，這時本不該出現在血管壁上的膽固醇就會造成所

謂的動脈硬化了。所以即使我們很用心的選好油，但是

醣類甜食沒有減少，高油高糖飲食才會容易引起心血管

問題，不能因為改用好油就可以肆無忌憚吃糖（醣）。 

 

油脂還分動物油和植物油。植物種子本身是有益

的，但種子油多為不飽和脂肪，所以是「天生的不穩

定」，大部分商業製油普遍使用化學氫化方式提高冒煙
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點，目的讓油變得穩定，可高溫煎煮炒炸，還可久放，

適合在賣場銷售，但營養也不見了。 

 

如果我們餐餐食用高溫會變質的植物油，或是經過

氫化的油，當然要少油！這些油吃下肚，長久會讓膽汁

濃稠，就像抽油煙機裡厚厚黑黑的油垢，接著消化不良

放屁打嗝就跟著來。 

 

希望大家可以了解好油的必要性，再來懂得挑選適

當的油品來使用，也希望大家了解何謂均衡飲食。 

 

除了好油重要性，吃食物的比例跟順序也很重要，

因為血糖平衡很重要。 

 

因朋友的推薦讀了「要瘦就瘦要健康就健康」作者

賴宇凡這本書，本來我的目的想要瘦一點，後來才知道

血糖平衡跟身體重要性，變瘦只是附加價值。 
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血糖平衡改善我注意力不集中的問題，以往以為是

自己心浮氣躁，殊不知是因為吃的順序不對，一般大家

都知道高糖甜點會有sugar high的問題，但其實每餐先吞

麵包米飯（即使是五穀雜糧）也是一樣的道理，因為澱

粉化成醣的速度是很快，分解快相對血中糖分也高的

快，這也就是為什麼知道糖尿病患者不能吃白飯。血糖

上的越快，之後就掉的也快。過高血糖刺激了胰島素，

過低血糖刺激了腎上腺素，就這樣惡性循環的消耗我們

的器官。 

 

透過書裡的講解，了解到什麼叫做均衡飲食：足夠

蛋白質，搭配充足好油，搭配綠色蔬菜，第一口慢慢咀

嚼放鬆心情吃肉，少量的澱粉應該是配角（最好是由好

油包覆住以減低升醣的速度），這樣的方式讓我心悸減

少，注意力集中，我覺得腦袋有氧，記性變好了，吃飽

不會想睡覺，代謝變好，當然就也變瘦了。根治飲食同

時也改善了我的消化問題，以前不是便祕、就是拉肚

子，經過持續調整飲食，每天固定上大號原來不難。
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「椰子油產品充斥整個市場，各家說法都有，該如

何辨別其中優劣呢？」 

 

目前市場上有些椰子油是由越南或是菲律賓大桶運

來台灣再分裝成小罐，裝瓶的過程中衛生條件如何消費

者無法得知。雖然椰子油本身是較穩定不易變質，但在

海上運輸時間長，溫度高，如果又使用塑膠桶這樣的容

器，有可能有產生塑化劑溶出造成汙染風險。因此雖然

產品成本較低廉，對消費者有價格上的競爭力，在選擇

時還是要多加考慮。 

 

一般消費者可從三方面來辨椰子油的品質好壞： 

1）加工過程。 

2）外觀。 

3）味道和香氣。 

 

最簡單的第一個重點是在標籤上尋找初榨椰子油，

我推薦初榨椰子油比RBD油好（RBD代表精煉，漂白和
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除臭），食物經歷的加工越少，營養成分越高越健康，

加工會破壞營養素。初榨椰子油由新鮮椰子製成，沒有

高溫或化學物質，並保留了更多天然植物營養素，賦予

椰子油獨特風味。但並非所有初榨椰子油都具有相同品

質，製造過程和保存方式決定了產品的最終品質。 

 

第二個條件就是初榨椰子油的外觀，在低於攝氏24

度的溫度下，初榨椰子油會開始產生霧白像雲一樣的沉

澱（這不是壞掉）。在更低的溫度下，則會變成雪白的

固體。當處於完全液態時，應該像水一樣看起來很清

澈。如果呈現黃色或灰色的陰影，則質量較差。純椰子

油是無色的，任何變色都是污染的跡象，可能來自黴菌

或煙霧殘留物。 

 

第三個條件是香氣和味道，椰子油應保有椰子的氣

味，如果不是，他們已經被高度精煉。如果沒有味道，

基本上是RBD油，或是蒸餾過的MCT oil，雖然這些確實

也是來自新鮮的椰子。有些椰子油有非常強烈的味道，
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通常來自加熱過程的煙霧會污染油脂，而產生煙熏的氣

味，最好的椰子油味道不應該過分強烈而改變食物本身

味道。如果當直接喝椰子油或在做油拔時，在喉嚨後方

會有微微灼燒的感覺，這代表椰子油是微酸性（大約

PH5），這是可接受的，但如果是很燒的感覺則就不對

了（表示酸性低於PH 5）。 

 

雖說商品都是一分錢一分貨，但有時候買椰子油也

是一種經驗，因為都有點不同，自己摸索口感，才能找

到一個適合的商品。 
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