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مقدمه

بالابدنیتودهنمایهازناشیغیرواگیربیماریهای(BMI)،(2019سالدرمیرومرگازدرصد71)استجهاندرمیرومرگاصلیعامل

بودندچاقیبهمبتلادرصد16ووزناضافهدارای،بالاتروسال18بزرگسالانازدرصد2022،43سالدر.

ایجادبهرمنجخودنوبهبهواستناسالموزنافزایشاحتمالیعواملازیکیمغذیهادرشتتوزیعغذایی،رژیموزندگیسبکعواملسایرمیاندر
.شودمیچاقیووزناضافه

یالگوایراندراما،(ایتغذیهراگذ)استشدهمصرفدقنونمکچرب،پرغذاییرژیممتوسطوکمدرآمدباکشورهایدرگذشتهدههدوطولدر
.استشدهسنیهایگروهتمامیدرقیچاایجادبهرمنجامرهمینواستروغنبهنسبتبیشترکربوهیدراتحاویغذایی

BMI: body mass index



شاملغذاییرژیمدرموجودچربیانواع:

ترانسچرباسیدهایوغیراشباعچندوغیراشباعتکچرباسیدهای،اشباعچرباسیدهای

غذاییرژیمدرچربیرایجمنابع:

شدهفرآوریغذاهایوآجیلحیوانی،وگیاهیهایچربی،هاروغنلبنی،محصولاتماهی،،گوشت



چربچربی ها و اسیدهاینقش 

غذاییرژیمدرانرژیمهممنبع

چربیدرمحلولهایویتامینحاملA،D،EوK

سلولیغشاءعملکردبهبود

ایمنیسیستمعملکرددرنقش

زخمبهبود

ژنبیانتنظیم

زندگیاولماههایدرعصبیسیستمتکاملورشد

آیندهدرغیرواگیربیماریهایبهابتلاخطربرموثر



ارتباط مصرف روغن ها با بیماری های مختلف

استپیشگیریقابلسالمزندگیسبکبازیادیحدتاعروقیقلبیبیماری.

کماشباعروغنوغیراشباعاسیدچربحاوییهاروغنمانند،سالمچربیهایمنابع(SFA)ازاولیهپیشگیریدرCVDدارندنقش.

غیراشباعتکچربیازسرشارزیتونروغن(MUFA)ویتامینواولئیکاسیدویژهبهE،بهاستممکنکهاستلیپیدیهایمولکولوهافنولپلی
.کندکمکآناکسیدانیآنتیوالتهابیضدخواص

خطروکشورسطحدرزیتونروغنمتوسطمصرفبینمعکوسارتباطمطالعاتCVDنداهکردگزارشرا.

زیتونروغنمصرف:

التهابیبیومارکرهایجملهازعروقیقلبیخطرعواملبهبود

مغزیسکتهکاهش

انسولینیمقاومتبهبود

فشارخونکاهش



به دریافت روغن و اسید های چربنیاز میزان 
:بهداشتجهانیسازمانهایتوصیهطبق

استمهمسلامتیبرایغذاییرژیمچربیکیفیتهموکمیتهم.

کنندمحدودکمتریادریافتیانرژیکلاز٪30بهراچربیکلمصرفبزرگسالانشودمیتوصیه.

ازدریافتیانرژیکلاز٪10تاکهطوریبهباشد،غیراشباعچرباسیدهایً عمدتابالاتروسال2افراددریمصرفچربی
.شودتامینترانسچرباسیدهایازدریافتیانرژیکلاز٪1وشدهاشباعچرباسیدهای

درموجودهایکربوهیدراتیاغیراشباع،تکچرباسیدهایغیراشباع،چندچرباسیدهایباتوانمیراترانسواشباعچرباسیدهای
.کردجایگزین(حبوباتوهامیوهسبزیجات،کامل،غلات)فیبرحاویغذاهای

اشباعچرباسیدهایمنبع:

.دهسرخشغذاهایدرترانسچرباسیدهایونارگیلروغنجامد،نیمهروغنکره،ی،لبنغذاهایچرب،گوشتهای



اسید چرب ترانس
یاترانسچربیTFA،دآیمیدستبهطبیعییاصنعتیمنابعاز.

دادنسبتصنعتیتولیدترانسچربیمصرفبهتوانمیراجهانسطحدرسالانهمرگ278000ازبیش.

دهدمیافزایشراقلبیحملهخطروکندمیمسدودراهاشریانترانسچربی.

شدهسرخونیرستوراغذاهای،بیسکویتوکیک،کراکرجامد،نیمهروغنمارگارین،:صنعتیشدهتولیدترانسچربیمنابع

ودشمییافتنیز(بزگوسفند،،گاو)نشخوارکنندهحیواناتلبنیغذاهایوگوشتدرطبیعیطوربهترانسچربی.

کردنجایگزیطعموهزینهدرتغییربدونسالمتریچربیهاباوکردحذفمیتوانراصنعتدرشدهتولیدترانسچربی.

TFA: Trans fatty acids



:بزرگسالانرایب WHOتوصیه

درصدکلانرژیدریافتی1چربیترانسرابهکمترازمصرف
کنندمحدود

(روزگرمدر2.2کالریکمتراز2000غذاییبرایرژیم)



Trans Fatty acids



ازغنیهایروغنPUFAستهادانهوگردوچرب،هایماهیسویا،آفتابگردان،ذرت،گلرنگ،هایروغنشامل.

ازغنیهایروغنMUFAآووکادووآجیلهایروغنوزمینیبادامزیتون،کانولا،ازعبارتند.



معرفی انواع روغنهای مصرفی خوراکی
:مایعهایروغنانواع

دارندخاصکاربردهرکدامکهباشندمیمعمولیمایعروغنوکردنیسرخنوعدوبرمایعروغنهای.

میزانبودندارالدلیبههمچنین.هستندبالاییایتغذیهخواصدارایپاییناروسیکاسیدباکلزایاکانولامایعروغنهای
بعنوانخالصبطوراداکانمانندکشورهاازبعضیدرومیباشدبالاییحرارتیمقاومتدارایطبیعیفیتواسترولوبالااولئیک
.میگردداستفادهکردنیسرخروغن

رخسجهتآنازاستفادهوبودهمجازسالادوپزوپختبرایصرفااستانداردلحاظازروغناینماکشوردرچهاگر
.شودنمیتوصیهکردن

لحاظازهاروغنبهترینجزءرواینازوداردمناسبی3امگابه6امگانسبتکهاستهاییروغنمعدودجزءروغناین
.داردراخانوارمصرفیهایروغنمصرفازکمیسهموجوداینبا.باشدمیایتغذیهخواص



(ادامه)خوراکی معرفی انواع روغنهای مصرفی 

داردبالاییقیمتولیاستخوبکمیوکیفیلحاظازکنجدوزیتونروغن.

باشدمیکشوردرمصرفپرهایروغنجزءآفتابگردانروغن.

ویتامینازمناسبیمقادیرحاویطبیعیبطورآفتابگردانروغنایتغذیهلحاظازEمیزاندلیلبهوجوداینباباشدمی
.باشدمیمناسبپزوپختبرایامابودهکردنسرخبرایپایینیمقاومتدارایبالالینولئیک



(ادامه)معرفی انواع روغنهای مصرفی خوراکی 

بهپزوختپبرایلذانداردحرارتمقابلدرخوبیمقاومتبالالینولنیکاسیدبودندارادلیلبهنیزسویاروغن
.نیستمناسببالاحرارتباوطولانیمدت

لزا،کهایروغنماننداندمتنوعاستشدهتهیهآنازروغنکهروغنیمیوهودانهنوعبهتوجهبامایعهایروغنانواع
.باشدمیخودخاصایتغذیههایویژگیدارایهریکایتغذیهارزشنظرازوزیتونمخلوط،ذرت،آفتابگردان،

مودناستفادهخانوارخوراکیهایروغنسبددرمایعهایروغنانواعازشودمیتوصیهایتغذیهنظراز.



روغن نیمه جامد نباتی

باشدمیآفتابگردانوکانولاسویا،پالم،هایروغنازترکیبیعمدتاروغناین.

محورتسلاموایتغذیهارزشافزایشجهتدراساسیتغییراتروغنایندارو،وغذاسازمانهایبرنامهبهتوجهباگذشتهسالیاندر
.استداشتهبودن

مصرفنیزکردنیسرخروغنبعنوانگاهیوپزوپختدرعمدتاوشودمیتولیددرصد25ازکمتراشباعیتباروغناینحاضرحالدر
.شودنمیتوصیهکردنیسرخروغنبعنوانآنازاستفادهاگرچهشود،می

کرداستفادهکردنسرخبرایجامدنیمههایروغنازتوانمیکردنیسرخمخصوصمایعروغنبهدسترسیعدمصورتدراما.



(گوسفندی-گاوی) روغن حیوانی
استعیطبیترانسچرباسیدمقداریبودنداراواشباعچرباسیدهایبودنبالاکلسترول،بودنداراروغن،اینمضراتاز.

نموداشارهفسادبرابردرآنبالایمقاومتوخوبطعمبهتوانمیآنفوایداز.

گرددمیتولیدآنرطوبتنمودنخارجوحیوانیکرهدادنحرارتطریقازحیوانیروغن.

میگرددآزادچرباسیدهایوهیدروپراکسیدهامضرترکیباتتولیدبهمنجرشود،میانجامسنتیبصورتعمدتاکهفرآینداین.
.شودنمیتوصیههاروغناینازاستفادهروایناز



سویاروغن 

داردبالاییدرصدسویادرکه(3امگا)لینولنیکچرباسیدخصوصبهاستبالااشباعغیرچرباسیدباهایروغنازسویاروغن.

حرارتبرایاییتنهبهبنابراینوداشتهکمیمقاومتاکسیداسیونبرابردرداردکهبالاییغیراشباعیتدلیلبهروغناین
.داردکاربردوپزوپختمنظوربهبیشترونیستمناسبکردنسرخوبالادماهایدردادن

داردراردنیکسرخروغنعنوانبهاستفادهقابلیت،(پالمهایروغنانواعوبالااولئیکآفتابگردان)روغنهاسایرباترکیبدرسویاروغن.

دداروجودمخلوطروغندردیگرروغنهایباترکیبصورتبهونیستموجودبازاردرتنهاییبهسویاروغنحاضرحالدر.



دانهروغن پنبه 

دهددرصدروغنمی35تا20باچهارگلجذابوبزرگاستخراجمیشودکههردانهازگیاهیروغناین.



آفتابگردانروغن 
ازاوتمتفشودمیاستفادهروغنکشیجهتکهآفتابگردانیسویهومیدهدتشکیلرادانهوزندرصد70آفتابگرداندانهمغز

.استخوراکیآفتابگردان

راآنچرباسیدهایدرصد15ازکمترودارداشباعغیرچرباسیدهایدرصد85ازبیشآفتابگردانروغنSFAمیتشکیل
.دهد

داردکمتریاسیدپالمتیکها،روغنسایربامقایسهدرروغناین(افزایشبهمنجراسیدپالمتیکLDLشودمی).

ازخوبیمنبعروغناینMUFAوPUFAاست.

ویتامینمنبعو،9امگا،6امگاضروریچرباسیدهایدارایطبیعیطوربهروغناینEوکلسترولفاقدباشد،میTFAواست
.استموثرHDLافزایشوLDLکاهشدر.داردکمتریاشباعچرباسیدهایهاروغنازبسیاریبهنسبت



(کلزا با اسید اروسیک پایین)روغن کانولا 

ترینعمدهکهتبالاسنسبتااشباعغیرتکچرباسیدهایوپاییناشباعیتکانولاروغنخصوصیاتترینمهمازیکی
.(درصد60ازبیش)استاسیداولئیکآن،اشباعغیرتکچرباسید

بهواستکافیمقداربه(6امگاو3امگاچرباسیدهای)بدنضروریوغیراشباعچندچرباسیدهایحاویروغناینچنینهم
.کندمیکمکعروقیوقلبیهایبیماریکاهشبهدلیلهمین

3امگابامقایسهدر6امگاچرباسیدهایکمترمیزانکهاست3ازکمتر3امگابه6امگانسبتآنایتغذیهمزایایدیگراز
.کندیمکمکایمنیخودوالتهابیهایبیماریسرطان،قلبی،هایبیماریمانندهابیماریازبسیاریابتلاخطرکاهشبه

باشدمیطبیعیفیتواسترولبالایمیزانحاویروغناینعلاوهبه.



روغن کنجد

داردلینولئیکواولئیکاسیدمساوینسبتبااشباعغیرچرباسیدهایدرصد75ازبیشکنجدروغن.

استمساویمیزانبه9-امگاو6-امگاچرباسیدهایدارایکنجدروغن.

شود،یمنگهداریمحیطدمایدرکهزمانیحتیدارد،طولانیماندگاریگیاهیهایروغنسایربامقایسهدرکنجدروغن
هاییگنانلی،توکوفرول-گاما)شودمیدادهنسبتآنهایاکسیدانآنتیبهامراین.آنبالایاشباعغیردرجهرغمعلی
.(فنلیمشتقاتسایروسزامینوسزامولینسزامول،مانند

رطانیسضدوالتهابیضداثرات:ازعبارتندکنجدمحصولاتیاکنجدروغنمصرفمفیداثراتمطالعاتطبق،
هرودسرطانهایسلولتکثیرمهاروبدخیمملانومرشدمهار،سرمچربیکاهشوفشارخونکاهش
.انسانیبزرگ



(ادامه)کنجد روغن 
زیراباشدصنعتییعنیباشدشدهتصفیهکهشرطیبههاستروغنانواعترینسالمازیکیکنجدروغن

تغذیهمختصصینتوسطآن،ازقارچیسموموهامیکروارگانیسمها،کشآفتحذفعدمدلیلبهبکرکنجدروغنمصرف
.شودنمیتوصیه

ارنددخودهایمغازهدرکشیروغندستگاههایوشودمیگرفتهمشتریحضوردرشهرسطحهایخیاباندرکهروغنی
.استانسانسلامتبرایمضرترکیباتوقارچباکتری،حاوی،کنجدهانکردنبوجاریوندیدنحرارتدلیلبه

کنیداستفادهمصرفبرایفقطاستروغنکارخانجاتتولیدکهصنعتیکنجدروغنازبنابراین.

هایویتامین،مساویمیزانبه9امگاو6امگاچرباسیدهایدارایشدهتصفیهکنجدروغنAوDوE،
منحصرایزهمورایحهدارایوباشدمیحرارتواکسیداسیونبرابردربالامقاومتطبیعی،هایاکسیدانآنتیها،فیتواسترول

.(غذاطعمدهندهبهبود)استفردبه



ذرتروغن 

استحرارتبرابردرمقاومروغنیکعنوانبهوشودمیحاصلذرتجوانهازروغناین.

ازسرشارذرتروغنPUFAمیدهندکاهشراخونکلسترولسطحدوهرکهاستفیتواسترولهاو.

برابردربالامقاومتها،توکوفرولجملهازطبیعیهایاکسیدانآنتی،9امگا،6امگاضروریچرباسیدهایدارایذرتروغن
.باشدمیکلسترولوترانسچرباسیدهایفاقدومطبوعبویوطعماکسیداسیون،

کاهشدردلیلهمینبهواستطبیعیهایفیتواسترولازغنیمنبعروغناینLDLقلبیهایبیماریازجلوگیریوخون
.استموثرعروقی



روغن هسته انگور

استاسیدلینولئیکروغناینچرباسیدهایترینعمدهوداردبالاییغیراشباعیتدرجهروغناین.

کهبالاییتغیراشباعیوجودبادلیلهمینبهوهاستتوکوفرولوطبیعیهایاکسیدانآنتیحاویانگورهستهروغن
.استمقاومبسیارحرارتبهدارد

استآفتابگردانروغنشبیهبسیارانگورهستهروغنچرباسیدهایکلیطوربه.



گلرنگروغن 
استهاتوکوفرولواسیدلینولئیکمانندغیراشباعچندچرباسیدهایبالاینسبتحاویگلرنگروغن.

استاولئیکاسیدولینولئیکاسیدآن،اشباعغیرچرباسیدهایترینعمده.

افزایشازغیراشباعچندچرباسیدهایاینLDLکندمیجلوگیریخون.

عمدهوتاسکمآناشباعچرباسیدهایحالیکهدرشده،آنکوتاهماندگاریزمانبهمنجرگلرنگروغنبالایاشباعیتغیر
.هستنداسیداستئاریکواسیدپالمتیکهاآنترین

آلفاتوکوفرولویژهبههاتوکوفرولحاویروغناین(ویتامینE)داردبالایاکسیدانیآنتیخاصیتدلیلهمینبهواست.



مخلوطروغن

شودمیتولیدمختلفیبرندهایتوسطمخلوطروغن.

استکانولاوسویاآفتابگردان،هایروغنازترکیبیاکثرا.

کلزامانندبالا3امگاحاویهایروغنآنهافرمولاسیوندرکههستندایتغذیهارزشدارایجهتاینازمخلوطهایروغن
.میگردداستفادهسویاو

الاییبدرصدباکانولاروغنآنهافرمولاسیوندرکهدارندبالاتریایتغذیهارزشمخلوطیهایروغناساسهمینبر
.باشدشدهاستفاده



رددگمیتوصیهنیزمخلوطهایروغنازاستفادهمیباشد،بالاییایتغذیهارزشدارایکهکانولاروغنازپسواقعدر.

همهلذاهستند،سویادرصد30وآفتابگرداندرصد70ازبیشبامخلوطهایروغنعمدهکهباشیدداشتهنظردررانکتهاین
.نیستندمناسبمخلوطهایروغن

داردبالاتریایتغذیهارزشآفتابگرداندرصد40وکانولادرصد60بامخلوطروغنمثالبرای.

آنتیهمموجود،هایفیتواستروللحاظازهمترمناسبوبیشتربسیارایتغذیهارزشدارایکانولاروغنهمچناناگرچه
.دمیباش3امگابه6امگامناسبنسبتهموطبیعیهایاکسیدان



موجود در روغن هاچرباسیدهای تعادل 

وپزوتپخدرخالصبصورتاستفادهبرایآلایدهبسیارچرباسیدهایترکیبدارایکهکانولاروغنجزبه
یدهایاسترکیبازمناسبیتعادلگیاهیهایروغنعمدهمیباشد،کردنیسرخهایروغنفرمولاسیونحتی

چرباسیدهایتعادلخوردنهمبربهمنجرتواندمیچرباسیدهایاینازیکهرحدازبیشمصرفوندارندچرب
.باشدمضرسلامتیبراینتیجهدروشدهدریافتی

اینازتریمطلوبتعادلتوانندمیمختلف،گیاهیهایروغنازمختلفچرباسیدهایترکیببامخلوطهایروغن
.دهندارائهراچرباسیدهای



افزایش ارزش تغذیه  ای

نهایبادارابودنطیفوسیعتریازویتامینها،موادمعدنیوآنتیاکسیدانهادرمقایسهباروغروغنهایمخلوط
.هستندازنظرتغذیهایغنیترعمدهروغنهایتکنوع،

سویامخلوطیازروغنآفتابگردانوعنوانمثال،به:

ویتامینتواندمنبعخوبیازمیE باشدوآنتیاکسیدانها.

6و3امگاسرشارازاسیدهایچرب

پختوپز،سالادواستفادهدرانواعکیکودسرمناسبجهت



روغن سرخ کردنی
گردندمیتولیدبالاحرارتیمقاومتباهایروغنازترکیبییاروغنیکبصورتکههستندهاییروغن.

باشندداشتهکردنسرخمدتطولدرراکیفیتوپایداریحفظقابلیتکهمیشوندفرمولهشکلیبههاروغناین.

دروخودساختارمیتوانندترطولانیمدتبرایآنهاباشدبالاترهاروغنحرارتیمقاومتچههردیگرعبارتبه
.کنندحفظراخوددودنقطهنتیجه

درفمصرازپیششدهتصفیههایروغندودنقطهومیباشدسانتیگراددرجه180تا170حدودعمیقکردنسرخدمای
.میباشدسانتیگراددرجه230تا220محدوده



مقاومت روغن ها و در نتیجه امکان استفاده از آنها برای عواملی که باعث افزایش 
:می شودسرخ کردن 

باشدمیبالاتریحرارتیمقاومتدارایروغنباشد،بالاترروغناشباعیتچههر:اشباعیت.

میزانهانیجبهداشتسازمانتوصیهمطابقاماداردبالاییحرارتیمقاومتاگرچهکهاستایناشباعیتمنفینکتهاما
.برسدحداقلبهبایدپالمماننداشباعهایروغنمصرف

تقریباشورکخانوارمصرفازآن،ایتغذیهمضراتوبالااشباعیتدلیلبهمناسب،حرارتیمقاومتعلیرغمهاروغننسلاین
.شودمیاستفادهکشوردرصنعتیهایکردنیسرخدرصرفاواستشدهحذف

یافتوفوربهولاکانوبالااولئیکآفتابگردانروغندرکهچرباسیدهایاین:هااشباعغیرتکاصطلاحایااولئیکمیزان
.ندارندراآنهاایتغذیههایضررامادارنداشباعچرباسیدهایمشابهحرارتیعملکردمیشوند

درالمپفاقدکهشفافکردنیسرخهایروغنجدیدنسلدروهستندبالاییحرارتیمقاومتدارایچرباسیدهایاین
.استشدهرایجکشوردرگذشتهسالهایدرمیباشدخودفرمولاسیون



پالمروغن 

استاشباعغیرچربهایاسیددرصد50حدودواشباعچرباسیدهایدرصد50حدودحاویروغناین.

باشدمیاسیداولئیکآناشباعغیرچرباسیدترینعمدهوپالمتیکروغنایناشباعچرباسیدترینعمده.

سایربهنسبتیوناکسیداسبرابردرپالمروغنبیشترپایداریبهمنجرغیراشباعواشباعچرباسیدهایبرابریوتعادل
.شودمیگیاهیروغنهای

هایکسیداناآنتیجزکهکرداشارههاانولتوکوتریوهاتوکوفرولبهمیتوانپالمروغندرموجودایتغذیهمفیدترکیباتاز
.کندمیکمکاکسیداسیونبرابردرروغناینبیشترپایداریبهوبودهطبیعی

ویتامینحاویطبیعیبطورروغناینعلاوهبهEباشدمینیز.

شوندمیفادهاستهاروغنسایرباترکیبدروگیردنمیقراراستفادهموردمستقیمبطورمعمولاآنمشتقاتوپالمروغن.



روغن هسته پالم

استپالمهستهروغنآید،میبدستپالممیوهازکههاییروغنازدیگریکی.

استاهیگیهایروغنسایربامقایسهدرتوجهیقابلزنجیرمتوسطوکوتاهچرباسیدهایمیزانوبالااشباعیتدارایروغناین.

هستنداسیداولئیکواسیدمیریستیکاسید،لوریکشاملپالمهستهروغنچرباسیدهایترینعمده.

باشدنمیمجازکشورغذایصنعتدرروغناینازاستفاده.

داردزیادیکاربردشویندهصنعتدرحالاینبا.



روغن زیتون

ویتامینویفنلپلیترکیباتمانندطبیعیهایاکسیدانآنتیبودندارادلیلبهآنفرابکروبکرنوعویژهبهزیتونروغنE،بتاکاروتن
.استممتازروغنیک(درصد70حدود)اولئیکاسیدبالایمقایرنیزو

دراستفادهانامکصرفاومیباشدممنوعکردنیسرخبرایپاییندودنقطهدلیلبهآنفرابکروبکرنوعازاستفاده
.داردراسطحیهایکردنیسرخبرایاستفادهامکانآنشدهتصفیهنوعاما.داردراسالادوپزوپخت

داردراباندتکغیراشباعچرباسیدبیشترینروغناین.

حرارتیمدتطولانبراینمیتوانروغنهاسایرمانندنیزراروغناینامااست،مفیدبسیارنیزپوستوقلببرایزیتونروغن
.داشتخواهدوجودشرایطیچنیندرسرطانزاترکیباتبرخیتشکیلاحتمالزیراداد



(ادامه)زیتون روغن 

استزیتوندرختمیوهازآنهاروغنگیریوفرآوریمیزانونحوهدرزیتونروغنانواعتفاوت.

زیتونروغنانواع:

فرابکرزیتونروغن

بکرزیتونروغن

روغنزیتونتصفیهشده



بکرروغن زیتون فرابکر و 

فشارتحتقطفونمیشوداستفادهزیتونمیوهازروغناستخراجبرایگرماوشیمیاییمواداز،زیتونروغننوعاینتولیدفرآینددر،
.شودمیاستخراجزیتونروغن

هستندنشدهتصفیهفرابکر،وبکرزیتونروغندوهر.

(ایمنیسیستمتقویتوعروقوقلببرایمفید)دارند9امگاچرباسیدواکسیدانیآنتیترکیباتازبالاییمیزاندوهر

ترتیببه:ایتغذیهخواصنظراززیتونروغننوعانتخاب

شدهتصفیهزیتونروغنوبکرزیتونروغن،فرابکرزیتونروغن

داردفرابکرزیتونروغنازملایمتریطعمبکرزیتونروغننیزطعمنظراز.

دمیشوحسکاملازیتونبویوطعم،مصرفزماندروداردقراربودارزیتونروغنهایدستهدر،بکرزیتونروغن.



روغن زیتون تصفیه شده

میکندلتحمبکرزیتونروغنبهنسبترابیشتریحرارتواستبیبوکهشودمیفرآوریگونهایبهزیتونروغننوعاین.

استناسبمنیزسطحیکردنسرخبرایسالاد،وپختوپزبرعلاوهتصفیهشدهزیتونروغنکهگفتمیتواننتیجهدر.

استمناسبندندارعلاقهایبکرزیتونروغنمزهوبوبهکهکسانیبرایونداردتندیمزهوبوشدن،تصفیهدلیلبهروغناین.

کوتاهترمانزمدتوکمشعلهباکارایناستبهترولیاست؛مناسببسیاردادنتفتبرایتصفیهشدهزیتونروغن
.بگیردصورت



به کمترین مقدار  6امگاترتیب روغنها از نظر میزان بالای 
:ترتیببه 

،روغنگلرنگ
دانهکتان،روغن

سویا،روغن
،گردو
،کنجدروغن

دانهآفتابگردان،روغن
ذرت،روغن
کانولا،روغن

روغنزیتون،
پالمروغن



:به ترتیب9ترتیب روغنها از نظر میزان امگا 

،روغنکانولا
،آفتابگردانوروغنذرتروغن

،کنجدروغن
،پالمروغن
ذرت،روغن
دانهکتان،روغن
گلرنگ،روغن

گردو،
زیتونروغن



:به ترتیب3ترتیب روغنها از نظر میزان امگا 

وگردو،روغنکانولا
روغنسویا،
روغنذرت،

زیتونروغن



(مارگارین)گیاهی کره 

میآیددستبهآبوتصفیهشدهروغنهایترکیبازمارگارین.

ازاستفادهکاناموکردتولیدکانولاروغنیاسویادانهروغنزیتون،روغنمانندگیاهیروغننوعهرباتقریبامیتوانرامارگارین
.داردوجودهمطعموبافتدهندهبهبودموادوامولسیونکنندههارنگدهندهها،مانندافزودنیهایی

میآینددستبهیگوناگونموادازومتفاوتکاملاشکلیبهامادارند،یکساننسبتاطعمیمارگارینوکرهاگرچه.



مارگارینوکرهتفاوت

میآیدحساببهلبنیمحصولیبنابراینواستشیرازشدهگرفتهخامهازکره:لبنیمحتوای.

میشودتهیهگیاهیروغنهایازاستفادهباهمیشهتقریبامارگارین.

استمتفاوتشانچرباسیدهایدرصداما،نددارچربیزیادینسبتامقدارکرههمومارگارینهم:چربیمحتوای.

داردمتعادلترطعمیمارگارین.داردمارگارینازخامهایتروغنیترطعمیکره:طعم.

(اشباعبیهایچرپایینترسطوحبعلت)بودمطرحکرهبرایسالمجایگزینیعنوانبهمارگارین،قبلسالهایدر:کلسترول

سطحمیتواندمارگاریندرموجودترانسچربیکهمیدهندنشاناخیرپژوهشهایحالاینباLDLسطحوبردهبالارا
HDLآوردپایینرا.



کدام روغن را انتخاب کنیم؟

روغنبطریرویبراستانداردعلامتوجود

اندبودهدورحرارتونورازفروشگاهدرکههاییروغنانتخاب

کماشباعچربی

استجامدنیمهروغنیاغذاییموادمنظورنداردترانسمایعروغنالبته(صفرحتی)کمترانس

:مثالبرایداردشمااستفادهنوعبهبستگیشماانتخاب

(ردنیکسرخروغن)هستندمقاومحرارتبرابردرکهکنیداستفادههاییروغنازحتماداریدکردنسرخقصداگر

(کانولا)کنیداستفاده3امگاحاویروغنهایازخودهفتگیغذاییبرنامهدرحتما

.نکنیداستفادهکردنسرخبرایحیوانیکرهاز



روش های نگهداری انواع روغن ها و چربی ها

استروغنهانگهداریبرایانتخاببهتریننورازدوروخنکخشک،محیط

باشنددربستهحتماهاظرف

شودنگهداریکوچکوتیرهایشیشهظروفدرمصرفیروغن

باشدمینگهداریقابلفریزردرماه9ویخچالدرماه2الی1شدهبندیبستهکره

استنگهداریقابلفریزردرسال1ویخچالدرماه5الی4شدهبندیبستهمارگارین



:بهترین روش برای دور ریختن پسماند روغن

1-شودخنککاملاروغنتاکنیدصبر.

2-بریزیددربستهبطریدرراآن.
3-بیندازیدزبالهسطلدررابطری.

یاو

1-شودخنککاملاروغنتاکنیدصبر.
2-کنیدمنجمدراآن.

3-ببندیدمحکمراآندروبگذاریدجداگانهکیسهدر.
4-بندازیدزبالهسطلدرراکیسه.

هایآببهشدنوارد)استسینکداخلآنریختنشده،استفادهروغندفعبرایممکنکارترینخطرناک
(کشیلولهسیستمگرفتگیآنها،کردنآلودهوزیرزمینی



شعارعناوین روزهای پویش ملی تغذیه سالم با 
"سالمخانواده سالم،غذای ،مناسبروغن "

عناوین روزها روزهای هفته

روغن و میزان مورد نیاز روزانه  (آذر17)شنبه 

مناسبقلب سالم با مصرف روغن  (آذر18)یکشنبه 

نقش رسانه ها در انتخاب روغن مناسب (آذر19)دوشنبه 
روغن کانولا ، روغن سلامتی (آذر20)سه شنبه 
روغن و باورهای نادرست   (آذر21)چهارشنبه 

نقش نشانگر تغذیه ای در انتخاب روغن مناسب (اذر22)پنجشنبه 
روغن گیاهی یا حیوانی  (آذر23)جمعه 

روغن سرخ کردنی بهترین روغن برای سرخ کردن (آذر24)شنبه 
مضرات اسید چرب ترانس برای سلامتی (آذر25)یکشنبه 

روغن و کنترل وزن (آذر26) دوشنبه
حفظ سلامتی با اصلاح الگوی مصرف روغن  (آذر27) سه شنبه

روغن و ارتباط آن با بیماری های مزمن (آذر28) چهارشنبه
روغن و ارتباط آن با ابتلا به سرطانها (آذر29) پنجشنبه

آنروغن و نگهداری و مصرف صحیح  (آذر30) جمعه 



1403پویش تغذیه آذرماه پیام های

خانواده سالمغذای سالم،،روغن مناسب



توصیه های کاربردی

دهیدکاهشراروغنوچربیمصرفعروقی،قلبیبیماریهایازپیشگیریبرای.

دهدمیافزایشنیزراسرطانهاانواعازبرخیوعروقیقلبیبیماریهایچاقی،بهابتلاخطرهاروغنحدازبیشمصرف.

کنیدمصرفپزآبیابخارپزتنوری،کبابی،بصورتراغذاهاها،چربیکمترمصرفبرای.

(بالا6امگادلیلبه)کنیداستفادهکمترآفتابگردانروغنازکنیدسعی.

شودمیسرطانوخونفشاردیابت،همچونهاییبیماریبهابتلاساززمینهوبدندرالتهاببهمنجرزیاد6امگادریافت.

(سرطانوقلبیبیماریهایبهابتلاخطرافزایش)استترانسواشباعچرباسیدهایحاویهیدروژنهجامدنیمهوجامدروغن

استمخلوطروغنوکانولاروغنهاانتخاببهترینپزوپختبرای.



(ادامه)کاربردی توصیه های 
حاویهکجگرودلومغزپاچه،کلههمبرگر،،کالباسوسوسیسها،سسچیپس،دار،خامههایشیرینیرویهبیمصرفاز

.کنیداجتنابهستندچربیزیادیمقدار

آننستراچرباسیدبهمربوطبخشکهصورتیدر.کنیدتوجهآنایتغذیهبرچسببههاروغنانتخابهنگامدر
.نکنیدانتخابراروغنآنبودقرمز

بدهیدتفتکمحرارتوروغنکمیباراغذاییمادهکردن،سرخبهتمایلصورتدر.

کنیدخودداریروغنزیادمقداردرغذاییمادهوریغوطهوهاروغنزیاددادنحرارتاز.

کنیدنگهداریحرارتونورازدوررامایعهایروغن.

میهتهی(افراددیدمعرضدرسردپرسروشباکنجدروغنهایمثل)سنتیصورتبهکههاییروغنمصرفوخریداز
.کنیداستفادهایکارخانهتولیدکنجدهایروغنازوکنیدخودداریشود



(ادامه)توصیه های کاربردی 

موادوکنیداهنگغذاییمادهایتغذیهبرچسببهغذاییموادخریددرکنیدسعیاست؛مضرسلامتیبرایترانسچرباسید
.کنیدانتخابراپایینبسیارترانسیاترانسبدونغذایی

هایروغنازرخیب،پیتزاپنیر،کوکی،کراکر،دونات،کلوچه،کیک،بیسکوییتانواع،شکلاتدرترانسچربی
.داردوجودمیکسکافی،چیپسواسنک،جامدنیمه

شودخودداریبالااشباعچرباسیدبودنبالادلیلبهمارگارینوجامدنیمههایروغنمصرفاز.



(ادامه)توصیه های کاربردی 

راآنونریختهغذاظرفدرونبهبطریداخلازمستقیمطوربهراروغنغذا،طبخهنگامروغنمصرفکاهشبرای
.بریزیدکمیروغنهمغذاداخلدروکنیدگیریاندازهقاشقبا

ازوکنیدمحدودراآنهامصرف.رودمیبکارروغنزیادیمقدارزیادقندبرعلاوهشیرینیوکیکانواعتهیهدر
.کنیداستفاهکممقداربهداردکمتریچربیکهخامهیاکرمبدونوسادههایشیرینی

کنیداستفادهکممقداربهالبتهومایعروغنانواعازآنبجایوکنیدحذفراجامدنیمهروغنمصرف.

ندارندترانسچرباسیدمایعهایروغن.

(عروقگرفتگیوسرطانیجادا)اشباعچرباسیدبالایمیزاندلیلبهپیهودنبهحیوانی،هایروغنمصرفاز
.کنیدخودداری





ازتوجهشمامتشکرم



پاسخ علمی به باورهای 
ها نادرست در خصوص چربی

هاو روغن



هاها و روغنچربیدر خصوص پاسخ علمی به باورهای نادرست 

است؟کلسترولبدونواقعاًشدهنوشتهکلسترولبدونعبارتآن هارویکهروغن هاییآیا

ارددوجودحیوانیمنابعدرفقطکلسترولزیرا.استکلسترولبدونباشدگیاهیهایروغناگر،بله.

است؟مناسبغذاپختبرایمایعیروغننوعچه

هستندمناسبپزوپختبرایمخلوطوخالصخوراکیمایعهایروغنانواع.

ضروریچرباسیدهایاز(1به3ازکمتر،3امگابه6امگا)مناسبنسبتومقادیردارایکههاییروغناما
.(مناسبمخلوطمایعروغنوکانولاروغن)داردارجحیتایتغذیهنظرازهستند



علائم فساد روغن چیست؟

 مشاخ  نشانه، بو و طعم نامطبوع است و سایر ویژگی های نشان دهنده فساد فقط با آزماایشاولین
سوسای می شود و هنگام مصرف، علاوه برتغییردر بو و طعم، از دیگر نشانه هاای  فسااد، تغییارات مح

.دررنگ، پلیمره شدن روغن، کف کردن و دود کردن می باشد



شود؟نمیخونچربیافزایشباعثوکندنمیچاقدارد،کمترکالریمایعروغنآیا

استیکسان(جامدنیمه)خانوارمصرفیومایعخوراکیهایروغنکلیهکالری.خیر.



، خطرناك هستند؟ (ترانس پایین)آیا روغن هایی که روی آن ها نوشته شده 

تمامرحاضحالدر.شودمیمحسوبروغندرکیفیمثبتهایویژگیازبودنترانسکمبلکه،خیر
سرخهایروغنانواعمخلوط،مایعخال ،مایع)ایراندرموجودوشدهتولیدمایعهایروغن
.استگزینهبهترینترانسبدونهایروغنسلامتیبرایوهستندترانسبدون(کردنی



؟چیستظروفوگازاجاقبرسطحمایعروغنزیادچسبندگیعلت

درشانترکیبدرغیراشباعچرباسیدهایوجوددلیلبه(اشباعغیرپیوندچندبا)مایعهایروغن
وبودهبندهچسترکیباتاینکهنمایندمیپلیمریترکیباتایجادهوااکسیژنوبالاحرارتمقابل
.چسبدمیسطوحبه

ونداشتهمشکلیهیچگونهدماایندرلذااست،سانتیگراددرجه37بدندمایاینکهبهتوجهبا
هستندمفیدبدنبرای



هنای کنجند کنه روی های کنجد به دو صورت در بازار هستند یک سری روغنندر حال حاضر روغن
اینن آنها نوشته شده روغن کنجد با پرس سرد و یک سری روغن کنجد تصفیه شده، کندام ننوع از

ها را برای مصرف  انتخاب کنیم؟ روغن

 نسابت باشد اما کنجد پرس سرد به دلیل استخراج مکانیکی دارای آنتی اکسیدان طبیعی بیشتری میروغن
ن تاری دارد، لاذا بارای مصاارف پخات و پاز و سارخ کاردبه روغن کنجد تصفیه شده تحمل حرارتی پاایین

.باشدتر میمناسبتصفیه شده سطحی، روغن کنجد 



اردهروغنبرخیوکنجدروغننوشتهبازاردرموجودکنجدروغنهایبطریازبرخیروی
است؟بهترمصرفبرایهاروغناینازنوعکدام.استنوشتهکنجد

استاولیهخاممادهازاستفادهنحوهدرکنجد،اردهوکنجدروغناولیهتفاوت.

ازنجد،کاردهروغنتولیدبرایولیشودمیاستفادهشدهپرسخامکنجدازکنجدروغنتولیدبرای
.استموثرحاصلهروغنبویوطعمرویکهشودمیاستفادهشدهدادهتفتکنجد

یمپتاسوکلسیماستثنایبهعناصرتمامیمیزانکنجداردهروغنشدهانجامتحقیقاتطبق
.داردکلسترولکاهشدربیشتریتاثیراتوداردکنجدروغنبهنسبتبیشتری



ها به خصوص روغن کنجد با دسنتگاه در حضنور مشنتری از داننه هنا ها  یک سری  روغندر برخی از مغازه
ها برای مصرف مناسب هستند؟رسند آیا این روغنشوند و به فروش میاستخراج می

" چنند جاد این روش تولید روغن کن. شودنیز شناخته می"روش سنتی"به "روغن کنجد در حضور مشتریتولید
:داردایراد و مشکل 

ت آفاتوانناد حااوی مقاادیر باالایی از هاا مای، این دانههای کنجد وجود نداردهیچگونه نظارتی بر انتخاب دانه
. زای ناشی از رطوبت و کپک مانند آفلاتوکسین باشند، سموم سرطانهاکش

منتقال های کنجد بدون پاک کردن یا بوجاری و شستشو باه دساتگاه روغنکشایمعمولا از کیسه حاوی کنجد، دانه
هاا ههاای قاارچی یاا میکروبای دانا، لاذا آلاودگیدمای روغنکشی در دستگاه پرس کنترل نمی شودشاوند می

ماره که در صنعت روغان، براسااس اساتانداردملی ایاران باه شادر حالی. مستقیما وارد روغن شده و بیماریزا هستند
ت گیاری براین اساس بوجاری، پوس. تولید روغن کنجد انجام می شود( آیین کار تولید بهداشتی روغن کنجد)14955

.به روش فیزیکی و شستشو انجام می شود

 ا صانعتی ای یاو زودتر از روغن کنجد تصفیه شده کارخاناهبسته بندی مناسب نگهداری طولانی مدت، ندارند
.شودفاسد می



است؟کدامکردنسرخهنگامدرغذاییموادجذبدرموثرعوامل

ذبجمیزانبرموثرعواملندارد،بستگیروغننوعبهفقطکردنسرخهنگامدرغذاییمادهبهروغنجذبمیزان
:شاملروغن

مرغمثالطوربهبود،خواهدبیشترروغنجذبدرصدباشد،کوچکترغذاییمادهابعادهرچه،غذاییمواداندازه

.داردبالاییروغنجذبسوخاریپودربهبودنآغشتهعلتبهسوخاری

لتعبهزمینی،سیبخلالبامقایسهدرزمینیسیبهایورقهمثالطوربه،روغنباغذاییمادهتماسسطح
میجذبهشدسرخخلالبامقایسهدربیشتریروغنشدهتهیهچییسزمینی،سیبهایورقهبیشترتماسسطح
(کند

جذبمیزاناستورغوطهروغندرغذاییمادهکهعمیقکردنسرخدر،(سطحی/عمیق)کردنسرخنوع
.شودمیبیشترروغن

بودخواهدبیشترروغنجذبمیزانباشد،بیشترکردنسرخمدتهرچه،کردنسرخحرارتدرجهومدت.



دارایآیاواستشدهتشکیلهاییروغنچهازوداردپزوپختمایعروغنبافرقیچهکردنسرخمخصوصروغن
باشد؟میپایینباترانسچرباسیدباجامدروغنازمقادیری

وسطحیکردنسرخبرایهاویژگینظرازکهخوراکیمجازروغنچندیادویک،ازمتشکلاستروغنیکردنی،سرخروغن
.ودشمیبندیتقسیماصنافوغذاییصنایعکردنیسرخروغنوخانوارکردنیسرخروغندستهدوبهواستمناسبعمیق

رودمیبکارخانوارمصارفدرکردنسرخبرای:خانوارکردنیسرخروغن.

شودمیاستفادهمرتبطاصنافوغذاییصنایعدرغذاییموادکردنسرخبرای:اصنافوغذاییصنایعمصارفکردنیسرخروغن.

تهیهدرپالمروغنمشتقاتازدرصورتیکه.باشدکردنیسرخهایروغنملیاستانداردمطابقبایدنهاییمحصولهایویژگی
ربچاسیدباجامدروغنازمقادیریدارایدارد،کردنسرخبرایبالامقاومتوبالاتراشباعکهشوداستفادهآنهافرمولاسیون
.استپایینترانس



یمهنیااستبهترمایعروغنکردنسرخبرایکردنی،سرخمخصوصروغننبودندسترسدرصورتدر
؟(خانوارمصرفیخوراکیروغن)جامد

عتی،صنچیپسو(فرانسویزمینیسیب)فرایزفرنچمانندعمیقکردنسرخبرایهاروغنسایرازاستفاده
.شودنمیتوصیه

یاودهشتصفیهکنجدوذرتکانولا،روغنمانندبالاحرارتیمقاومتدارایمایعهایروغنازاستفادهحالاینبا
.استبلامانعاستفاده،یکباروسطحیکردنسرخبرای(خانوارمصرفیخوراکی)جامدنیمهروغن



توان از روغن مایع معمولی جهت سرخ کردن استفاده کرد؟در چه صورت می

 موجاود از روغن سرخ کردنی برای سرخ کردن استفاده شود زیرا کنترل و سنجش دما و رطوبتفقط
هاای ندر غذایی که قرار است سرخ شود در منزل امکان پذیر نیست، لذا توصیه باه اساتفاده از روغا

.غیر سرخ کردنی برای سرخ کردن نمی شود

 ته بنادی برای تفت دادن سطحی با شعله کم، می توان از دیگر روغنهای مایع تصفیه شاده و بسااما
.کارخانه ای استفاده نمود



ها دارد؟ روغن مخصوص سرخ کردنی دارای چه ترکیبی است و چه تفاوتی با سایر روغن

کیبتر.باشندداشتهحرارتواکسایشبرابردررامقاومتحداکثرکهشودمیاستفادههاییروغنازالامکانحتی
تواندمیواستترکیبدراستفادهموردهایروغنمقاومتمیزانبهوابستهکردنیسرخروغنفرمولاسیونودرصد
:باشدمخلوط،بصورتزیرهایروغنازتعدادیازمتشکل

گردانآفتابروغنبالا،اولئیکآفتابگردانروغنوسویاذرت،زیتون،کنجد،کانولا،سوپراولئین،اولئین،پالم

روغنهایازشودمیتوصیهکهداردوجودبازاردرپالمبدونوپالمحاویکردنیسرخروغننوعدوحاضرحالدر
بالاکاولئیهایآفتابگردانروغنهایازپالمبدونهایروغناکثریتکهچراشوداستفادهپالمبدونکردنیسرخ
بسیارزینهگبنابراین.داردپالمروغنبهنسبتهمکمتریاشباعیتوبالابسیارحرارتیمقاومتکهشودمیتولید
.استروغننوعاینانتخاببرایبهتری



شود؟آیا روغن گیاهی نیمه جامد از روغن گیاهی مایع ماندگاری بیشتری دارد و دیرتر فاسد می

 اع حااوی درصاد باالاتری از اسایدهای چارب اشاب( مصرفی خانوار)توجه به اینکه روغن گیاهی نیمه جامد با
اری و تااریخ اما مصرف کننده باید به شرایط نگهاد. نسبت به روغن های مایع هستند لذا دیرتر فاسد می شوند

.انقضا درج شده روی برچسب مراجعه کند



و مایع فرق می کند؟( مصرفی خانوار)چرا طعم روغن نیمه جامد 
 ار وجاود سااخت. جامد بدلیل داشتن اسیدهای چرب اشباع بالاتر طعام متفااوتی نسابت باه روغان ماایع داردروغن

دگی و طعام شود که بیشتر روی سطح برنج چسبیده و پخاش شاکریستالی در روغن نیمه جامد مصرفی خانوار باعث می
.ای بودن طعم و مزه، برای بخشی از مردم جذابیت بیشتری داردبیشتری به غذا بدهد لذا با توجه به سلیقه



اگر روغن جامد مضر است، چرا تولید می شود؟ 

 ماه گذشته در حال حاضر روغن جامد برای مصرف خانوار در بازار ایران وجود ندارد و روغن فعلی کاه بصاورت نیبرخلاف
ی از گردد با حذف مخاطرات گذشته شامل ترانس باالا و کااهش اشاباعیت، در پاساخ باه تقاضاای گروهاجامد تولید می

.گرددجامعه، تولید و وارد بازار می



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

کیلاو 9های مصرفی چه به صورت مایع چه جامد و نیمه جامد میزان انرژی یکسان هر گارم تمامی روغن. خیر
درصاد رطوبات دارای کاالری 18باه دلیال ( مارگاارین)اما کره چه حیوانی و چاه گیااهی . کالری انرژی دارند
.  کمتری است



کدام برای سرخ کردن بهتر است؟( کره گیاهی) بین کره حیوانی و مارگارین 

 اماا بارای . درصد رطوبت، مناسب نیستند20تا 18برای سرخ کردن عمیق به دلیل وجود هیچکدام
.توان از هر دو استفاده نمودکردنی سطحی میتفت دادن و یا سرخ



خیر؟یااستمناسببرنجرویکرهازاستفاده

رنجبرویآنازکنندگان،مصرفازبعضیبخشدمیغذابهکهمطبوعیبویوطعمبدلیل،کره
سالمافرادبرایکممقداربهحیوانیکرهازاستفادهکهداشتنظردربایداماکنندمیاستفاده
.هستندمایعهایروغنبهنسبتاشباعهایروغنازبالاتریدرصدحاویزیراندارد،اشکالی



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

 ک موجاود اساید بوتیریابه اسانس به کره نیز مجاز نیست و بوی مطبوع موجود در کره متعلق افزودن
.در آن است



شود؟میتوصیهگیاهیروغنجایبهحیوانیروغنازاستفادهآیا

باهمقایسدرهاآندرغیراشباعبهاشباعچرباسیددرصدنسبتهمچنینبوده،کلسترولدارایحیوانیروغن
.استبالاترگیاهیهایروغن

فردمانیجسوسنیشرایطبهتوجهبالذا.گرددمیفاسدسریعترکوتاه،اشباعچرباسیدوجوددلیلبهطرفیاز
.شودنمیتوصیهطورکلیبهامانداردمنعیمحدودصورتبهکننده،مصرف



شود؟آیا روغن دنبه برای مصرف توصیه می

ری چون حاوی کلسترول و اسیدهای چرب اشباع بالا است و از طرفی فاقد اسیدهای چرب ضارو. خیر
. است که بطور روزانه باید بدن انسان از طریق غذا دریافت کند



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

 شاتر ودر منشا تولید این دو نوع روغن است روغن حیوانی از ماست و دوغ حیواناتی مانند گاو، گوسافندتفاوت ، ...
.تهیه شده و حاوی اسیدهای چرب اشباع زنجیره متوسط و کلسترول  است

هاای روغنای تهیاه شاده و سرشاار از اسایدهای چارب هاای روغنای و میاوههای گیاهی اغلب از دانهتولید روغن
ی هاای گیااهی بجاادر روغان. است که بدن انسان قادر به ساخت آنها نیستضروری غیراشباع و اسیدهای چرب 
.  کلسترول، استرول وجود دارد



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

میلی گرم است و نیااز روزاناه بادن باه کلسایم را 4زیرا در ترکیبات این روغنها کلسیم در حد . خیر
، روغن حیوانی فاقاد ریاز USDA)برگرفته از ) طبق جدول زیر .  برآورده نمی کند، منیزیم نیز ندارد

هاای هاا حااوی چربایاز آنجائیکه این روغن. ها هستندمغذی های لازم روزانه جهت تقویت استخوان
.اشباع هستند باید مصرف آنها را محدود نمود



کردن مواد غذایی اسنتفاده کنرد وتوان از روغن زیتون و روغن هسته انگور جهت سرخآیا می
چند بار قابل استفاده است؟

 کساایش و هسته انگور بدلیل نوع اسیدهای چرب تشکیل دهنده و پایین بودن مقاومت در برابر اروغن
. باشدنقطه دود پایین، برای سرخ کردن مناسب نمی

 های زیتاون، غنزیتون تصفیه شده به دلیل داشتن اسیدچرب اولئیک بالا نسبت به سایر انواع روروغن
یکباار به شرط آنکه از حرارت پایین استفاده شود و زمان سرخ کردن تا حد امکان کوتاه باشاد، بارای

. سرخ کردن می تواند مورد استفاده قرار گیرد



آیا روغن کنجد بهترین روغن است بطوریکه برای سرخ کردن هم استفاده شود؟ 

ب اما باه عناوان روغان مناسا. های سرخ کردنی استفاده کرد، برای سرخ کردن فقط باید از روغنخیر
.می توان برای سرخ کردن سطحی استفاده نمود



کردننی آیا روغن مورد استفاده برای ته برنج آیا زیاد حرارت نمی بیند؟ و آیا نباید از نوع سنرخ
؟های مقاوم به حرارت باشدو یا روغن

 رود وجود رطوبت در ماده غذایی باعث می شود حرارت روغن خیلی باالا نا. زیاد حرارت نمی بیندخیر
. بنابراین استفاده از یک روغن تازه غیرسرخ کردنی برای ته برنج کفایت می کند



آیا استفاده از  دستگاه سرخ کن حتی با روغن تازه مضر است؟ 

تاوان دماای سارخ کاردن را کنتارل و از فاساد شادن ساریع روغان با سرخ کن میچرا که.مزیت هم دارد، خیر
. کنندهمچنین سرخ کن ها دارای فیلتر بوده و بوی نامطبوع روغن را تا حدی جذب می. جلوگیری کرد

 ظ کاف کان را باه لحااروغن داخل سارخمکرر ها این است که مصرف کننده بایستی قابل توجه در سرخ کننکته
رسید از مصرف مجادد ( discard)کردن، بو، طعم و دود کردن کنترل نماید تا چنانچه روغن به مرحله دورریز 

.  آن اجتناب گردد

 ساتفاده از کردن بصورت مستقیم و یا غیر مستقیم در سرخ کان صارفا اصورت استفاده از روغن به منظور سرخدر
حیح و کردنی مجاز بوده و استفاده حداکثر دو یا سه بار مشروط به رعایت نحوه نگهاداری صاروغن مخصوص سرخ

.  شوددر فواصل کوتاه زمانی مقدور بوده و ترجیحاً یکبار مصرف توصیه می



م به این دلیل که روغن مایع پاشیده به اطراف گاز، چسبنده است و به سختی پاك منی شنود، در ره هنا هنآیا 
کند؟ رسوب می کند؟ آیا روغن حیوانی که چسبندگی کمتری دارد درون ره ها رسوب نمی

 نداردباشد و ارتباطی به نقطه ذوب آنها و روان بودن در دمای محیطها ناشی از رسوب کلسترول خون میرگگرفتگی  .

عضا باا چناد چسبندگی روغن های مایع در ظروف، بدلیل تشکیل ترکیبات پلیمری حاصل اسیدهای چرب غیر اشباع و ب
درجه سانتی گراد اسات کاه 37دمای بدن حداکثر در حالت عادی . پیوند دوگانه است که در دماهای بالا ایجاد می شوند
ود منجر به تولیدات ترکیبات پلیمری می شاو اتفاق می افتد 70تا60این واکنشهای شیمیایی که در زمان پخت با دمای 

. در بدن انجام نمی شود

نهاا شاود و بایاد مصارف آاما روغن حیوانی بدلیل داشتن چربی های اشباع و کلسترول، موجب افزایش چربی خاون مای
.کنترل شده و محدود باشد



کرد؟تامینرابدننیازمورد3-امگاچرباسیدهایتوانمیمیزانچهبهوروغننوعچهمصرفبا

شودیمتامیننیزکانولاروغنطریقاز(آلاقزلوساردینسالمون،)چربهایماهینظیرغذاییمنابعازتامینبرعلاوه.
.استدریافتیانرژیازدرصد2تا1شدهتوصیهمقادیر

است؟صحیحشده،تصفیهروغنهایلیبلروی(6امگاحاوییا3امگاحاوی)عبارتازاستفادهآیا
یهاولنسبتباغالباونشدهحذفتصفیهفراینددرکههستند6امگایا3امگاحاویمایع،گیاهیروغنهایاکثرزیرابله

.شوندمیحفظ



آیا روغن کانولا کاملا تراریخته شده است به نحوی که هیچ گونه عوارضی ندارد؟

البتاه باین . دکانولا در اصل با اصلاح نژاد گیاه کلزا به دست آمده است تا روغن حاصله اروسیک اسید پاایینی داشاته باشا
.  کانولای معمولی و کانولای اصلاح ژنتیکی شده تفاوت است

 ا و آفاات هاشود، هدف بالا بردن مقاومت گیاه در برابار علاف کاشنوع اصلاح ژنتیکی، که با مهندسی ژنتیک انجام میدر
.در هر حال مدرکی مبنی بر انتقال نوکلئوتیک اسیدها به روغن استخراجی وجود ندارد. بوده است



روغن گلرنگ برای پخت و پز مناسب است ؟آیا 

 اساتگلرنگ تقریبا خواصی مانند روغن آفتابگردان دارد با ایان تفااوت کاه مقاومات حرارتای آن پاایین تارروغن .
برای خانوار کاربرد دارد و در صانایع غاذایی بارای مصاارف غیار سارخ ( 2010شماره )براساس استاندارد ملی ایران 

.رودکردن بکار می

 اساید لینولئیاک و اساید چارب تاک غیراشاباعی اسید چارب چناد ( درصد2/83تا 8/67)حاوی مقادیر زیاد زیرا

.ودشبه این دلیل برای سرخ کردن مواد غذایی اصلا توصیه نمی. است( درصد3/21تا 4/8)غیراشباع اولئیک اسید 



شود؟آیا در روغن های گیاهی مایع از پارافین خوراکی استفاده می

ین در وجود هر گونه روغن معادنی مانناد پااراف. ، متاسفانه این موضوع یک باور غلط عامیانه استخیر
باشد و همواره توسط سازمان های نظارتی و شرکت های تولیاد کننادهروغن های خوراکی ممنوع می

افه کاردن از طرفی به دلیل قیمت بالاتر پارافین به نسبت روغن خوراکی اض. گیردمورد کنترل قرار می
.آن توجیه اقتصادی ندارد



می شود؟استفادهنباتیروغنتولیددرسازیصابونمخصوصپیه هایازکهداردواقعیتآیا

هاییژگیوباانطباقعدمدلیلبهکهباشدمیپالمهستهروغنحیوانی،دنبهوپیهشاملسازیصابونمخصوصچربی
.شودنمیاستفاده)جامدنیمهومایعهایروغنانواع(کشورنباتیروغنصنعتدرخوراکی،هایروغنتاییدمورد



د؟استفاده از روغن حاصله از پوست مرغ با توجه به مصرف بالای قشر محروم جامعه چه مضرات و مزایایی دار

 رف آن هاسات، لاذا مصامرغ حاوی کلسترول و اسیدچرب اشباع بالایی است و از طرفی محل تجمع آنتی بیوتیاکپوست
.  برای سلامتی مضر است



مختلف تجاری روغن ارزش غذایی متفاوتی دارند؟ ( های تجاریبرندهای یا علامت)نشان های آیا 

میباشاندروغن خاص، دارای یک ارزش غذایی یکسان نوع یکمربوط به ( برندها یا علائم تجاری)کلیه نشان ها . خیر ،
.بندی متفاوت باشندکیفیت تصفیه و بستهلحاظ ازتوانند ولی می. مگر اینکه نوع روغن متفاوت باشد
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