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 مقدمه 

  دو   از  بیش  1990  سال  از  جهان  سراسر  در  بزرگسالان  چاقی .می کرد  زندگی  چاقی   با  نفر  یک  جهان  در  نفر  8  هر  از  ،2022  سال  در

  تعداد،   این  از.  داشتند  وزن  اضافه(  بالاتر  و  سال  18)  بزرگسال  میلیارد  2.5  ، 2022  سال  در .است  شده  برابر  چهار  نوجوانان  چاقی   و  برابر

  درصد   16  و  وزن  اضافه  دارای  بالاتر   و  سال  18  بزرگسالان  از  درصد  43  ، 2022  سال  در.کردند  می  زندگی   چاقی  با  نفر  میلیون  890

 19  تا  5  نوجوان  و  کودک  میلیون  390  از  یشوزن، ب  اضافه  دارای سال  5  زیر  کودک  میلیون  37  ،2022  سال  در.بودند   چاقی   به  مبتلا

 1. بودند. وزن اضافه دارای 2022 سال در ساله

 وزن  اضافه محدوده در BMI در بیشتر افزایش با ، بود 2015 سال در مرگ میلیون 4 حدود مسئول (BMI) بالا بدنی توده شاخص 

 (NCDs) غیرواگیر  های  بیماری  از  بسیاری  برای  خطر  عامل  یک  همچنین  چاقیمی شود.  میر  و  مرگ  بیشتر  خطر  به  منجر  که  چاقی  و

  مرگ   اصلی  عامل  غیرواگیر  هایبیماری.  است  ها  سرطان  از  خاصی  انواع  و  2  نوع  دیابت  ،(CVDs) عروقی   قلبی  های  بیماری  جمله  از

 . اندبوده 2019 سال  در مرگ میلیون 55 از( درصد 71) میلیون 41 حدود مسئول و هستند جهان سراسر در میر و

( چربی  و  پروتئین  کربوهیدرات، درصد  یعنی)  غذایی  رژیم  در  هامغذی  درشت  توزیع  غذایی،  رژیم  و  زندگی   سبک  عوامل  سایر  میان  در

  اضافه ایجاد به منجر خود نوبه به  است ممکن که است، گرفته قرار بررسی  مورد ناسالم وزن افزایش احتمالی  عوامل از یکی عنوان به

  و   کم  درآمد   با   کشورهای  در   چاقی   و  وزن  اضافه  نرخ  است،   افزایش  حال  در  کشوری  هر  در  تقریباً BMI اگرچه.  شود  چاقی   و  وزن

  بنابراین  -   است  رایج  گسترده  طور  به  هنوز  نیز  سوءتغذیه  که  هاییمکان  -  است  رشد  حال   در  سرعت  بیشترین  با LMICs) )متوسط

 .  شودمی تغذیه سوء مضاعف   بار افزایش باعث

  ،(«گذر تغذیه ای » یعنی) است بیشتر قند و نمک  چربی، با غذایی هایرژیم به انتقال ناسالم، وزن  افزایش در افزایش این با همزمان

است. اما در ایران الگوی غذایی تفاوت زیادی کرده است    شده   ثبت  متعدد   هایLMIC در  گسترده   طور  به  گذشته  دهه   دو   طول   در  که

به دلیل مشکلات اقتصادی میزان دریافت کربوهیدرات از روغن در جامعه پیشی گرفته است و همین امر منجریکی از دلایل اصلی  

 . چاقی در جامعه در تمامی گروه های سنی می باشد

 
1 https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight 
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 طریق   از  اول  درجه  در)  چربی  کل   مصرف  در  افزایش  است،  متنوع  و  بسیار  ها LMIC در  چاقی  و  وزن  اضافه  نرخ  افزایش  علل  اگرچه

 . است شده توصیف بالقوه عامل یک عنوان به( گیاهی های روغن و حیوانی چربی مصرف افزایش

 گلیسرول   مولکول  یک   به  متصل  چرب  اسید   سه  شامل   که  هستند  گلیسیرید  تری  شکل   به  عموماً   انسان  توسط  شده   مصرف   های  چربی

  شامل  که  است  غذایی  رژیم  های  چربی  مجموع  و  برد  نام  «کل  چربی»  عنوان  به  توان  می  را  غذایی  رژیم  در  چربی  درصد.  هستند

  مختلف  انواع  بین  تمایز   بدون)   ترانس  چرب  اسیدهای   و   شده   اشباع  چرب  اسیدهای   غیراشباع،  چند  و  غیراشباع  تک  چرب  اسیدهای

 سلامتی  با مرتبط اثرات گونه هر شرایط در چربی

  و  ها  دانه  و   آجیل  حیوانی،  و  گیاهی   های  چربی  و   ها  روغن   لبنی،  محصولات  ماهی،   گوشت،  انسان،  غذایی   رژیم  در  چربی   رایج  منابع

 .است شده فرآوری بسیار غذاهای 

.  دارند  انسان  فیزیولوژی  در  مختلفی  های  نقش   هستند،  غذایی  رژیم  در  انرژی  مهم  منبع  اینکه  بر  علاوه  چرب  اسیدهای  و  ها  چربی

  اسیدهای . کنند می  حمایت  روده در  آنها جذب از و  کنند  می  عمل K و A، D ، E چربی در محلول  های   ویتامین حامل عنوان  به آنها

  عملکرد  توانند  می   آن،  در  موجود  منفرد  چرب  اسیدهای   ماهیت  به  بسته  و   هستند   سلولی   غشای  ناپذیر  جدایی   ساختاری  جزء  نیز  چرب

 .دهند قرار تأثیر تحت متفاوت را غشاء

  عملکرد  مانند   متنوعی  فیزیولوژیکی  فرآیندهای   در است  ممکن  و   هستند   التهابی   یا   هورمونی  خواص دارای  چرب  اسیدهای  از  بسیاری

  رحم   در   عصبی  سیستم  توسعه  و   رشد  برای چرب  اسیدهای  از  برخی.  باشند  داشته  نقش   ژن  بیان  تنظیم  و   زخم   بهبود  ایمنی،  سیستم

 . بگذارند  تأثیر آینده در غیرواگیر هایبیماری به ابتلا خطر بر است ممکن  دیگر برخی  و هستند  مهم  زندگی اول هایماه در و

 2میزان  نیاز به دریافت روغن و اسید های چرب 

WHO روز   به   علمی   شواهد  آخرین  اساس  بر   ها   کربوهیدرات  و   ترانس   و   شده   اشباع  چربی   کل،   چربی  مورد  در  را  خود  دستورالعمل 

 .است کرده

 
2 https://www.who.int/news/item/17-07-2023-who-updates-guidelines-on-fats-and-carbohydrates 
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  برای  چربی   کل  دریافت   کودکان،  و  بزرگسالان  برای  ترانس  چرب  اسیدهای  و  اشباع  چرب  اسیدهای  دریافت   جدید،  دستورالعمل  سه

  است هایی توصیه حاوی کودکان، و بزرگسالان برای کربوهیدرات دریافت وکودکان  و بزرگسالان در ناسالم وزن افزایش از  جلوگیری

 . است خطر کاهش  آنها  هدف  که

WHO هستند مهم  سلامتی برای کیفیت  هم  و کمیت  هم که  کند  می  اشاره غذایی رژیم چربی  مورد در خود راهنمایی  با.  

WHO   ًچربی .  کنند  محدود  کمتر  یا  دریافتی   انرژی  کل  از  ٪30  به   را  چربی   کل   مصرف   باید   بزرگسالان  که  کند   می   تأیید  مجددا  

 دریافتی  انرژی  کل  از  ٪10  از  بیش  که  طوری  به  باشد،  غیراشباع  چرب  اسیدهای  عمدتاً  باید   بالاتر  و   سال  2  افراد  توسط  شده  مصرف

 .  شود نمی  تامین صنعت  دو هر از ترانس چرب اسیدهای از  دریافتی انرژی کل از ٪1 از بیش و  شده اشباع چرب اسیدهای از

  چرب  اسیدهای  غیراشباع،  چند  چرب  اسیدهای  مانند   مغذی  مواد  سایر  با   توان  می   را  غذایی   رژیم  در  ترانس  و   اشباع  چرب  اسیدهای

  میوه سبزیجات، کامل،  غلات مانند طبیعی، غذایی  فیبر حاوی غذاهای در موجود های کربوهیدرات  یا گیاهی، منابع از غیراشباع تک

 .کرد  جایگزین حبوبات و  ها

روغن نیمه جامد    کره،  مانند سفت هایروغن و ها چربی و لبنی غذاهای  چرب، هایگوشت  در توانمی را شده اشباع چرب اسیدهای

...    و   گوشت  و   شده  بندیبسته   پیش   از  تنقلات  شده،سرخ  و  پخته  غذاهای  در  ترانس   چرب  اسیدهای  و   نارگیل  روغن   و   نخل  روغن   ،

 .گوسفند یا   گاو مانند نشخوارکننده حیوانات از لبنی  غذاهای. یافت

 کربوهیدرات  مصرف  مورد  در  جدید  دستورالعمل  آزاد،  قندهای  مصرف  کردن  محدود  برای WHO موجود  های  راهنمایی  با  همراه

 د. کن می برجسته سلامتی برای را کربوهیدرات کیفیت اهمیت،

WHO سبزیجات،   کامل،   غلات  از  عمدتاً  باید   بالاتر  و   ساله  2  افراد  همه  برای   کربوهیدرات  مصرف  که  دهد   می  ارائه  جدیدی  توصیه  

  طبیعی  غذایی فیبر گرم  25 و  ها   میوه و  سبزیجات گرم 400 حداقل بزرگسالان که  کند می توصیه WHO .باشد حبوبات و  ها  میوه

 :کند  می پیشنهاد را زیر های  میوه و سبزیجات مصرف WHO نوجوانان  و کودکان برای راهنمایی اولین در.  کنند مصرف روز در

 روز   در گرم  250 حداقل سال،  5 تا 2

 روز در گرم  350 حداقل سال،  9 تا6

 روز در گرم 400 حداقل بیشتر،  یا سال10
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 :زیر  طبیعی غذایی   فیبرهای دریافت  و

 روز در گرم  15 حداقل سال،  5 تا 2

 روز در گرم  21 حداقل سال،  9 تا6

 .روز در  گرم 25 حداقل بیشتر،  یا سال10

  و  سدیم، و قندی غیر  هایکنندهشیرین آزاد، قندهای مورد در WHO موجود هایدستورالعمل با همراه  جدید،  هایدستورالعمل  این

  های رژیم  مفهوم  زیربنای  سدیم،   کم نمک  هایجایگزین  و چندگانه  غیراشباع  چرب  اسیدهای  مورد در  آتی   هایدستورالعمل   همچنین

 .است سالم  غذایی 

 3اسید چرب ترانس 

 .آیند می  دست  به طبیعی یا صنعتی منابع از که هستند غیراشباع چرب اسیدهای ،(TFA) ترانس چرب اسیدهای  یا  ترانس چربی

  را  ها  شریان  ترانس  چربی.داد نسبت  صنعتی  تولید   ترانس  چربی مصرف  به  توان  می   را  جهان  سطح در سالانه  مرگ   278000  از  بیش

 .دهد  می افزایش را مرگ  و قلبی حمله خطر و  کند  می مسدود

TFA صنعتی   شده  تولید  ترانس  چربی.هستند  ترانس  پیکربندی  در  دوگانه  کربن- کربن  پیوند  یک  حداقل  با  اشباع  غیر  چرب  اسیدهای  

.  یافت   کیک و ...  وبیسکویت    کراکر،   مانند   شده  پخته  محصولات  و  شده  سرخ  غذاهای  ،نیمه جامد    روغن  ،  مارگارین،  در  توان  می  را

  تواند   می  همچنین  ترانس  چربی.  هستند  صنعتی  شده  تولید  ترانس  چربی  حاوی  اغلب  شده  سرخ  و  پخته  رستورانی  و  خیابانی  غذاهای

 .  شود یافت( بز گوسفند، گاو،  مانند) نشخوارکننده حیوانات لبنی غذاهای و گوشت در طبیعی طور به

 دسترس  در  یا  طعم   هزینه،  تغییر  بدون  ترسالم  های روغن  یا  ها چربی  با  و   کرد   حذف   توانمی  را  صنعت  در  شده   تولید   ترانس   هایچربی

 .کرد جایگزین غذا بودن

  برای  که  کنند  محدود  دریافتی   انرژی  کل  درصد  1  از  کمتر  به  را  ترانس   چربی   مصرف  که  است  این  بزرگسالان  برای  WHO  توصیه

 .است روز در گرم 2.2 از کمتر کالری 2000 غذایی رژیم یک

 
3 https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/trans-fat 
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 4اثرات ترانس بر سلامت 

  بدنی،   تحرک  عدم ناسالم،  غذایی  رژیم  از  عبارتند  عمده  خطر  عوامل.  است  جهان  در  میر  و  مرگ  اصلی  عامل عروقی قلبی  های  بیماری

  ناشی  مرگ   درصد،  34  تا  را  دلیلی  هر  به  مرگ  خطر  ترانس  چربی  زیاد   مصرف  غذایی،   عوامل  سایر  میان  در.  الکل  و   دخانیات  مصرف

  ای   فایده  هیچ   ترانس   چربی .  دهد  می  افزایش   درصد  21  تا   را  قلب  کرونر  عروق  بیماری  و  درصد  28  تا   را  قلب   کرونر   عروق  بیماری  از

  در  سال  هر  در  کرونر  عروق   بیماری  از  ناشی  زودرس  مرگ  500000  زودرس  مرگ  عامل  ترانس  چربی   مصرف  .ندارد  سلامتی  برای

  .است جهان سراسر

  های سیستم برای را هنگفتی  هایهزینه که  دارند  سلامتی  برای زیادی خطرات و  ندارند ایشدهشناخته  مزیت  هیچ  ترانس  هایچربی

 . دارد سلامتی برای زیادی  فواید و است صرفه به مقرون ترانس  چربی حذف  مقابل،  در. دارد همراه به سلامت

 غیراشباع   چرب  اسیدهای  با SFA که  زمانی  است،  همراه  قلب  کرونر  عروق  بیماری  خطر  در  توجهی  قابل   کاهش   با  SFA مصرف  کاهش

  صنعت  در  شده  تولید TFA زیاد  مصرف   که  اند   داده  نشان  همچنین  مطالعات.  شود  جایگزین   کامل   غلات  های  کربوهیدرات  یا  چندگانه

 است مرتبط بیماری این به ابتلا خطر افزایش با  شدت به

  شناسایی  را ها CVD و نشخوارکنندگان TFA مصرف بین ارتباط اندکی مطالعات آن از ناشی میر و  مرگ  و قلب  کرونر عروق  بیماری

  برای   تلاش .  است  بوده   کم   بسیار  مطالعه  مورد  های  جمعیت  اکثر  در  نشخوارکنندگان TFA مصرف  امروز،   به  تا   حال،  این  با .  اند  کرده

 شواهد .  باشد  داشته  خون  لیپیدهای  بر  متفاوتی  اثرات  است  ممکن SFA که   است  داده  نشان  بیشتر  جزئیات  با SFA مصرف  اثرات  درک

 می   نشان  را  زیر  موارد  بزرگسالان  در  شده  انجام  نگر  آینده  ای  مشاهده  مطالعات  و  ها RCT اخیر   سیستماتیک  های  بررسی  از  حاصل

 .دهد

 و CVD  علل،  همه  میر  و   مرگ  خطر  کاهش   با  و (  بالا  قطعیت  با  شواهد )  دهد   می   کاهش   را LDL کلسترول TFA مصرف  کاهش  ▶

 .است مرتبط( متوسط  تا  کم  قطعیت با شواهد ) قلب کرونر عروق  بیماری

 
4 

https://www.who.int/publications/i/item/9789240073630 
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 خطر کاهش  با( بالا  قطعیت  با شواهد ) دهد می  کاهش را LDL کلسترول ،TFA عنوان به دریافتی  انرژی  کل از کمتر یا %1 مصرف ▶

  مرگ   خطر  کاهش   با  است  ممکن  و  است  همراه(  پایین  قطعیت  با  شواهد )  قلب  کرونر  عروق   بیماری  و   عروقی  قلبی  های  بیماری  به  ابتلا

 (.پایین  بسیار قطعیت با   شواهد. )باشد مرتبط علل  همه از ناشی میر و

  کاهش  با  و(  بالا  قطعیت  با  شواهد)  دهد  می  کاهش  را LDL کلسترول  ها،  کربوهیدرات  و  غیراشباع  چرب  اسیدهای  با TFA جایگزینی ▶

  خطر  کاهش   با   گیاهی   غذاهای   از  غیراشباع  تک   چرب  اسیدهای   با  TFA جایگزینی.  است  مرتبط  علل  همه  از  ناشی  میر   و   مرگ  خطر

 ( پایین  قطعیت با  شواهد) است همراه  قلب کرونر عروق  بیماری

  شواهد   ترتیب  به)  است  همراه  2  نوع  دیابت  به  ابتلا  خطر  کاهش  با  نشده   اشباع  چرب  اسیدهای   یا   ها  کربوهیدرات  با TFA جایگزینی ▶

 (. کم بسیار و متوسط قطعیت  با

  حذف   هدف  با  -  شد  صنعت  در  شده  تولید  ترانس  چربی  جهانی  حذف  خواستار   2018  سال  در  بار  اولین  برای  بهداشت  جهانی  سازمان  که  زمانی  از

 هاسیاست   بهترین  کشور  سه   و  چهل  حاضر  حال  در.  است  شده  برابر  شش  تقریباً  عملکرد  بهترین  های  سیاست  جمعیتی  پوشش  -   2023  سال  برای

 .شوندمی   محافظت  جهان  سراسر  در  نفر  میلیارد  2.8  و  اندگرفته  کار  به  غذایی  مواد   در  ترانس  چربی  با  مقابله  برای  را

  قرار   ترانس  چربی  سلامتی  مخرب  اثرات  خطر  معرض  در  جهان  سراسر  در   را   نفر  میلیارد  5  هنوز  امر  این  توجه،  قابل  پیشرفت  علیرغم  حال،  این  با

 .است  مانده  باقی  نیافتنی  دست  حاضر  حال  در  2023  سال  در  آن  کامل  حذف  برای  جهانی  هدف  و  دهد  می

 ترانس اقدامات برای  کاهش  

  ترسالم  هایچربی  به  نسبت  هاچربی  این  زیرا  است،  یافته  افزایش  چشمگیری  طوربه  اخیر  هایسال  در  ترانس   هایچربی  از  استفاده

 محصولات  انواع  برای  را  آنها  که  اتاق،   دمای  در  بودن  جامد  مانند   هستند،  فیزیکی  و  شیمیایی   ویژگی  چندین  دارای  و   هستند  ترارزان 

 .کندمی مناسب  شده فرآوری غذایی 

  را مایع کند،می اضافه نباتی روغن به را هیدروژن که شوندمی تشکیل صنعتی فرآیند یک در صنعت در شده تولید ترانس هایچربی

 - PHO45 در  ترانس  چربی  غلظت  متوسط،  طور  به.  شودمی  تولید (PHO) هیدروژنه  نیمه  روغن  نتیجه  در  و  کندمی  تبدیل  جامد  به

  یافت  لبنی  غذاهای  و  گوشت  در  آیند،   می  دست  به(  گوسفند  و  گاو   مانند)  نشخوارکنندگان  از  طبیعی  ترانس  های  چربی.  است 25٪

 .هستند  مضر صنعت در  شده تولید ترانس چربی  اندازه همان  به و شوند  می
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  تولید   ترانس  چربی  مقدار  این  حال،  این  با .  شود  می  ترانس  چربی  غلظت  در  اندکی  افزایش  به  منجر  بالا  دمای  در  کردنی  سرخ  روغن

 ( ٪3-2 تا ) است کم PHO در ترانس چربی مقدار با  مقایسه در شده

 دهند  می انجام ها  دولت  که  کاری

 جان   نجات  برای  هادولت   برای  هزینهکم  حلراه  یک  غذایی  مواد  تامین  در  ترسالم  هایچربی  و  هاروغن  با   ترانس  چربی  جایگزینی

  تر  سالم   های   روغن  با   تواند  می  صنعتی   شده  تولید  ترانس  چربی  که  دهد  می   نشان  کشور  چندین  در  تجربیات.  است  شهروندانشان

  می   توصیه  متوسط  و   کم   درآمد  با   کشورهای  برای  صرفه  به  مقرون  مداخله  یک   عنوان  به  را  ترانس   چربی  حذف  WHO.  شود  جایگزین

 .ببرند بین از جهان سطح در را عروقی قلبی  های بیماری درصد 7 عامل هزینه کم  گذاری سرمایه  با   توانند می ها دولت. کند

  ترانس  چربی کاهش برای داوطلبانه  رویکردهای از موثرتر بسیار اجباری رویکردهای که  دهد می نشان کشور چندین در تجربیات

   .است جمعیت در و  غذا عرضه در

WHO کند می توصیه را زیر جایگزین روش  دو: 

 ..... و  غذاها همه در  کل چربی گرم 100 هر ازای به صنعتی  شده تولید ترانس چربی گرم  2 اجباری ملی محدودیت -1

  دهنده   تشکیل  ماده  یک  عنوان  به(  ترانس  چربی  اصلی  منبع)  هیدروژنه  نیمه  های  روغن  از  استفاده  یا   تولید  اجباری  ملی  ممنوعیت  -2

 .غذاها همه در

تولید می شوند .طبق استاندارد جهانی اگر ا ترانس کمتر از دو طبق استاندارد  حاضر روغن های نیمه جامد بدر حال  

درصد تولید شود عاری از ترانس در نظر گرفته می شود که در کشور ما هم  2روغن نباتی نیمه جامد با ترانس کمتر از 

آردی انس کمتر از دو درصد( تولید می شوند اما روغن های  روغن های نیمه جامد و مارگارین به صورت زیرو ترانس ) تر 

رای تولید انواع مواد غذایی مثل کیک و کلوچه، انواع شیرنی ها خشک و خامه ای و قتادی که در صنعت و صنف ب

 درصد هستند.   5استفاده می شود حاوی ترانس 

PHO  چندگانه  نشده   اشباع  چرب  اسیدهای  از  غنی  های  روغن  با  توان  می   را  غذاها   در  (PUFA  ) از  غنی   های  روغن   آن  دنبال  به  و  

  سویا،   آفتابگردان،  ذرت،  گلرنگ،  های  روغن  شامل  PUFA  از  غنی  های  روغن .  کرد  جایگزین(  MUFA)  غیراشباع  تک  چرب  اسیدهای

  و   آجیل  های  روغن  و  زمینی  بادام   زیتون،  کانولا،  از  عبارتند  MUFA  از  غنی  های  روغن.  شود  می  ها  دانه  و  گردو  چرب،  های  ماهی
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  ظرفیت  و  ها  جایگزین  هزینه  بودن،  دسترس  در  تأثیر  تحت  کشورها  از  بسیاری  در  استفاده  مورد  های  روغن  و  ها   چربی  انتخاب.  آووکادو 

 .است نوآوری برای صنعت

ترانس در محصولات توجه: در آموزش ها حتما تاکید شود که برای اینکه مصرف کننده بداند که میزان اسید چرب  

 چقدر است و اینکه آیا محصول دارای اسید چرب ترانس است به برچسب  راهنما ی تغذیه ای نگاه کنند.

 های مختلف روغن ها با بیماری  مصرف  ارتباط  

  پیشگیری  قابل  سالم   زندگی  سبک  یک  با  زیادی  حد  تا   است،  جهانی  میر  و  مرگ  اصلی   علل  از  یکی  که (CVD) عروقی  قلبی  بیماری

روغن   و بالا  غیراشباع چربی  با روغن ها  مانند  رژیمی، هایچربی سالم  منابع جمله از غذایی الگوهای اهمیت کنونی هایتوصیه . است

 ویژه  به (MUFA) غیراشباع  تک  چربی  از  سرشار  زیتون  روغن.  کنند می   برجسته CVD از   اولیه  پیشگیری  برای  را (SFA) کم  اشباع

  التهابی  ضد  خواص  به  است  ممکن  که  است  لیپیدی  های  مولکول  و   ها  فنول  پلی  ،E ویتامین  جمله  از  جزئی  اجزای  سایر  و  اولئیک  اسید

 5.. کند کمک آن اکسیدانی  آنتی و

  آزمایشات   .  کردند  مشاهده   را  CVD  خطر  و  کشور  سطح  در  زیتون  روغن  متوسط  مصرف   بین  معکوس  ارتباط  اکولوژیکی  اولیه  مطالعات 

   شود  می  چربی  و   التهابی  بیومارکرهای  جمله  از  عروقی   قلبی  خطر  عوامل  بهبود  باعث  زیتون  روغن  مصرف  که  است  داده  نشان  بالینی

  نتایج . است  مرتبط   علت  هر  به  مرگ و CVD  با   معکوس  طور  به  زیتون  روغن  مصرف  که   داد   نشان  ای  مشاهده   مطالعات   این،   بر  علاوه 

  بیماری   به  ابتلا  خطر  بکر  فوق   زیتون  روغن  با  ای  مدیترانه  غذایی  رژیم  یک  که  داد  نشان  همچنین  PREDIMED  کارآزمایی  از  حاصل

 روغن  مصرف بین معکوس ارتباط اخیر متاآنالیز یک  . دهد می کاهش کنترل رژیم با مقایسه در درصد 31 تا را CVD از مرکب های

 داد. نشان را مغزی سکته خطر و زیتون

  مطالعات  از   ای  فزاینده   .شواهد  است  دهلیزی  فیبریلاسیون  و   قلبی  فیبروز  مانند   قلبی   اختلالات  ایجاد   برای  عمده  خطر  یک   دیابت 

  از   و   دهد  می   کاهش   را  عروق  سفتی   بخشد،  می  بهبود  را  انسولین  به  مقاومت  زیتون  روغن  که  است  داده  نشان  بالینی   و   بالینی  پیش

  گزارش   آن  عوارض  و   دیابت  میزان  کاهش  با  زیتون  روغن  همراه  به  ای  مدیترانه  غذایی  رژیم  .مصرف  کند  می  جلوگیری  آمبولی  ترومبو

  نشان  ها  موش  قلب   در   قلبی   محافظتی  اثر  که  است  شده   داده  نشان  و   هستند  اکسیدانی  آنتی  خواص  دارای    بکر  فوق   روغن.  است  شده

 
5 Guasch-Ferré M, Liu G, Li Y, Sampson L, Manson JE, Salas-Salvadó J, Martínez-González MA, Stampfer MJ, Willett 
WC, Sun Q, Hu FB. Olive Oil Consumption and Cardiovascular Risk in U.S. Adults. J Am Coll Cardiol. 2020 Apr 
21;75(15):1729-1739. doi: 10.1016/j.jacc.2020.02.036. Epub 2020 Mar 5. PMID: 32147453; PMCID: PMC7233327 . 
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  فشار  منجر به کاهش    زیتون،  روغن  جمله  از  خوراکی،  های مدت روغنمصرف طولانی    که  اندداده  نشان  مطالعه  چندین  .  دهند   می

  نیز اسلامی طب در زیتون روغن اهمیت می شود.  بالا  خون فشار  از ناشی  چپ  بطن های کاردیومیوسیت  دادن دست  از کاهش  خون،

 .  است شده ثابت خوبی به

  بالینی  مطالعه  .  دهد  می  کاهش را آن  با مرتبط عوارض و  2 نوع  دیابت به ابتلا خطر  زیتون روغن   مصددرف  که اسددت  شددده  گزارش

 ضددد اثر و بخشددد  می بهبود را  غذا از  پس گلوکز اسددت،  زیتون روغن  شددامل که ای مدیترانه  غذایی رژیم که  اسددت  داده نشددان

 6.دارد آترواسکلروتیک

 PUFA  بیشتر  مصرف  که  دهد  می  نشان  شواهد  .   کند  می  ایفا  T2D  توسعه  در  مهمی   نقش  غذایی  رژیم  چرب  اسیدهای  نوع  یا  کیفیت

  ترانس   چرب  اسیدهای  و  SFAs  بیشتر  مصرف  که  حالی  در  باشد،  مفید  انسولین  به  حساسیت  بهبود  با  تواند  می   ها   MUFA  یا/و  ها

 .  بگذارد منفی تأثیر انسولین به  مقاومت  و  گلوکز متابولیسم بر است ممکن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
6 Bukhari IA, Mohamed OY, Almotrefi AA, Sheikh BY, Nayel O, Vohra F, Afzal S. Cardioprotective Effect of Olive Oil 
Against Ischemia Reperfusion-induced Cardiac Arrhythmia in Isolated Diabetic Rat Heart. Cureus. 2020 Feb 
24;12(2):e7095. doi: 10.7759/cureus.7095. PMID: 32231891; PMCID: PMC7098416. 
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 خوراکی معرفی انواع روغنهای مصرفی  

 انواع روغن های مایع   ➢

یا کلزا با اسید    روغنهای مایع بر دو نوع سرخ کردنی و مایع معمولی می باشند که هرکدام کاربرد خاص دارند. روغنهای مایع کانولا

فیتواسترول طبیعی دارای همچنین به دلیل دارا بودن میزان اولئیک بالا و  .هستند    یی دارای خواص تغذیه ای بالا  اروسیک پایین

مقاومت حرارتی بالایی میباشد و در بعضی از کشورها مانند کانادا بطور خالص بعنوان روغن سرخ کردنی استفاده میگردد. اگر چه در  

نمی  مجاز بوده و استفاده از آن جهت سرخ کردن توصیه دکشور ما این روغن از لحاظ الزامات استاندارد صرفا برای پخت و پز و سالا

مناسبی دارد و از این رو در زمره بهترین روغن ها از لحاظ    3به امگا    6شود. این روغن جزء معدود روغن هایی است که نسبت امگا 

خواص تغذیه ای می باشد. با این وجود به دلایل مختلف میزان این محصول در سطح بازار ایران کم بوده و سهم کمی از مصرف  

از لحاظ کیفی و کمی خوب است ولی قیمت بالایی دارد. روغن آفتابگردان   روغن زیتون و کنجدا دارد.  روغن های مصرفی خانوار ر

می باشد    Eجزء روغن های پر مصرف در کشور می باشد. از لحاظ تغذیه ای این روغن بطور طبیعی حاوی مقادیر مناسبی از ویتامین  

اگرچه .  مناسب می باشد  ه اما برای پخت و پز  مت پایینی برای سرخ کردن بودبا این وجود به دلیل میزان لینولئیک بالا دارای مقاو

مقاومت حرارتی بالایی  حدودتری در دنیا نیز دارد دارای  گونه های حاوی اولئیک بالا و متوسط روغن آفتابگردان که عرضه تولید م

غن سویا نیز به دلیل دارا بودن اسید لینولنیک بالا  رو.بوده و میتواند بطور مستقیم یا مخلوط بعنوان روغن سرخ کردنی مصرف گردد

به مدت طولانی و با حرارت بالا مناسب نیست. انواع روغن های مایع با    مقاومت خوبی در مقابل حرارت ندارد لذا برای پخت و پز 

مخلوط   آفتابگردان ، ذرت ،  توجه به نوع دانه و میوه روغنی که روغن از آن تهیه شده است متنوع بوده مانند روغن های  کلزا ،  

زیتون و ... از نظر ارزش تغذیه ای هریک دارای ویژگی های تغذیه ای خاص خود بوده و به همین دلیل از نظر تغذیه ای توصیه می  ،

 شود از انواع روغن های مایع در سبد روغن های خوراکی خانوار استفاده نمود.  

 روغن نیمه جامد نباتی  ➢

این روغن عمدتا ترکیبی از روغن های پالم، سویا، کانولا و آفتابگردان می باشد. در سالیان گذشته با توجه به برنامه های سازمان غذا  

و دارو و بهبود محصول توسط تولیدکنندگان، این روغن تغییرات اساسی در جهت افزایش ارزش تغذیه و سلامت محور بودن داشته  
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درصد تولید می شود و عمدتا در پخت و پز و گاهی بعنوان روغن سرخ کردنی    25روغن با اشباعیت کمتر از    است. در حال حاضر این 

نیز مصرف می شود، اگرچه استفاده از آن بعنوان روغن سرخ کردنی توصیه نمی شود. اما در صورت نبود روغن مایع مخصوص سرخ 

 ن استفاده کنید. کردنی می توانید از روغن های نیمه جامد برای سرخ کرد

 گوسفندی(   -روغن حیوانی) گاوی  -3

 هنوز   که طبیعی  ترانس  چرب اسید ناچیز مقدار بودن دارا و  اشباع چرب اسیدهای  بودن  بالا کلسترول، دارا بودن آن مضرت جمله از

نمود.    اشاره   فساد   برابر  در  آن  بالای  مقاومت  خوب  طعم   به   توان  می  آن  فواید   از.  است  نشده   مشخص  طبیعی   ترانس  چرب  اسید  مضرات

روغن حیوانی از طریق حرارت دادن کره حیوانی و خارج نمودن رطوبت آن تولید میگردد. در این فرآیند که عمدتا بصورت سنتی 

صورت میگیرد، روغن در معرض رطوبت موجود در کره و اکسیژن هوا در شرایط دمایی بالا قرار گرفته که منجر به تولید ترکیبات  

 هیدروپراکسیدها و اسیدهای چرب آزاد میگردد. از این رو استفاده از این روغن ها توصیه نمی شود.مضر 

 آشنایی با انواع روغن ها و ویژگی های تغذیه ای 

 روغن سویا -1

   ی دارد.( که در سویا درصد بالای 3روغن سویا از روغن های با اسید چرب غیر اشباع بالا است به خصوص اسید چرب لینولنیک )امگا

این روغن به دلیل غیراشباعیت بالایی که دارد در برابر اکسیداسیون مقاومت کمی داشته و بنابراین به تنهایی برای حرارت دادن در 

دماهای بالا و سرخ کردن مناسب نیست و بیشتر به منظور پخت و پز و کاربرد دارد. روغن سویا در ترکیب با سایر روغن ها مانند  

در حال حاضر  روغن سویا به   الا و انواع روغن های پالم، قابلیت استفاده به عنوان روغن سرخ کردنی را داردآفتابگردان اولئیک ب

 تنهایی در بازار موجود نیست و به صورت ترکیب با روغنهای دیگر در روغن مخلوط وجود دارد. 

 درصد اسیدهای چرب موجود در سویا

C14: 0 0.5> 

C16:0 7-14 

C16:1 1 > 

C18:0 3-5.5 
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C18:1 18-26 

C18:2 50-57 

C18:3 5.5-10 

C20:2 0.6> 

C20:1 1> 

 

 روغن پنبه دانه  -2

درصد    40درصد روغن می دهد و تا    35تا  20این روغن از یک گیاهی با چهار گل جذاب و بزرگ استخراج می شود که هر دانه  

 پروتئین دارد.

 درصد اسیدهای چرب موجود در پنبه دانه

C14:0 0.4-2 

C16:0 17-31 

C16:1 5-2 

C18:0 1-4 

C18:1 13-44 

C18:2 33-59 

C18:3 10-21 

C20:0 0.7 

C20:1 وc24:0 0.5> 

C22:0 و c22:1 0.5> 
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 روغن آفتابگردان  -3

آفتابگردان   دانه  از 70مغز  متفاوت  شود  می  استفاده  روغنکشی  جهت  که  آفتابگردانی  سویه  و  میدهد  تشکیل  را  دانه  وزن  درصد 

درصد اسیدهای چرب   15درصد اسیدهای چرب غیر اشباع دارد و کمتر از    85آفتابگردان خوراکی است. روغن آفتابگردان بیش از  

د. که بیشتر از دو سوم آن را اسید لینولئیک تشکیل می دهد. معمولا روغن هایی که  آن را اسیدهای چرب اشباع تشکیل می ده 

این روغن در مقایسه با سایر روغن ها پالمتیک   بالا می گویند.  PUFAدرصد باشند به آنها روغن با    69دارای اسید لینولئیک بالای  

 می شود(.   (LDLاسید کمتری دارد )پالمتیک اسید منجر به افزایش کلسترول بد )

 اسید ٪49-38 و اولئیک اسید ٪54-36 حاوی که است چرب اسیدهای ٪PUFA( 83-90) و    MUFA  از خوبی این روغن منبع

می باشد، فاقد کلسترول و   E، و منبع ویتامین  9، امگا6لینولئیک است. این روغن به طور طبیعی دارای اسیدهای چرب ضروری امگا

آلفا   از روغن ها اسیدهای چرب اشباع کمتری دارد.  این روغن بطور طبیعی حاوی  به بسیاری  اسید چرب ترانس است و نسبت 

 ( موثر است. HDL( و افزایش کلسترول خوب خون )LDLکلسترول بد خون ) ( است. در کاهش Eتوکوفرول )ویتامین 

 

 درصد اسیدهای چرب موجود در آفتابگردان 

C16:0 3-10 

C16:1 1> 

C18:0 10-1 

C18:1 14-35 

C18:2 55-75 

C18:3 0.3> 

C20:0  وC24:0 1.5> 

C20:1 و C22:1  وC24:1 0.5> 
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 اروسیک پایین( روغن کانولا )کلزا با اسید  -4

یکی از مهم ترین خصوصیات روغن کانولا اشباعیت پایین و اسیدهای چرب تک غیر اشباع نسبتا بالاست که عمده ترین اسید چرب  

هم چنین این روغن حاوی اسیدهای چرب چند   درصد نیز می رسد.  60تک غیر اشباع آن، اولئیک اسید است که مقدار آن به بالای  

( به مقدار کافی است و به همین دلیل به کاهش بیماری های قلبی و عروقی  6و امگا 3ضروری بدن )اسیدهای چرب امگاغیراشباع و 

در مقایسه    6است که میزان کمتر اسیدهای چرب امگا    3کمتر از    3به امگا    6کمک میکند. از دیگر مزایای تغذیه ای آن نسبت امگا

عروقی، سرطان، بیماری های التهابی و خود ایمنی کمک - بیماری ها مانند بیماری های قلبیبه کاهش خطر ابتلا بسیاری از    3با امگا

 میکند. به علاوه این روغن حاوی میزان بالای فیتواسترول طبیعی میباشد. 

 درصد اسیدهای چرب

C16:0 2.5-6 

C16:1 0.6> 

C18:0 0.8-2.5 

C18:1 50-66 

C18:2 18-28 

C18:3 6-14 

C20:0 0.1-1.2 

C20:1 0.1-4.3 

 

 روغن کنجد  - 5

  درصد   14  تقریباً  درصد اسید های چرب غیر اشباع با نسبت مساوی اسید اولئیک و لینولئیک دارد .حاوی   75روغن کنجد بیش از  

  روغن  .است  (PUFAچندگانه)  غیراشباع  چرب  اسیدهای  درصد  46  ، ( MUFA)  غیراشباع  تک  درصد   39  اشباع،  چرب  اسیدهای
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  رغم   علی   شود،  می   نگهداری  محیط  دمای   در  که  زمانی  حتی   دارد،  طولانی  ماندگاری  گیاهی   های  روغن  سایر  با  مقایسه  در  کنجد

 لیگنان  توکوفرول،-γ شامل  عمدتاً  که  شود  می  داده  نسبت  ی آن  زا  درون  های  اکسیدان  آنتی  به  امر   این.  آن  بالای  اشباع  غیر  درجه

 . هستند فنلی  مشتقات سایر و و سزامین سزامولین سزامول، مانند  هایی 

  ضد   اثرات  جمله  از  بخشد،   بهبود  را  انسان   سلامت  تواند  می   کنجد  محصولات  یا   کنجد روغن    مصرف  که  اند   داده  گزارش  اخیر  مطالعات 

  سرطان  های   سلول   تکثیر  و   آزمایشگاهی  بدخیم  ملانوم  رشد   مهار  سرم،   چربی   دهنده   کاهش   اثرات  و  خون  فشار  سرطانی،   ضد  و   التهابی

زیرا روغن    یعنی صنعتی باشد    روغن کنجد یکی از سالم ترین انواع روغن هاست به شرطی که تصفیه شده باشد   .  انسانی  بزرگ  روده

عدم حذف آفت کش ها، میکروارگانیسم ها و سموم قارچی از آن، توسط مختصصین تغذیه توصیه نمی شود. کنجد بکر به دلیل  

خود دارند  به دلیل   ای روغن کشی در مغازه هایروغنی که در خیابان های سطح شهر در حضور مشتری گرفته می شود و دستگاهه

رکیبات مضر برای سلامت انسان است حرارت ندیدن و بوجاری نکردن کنجدها ، روغن حاصل از این روغنها حاوی باکتری، قارچ و ت

   برای مصرف استفاده کنید. فقط  صنعتی که تولید کارخانجات روغن است. بنابراین از روغن کنجد 

،  فیتواسترول ها، آنتی  Eو    Dو    Aبه میزان مساوی، ویتامین های    9و امگا  6روغن کنجد تصفیه شده دارای اسیدهای چرب امگا  

که جزء سه   ه و مزه ای منحصر به فرد استاکسیدان های طبیعی، مقاومت بالا در برابر اکسیداسیون و حرارت می باشد و دارای رایح 

 . روغن بهبود دهنده ی طعم غذا می باشد

 درصد اسیدهای چرب

C16:0 7-12 

C16:1 0.5> 

C18:0 3.5-6 

C18:1 35-50 

C18:2 35-50 

C18:3 1> 

C20:0 10> 
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C22:1 0.5 

 

 روغن ذرت -6

  تا PUFA    (50 از روغن مقاوم در برابر حرارت است. این روغن سرشاراین روغن  از جوانه ذرت استحصال میشود و به عنوان یک 

  دو هر که است روغن[ غذاخوری قاشق 4]  گرم 54 در گرممیلی 534) ها فیتواسترول  از سرشار و( آن چرب اسیدهای از (درصد 55

 .  دهند می کاهش را آتروژنیک کلسترول سطح

، آنتی اکسیدان های طبیعی از جمله توکوفرول ها، مقاومت بالا در برابر  9، امگا   6روغن ذرت دارای اسیدهای چرب ضروری امگا 

   اکسیداسیون، طعم و بوی مطبوع و فاقد اسیدهای چرب ترانس و کلسترول می باشد.

این روغن منبع غنی از فیتواسترول های طبیعی است و به همین دلیل در کاهش جذب کلسترول بد خون و جلوگیری از بیماری 

 های قلبی و عروقی موثر است.

 درصد اسید های چرب

C16:0 9-14 

C16:1 0.5> 

C18:0 0.5-4 

C18:1 24-42 

C18:2 34-62 

C18:3 2> 

C20:0 1> 

C24:0 0.5> 

C22:0 0.5> 
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 روغن هسته انگور  - 7

است. روغن هسته انگور حاوی آنتی  این روغن غیر اشباعیت بالایی دارد و عمده ترین اسیدهای چرب این روغن لینولئیک اسید  

اکسیدان های طبیعی و توکوفرول هاست و به همین دلیل با وجود غیراشباعیت بالایی که دارد به حرارت بسیار مقاوم است. روغن  

روغن   درصد لینولنیک دارد.به طور کلی اسیدهای چرب  0.4درصد پالمیتولئیک و کمتر از    0.6درصد اسید آراشیدونیک ،  0.1انگور تا  

 انگور بسیار شبیه روغن آفتابگردان است.

 درصد اسید های چرب

C12:0 0.5> 

C14:0 0.3> 

C16:0 5.5-11 

C16:1 1.2> 

C18:0 3-6 

C18:1 12-28 

C18:2 58-78 

C18:3 1> 

C20:0 1> 

C22:0 0.3> 

 

 روغن گلرنگ   - 8

مانند لینولئیک اسید و توکوفرول ها است. عمده ترین اسیدهای  روغن گلرنگ حاوی نسبت بالای اسیدهای چرب چند غیراشباع  

درصد روغن را تشکیل   3/11-5/9درصد و    5/79  –  9/77اولئیک است که به ترتیب     دیاسلینولئیک و     دیاساشباع آن،   چرب غیر 

 می دهند. روغن گلرنگ بیشترین میزان لینولئیک اسید را در بین تمام روغن های تجاری موجود دارد. این اسیدهای چرب چند
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عیت بالای  با( جلوگیری می کند. از طرفی این روغن فاقد لینولنیک اسید است. غیر اشLDLغیراشباع از افزایش کلسترول بد خون )

درصد( را   8/10  –  7/9زمان ماندگاری کوتاه آن شده، در حالیکه اسیدهای چرب اشباع آن نسبت کمتری )روغن گلرنگ منجر به  

تشکیل میدهند که عمده ترین آن ها پالمتیک اسید و استئاریک اسید هستند. این روغن حاوی توکوفرول ها به ویژه آلفاتوکوفرول  

 همین دلیل خاصیت آنتی اکسیدانی بالای دارد.( است و به E)ویتامین 

 درصد اسید های چرب

C16:0 5.3-8 

C18:0 1.9-2.9 

C18:1 8.4-21.3 

C18:2 67.8-83.2 

 

 روغن مخلوط  - 9

. روغن های  است  ترکیبی از روغن های آفتابگردان، سویا و کانولااکثرا    .  روغن مخلوط که توسط برندهای مختلفی تولید  می شود

بالا مانند کلزا و سویا استفاده    3مخلوط از این جهت دارای ارزش تغذیه ای هستند که در فرمولاسیون آنها روغن های حاوی امگا  

میگردد. بر همین اساس روغن های مخلوطی ارزش تغذیه ای بالاتری دارند که در فرمولاسیون آنها روغن کانولا با درصد بالایی  

پس از روغن کانولا که دارای ارزش تغذیه ای بالایی میباشد، استفاده از روغن های مخلوط نیز توصیه   استفاده شده باشد. در واقع

 میگردد. 

درصد سویا هستند، لذا همه    30درصد آفتابگردان و    70این نکته را در نظر داشته باشید که عمده روغن های مخلوط با بیش از  

درصد آفتابگردان بسیار ارزش تغذیه ای بالاتری    40درصد کانولا و    60روغن مخلوط با  روغن های مخلوط مناسب نیستند. برای مثال  

دارد. اگرچه همچنان روغن کانولا دارای ارزش تغذیه ای بسیار بیشتر و مناسبی تر هم از لحاظ فیتو استرول های موجود، هم آنتی  

 میباشد.  3به امگا  6اکسیدان های طبیعی و هم نسبت مناسب امگا  

 چرب  اسیدهای ادل تع
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به جز روغن کانولا که دارای ترکیب اسیدهای چرب بسیار ایده الی برای استفاده بصورت خالص در پخت و پز و حتی فرمولاسیون 

مصرف بیش از حد هر  و    چرب ندارند  هایعادل مناسبی از ترکیب اسیدتعمده روغن های گیاهی    های سرخ کردنی میباشده،   روغن

برای سلامتی مضر باشد.    منجر به بر هم خوردن تعادل اسیدهای چرب دریافتی شده و در نتیجه  توانداسیدهای چرب می  یک از این  

تری از این اسیدهای  توانند تعادل مطلوب  ، می  روغن های گیاهی مختلفهای مخلوط با ترکیب اسیدهای چرب مختلف از  روغن  

 .چرب را ارائه دهند

 ای  تغذیه ارزش  افزایش 

عمده روغن  های   ها در مقایسه با روغن اکسیدانها، مواد معدنی و آنتی  تری از ویتامینهای مخلوط با دارا بودن طیف وسیع روغن 

 تواند منبع خوبی از ویتامین، می  سویا تر هستند. به عنوان مثال، مخلوطی از روغن آفتابگردان و  ای غنی  نوع، از نظر تغذیه  تک  های  

E ها باشداکسیدان ی و آنت. 

  6و  3سرشار از اسیدهای چرب امگا  •

 مناسب جهت پخت و پز، سالاد و استفاده در انواع کیک و دسر  •

 روغن سرخ کردنی  – 10

ردند.  روغن های سرخ کردنی که روغن هایی هستند که بصورت یک روغن یا ترکیبی از روغن های با مقاومت حرارتی بالا تولید میگ

میشوند که قابلیت حفظ پایداری و کیفیت را در طول مدت سرخ کردن داشته باشند. برخلاف باور    به شکلی فرمولهاین روغن ها  

عموم که تصور میکنند نقطه دود روغن های سرخ کردنی بالاتر است، اما معمولا از لحاظ نقطه دود تفاوت ملموسی بین روغن های  

نجر به تفاوت در روغن سرخ کردنی میگردد مقاومت حرارتی بالاتر آنها میباشد. به رایج تصفیه شده در بازار نیست، بلکه آنچکه م

عبارتی دیگر هر چه مقاومت حرارتی روغن ها بالاتر باشد آنها برای مدت طولانی تر میتوانند ساختار خود و در نتیجه نقطه دود خود 

ا در حین سرخ کردنی سریع تر و کوتاه تر میباشد. دمای  را حفظ کنند و با کاهش مقاومت حرارتی روند کاهش نقطه دود روغن ه

تا    220درجه سانتیگراد میباشد و نقطه دود روغن های تصفیه شده پیش از مصرف در رنج    180تا    170حدود    عمیقسرخ کردن  

 درجه سانتیگراد میباشد.  230
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اما نکته منفی اشباعیت این    ای مقاومت حرارتی بالاتری میباشداشباعیت: هر چه اشباعیت روغن بالاتر باشد، روغن دار .1

اع مانند  است که اگرچه مقاومت حرارتی بالایی دارد اما مطابق توصیه سازمان بهداشت جهانی میزان مصرف روغن های اشب

پالم باید به حداقل برسد. این نسل روغن ها علیرغم مقاومت حرارتی مناسب به دلیل اشباعیت بالا و ضرر های تغذیه ای  

آن از بازار خانوار کشور تقریبا حذف شده است و صرفا در سرخ کردنی های صنف و صنعت در مقطع کنونی در کشور 

 استفاده میشود.

تک غیر اشباع ها: این اسیدهای چرب که در روغن آفتابگردان اولئیک بالا و کانولا به وفور یافت  میزان اولئیک یا اصطلاحا  .2

میشوند عملکرد حرارتی مشابه اسیدهای چرب اشباع دارند اما ضرر های تغذیه ای آنها را ندارند. این اسیدهای چرب دارای 

نی شفاف که فاقد پالم در فرمولاسیون خود میباشد  مقاومت حرارتی بالایی هستند و در نسل جدید روغن های سرخ کرد

 در سال های گذشته در کشور رایج شده است. 

 روغن پالم  -11

 روغن پالم از میوه ی پالم بدست می آید و شامل دو نوع می باشد:   

 استخراج می شود. Elaeis Guineensisروغن پالم: روغنی است که از قسمت گوشتی میوه پالم روغنی با نام علمی  .1

 استخراج میگردد. Elaeis Guineensisروغن هسته پالم: روغنی است که از هسته میوه پالم روغنی با نام علمی  .1

 روغن پالم 

درصد اسید های چرب غیر اشباع است و طول زنجیره کربنی    50درصد اسیدهای چرب اشباع و حدود    50این روغن حاوی حدود  

کربن می باشد. عمده ترین اسید چرب اشباع این    20تا    12اسیدهای چرب موجود در ساختار تری گلیسیرید های آن محدود به  

باع آن اولئیک اسید می باشد. تعادل و برابری اسیدهای چرب اشباع و غیراشباع  روغن پالمتیک، و عمده ترین اسید چرب غیر اش

منجر به پایداری بیشتر روغن پالم در برابر اکسیداسیون نسبت به سایر روغن های گیاهی می شود. از ترکیبات مفید تغذیه ای موجود 

جز آنتی اکسیدان های طبیعی بوده و به پایداری بیشتر این   در روغن پالم میتوان به توکوفرول ها و توکوتری انول ها اشاره کرد که

نیز می باشد. روغن پالم و مشتقات آن    Eروغن در برابر اکسیداسیون کمک می کند. به علاوه این روغن بطور طبیعی حاوی ویتامین  

ند. این روغن جز روغن هایی است که  معمولا بطور مستقیم مورد استفاده قرار نمیگیرد و در ترکیب با سایر روغن ها استفاده می شو

 )تصفیه شده، رنگبری شده و بی بو شده( وارد کشور شده و سپس در داخل کشور مجدد مورد تصفیه قرار میگیرد.     RBD به صورت 
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 شود.  روغن پالم می تواند طی شرایط گرمایی کنترل شده )فرکشنه کردن(، به دو بخش مایع )اولئین( و جامد )استئارین( مشتق می

روغن پالم اولئین دارای نقطه ذوب پایین تری به نسبت روغن پالم استئارین میباشد و عمدتا بصورت ترکیبی در روغن های سرخ 

 کردنی خانوار و صنف و صنعت مورد استفاده قرار میگیرد. 

به دلیل بافت دهی مناسب مورد    روغن پالم استئارین دارای نقطه ذوب بالاتری بوده و در فرمولاسیون شورتنینگ ها و مارگارین 

 استفاده قرار میگیرد.

 روغن هسته پالم

یکی دیگر از روغن هایی که از میوه ی پالم بدست می آید، روغن هسته پالم است. این روغن دارای اشباعیت بالا و  میزان اسیدهای  

ی است. عمده ترین اسیدهای چرب روغن هسته چرب کوتاه زنجیر و متوسط زنجیر قابل توجهی در مقایسه با سایر روغن های گیاه

)تا حدود   اسید  لوریک  اسید )تاحدود    45-50پالم شامل  تا حدود    14-18درصد(، میریستیک   ( اسید  اولئیک    12-19درصد( و 

 میباشد.    درصد( هستند. استفاده از این روغن در صنعت غذای کشور مجاز نمیباشد. با این حال در صنعت شوینده دارای کاربرد بالایی

 هسته پالم  پالم اولئین پالم استئارین  اسید های چرب 

C12:0 5/0  –  1/0 5/0  –  1/0 45-55 

C14:0 2-1 5/1  –  5/0 14-18 

C16:0 74-48 5/43–  38 10 -  5/6 

C18:0 6  –  9/3 5-5/3 3-1 

C18:1 36  –  5 /15 46-  8/39 19-12 

C18:2 10-3 5/13  -  10 5/3   - 1 

 

 زیتونروغن    - 12
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نوع   به ویژه در  زیتون  اکسیدانبه دلیل دارا بودن    آن  بکر و فرابکرروغن  ویتامین    آنتی  فنلی و  پلی  های طبیعی مانند ترکیبات 

E  استفاده از نوع بکر و فرابکر آن به دلیل نقطه  یک روغن ممتاز است.    درصد(70،بتاکاروتن و نیز مقایر بالای اسید اولئیک )حدود

سرخ کردنی ممنوع میباشد و صرفا امکان استفاده در پخت و پز و سالاد را دارد. اما نوع تصفیه آن امکان استفاده دود پایین برای  

باند را دارد. به علاوه نه تنها برای قلب،   این روغن بیشترین اسید چرب غیراشباع تک برای سرخ کردنی های سطحی را دارا میباشد. 

مدت حرارت داد زیرا احتمال توان برای طولانیت اما این روغن را نیز مانند سایر روغنها نمیبلکه برای پوست نیز بسیار مفید اس

 زا در چنین شرایطی وجود خواهد داشت. تشکیل برخی ترکیبات سرطان

شناسند؛ با بو و بدون بو! حال آنکه روغن زیتون انواع مختلفی دارد که هر کدام خواص و را به دو نوع می روغن زیتون برخی از افراد

است.    ها اختصاص داده شدههای متفاوتی نیز به آنکارایی منحصر به خود را دارند. به دلیل همین تنوع در نوع روغن زیتون، قیمت 

 .گیری آنها از میوه درخت زیتون استها در نحوه و میزان فرآوری و روغنتفاوت این روغن زیتون

 :شوندهای زیر تقسیم میبندی، انواع روغن زیتون به دسته در یک نوع دسته

 روغن زیتون فرابکر  •

 روغن زیتون بکر  •

 شده روغن زیتون تصفیه •

 روغن زیتون فرابکر و بکر: 

ای است که از مواد شیمیایی و گرما برای  گونهبه  فرآیند تولید این نوع روغن زیتون  روغن بکر و فرابکر تصفیه نشده هستند. هر دو   

هر دو روغن زیتون  بکر و فرابکر و فقط تحت فشار روغن زیتون استخراج می شود.    شوداستخراج روغن از میوه زیتون استفاده نمی

دارند که برای قلب و عروق و تقویت سیستم    9ان بالایی از  ترکیبات آنتی اکسیدانی و اسید چرب امگا  هر دو میز  تصفیه نشده هستند.

ایمنی بسیار مفید هستند. برای انتخاب نوع روغن زیتون  از نظر خواص تغذیه ای به ترتیب روغن زیتون فرابکر، روغن زیتون بکر و  

روغن زیتون بکر،   .تری از روغن زیتون فرابکر داردروغن زیتون بکر طعم ملایماز نظرطعم نیز  روغن زیتون تصفیه شده مناسب است.

 . شودهای زیتون بودار قرار دارد و در زمان خوردن این نوع روغن، طعم و بوی زیتون کاملا حس میدر دسته روغن

 شدهروغن زیتون تصفیه 

http://ladanoil.com.com/product/%d8%b1%d9%88%d8%ba%d9%86-%d8%b2%db%8c%d8%aa%d9%88%d9%86-%d9%84%d8%a7%d8%af%d9%86/
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کند.  بو است و درجه حرارت بیشتری را نسبت به روغن زیتون بکر تحمل میای فرآوری می شود که بیاین نوع روغن زیتون به گونه 

مناسب است. این روغن    و سالاد، برای سرخ کردنی سطحی نیز  وپز پخت  علاوه برشده  توان گفت که روغن زیتون تصفیه در نتیجه می

روغن زیتون  .ای ندارند مناسب استزه تندی ندارد و برای کسانی که به بو و مزه روغن زیتون بکر علاقهبه دلیل تصفیه شدن، بو و م

 تر صورت بگیرد. شده برای تفت دادن بسیار مناسب است؛ ولی بهتر است این کار با شعله کم و مدت زمان کوتاهتصفیه 

 ه ترتیب:به کمترین مقدار  ب  6ترتیب روغنها از نظر میزان بالای امگا

روغن گلرنگ،روغن دانه کتان، روغن سویا، گردو، روغن کنجد،روغن دانه آفتابگردان، روغن ذرت، روغن کانولا، روغن زیتون ،روغن 

 پالم 

 به ترتیب:  9ترتیب روغنها از نظر میزان امگا  

 ، روغن گلرنگ، گردو ، روغن زیتونروغن کانولا،روغن آفتابگردان و روغن ذرت،روغن کنجد،روغن پالم،روغن ذرت، روغن دانه کتان

 به ترتیب:   3ترتیب روغنها از نظر میزان امگا  

 روغن  کانولا و گردو، سویا ، ذرت،روغن زیتون 

 

 کره مارگارین   -13

گیاهی   (ها مثل نان پخش کردتوان آن را با چاقو روی سطح دیگر خوراکیماده غذایی که می)نوعی اسپرید   (Margarine) مارگارین

نند روغن زیتون،  توان تقریبا با هر نوع روغن گیاهی ماآید. مارگارین را میشده و آب به دست میهای تصفیهاست که از ترکیب روغن

ها و مواد بهبوددهنده  کنندهها، امولسیون دهندههایی مانند رنگیا روغن کانولا تولید کرد و امکان استفاده از افزودنی روغن دانه سویا

 طعم هم وجود دارد.  بافت و 

کنید. اگرچه هر دو طعمی نسبتا یکسان دارند، اما به شکلی  چیزی باشد که تصورش را میتفاوت کره و مارگارین احتمالا بیشتر از آن 

 :وار بررسی کنیمهای اصلی را به صورت فهرستآیند. بیایید برخی از تفاوتکاملا متفاوت و با موادی گوناگون به دست می
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آید. مارگارین از طرف دیگر  کره از خامه گرفته شده از شیر است و بنابراین محصولی لبنی به حساب می :محتوای لبنی •

 .شودهای گیاهی تهیه میتقریبا همیشه با استفاده از روغن

مشابه شیر هم در   تواند طعمیای که به تازگی گرفته شده، میتر از مارگارین دارد. کرهایتر و خامهکره طعمی غنی :طعم •

 .های مصنوعی کمک بگیرددهندهتر دارد یا ممکن است از طعمدهان داشته باشد. مارگارین از طرف دیگر طعمی متعادل

شوند، اما اسیدهای چرب متفاوتی در خود  می چربی هم مارگارین و هم کره شامل مقدار نسبتا زیادی از :محتوای چربی •

نشده  درصد چربی چنداشباع  4نشده و  اشباع  درصد چربی تک  29درصد چربی اشباع،    62دارند. چربی موجود در کره،  

درصد چربی    18نشده و  اشباعدرصد چربی تک  59درصد چربی اشباع،    19است. از طرف دیگر، مارگارین قالبی حاوی  

 .شوندهم می  3-ها حاوی اسیدهای چرب امگا نشده خواهد بود. ناگفته نماند که برخی مارگارینچنداشباع

تر  رسید و علت آن، سطوح پایینبه عنوان جایگزینی سالم برای کره به فروش می  برای سالیان طولانی، مارگارین :کلسترول •

تواند سطح دهند که چربی ترانس موجود در مارگارین میهای اخیر نشان میهای اشباع بود. با این حال پژوهشچربی

یا  – «HDL» طح کلسترولس  و   برده   بالا   را  –شود  یا آنچه تحت عنوان »کلسترول بد« شناخته می – «LDL» کلسترول

  ترسید، می قلبی  هایبیماری از و هستید خود خون کلسترول سطح نگران اگر بنابراین. آورد  پایین را –»کلسترول خوب« 

 .کنید مشورت پزشک یک  با مارگارین از استفاده از پیش

 تعریف کره  

 به   خامه  مانند  از آن  حاصلی  ها   فرآورده  ای  و  ری ازش  منحصرا ًآنی  وچرب  باشد  یمی  درچرب  آب  ونی امولس  به صورت  یا  فراوردهکره  

 ید.  آی م دست

 کره را معمولا به دودسته تقسیم می شود : 

 کره حاصل از خامه شیرین ، ) بیشترین کره های تولیدی کشوری از این نوع کره می باشد (  •

 کره حاصل از خامه کشت داده شده یا خامه ترش •

 فرایند تولید : 

استفاده در کره سازی به عنوان مواد اولیه باید از کیفیت باکتریولوژی خوب برخوردار بوده و دارای مزه یا عطر و طعم    خامه مورد

 طبیعی باشد . 

درجه سانتیگراد پاستوریزه می گردد و این عملیات شدید نه فقط باکتری های بیماری زا بلکه دیگر باکتریها و    95خامه در دمای  

ی توانند بر روی کیفیت نگهداری خامه تاثیر نامطلوب گذارند ازبین می برد و هر گونه مواد طعم دار نامناسب که  آنزیم های را که م

https://kalleh.com/book/article/%d8%a7%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9-%da%86%d8%b1%d8%a8%db%8c/
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دارای طبیعت فرار باشند توسط خلا از محصول حذف می گردد ، پس از پاستوریزاسیون ، چربی در داخل گویچه ها به شکل مایع  

رین شدن می نماید و کره گیری در محفظه کره گیری یا چرن انجام می شود ،  می باشد با خنک شدن خامه ، چربی شروع به بلو

سپس محصول بدست آمده در بسته بندی مناسب با استفاده از تجهیزات خط تولید بسته بندی و برای دستیابی به ظاهر و قوام 

منتقل می    18-تا    16-ر با دمای  ساعت نگهداری و سپس به سردخانه زیر صف  24درجه به مدت    5مناسب در سردخانه در دمای  

 شود .  

معمولا پس از شکل گیری کره ، دوغی که از کره ایجاد شده) با توجه به ارزش غذایی مناسب( در تولید سایر محصولات همانند دوغ  

 ، پودر دوغ کره استفاده می شود . 

شیر از پروتئین ها و   اخت کره بخش چربیدرصد چربی است و بقیه ی آن از آب تشکیل شده است . درواقع در س  80کره شامل 

 . کربوهیدرات ها جدا می شود

درصد از   70اسید چرب متفاوت است . حدود  400کره یکی از پیچیده ترین چربی های رژیم غذایی است . این ماده غذایی شامل 

ع نشده در یک مقدار حداقل وجود  اسیدهای غیراشباع است . چربی های اشبا درصد آن 25این اسید ها شامل اسید های اشباع و 

  غذایی  ماده این در درصد از محتوی کل چربی کره را تشکیل می دهند . انواع دیگری از چربی های موجود 2.3دارند و حدود 

 . است فسفولیپیدها  و کلسترول شامل

  .رایج ترین آن ها اسید بوتریک استدرصد از اسیدهای چرب موجود در این ماده غذایی دارای زنجیره ی کوتاه هستند که    11حدود  

 . منحصر به فرد چربی شیر بوده و در شیر حیوانات نشخوار کننده مانند گاو و بز و گوسفند دیده می شود اسید بوتریک جز

هایی مطابق با جداول زیر تشکیل شده است که ارزش غذایی آن را می سازند کره از درشت مغذی ها و ریز مغذی   

 جدول ارزش غذایی کره حالت طبیعی 

گرم  100مقدار در تشکیل دهنده اصلی   

 کیلوکالری 717 انرژی )کالری(

 گرم 0.06 کربوهیدرات 

 گرم 0.85 پروتئین

 گرم 81.11 چربی

 گرم 15.87 آب 

 گرم 0.00 فیبر

 گرم 0.06 قند 

 میلی گرم  219.00 کلسترول 

یتامین های کره حالت طبیعی و  

گرم  100مقدار در  نام ویتامین   

 میکروگرم A 684.00 ویتامین

 میکروگرم D 1.50 ویتامین

 میلی گرم  E 2.32 ویتامین

 میکروگرم K 7.00 ویتامین
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یتامین های کره حالت طبیعی و  

گرم  100مقدار در  نام ویتامین   

 میلی گرم  C 0.00 ویتامین

 میلی گرم  0.01 (B1) تیامین

 میلی گرم  0.03 (B2) ریبوفلاوین

رم میلی گ 0.04 (B3) نیاسین  
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 کدام روغن را انتخاب کنیم؟ 

 هنگام خرید روغن مناسب باید هنگام خرید به یک سری نکات توجه کرد که این نکات به شرح زیر است:

 وجود علامت استاندارد بر روی بطری روغن •

 فروشگاه از نور و حرارت دور بوده اند انتخاب روغن هایی که در  •

 چربی اشباع کم  •

 البته روغن مایع ترانس ندارد منظور مواد غذایی یا روغن نیمه جامد است(  ترانس کم حتی صفر •

 انتخاب شما بستگی به نوع استفاده شما دارد برای مثال :  •

 ارت مقاوم هستند )روغن سرخ کردنی(  اگر قصد سرخ کردن دارید حتما از روغن هایی استفاده کنید که در برابر حر •

 . استفاده کنیم ) کانولا (  3حتما در برنامه غذایی هفتگی خود از روغنهای حاوی امگا  •

 از کره  حیوانی برای سرخ کردن استفاده نکنید.  •
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 روش های نگهداری انواع روغن ها و چربی ها 

 نگهداری روغنها استمحیط خشک، خنک و دور از نور بهترین انتخاب برای  •

 . ظرف ها حتما دربسته باشند •

 .روغن مصرفی در ظروف شیشه ای تیره و کوچک نگهداری شود •

 ماه در فریزر قابل نگهداری میباشد    9ماه در یخچال و  2الی  1کره بسته بندی شده  •

 هفته در یخچال قابل نگهداری میباشد  2کره بازشده  حداکثر تا  •

 قابل نگهداری است فریزرسال در  1ماه در یخچال و  5  یال 4مارگارین بسته بندی شده  •

 مارگارین باز شده حداکثر تا یک ماه در یخچال قابل نگهداری میباشد •

 

 

 

 چگونگی دفع پسماند روغن 

 

خطرناک ترین کار ممکن برای دفع روغن استفاده شده،  .ظرفشویی بیرون نریزیدبه هیچ عنوان روغن استفاده شده را از طریق سینک  

 ریختن آن داخل سینک است :

 موجب گرفتگی در سیستم لوله کشی خانه شما میشود -1

 اثرات جبران ناپذیری بر محیط زیست میگذارد -2

 وارد شدن به آب های زیرزمینی و آلوده کردن آنها   -3



 دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی

31 
 

 روغن استفاده شده را در سطل زباله رها نکنید 

 روغن استفاده شده را در باغچه و یا خاک نریزید 

 بهترین روش برای دور ریختن پسماند روغن :  •

 . آن را در بطری دربسته بریزید  -2  د.                                            صبر کنید تا روغن کاملا خنک شو -1

 . بطری را در سطل زباله بیندازید  -3

 و یا 

 . آن را منجمد کنید  -2                                         .صبر کنید تا روغن کاملا خنک شود -1

 .ر سطل زباله بندازیدکیسه را د - 4                       .در کیسه جداگانه بگذارید و در آن را محکم ببندید  -3
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 ها ها و روغنخصوص چربی  پاسخ علمی به باورهای نادرست در

 

 

 

 ها عبارت بدون کلسترول نوشته شده واقعاً بدون کلسترول است؟هایی که روی آنآیا روغن .1

 حیوانی وجود دارد.بدون کلسترول است. زیرا کلسترول فقط در منابع  بله، اگر روغن های گیاهی باشد پاسخ:  

 

 چه نوع روغن مایعی برای پخت غذا مناسب است؟ .2

هایی که دارای  خالص و مخلوط برای پخت و پز مناسددب هسددتند. اما روغنخوراکی  مایع  های پاسددخ:  انواع روغن

ای  تغذیه( از اسدیدهای چرب ضدروری هسدتند از جنبه  1به    3، کمتر از 3به امگا   6مقادیر و نسدبت مناسدب ) امگا 

 ارجحیت دارد. مانند روغن کانولا و روغن مایع مخلوط مناسب.

 

 چرا روغن مایع کم رنگ است ؟  .3

روغن های پالایش شدده   به .  بسدتگی داردو مواد افزودنی هنگام بسدته بندی،  رنگبری  میزان  پاسدخ: تفاوت رنگ به  

اسدت که در بدن   A  نیتامیپروو  بیترک  کیبتاکاروتن  قبل از بسدته بندی  بتاکاروتن )  روغن رنگبری می شدود  که  

نیز   Eنارنجی اسدت( اضدافه می گردد. بعضدا ویتامین    -و به رنگ قرمز  شدود  یم  لیتبد  A نیتامیویا     نولیبه رت

 زرد است.  -اضافه می کنند که نارنجی

 

 ها تحت تاثیر چه عواملی است؟ چربی ها ومزه روغن .4

طعم خاص خود می باشددند که مربوط به ماهیت و   )تصددفیه نشددده( دارای بو وهای خام  روغنهریک از پاسددخ:  

طعم یا باید فاقد هرگونه بو  و بی بو شدددده   تصدددفیههای گیاهی  ولی روغن   سدددت. آنهاموجود در    ترکیبات معطر

 نامطبوع باشد. 

 

 روغن باز شده چیست؟ نگهداریبهترین روش  .5

نور و در محل خشددک و خنک و با درب بسددته قرار گیرد و تحت هیج بهتر اسددت در ظروف تیره. به دور  پاسددخ:   

 شرایطی نباید روغن مصرف شده به ظرف برگردانده شود.



 دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی

33 
 

 

 های مایع ته نشین می شوند؟چرا بعضی از روغن .6

ته نشدینی روغن ناشدی از وجود اسدیدهای چرب اشدباع اسدت این اتفاق در روغن های سدرخ کردنی حاوی پاسدخ:   

را   ی افتد و ایراد محصول به حساب نمی آید. اما باید در نظر داشت که قبل از استفاده، کاملا بطری  پالم اولئین م

 تکان دهید تا همگن گردد.

 

چرا طعم روغن مایع با ذائقه افراد خانواده خصووصوا سوالمندان سوازگاری ندارد و مورد پذیرش قرار  .7

 نمی گیرد؟ 

یا به روغن های جامد هیدروژنه    باشد.عادت کرده  و ظاهر آن،  حیوانی  روغن  بوی  ذائقه آنها به  ممکن است  پاسخ:   

قدیمی که حاوی ترانس بالا و اسدیدهای چرب اشدباع بالا بودند عادت کرده باشدند. این نوع روغنهای جامد امروزه  

ندی مشدابه تولید نمی شدوند و جای خود را به روغن نیمه جامد ) مایع خوراکی مصدرفی خانوار( داده اند که دانه ب

 روغن حیوانی دارد و میزان اسیدچرب اشباع در حد استاندارد ملی و اسیدچرب ترانس پایین دارد. 

 

 آید. علت آن چیست؟استفاده نشده بوی بدی می گیاهی ها از روغنبعضی وقت .8

عدم   تواند باشدد که علت آن میمعمولا وجود این بو ناشدی کاهش کیفیت روغن )فسداد اکسدایشدی( میپاسدخ:   

 رعایت شرایط مناسب نگهداری و یا اتمام تاریخ انقضا باشد.

 

 آیا روغنی که تاریخ مصرف آن گذشته باشد غیر قابل مصرف می باشد؟  .9

زیرا پس از تاریخ انقضداء مصدرف، پارامترهای فسداد در روغن از حدود مجاز  پاسدخ:  بله، غیر قابل مصدرف اسدت.

 تعیین شده در استاندارد بالاتر رفته و نباید مصرف شود.

 

د و بوه چوه  شوووچگونوه انجوام می  تعیین درصوود مقواوموت هر روغن در برابر حرارت )نقووه دود( .10

 منظوری است؟

طبق تعریف، دمایی اسددت که دماسددنج در هنگام خارج شدددن یک دود مایل به آبی مداوم    نقطه دود  پاسددخ:  

که برای آن اسدتاندارد یکی از فاکتورهای تعیین کیفیت روغن اسدت   )براسداس اسدتاندارد ملی(، نشدان می دهد.

حرارتی  ومت  این آزمون به منظور تعیین مقا  .کند و درجه فسداد روغن را مشدخص میتعریف شدده ملی وجود دارد  
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بکار کاربرد مجاز آن    جهت بررسدیبا اسدتاندارد مربوط    تطبیقجهت کنترل و  مایع،  و  سدرخ کردنی  های  انواع روغن

 د.می رو

 

 علائم فساد روغن چیست؟ .11

نشدان دهنده فسداد فقط با آزمایش مشدخص می   یبو و طعم نامطبوع اسدت و سدایر ویژگی ها ،پاسدخ: اولین نشدانه

تغییرات محسدوسدی دررنگ، پلیمره   سداد،نشدانه های  فدیگر  طعم، از   ولاوه برتغییردر بو  ع  ،شدود و هنگام مصدرف

 کف کردن و دود کردن می باشد. شدن روغن،

 

 شود؟ کند و باعث افزایش چربی خون نمیچاق نمی روغن مایع کالری کمتر دارد،  آیا .12

 . یکسان استه جامد( مایع و مصرفی خانوار )نیم ی خوراکیهاکالری کلیه روغنخیر. پاسخ:  

 

 کند؟ها با هم فرق میچرا رنگ روغن .13

، ضددمن اینکه گرددموجب تفاوت در رنگ محصددول می  ،های خامهای متفاوت در روغنپاسددخ:  دارا بودن رنگدانه

ها از طرفی در سداخت روغن میزان رنگ روغن در مرحله رنگبری، بسدته به تقاضدا و مشدتریان قابل تغییر اسدت.

 شود. میبه مقادیر متفاوت استفاده مانند بتاکاروتن مجاز خوراکی های از رنگ دهندهگاهی 

 

 و بیشتر باید استفاده شود؟ کمتر استروغن مایع میزان چرب بودن  چرا .14

ضدمن اینکه عبارت  ها )مایع، روغن حیوانی و نیمه جامد( از اسدیدهای چرب تشدکیل شدده اند.تمامی روغنپاسدخ:  

چرب بودن از نظر علمی صددحیح نیسددت و ماهیت روغن و ظاهر آن در دمای محیط، بسددتگی به نوع اسددیدهای 

های حیوانی و جامد، داشدتن اسدیدهای چرب غیر اشدباع نسدبت به روغن  به دلیلهای مایع  چرب آن دارد. روغن

 ستند. تری دارند. لذا در دمای محیط بصورت مایع هنقطه ذوب پایین

 

چه راه حلی پیشنهاد   هنگام طبخ غذا روغن مایع به دلیل روان بودن بیشتر مصرف می شود.    .15

 می شود؟

هدای  پداسدددخ:  اسدددتفداده از ظروفی کده خروجی بداریکی برای روغن دارندد. بعضدددی از کدارخدانجدات تولیددی از درب

 این نوع بسدته بندی در دسدترس  اگر  کنند.  مخصدوصدی که جریان مایع را بهنگام ریختن کنترل کند اسدتفاده می

 .توان با استفاده از قاشق مقدار مشخصی ریختنباشد، می
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 ها نوشته شده )ترانس پایین(، خورناك هستند؟ هایی که روی آنآیا روغن .16

در حال حاضددر تمام   شددود.مثبت کیفی در روغن محسددوب میهای  ویژگیبلکه کم ترانس بودن از   ،پاسددخ:  خیر

  سددرخ کردنی(های های مایع تولید شددده و موجود در کشددور ایران )مایع خالص، مایع مخلوط، انواع روغنروغن

 های بدون ترانس بهترین گزینه است.هستند و برای سلامتی روغن بدون ترانس

 

 علت چسبندگی زیاد روغن مایع برسوح اجاق گاز و ظروف چیست ؟ .17

غیر اشباع( به دلیل وجود اسیدهای چرب غیراشباع در ترکیبشان در مقابل    پیوند )با چند  مایع    های  پاسخ:  روغن

این ترکیبات چسددبنده بوده و به سددطوح می  و اکسددیژن هوا ایجاد ترکیبات پلیمری می نمایند که   حرارت بالا

ونه مشدکلی نداشدته و برای درجه سدانتیگراد اسدت، لذا در این دما هیچگ   37با توجه به اینکه دمای بدن  چسدبد. 

 بدن مفید هستند. 

 

های کنجد که های کنجد به دو صوورت در بازار هسوتند یک سوری روغندر حال حاضور روغن   .18

روی آنها نوشوته شوده روغن کنجد با پرس سورد و یک سوری روغن کنجد تصوفیه شوده، کدام نوع از  

 ها را برای مصرف  انتخاب کنیم؟ این روغن

باشدد اما   روغن کنجد پرس سدرد به دلیل اسدتخراج مکانیکی دارای آنتی اکسدیدان طبیعی بیشدتری میپاسوخ:  

تری دارد، لذا برای مصدارف پخت و پز و سدرخ کردن  نسدبت به روغن کنجد تصدفیه شدده تحمل حرارتی پایین

 شد.باتر میسطحی، روغن کنجد تصفیه شده مناسب

 

هوای روغن کنجود موجود در بوازار نوشووتوه روغن کنجود و برخی روغن ارده روی برخی از بوری  .19

 ها برای مصرف بهتر است؟کنجد نوشته است. کدام نوع  از این روغن

روغن  . برای تولید  اسددت  هیاسددتفاده از ماده خام اول  در نحوه،  روغن کنجد و ارده کنجد   یهیتفاوت اول:  پاسددخ

از کنجد تفت داده شددده    ،روغن ارده کنجد ولی برای تولید  شددود  یجد خام پرس شددده اسددتفاده مکنجد از کن

شدود که روی طعم و بوی روغن حاصدله موثر اسدت. طبق تحقیقات انجام شدده روغن ارده کنجد  میاسدتفاده  

تاثیرات بیشدتری در  میزان تمامی عناصدر به اسدتثنای کلسدیم و پتاسدیم بیشدتری نسدبت به روغن کنجد دارد و  

 کاهش کلسترول دارد.
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ها به خصووص روغن کنجد با دسوتگاه در حضوور مشوتری  ها  یک سوری  روغندر برخی از مغازه  .20

 ها برای مصرف مناسب هستند؟رسند آیا این روغنشوند و به فروش میاز دانه ها استخراج می

شدود. این روش تولید روغن شدناخته می  نیز  "روش سدنتی"به    "تولید روغن کنجد در حضدور مشدتری":  پاسدخ

 کنجد چند ایراد و مشکل دارد:

توانندد حداوی مقدادیر بدالایی از هدا میهدای کنجدد وجود نددارد، این داندههیچگونده نظدارتی بر انتخداب دانده ➢

 زای ناشی از رطوبت و کپک مانند آفلاتوکسین باشند. ها، سموم سرطانکشآفت

های کنجد بدون پاک کردن یا بوجاری و شددسددتشددو به دسددتگاه انهمعمولا از کیسدده حاوی کنجد، د ➢

 یا قارچی  هایآلودگی شدوند دمای روغنکشدی در دسدتگاه پرس کنترل نمی شدود، لذاروغنکشدی منتقل می

که در صددنعت روغن، براسدداس ها مسددتقیما وارد روغن شددده و بیماریزا هسددتند. در حالیدانه  میکروبی

)آیین کار تولید بهداشدتی روغن کنجد( تولید روغن کنجد انجام   14955شدماره  اسدتانداردملی ایران به  

 می شود. براین اساس بوجاری، پوست گیری به روش فیزیکی و شستشو انجام می شود.

ای یا بسددته بندی مناسددب نگهداری طولانی مدت، ندارند و زودتر از روغن کنجد تصددفیه شددده کارخانه   ➢

 شود.صنعتی فاسد می

 

 ل موثر در جذب مواد غذایی در هنگام سرخ کردن کدام است؟عوام  .21

میزان جذب روغن به ماده غذایی در هنگام سدرخ کردن فقط به نوع روغن بسدتگی ندارد، عوامل موثر بر پاسدخ:   

 میزان جذب روغن شامل:

بود، به طور اندازه مواد غذایی، هرچه ابعاد ماده غذایی کوچکتر باشدد، درصدد جذب روغن بیشدتر خواهد  ➢

 مثال مرغ سوخاری به علت آغشته بودن به پودر سوخاری جذب روغن بالایی دارد.

سدطح تماس ماده غذایی با روغن، به طور مثال ورقه های سدیب زمینی در مقایسده با خلال سدیب زمینی،   ➢

ل به علت سدطح تماس بیشدتر ورقه های سیب زمینی، چییس تهیه شده روغن بیشتری در مقایسه با خلا

 سرخ شده جذب می کند(

نوع سدرخ کردن )عمیق، سدطحی(، در سدرخ کردن عمیق که ماده غذایی در روغن غوطه ور اسدت میزان     ➢

 جذب روغن بیشتر می شود.

مدت و درجه حرارت سدرخ کردن، هرچه مدت سدرخ کردن بیشدتر باشدد، میزان جذب روغن بیشدتر خواهد  ➢

 بود.
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آن باقی می   در سدطح ماده غذاییروغن جذب شدده توسدط  خنک کردن ماده غذایی پس از سدرخ کردن،     ➢

تا باید به سدرعت انجام شدود  از این رو خنک کردن  ماند که این مقدار هنگام خنک شددن بیشدتر می شدود.  

نفوذ روغن به داخل ماده غذایی کمتر شدود، این کار را می توان با قرار دادن ماده غذایی سدرخ شدده در  

 استفاده از کاغذهای جاذب روغن انجام داد.سبد و تکان دادن آن و یا 

 

هوایی  دارد و از چوه روغنپخوت و پز    روغن مخصوووص سوورخ کردن چوه فرقی بوا روغن موایع   .22

 باشد؟ تشکیل شده است و آیا دارای مقادیری از روغن جامد با اسید چرب باترانس پایین می

ها برای روغن مجاز خوراکی که از نظر ویژگیروغن سدرخ کردنی، روغنی اسدت متشدکل از یک، دو یا چند پاسدخ:   

سدرخ کردن سدطحی و عمیق مناسدب اسدت و به دو دسدته روغن سدرخ کردنی خانوار و روغن سدرخ کردنی صدنایع  

 غذایی و اصناف تقسیم بندی می شود.

 روغن سرخ کردنی خانوار: برای سرخ کردن در مصارف خانوار بکار می رود. ➢

غذایی و اصدناف: برای سدرخ کردن مواد غذایی در صدنایع غذایی و روغن سدرخ کردنی مصدارف صدنایع   ➢

 اصناف مرتبط مورد استفاده قرار می گیرد. 

ویژگی های محصول نهایی باید مطابق استاندارد ملی روغن های سرخ کردنی باشد. درصورتیکه از مشتقات روغن 

ومت بالا برای سدرخ کردن دارد، دارای مقادیری  پالم در تهیه فرمولاسدیون آنها اسدتفاده شدود که اشدباع بالاتر و مقا

 از روغن جامد با اسید چرب ترانس پایین است.

 

در صوورت در دسوترس نبودن روغن مخصووص سورخ کردنی، برای سورخ کردن روغن مایع بهتر  .23

 ؟)روغن خوراکی مصرفی خانوار( جامدنیمه است یا 

نند فرنچ فرایز )سیب زمینی فرانسوی( و چیپس صنعتی ها برای سرخ کردن عمیق مااستفاده از سایر روغنپاسخ: 

های مایع دارای مقاومت حرارتی بالا مانند روغن کانولا، ذرت و شددود. با این حال اسددتفاده از روغن، توصددیه نمی

کنجد تصدفیه شدده و یا روغن نیمه جامد )خوراکی مصدرفی خانوار( برای سدرخ کردن سدطحی و یکبار اسدتفاده،  

 بلامانع است.
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 های مخصوص سرخ کردن دارای رسوب حتی در هوای گرم می باشند؟ چرا برخی روغن .24

های سدرخ  روغن  برخی اززیرا در فرمولاسدیون    می باشدد،در ترکیب  مورد اسدتفاده  مربوط به نوع روغن پاسدخ:   

بخشدی از آن به صدورت نیمه جامد ته نشدین   ،کردنی از مشدتقات روغن پالم اسدتفاده می شدود که به مرور زمان

و پس از آن روغن   شدهیکنواخت    تا روغن همگن و  تکان دادهروغن را    ظرفدر مواجهه با این حالت باید    د.شومی

 .را مصرف کرد

 

 روغن مایع معمولی جهت سرخ کردن استفاده کرد؟ توان ازدر چه صورت می .25

فقط از روغن سدرخ کردنی برای سدرخ کردن اسدتفاده شدود زیرا کنترل و سدنجش دما و رطوبت موجود در   پاسدخ:  

های غیر سدرخ  غذایی که قرار اسدت سدرخ شدود در منزل امکان پذیر نیسدت، لذا توصدیه به اسدتفاده از روغن

یگر روغنهای اما برای تفت دادن سدطحی با شدعله کم، می توان از د  کردنی برای سدرخ کردن نمی شدود.

 مایع تصفیه شده و بسته بندی کارخانه ای استفاده نمود.

 

 آیا روغن استفاده شده برای سرخ کردن را می توان برای غذاهای دیگر استفاده نمود؟  .26
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ماهیت و کیفیت اولیه    زیرا بعد از سدرخ کردن روغن  ،توصدیه نمی شدودبه هیچ عنوان  پاسدخ:  بطور کلی این عمل 

 مچنین بو و طعم ماده غذایی سرخ شده در آنرا جذب میکند.  نخواهد داشت و ه

 

های سورخ  مصورف مجدد از روغن دفعات ترین نحوه اسوتفاده وهایی برای مناسوبچه توصویه .27

 باشد؟کردنی می

روغن در هنگام سدرخ کردن دود نکند و تیره    د. اگرشدوپاسدخ:  بهتر اسدت از شدعله کم برای سدرخ کردن اسدتفاده  

برای اینکار  اول باید روغن را سدرد کرد و سدپس آن را از .  آنها اسدتفاده نموداز  بار   4الی    3توان  د میشدورنگ ن

خنک و تاریک نگهداری ،  سپس در یخچال یا جای خشک  و  صافی عبور دهیم تا ذرات سوخته غذا از آن جدا شود

روغنی   .ط به کیفیت روغن اسدتتا طول عمر روغن بیشدتر شدود و به طورکلی تعداد دفعات سدرخ کردن مربو  نمود

یعنی فاسدد شدده اسدت و برای سدرخ کردن مجدد مناسدب نیسدت.  رنگ آن تغییر کند یا دود نماید یا   طعم که بو،

، ضدمن حفظ در صدورت اسدتفاده از روغن به منظور سدرخ کردن بصدورت مسدتقیم و یا غیر مسدتقیم در سدرخ کن

ایت نحوه نگهداری صدحیح و در فواصدل کوتاه زمانی مقدور بوده  حداکثر دو یا سده بار مشدروط به رعشدرایط مذکور،  

 شود. و ترجیحاً یکبار مصرف توصیه می

 

  ها دارد؟با سایر روغن یروغن مخصوص سرخ کردنی دارای چه ترکیبی است و چه تفاوت .28

  د. اشنحرارت داشته بو  ایش  شود که حداکثر مقاومت را در برابر اکسهایی استفاده میپاسخ: حتی الامکان از روغن

مورد استفاده در ترکیب است  های  روغنترکیب درصد و فرمولاسیون روغن سرخ کردنی وابسته به میزان مقاومت  

 های زیر بصورت مخلوط، باشد:تواند متشکل از تعدادی از روغنو می

یک بالا، روغن آفتابگردان در  ، کانولا، کنجد، زیتون، ذرت، سویا و روغن آفتابگردان اولئسوپراولئین،  پالم اولئین

حال حاضر دو نوع روغن سرخ کردنی حاوی پالم و بدون پالم در بازار وجود دارد که توصیه می شود از روغنهای  

سرخ کردنی بدون پالم استفاده شود چرا که اکثریت روغن های بدون پالم از روغنهای آفتابگردان های اولئیک بالا  

رتی بسیار بالا و اشباعیت کمتری هم نسبت به روغن پالم دارد. بنابراین گزینه بسیار  تولید می شود که مقاومت حرا

 بهتری رای انتخاب این نوع روغن است.

 

 

 روغن های قنادی چه ترکیبات و خواصی دارد؟ .29
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و آردی یک یا دو یا چند نوع روغن گیاهی همگن و یکنواخت اسدت که برای تولید انواع  های قنادی  پاسدخ:  روغن

روندد. این نوع  هدای آردی یدا ندانوایی )کیدک و بیسدددکویدت( قندادی )تدافی( و غیرحرارتی )پداسدددتیدل( بکدار میرآوردهف

پزی های همه منظوره، مایع، کیک، بسدتنی، پرکننده، نان و شدیرینیروغن شدامل: انواع چربی قنادی، شدورتنینگ

 گردد.می

شود و استفاده از چربی حیوانی بجز چربی شیر در آنها ه میاستفادخوراکی  گیاهی  های  انواع روغن  در تهیه آنها از

ها های مایع و نیمه جامد بالاتر اسدت. لذا مقاومت آنممنوع اسدت. درصدد اسدید چرب اشدباع آنها نسدبت به روغن

 ها ممنوع است. ها بالاتر است و افزودن هر نوع مواد طعم دهنده در آننیز از انواع روغن

 که   می باشددد  )پایین(    اسددید چرب ترانس  مجاز اسددتاندارد  دارای نقطه ذوب بالا و مقدار  ،کاربری خاصبه دلیل  

 ایجاد نمایند. بتوانند خصوصیت لازم را درتهیه فرآورده 

 

 فواسوود  دیرتر  و  دارد  بیشووتری  موانودگواری  موایع  گیواهی  روغن  از  جوامود  نیموه  گیواهی  روغن  آیوا .30

  شود؟می

اینکه روغن گیاهی نیمه جامد )مصدرفی خانوار( حاوی درصدد بالاتری از اسدیدهای چرب اشدباع با توجه به  : پاسدخ

و تاریخ  نگهداری نسدبت به روغن های مایع هسدتند لذا دیرتر فاسدد می شدوند. اما مصدرف کننده باید به شدرایط 

 انقضا درج شده روی برچسب مراجعه کند.

 

 کند؟و مایع فرق می )مصرفی خانوار( جامدنیمه چرا طعم روغن  .31

پاسددخ: روغن جامد بدلیل داشددتن اسددیدهای چرب اشددباع بالاتر طعم متفاوتی نسددبت به روغن مایع دارد. وجود  

شدود که بیشدتر روی سدطح برنج چسدبیده و پخش سداختار کریسدتالی در روغن نیمه جامد مصدرفی خانوار باعث می

ای بودن طعم و مزه، برای بخشددی از مردم جذابیت با توجه به سددلیقه  شدددگی و طعم بیشددتری به غذا بدهد لذا

 بیشتری دارد.

 

 شود؟ می اگر روغن جامد مضر است، چرا تولید .32

برخلاف گذشدته در حال حاضدر روغن جامد برای مصدرف خانوار در بازار ایران وجود ندارد و روغن فعلی  پاسدخ:   

مخاطرات گذشدته شدامل ترانس بالا و کاهش اشدباعیت، در پاسدخ به  گردد با حذف که بصدورت نیمه جامد تولید می

 گردد.تقاضای گروهی از جامعه، تولید و وارد بازار می
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علت  باشد. )دان( می  دانه دانهگیاهی نیمه جامد خریداری شده، به صورت  روغن  ها  وقتبعضی   .33

 آن چیست؟ 

ها به نحوی رشدد در مرحله سدرد کردن کریسدتالباشدد بطوریکه  علت، نحوه تولید و سدرد کردن روغن میپاسدخ:  

ها بوده و کند. بدیهی اسدت این شدکل ظاهری وابسدته به میزان رشدد کریسدتالمیکنند که روغن ظاهر دان پیدا می

 کند.ای ایجاد نمیتفاوت به لحاظ کیفیت و ارزش تغذیه

 

 یا کره است؟ و روغن مایع کمتر از روغن جامد)کالری(  آیا انرژی .34

 9هر گرم   میزان انرژی یکسدانهای مصدرفی چه به صدورت مایع چه جامد و نیمه جامد خیر. تمامی روغن پاسدخ:   

درصدددد رطوبدت دارای کدالری   18امدا کره چده حیوانی و چده گیداهی )مدارگدارین( بده دلیدل   کیلو کدالری انرژی دارندد.

 کمتری است. 

 

 یاهی( کدام برای سرخ کردن بهتر است؟بین کره حیوانی و مارگارین ) کره گ   .35

درصدد رطوبت، مناسدب نیسدتند. اما برای تفت    20تا    18هیچکدام برای سدرخ کردن عمیق به دلیل وجود  پاسدخ:  

 توان از هر دو استفاده نمود.کردنی سطحی میدادن و یا سرخ

 

 استفاده از کره روی برنج مناسب است یا خیر؟ .36

بخشدد بعضدی از مصدرف کنندگان، از آن روی برنج اسدتفاده به غذا می  که    مطبوعی  بویطعم و  بدلیل    ،پاسدخ:  کره

، زیرا حاوی به مقدار کم برای افراد سدالم اشدکالی نداردحیوانی  کره  می کنند اما باید در نظر داشدت که اسدتفاده از  

 های مایع هستند.های اشباع نسبت به روغندرصد بالاتری از روغن

 

 شود؟حیوانی چگونه تهیه میکره   .37

شدود. در روش سدنتی شدیر خام به دو روش سدنتی و صدنعتی انجام می(  churningتولید کره یا کره گیری )  :  پاسدخ

باعث جدا شددن و به هم پیوسدتن   کهگیرد،  های شددید فیزیکی قرار مییا )ماسدت(، و یا دوغ در مشدک تحت تکان

آید. این فرآورده که براسداس اسدتاندارد ملی ایران باید حداکثر یا یشدود و کره به دسدت مگویچه های چربی می

درصدد رطوبت یا آب داشدته باشدد، در اثر حرارت و جدا شددن آب، به روغن کره )روغن حیوانی( تبدیل   16بیشدینه  
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از شدیر خام جدا، پاسدتوریزه و   )خامه( توسدط سدپراتور )نوعی سدانتریفوژ( چربی  می شدود. در تولید صدنعتی نیز ابتدا

معمولا توسددط دسددتگاه کره گیری، که به روش غیر دسددتی تکان داده شددده و کره به دسددت می آید. در روش 

 آید.صنعتی نیز با جدا کردن آب از کره، روغن کره به دست می

 

 کنند؟شود در روغن ها استفاده نمیهای خوشبو که در کره استفاده میچرا از اسانس .38

کره نیز مجاز نیسدت و بوی مطبوع موجود در کره متعلق  به اسدید بوتیریک موجود در    بهسدخ:  افزودن اسدانس پا

 .آن است

 

  ؟شودگیاهی توصیه میآیا استفاده از روغن حیوانی به جای روغن  .39

در   هانآپاسدخ:  روغن حیوانی دارای کلسدترول بوده، همچنین نسدبت درصدد اسدید چرب اشدباع به غیراشدباع در  

.  گردد اسدید چرب اشدباع کوتاه، سدریعتر فاسدد میبه دلیل وجود  از طرفی   .های گیاهی بالاتر اسدتروغن مقایسده با

به صدورت محدود منعی ندارد اما به طورکلی توصدیه    ،و جسدمانی فرد مصدرف کننده یسدنشدرایط  به  لذا با توجه  

 .نمی شود

 

های حیوانی صونعتی و بسوته بندی وجود دارد  روغن  های حیوانی سونتی وچه فرقی بین روغن .40

 آیا مصرف انواع بسته بندی مشکلی ندارد؟  و

دنبه و روغن ماهی روغن حیوانی شدامل روغن کره )روغن حاصدل از جدا کردن آب از کره(، چربی پیه و    پاسدخ:  

دارای کیفیت    ،شددود به دلیل کنترل در حین تولید و پس از آنکه با روش صددنعتی تولید می  یروغنمی شددود.  

  .اسدتفاده نمود   آنانقضدای    تاریخ تولید وتوجه به  شدود از روغن بسدته بندی صدنعتی با بهتری اسدت و توصدیه می

شددوند با توجه به رعایت شددرایط بهداشددتی تولید و حذف کامل های حیوانی که در صددنایع غذایی تولید میروغن

امدا در تولیدد روغن شدددود.  رطوبدت و دیگر ترکیبدات طبیعی بطور کدامدل یدک روغن خدالص حیوانی محسدددوب می

حیوانی سدددنتی علاوه بر عدم کنترل کیفیدت و فقددان تضدددمین کیفیدت، امکدان تقلبدات بدلیدل عدم نظارت، وجود  

 دارد.

 

 ؟شودبرای مصرف توصیه میآیا روغن دنبه  .41
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است   اسیدهای چرب ضروریبالا است و از طرفی فاقد  اسیدهای چرب اشباع: خیر. چون حاوی کلسترول و  پاسخ

 که بطور روزانه باید بدن انسان از طریق غذا دریافت کند. 

 

 با روغن گیاهی چیست؟  )روغن کره( فرق روغن حیوانی .42

نوع روغن اسدت روغن حیوانی از ماسدت و دوغ حیواناتی مانند گاو، گوسدفند،  در منشدا تولید این دو  پاسدخ:  تفاوت  

 شتر و... تهیه شده و حاوی اسیدهای چرب اشباع زنجیره متوسط و کلسترول  است.

های روغنی تهیه شدددده و سدددرشدددار از اسدددیدهای چرب های روغنی و میوههای گیاهی اغلب از دانهتولید روغن

های گیاهی بجای روریی اسدت که بدن انسدان قادر به سداخت آنها نیسدت. در روغنغیراشدباع و اسدیدهای چرب ضد

 کلسترول، استرول وجود دارد. 

 

 های بدن می شود؟ ها و اندامآیاروغن حیوانی باعث تقویت استخوان   .43

میلی گرم اسدت و نیاز روزانه بدن به کلسدیم را برآورده    4خیر. زیرا در ترکیبات این روغنها کلسدیم در حد پاسدخ:   

، روغن حیوانی فداقدد ریز مغدذی هدای لازم USDA)نمی کندد، منیزیم نیز نددارد.  طبق جددول زیر ) برگرفتده از  

های اشدباع هسدتند باید مصدرف آنها چربی  ها حاویها هسدتند. از آنجائیکه این روغنروزانه جهت تقویت اسدتخوان

 را محدود نمود.
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 ؟ ستیچ یوانیو کره ح یوانیتفاوت روغن زرد ح  .44

آب از کره جدا   ند،یفرا نیشددود در ایم  هیته  یوانی)روغن کره(  از حرارت دادن کره ح  یوانیزرد ح  روغنپاسددخ:   

 گردد.یم د یشود، تول یم دهینام یوانیروغن زرد ح عامیانهکه  ی)روغن کره(وانیشده و روغن ح

 

 روغن حیوانی طبیعی ) بدون بسته بندی ( برای بدن مفیدتر نیست؟  .45

تولید انواع روغنهای حیوانی نیز امکان تقلب و عدم رعایت اصدول کیفی وجود دارد لذا بهتر اسدت که از   درپاسدخ:  

 تولیدات بسته بندی شده استفاده گردد. 

 

کردن مواد غذایی اسوتفاده کرد و توان از روغن زیتون و روغن هسوته انگور جهت سورخآیا می .46

 چند بار قابل استفاده است؟

و اکسدایش  پایین بودن مقاومت در برابر    نوع اسدیدهای چرب تشدکیل دهنده و  انگور بدلیل  پاسدخ:   روغن هسدته

روغن زیتون تصدفیه شدده به دلیل داشدتن اسدیدچرب اولئیک   باشدد.نقطه دود پایین، برای سدرخ کردن مناسدب نمی

تا حد زمان سدرخ کردن  و  از حرارت پایین اسدتفاده شدود  به شدرط آنکه    ،های زیتونانواع روغن نسدبت به سدایر بالا

  می تواند مورد استفاده قرار گیرد.سرخ کردن  یکبار برای ،کوتاه باشد امکان 

 

 ؟ شودسرخ کردن هم استفاده  بووریکه برایآیا روغن کنجد بهترین روغن است  .47

اما به عنوان روغن مناسب می توان    های سرخ کردنی استفاده کرد.، برای سرخ کردن فقط باید از روغنپاسخ خیر

  برای سرخ کردن سطحی استفاده نمود.

 

نباید از نوع سورخ کردنی آیا و   ؟روغن مورد اسوتفاده برای ته برنج آیا زیاد حرارت نمی بیندآیا  .48

 ؟ های مقاوم به حرارت باشدو یا روغن

ی شدددود حرارت روغن خیلی بدالا نرود  وجود رطوبدت در مداده غدذایی بداعدث مخیر زیداد حرارت نمی بیندد. پداسدددخ:  

  کند. برنج کفایت می تهبرای غیرسرخ کردنی بنابراین استفاده از یک روغن تازه 

 

 سرخ کن حتی با روغن تازه مضر است؟ دستگاه  آیا استفاده از  .49
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سدریع روغن توان دمای سدرخ کردن را کنترل و از فاسدد شددن  با سدرخ کن می  چرا که  مزیت هم دارد.پاسدخ:  خیر،  

کنندد. نکتده  جلوگیری کرد. همچنین سدددرخ کن هدا دارای فیلتر بوده و بوی ندامطبوع روغن را تدا حددی جدذب می

  کن را به لحاظ کف کردن،روغن داخل سدرخ  "مکررها این اسدت که مصدرف کننده بایسدتی قابل توجه در سدرخ کن

( رسدددیدد از مصدددرف مجددد آن discard)  رریزتدا چندانچده روغن بده مرحلده دو  د طعم و دود کردن کنترل نمداید بو،

کردن بصدورت مسدتقیم و یا غیر مسدتقیم در سدرخ کن اجتناب گردد. در صدورت اسدتفاده از روغن به منظور سدرخ

حداکثر دو یا سده بار مشدروط به رعایت نحوه  اسدتفاده  کردنی مجاز بوده و  صدرفا اسدتفاده از روغن مخصدوص سدرخ

 . شودزمانی مقدور بوده و ترجیحاً یکبار مصرف توصیه می نگهداری صحیح و در فواصل کوتاه

 

توصویه به ،  باشودمتوسو  میبا زنجیره رغم اینکه روغن نارگیل دارای اسویدهای چرب چرا علی .50

 شود؟ آن می کردن مصرف کم

 هایبخش عمده روغن نارگیل دارای اسدید  باشدد.میزان اسدیدهای چرب اشدباع این نوع روغن بالا میچون  پاسدخ:  

اسدیدهای چرب   . تمامطبق اسدتاندارد ملی ایران مصدرف آنها مجاز نیسدتلوریک و میریسدتیک اسدت که    چرب 

  هیدته  یوانیو روغن نخدل( و مندابع ح  لید)مدانندد روغن ندارگ  یاهیدکده از مندابع گ  ییهداازجملده آن(،  (SFA  اشدددبداع

شدناخته )بیماریهای قلبی(   CVDخطر    عوامل  نیترعنوان بزرگبه  1960و    1950  یهابا مطالعات دهه  شدوند،یم

اسیدهای مصرف    که  کردند یم  بیافراد را ترغ ییغذا  یهادستورالعمل  ه،یاول  یهایهمبستگ  نیا  یشدند. در پمی  

 دهند.  شیرا افزا ((PUFA اسیدهای چرب چند غیراشباعی افتیرا به حداقل برسانند و در چرب اشباع

زیرا  د.ننظر شدو  د ی، تجد SFAبر اسداس منبع    یاهیتغذ   یهااند که دسدتورالعملکرده  شدنهادیپاخیر  مطالعات   اما

خطر ابتلا بده ،  (MTCs)  متوسدددط   رهیزنج  یدهدایدریسدددیگلیتر  یفراوان  لید، بده دللیدروغن ندارگ  مندابعی مدانندد 

 د. ندهمیرا کاهش  ابتیو د ی، سکته مغزهای قلبی و عروقیبیماری

.  رد یگیقرار نم کیاسدتئار د یاسد  ریثابت شدده اسدت که کلسدترول سدرم تحت تأث  یبه خوب  نیمتناقض، همچن  وربه ط

اسدت   یقو  یروسدیو ضدد و  یکروبیخواص ضدد م  یدارا،  لیچرب موجود در روغن نارگد یاسد  نیترجیرا  ،کیلور د یاسد

شدود،  ینشدان داده م  ن،یچرب، مونولور د یتوسدط مشدتق اسد  ییتوانا  نیکند. ایرا مهار م ییغذا  یهاو انواع پاتوژن

 یا  اختهیو تک    ییایباکتر  ،یروس یاز منابع و یناش   یهانشان داده است که از نوزادان در برابر عفونت  قاتیکه تحق

 .کند یمحافظت م

 عمده مصرف روغن نارگیل، در تولید شکلات، مارگارین و اسپری های کم کالری است. 

 

 ؟شودها چه استانداردی رعایت میروغن دربسته بندی .51
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شدود که دارای ضدوابط بهداشدتی و اسدتانداردهای روز بین المللی و در این صدنعت از ظروفی اسدتفاده میپاسدخ:  

اسدتفاده    11610های از جنس پلی اتیلن ترفتالات مطابق با اسدتاندارد ملی  ملی هسدتند. بعنوان مثال، برای بطری

 شوند. می

شدود تا های مایع، اغلب از ظروف پلیمری حاوی ترکیبات شدفاف ضددماوراب بنفش اسدتفاده میروغنبرای   ➢

 از تاثیر امواج ماورای بنفش بر اکسایش روغن پیشگیری شود.

های مایع سددرخ کردنی حاوی پالم از ظروف پلیمری غیرشددفاف که بعضددا زرد رنگ هسددتند برای روغن ➢

 رخ کردنی بدون پالم از ظروف پلیمری شفاف استفاده می شود.شود و برای روغن های س استفاده می

های آن باید براسداس گردد که ویژگیهای نیمه جامد بیشدتر از حلب اسدتفاده میبندی روغنبرای بسدته ➢

 باشد، اما استفاده از ظروف پلیمری نیز بلامانع است.  1881استاندارد ملی 

 

های  پخت غذا و آشوززخانه ف )مراکز تولید ومحل مصورو  نحوه نگهداری روغن در محل عرضوه .52

 باید باشد؟ منازل( به چه صورت 

هرگز نباید قاشدق و    ظرف درب بسدته نگهداری شدود  داخلدور از نور و    ،پاسدخ: روغن باید در محل خشدک و خنک

نباید را  غذایی را داخل ظرف روغن فرو برد و یا اینکه روغنی که یکبار مصرف شده است  آغشته به رطوبت و مواد

 مجددا به ظرف روغن برگرداند. 

 

 چه شرایوی برای استفاده مجدد از روغن در مراکز تولید و منازل را باید رعایت کرد؟ .53

و همچنین رنگ روغن عوض نشددده باشددد و   گرددپاسددخ:   به شددرط آنکه ذرات غذا وارد روغن اسددتفاده شددده ن

 وان آنرا مجدداً استفاده نمود.تهمچنین مدت زمان زیادی از تاریخ تولید آن نگذشته باشد، می

پس از یکبار مصددرف ذرات معلق آنرا جدا و در ظرف تمیز خشددک و سددربسددته ودر یخچال برای مصددارف بعدی 

را از دسدت داده و   با یک بار سدرخ کردن مقاومت خودر صدنف،  مورد اسدتفاده دهای  برخی از روغن  نگهداری گردد.

در آن  (Toxicو ترکیبات سدمی ) دهممکن اسدت فرآیندهای پلیمریزاسدیون در آن انجام شد،  روغن در حین مصدرف

 باشد.های با درجه غیراشباعی بالا برای استفاده مکرر مناسب نمیبوجود آید لذا روغن

 

 غوب از نامرغوب را تشخیص داد؟توان روغن زیتون مرچگونه می .54
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. بررسدی خلوص و مرغوبیت روغن زیتون بطور تخصدصدی  ص دادتوان تشدخیپاسدخ: با ظاهر روغن بدون آزمایش نمی

های غذا و دارو و اسدتاندارد قابل بررسدی  های همکار سدازمانهای پیشدرفته موجود در آزمایشدگاهسدتگاهتوسدط د

 اما ارزیابی حسی چشایی نیز تا حدودی کمک کننده است که نیاز به آموزش دارد.  است

  :نآبر طبق برچسب انواع روغن زیتون 

   (extra virgin olive oil)بکر فوق روغن زیتون  •

   (virgin olive oil)روغن زیتون بکر •

  .ند هست به ترتیب از لحاظ کیفی برتر  (refined olive oil)روغن زیتون تصفیه شده  •

 

 قابل مصرف است ؟ )اصولاحا بسته است  (ذرات جامد است  یکه دارا یتونیروغن ز ایآ .55

ندارد   یرا داشدته باشدد( بله مشدکل  تونیز یاسدتانداردها  هی)کل د یمطمئن باشد  تونیاز خالص بودن روغن ز  اگر

خالص   تونیروغن ز  یوجود داشته باشد. بطورکل  گرید  یهاممکن است اختلاط با روغن  نصورتیا  ریدر غ  یول

کانولا و ذرت و ... در   ا،یسدو  فتابگردان،مانند ا  عیما  یهاچرب اشدباع بالاتر از روغن یدهایبه علت دارا بودن اسد

آن ندارد و قابل   تیفیبر ک  یریگونه تاث  چیکند و هیبعد از چند روز شددروع به جامد شدددن م  خچالی  یدما

 مصرف است

 ؟ ستیفرابکر چ تونیروغن ز یعلت تلخ  .56

 .است تونیز یعیطب یهادانیاکس یمربوط به وجود آنت

 

 استفاده کرد ؟ قیسرخ کردن عم یبرا توانیپرس سرد م یهااز روغن ایآ .57

در آن وجود دارد که    یاریبسد  باتیترک  رایتوان اسدتفاده نمود ز یکردن نمسدرخ  یپرس سدرد برا یهاروغن  از

 گردد.یروغن م بیدر اثر سرخ کردن باعث تخر

 

 ؟ ستیچ تونیز سیروغن پوم .58

 .د آییبا استخراج با حلال بدست م تونیز یهااست که از تفاله یتونیز روغن

 

 مصرف انسان مناسب است ؟ یشده برا هیتصف سیروغن پوم ایآ .59

نوع روغن   نیترتیفیکیروغن ب نیا  ونباشدد چیممنوع م  سیاسدتفاده از روغن پوم  رانیا  یاسدتاندارد مل  طبق

 . شودیاز کشورها استفاده م یاریدر بسروغن پومیس پالایش شده،  یباشد ولیم تونیز
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 توان استفاده کرد ؟آیا از روغن زیتون برای سرخ کردن می  .60

 .و تفت دادن قابل استفاده است دمای کم برای سرخ کردن سطحیدر  ه. پاسخ:  بل

 

 را دارد؟ بودار روغن زیتون بدون بو آیا خاصیت روغن زیتون   .61

برخی از ترکیبات مفید از جمله توکوفرول و اسدترول ها در حین   زیراپاسدخ:  روغن زیتون بی بو نشدده بهتر اسدت 

 آن کاهش می یابد . هایها و آنتی اکسیدانریز مغذی ،عملیات پالایش

 

 

 شوند بوی ناموبوع دارند؟  هایی که در ظروف پلاستیکی نگهداری میچرا روغن  .62

اسدت که   (PET)بندی روغن مایع، ظروف از جنس پلیمر پلی اتیلن ترفتالات  ظروف اسدتاندارد جهت بسدتهپاسدخ:  

اگر تصدفیه روغن بخوبی انجام شدده و روغن به تاریخ انقضداء نرسدیده باشدد، خود ظرف هیچگونه بویی ندارد که به  

یع غیرکارخانه ای خریداری شدود و در ظروف پلاسدتیکی غیراسدتاندارد بسدته  روغن انتقال بدهد. اما اگر روغن ما

 بندی شود امکان انتقال بوی نامطبوع پلاستیک به روغن وجود دارد. 

 

غنی   A, D, E, Kهای محلول در چربی مثل ویتامین  ها را با بعضوی ویتامینآیا می شوود روغن  .63

 کرد؟ 

 رعایت قوانین وزارت بهداشدت وتوان با ها محلول در چربی هسدتند میویتامینتوجه به اینکه این با   ه،  پاسدخ:  بل

 ها را غنی کرد.روغن ه،مربوط ضوابط 

 

 آیا طعم روغن غنی شده با ویتامین نسبت به روغن هایی که غنی نشده اند متفاوت است؟  .64

 شود.باعث تغییر در طعم روغن نمی  A, D, Eخیر. غنی سازی با ویتامین پاسخ:  

 

شووونود پس از نگهودای دریخكوال کیفیوت خود را  روغن موایع تهیوه می  چرا مواد غوذایی کوه بوا .65

 دهد؟ هنگام گرم کردن مجدد از دست می
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شدددود، لذا پس از نگهداری در یخچال، فاز چون روغن مایع نسدددبت به روغن جامد کمتر جذب غذا میپاسدددخ:  

مجدد، سدطح غذا فاقد روغن اسدت و روغن به انتهای ظرف   روغنی کاملا از سدطح غذا جدا شدده و در گرم کردن

  کند.غذا حرکت می

 

 ها را فریز کرد؟ شود روغنآیا می  .66

  توان فریزری نمود.بستگی به نوع روغن و دمای انجماد میپاسخ:  

 

آیا   . شوودروغن مایع منجمد نمی  ، کردن ماده غذایی سورخ شوده مثل بادمجان منجمدبه هنگام   .67

 شود؟ باعث فساد مواد غذایی می

برای سدرخ کردن و نگهداری طولانی مدت در فریزر، بهتر اسدت از  شدود.  خیر باعث فسداد مواد غذایی نمیپاسدخ: 

 کردنی استفاده شود.های سرخروغن

 

آیا به این دلیل که روغن مایع پاشیده به اطراف گاز، چسبنده است و به سختی پاك می شود،   .68

ها رسووب   درون رگکه چسوبندگی کمتری دارد حیوانی  در رگ ها هم رسووب می کند؟ آیا روغن  

  ؟کندنمی

ن بودن در دمای  ارتباطی به نقطه ذوب آنها و رواباشدد و  ها ناشدی از رسدوب کلسدترول خون میگرفتگی رگ  :پاسدخ

  محیط ندارد.

حاصدل اسدیدهای چرب غیر اشدباع و بعضدا ترکیبات پلیمری    ، بدلیل تشدکیلدر ظروف  ی مایعها  چسدبندگی روغن

درجه سانتی   37با چند پیوند دوگانه است که در دماهای بالا ایجاد می شوند. دمای بدن حداکثر در حالت عادی  

اتفاق می افتد  و منجر به تولیدات    70تا60در زمان پخت با دمای  گراد اسددت که این واکنشددهای شددیمیایی که  

 ترکیبات پلیمری می شود در بدن انجام نمی شود. 

شدود و باید مصدرف  اما روغن حیوانی بدلیل داشدتن چربی های اشدباع و کلسدترول، موجب افزایش چربی خون می

 آنها کنترل شده و محدود باشد.

 

مورد نیواز بودن را    3  -امگوا اسوویودهوای چرب  توانه میزان میبوا مصوورف چوه نوع روغن و بوه چو  .69

 تامین کرد؟
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سداردین و قزل آلا( از طریق روغن کانولا   های چرب )سدالمون،پاسدخ:   علاوه بر تامین از منابع غذایی نظیر ماهی

  درصد از انرژی دریافتی است. 2تا 1مقادیر توصیه شده  د.شونیز تامین می

 

 ح یصوح شوده،  هیتصوف  یروغنها  بلیل یرو(  6امگا   یحاو ای 3امگا   یحاو)اسوتفاده از عبارت  اآی  .70

 است؟

هسدتند که در فرایند تصدفیه حذف نشدده و غالبا با   6یا امگا   3امگا اکثر روغنهای گیاهی مایع، حاوی    رایز  بله

 شوند.نسبت اولیه حفظ می

  نومی مانند بوتول یروغن دچار فسواد  ایآ . اسوت  یدگیها دچار خماز روغن  یبعضو  یدرب بور  .71

 شود؟ یدرب بور یدگیگاز، سبب خم جادیکه با ا شودیم

زیرا فاقد   ممکن اسدتغیر  ،آن در روغن لیشدود پس تشدکیم  جادیا  نیپروتئ  یدارا ییدر مواد غذا  سدمیبوتول

 پروتئین است.

 اتفاق می افتد: دلایل زیربه  ،درب روغن یدگیخماما 

  یتورچ بستن درب بطر ایشتاور گ ➢

 پرشدن و انبارش  یتفاوت دما ➢

 عدم حمل و نقل نامناسب  ➢

 

 تراریخته شده است به نحوی که هیچ گونه عوارضی ندارد؟ کاملاانولا آیا روغن ک .72

کانولا در اصدل با اصدلاح نژاد گیاه کلزا به دسدت آمده اسدت تا روغن حاصدله اروسدیک اسدید پایینی داشدته باشدد. 

کانولای معمولی و کانولای اصدلاح ژنتیکی شدده تفاوت اسدت. در نوع اصدلاح ژنتیکی، که با مهندسدی البته بین  

ها و آفات بوده اسددت. در هر حال مدرکی  شددود، هدف بالا بردن مقاومت گیاه در برابر علف کشژنتیک انجام می

 مبنی بر انتقال نوکلئوتیک اسیدها به روغن استخراجی وجود ندارد.

 

 پخت و پز مناسب است ؟ یگلرنگ برا روغن ایآ  .73

تر   نییآن پا  یتفاوت که مقاومت حرارت  نیمانند روغن آفتابگردان دارد با ا یخواصددد  بایگلرنگ تقر  روغنپاسدددخ:  

( برای خانوار کاربرد دارد و در صدنایع غذایی برای مصدارف غیر 2010. براسداس اسدتاندارد ملی ایران )شدماره  اسدت
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درصددد( اسددید چرب چند غیراشددباعی  اسددید   2/83تا   8/67رود. زیرا حاوی مقادیر زیاد )سددرخ کردن بکار می

درصدد( اسدت. به این دلیل برای سدرخ کردن    3/21تا    4/8لینولئیک و اسدید چرب تک غیراشدباع اولئیک اسدید )  

 شود.مواد غذایی اصلا توصیه نمی
 

 شود؟میمایع از پارافین خوراکی استفاده  گیاهی هایآیا در روغن .74

خیر، متاسددفانه این موضددوع یک باور غلط عامیانه اسددت. وجود هر گونه روغن معدنی مانند پارافین در    پاسددخ :

باشدد و همواره توسدط سازمان های نظارتی و شرکت های تولید کننده مورد کنترل  روغن های خوراکی ممنوع می

سددبت روغن خوراکی اضددافه کردن آن توجیه اقتصددادی  گیرد. از طرفی به دلیل قیمت بالاتر پارافین به نقرار می

 ندارد.

 

 شود؟ روغن نباتی استفاده میتولید های مخصوص صابون سازی در آیا واقعیت دارد که از پیه .75

که به دلیل عدم باشدد میچربی مخصدوص صدابون سدازی شدامل پیه و دنبه حیوانی، روغن هسدته پالم  پاسدخ:  

های مایع و نیمه  های خوراکی، در صددنعت روغن نباتی کشددور )انواع روغنهای مورد تایید روغنانطباق با ویژگی

 گیرد.مورد استفاده قرار نمی( جامد 

 

با توجه به مصورف بالای قشور محروم جامعه چه مضرات اسوتفاده از روغن حاصوله از پوسوت مر   .76

 و مزایایی دارد؟

هاسدت، پوسدت مرغ حاوی کلسدترول و اسدیدچرب اشدباع بالایی اسدت و از طرفی محل تجمع آنتی بیوتیکپاسدخ:   

 لذا مصرف آن برای سلامتی مضر است. 

 

 ای چگونه و توس  کدام اداره است؟های کارخانهنظارت بر روغن .77

و اداره    های علوم پزشدکی کشدوردانشدگاهدر  های غذا و دارو    نظارت به صدورت مسدتمر توسدط معاونت  پاسدخ:  

برداری از خط تولید  صددورت خرید از بازار و بررسددی کیفیت آن و بازدید و نمونه  دواسددتاندارد اسددتان مربوطه به  

 .شودانجام می

 



 دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی

52 
 

ی روغن ارزش غوذایی متفواوتی  هوای تجواری( مختلف تجوارهوای )برنودهوای یوا علاموتنشووانیوا  آ   .78

 دارند؟ 

دارای یک ارزش غذایی یکسدان   خاص،  نوع روغنمربوط به یک  )برندها یا علائم تجاری(  هاکلیه نشدان  .پاسدخ:  خیر

 متفاوت باشند.بندی و بستهتوانند ازلحاظ کیفیت تصفیه مگر اینکه نوع روغن متفاوت باشد. ولی می ،باشند می

 

 

 


