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 مقدمه

 دو از بیش 0992 سال از جهان سراسر در بزرگسالان چاقی.می کرد زندگی چاقی با نفر یک جهان در نفر 8 هر از ،2222 سال در

 این از. داشتند وزن اضافه( بالاتر و سال 08) بزرگسال میلیارد 2.2 ،2222 سال در.است شده برابر چهار نوجوانان چاقی و برابر

 01 و وزن اضافه دارای بالاتر و سال 08 بزرگسالان از درصد 34 ،2222 سال در.کردند می زندگی چاقی با نفر میلیون 892 تعداد،

 نوجوان و کودک میلیون 492 از یشوزن، ب اضافه دارای سال 2 زیر کودک میلیون 43 ،2222 سال در.بودند چاقی به مبتلا درصد

 0..بودند وزن اضافه دارای 2222 سال در ساله 09 تا 2

 اضافه محدوده در BMI در بیشتر افزایش با ، بود 2202 سال در مرگ میلیون 3 حدود مسئول (BMI) بالا بدنی توده شاخص 

 غیرواگیر های بیماری از بسیاری برای خطر عامل یک همچنین چاقی.می شود میر و مرگ بیشتر خطر به منجر که چاقی و وزن

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

 . اند بوده 2209 سال در مرگ میلیون 22 از( درصد 30) میلیون 30 حدود مسئول و هستند جهان سراسر در میر و مرگ اصلی

 و پروتئین کربوهیدرات، درصد یعنی) غذایی رژیم در ها مغذی درشت توزیع غذایی، رژیم و زندگی سبک عوامل سایر میان در

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

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

 رایج  گسترده طور به هنوز نیز سوءتغذیه که هایی مکان - است رشد حال در سرعت بیشترین با LMICs) )متوسط و کم درآمد

 . شود می تغذیه سوء مضاعف بار افزایش باعث بنابراین - است

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

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

است 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

 طریق از اول درجه در) چربی کل مصرف در افزایش است، متنوع و بسیار هاLMIC در اقیچ و وزن اضافه نرخ افزایش علل اگرچه

 .است شده توصیف بالقوه عامل یک عنوان به( گیاهی های روغن و حیوانی چربی مصرف افزایش
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 مولکول یک به متصل چرب اسید سه شامل که هستند گلیسیرید تری شکل به عموماً انسان توسط شده مصرف های چربی

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

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

 سلامتی با مرتبط اثرات گونه هر شرایط در چربی مختلف

 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

 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

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

 تأثیر آینده در غیرواگیر های بیماری به ابتلا خطر بر است ممکن دیگر برخی و هستند مهم زندگی اول های ماه در و رحم در عصبی

 .بگذارند

 1میزان  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

 برای چربی کل دریافت کودکان، و بزرگسالان برای ترانس چرب اسیدهای و اشباع چرب اسیدهای دریافت جدید، دستورالعمل سه

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

 . است خطر کاهش آنها هدف که است
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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 ٪42 به را چربی کل مصرف باید بزرگسالان که کند می تأیید مجددا 

 دریافتی انرژی کل از ٪02 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 ٪0 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

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

 .کرد جایگزین حبوبات و ها میوه

روغن نیمه   کره، مانند سفت های روغن و ها چربی و لبنی غذاهای چرب، های گوشت در توان می را شده اشباع چرب اسیدهای

 گوشت و شده بندی بسته پیش از تنقلات شده، سرخ و پخته غذاهای در ترانس چرب اسیدهای و نارگیل روغن و نخل روغن ،جامد 

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

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

 .دکن 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 22 و ها میوه و سبزیجات گرم 322 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 222 حداقل سال، 2 تا 2

 روز در گرم 422 حداقل سال، 9 تا1

 روز در گرم 322 حداقل بیشتر، یا سال02

 :زیر طبیعی غذایی فیبرهای دریافت و

 روز در گرم 02 حداقل سال، 2 تا 2

 روز در گرم 20 حداقل سال، 9 تا1
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 .روز در گرم 22 حداقل بیشتر، یا سال02

 سدیم، و قندی غیر های کننده شیرین آزاد، قندهای مورد در WHO موجود های دستورالعمل با همراه جدید، های دستورالعمل این

 مفهوم زیربنای سدیم، کم نمک های جایگزین و چندگانه غیراشباع چرب اسیدهای مورد در آتی های دستورالعمل همچنین و

 .است سالم غذایی های رژیم

 1اسید چرب ترانس

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

 ها شریان ترانس چربی.داد نسبت صنعتی تولید ترانس چربی مصرف به توان می را جهان سطح در سالانه مرگ 238222 از بیش

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

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

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

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

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

 در یا طعم هزینه، تغییر بدون تر سالم های روغن یا ها چربی با و کرد حذف توان می را صنعت در شده تولید ترانس های چربی

 .کرد جایگزین غذا بودن دسترس

 برای که کنند محدود دریافتی انرژی کل درصد 0 از کمتر به را ترانس چربی مصرف که است این بزرگسالان برای WHO توصیه

 .است روز در گرم 2.2 از کمتر کالری 2222 غذایی رژیم یک

 

 0اثرات ترانس بر سلامت 
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 تحرک عدم ناسالم، غذایی رژیم از عبارتند عمده خطر عوامل. است جهان در میر و مرگ اصلی عامل عروقی قلبی های بیماری

 مرگ درصد، 43 تا را دلیلی هر به مرگ خطر ترانس چربی زیاد مصرف غذایی، عوامل سایر میان در. الکل و دخانیات مصرف بدنی،

 هیچ ترانس چربی. دهد می افزایش درصد 20 تا را قلب کرونر عروق بیماری و درصد 28 تا را قلب کرونر عروق بیماری از ناشی

 هر در کرونر عروق بیماری از ناشی زودرس مرگ 222222 زودرس مرگ عامل ترانس چربی مصرف .ندارد سلامتی برای ای فایده

  .است جهان سراسر در سال

 های سیستم برای را هنگفتی های هزینه که دارند سلامتی برای زیادی خطرات و ندارند ای شده شناخته مزیت هیچ ترانس های چربی

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

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

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

 است مرتبط بیماری این به ابتلا خطر افزایش با شدت به صنعت در شده

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

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

 خون لیپیدهای بر متفاوتی اثرات است ممکن SFA که است داده نشان بیشتر جزئیات با SFA مصرف اثرات درک برای تلاش

 بزرگسالان در شده انجام نگر آینده ای مشاهده مطالعات و ها RCT اخیر سیستماتیک های بررسی از حاصل شواهد. باشد داشته

 .دهد می نشان را زیر موارد

 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

 کاهش با( بالا قطعیت با شواهد) دهد می کاهش را LDL کلسترول ،TFA عنوان به دریافتی انرژی کل از کمتر یا% 0 مصرف ▶

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

 (.پایین بسیار قطعیت با شواهد. )باشد مرتبط علل همه از ناشی میر و مرگ خطر
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 با و( بالا قطعیت با شواهد) دهد می کاهش را LDL کلسترول ها، کربوهیدرات و غیراشباع چرب اسیدهای با TFA جایگزینی ▶

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

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

 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 شواهد

 هدف با - شد صنعت در شده تولید ترانس چربی جهانی حذف خواستار 2208 سال در بار اولین برای بهداشت جهانی سازمان که زمانی از

 بهترین کشور سه و چهل حاضر حال در. است شده برابر شش تقریباً عملکرد بهترین های سیاست جمعیتی پوشش - 2224 سال برای حذف

 .شوند می محافظت جهان سراسر در نفر میلیارد 2.8 و اند گرفته کار به غذایی مواد در ترانس چربی با مقابله برای را ها سیاست

 قرار ترانس چربی سلامتی مخرب اثرات خطر معرض در جهان سراسر در را نفر میلیارد 2 هنوز امر این توجه، قابل پیشرفت علیرغم حال، این با

 .است مانده باقی نیافتنی دست حاضر حال در 2224 سال در آن کامل حذف برای جهانی هدف و دهد می

 اقدامات برای  کاهش ترانس

 تر سالم های چربی به نسبت ها چربی این زیرا است، یافته افزایش چشمگیری طور به اخیر های سال در ترانس های چربی از استفاده

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

 .کند می مناسب شده فرآوری غذایی

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

 در ترانس چربی غلظت متوسط، طور به. شود می تولید (PHO) هیدروژنه نیمه روغن نتیجه در و کند می تبدیل جامد به را

PHO32- 22٪ غذاهای و گوشت در آیند، می دست به( گوسفند و گاو مانند) نشخوارکنندگان از طبیعی ترانس های چربی. است 

 .هستند مضر صنعت در شده تولید ترانس چربی اندازه همان به و شوند می یافت لبنی

 تولید ترانس چربی مقدار این حال، این با. شود می ترانس چربی غلظت در اندکی افزایش به منجر بالا دمای در کردنی سرخ روغن

 (٪4-2 تا) است کم PHO در ترانس چربی مقدار با مقایسه در شده

 دهند می انجام ها دولت که کاری
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 جان نجات برای ها دولت برای هزینه کم حل راه یک غذایی مواد تامین در تر سالم های چربی و ها روغن 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

 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 3 عامل هزینه کم گذاری سرمایه با توانند می ها دولت. کند می

 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 022 هر ازای به صنعتی شده تولید ترانس چربی گرم 2 اجباری ملی محدودیت -0

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

 .غذاها همه در دهنده

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

درصد تولید شود عاری از ترانس در نظر گرفته می شود که در کشور ما هم  1روغن نباتی نیمه جامد با ترانس کمتر از 

تولید می شوند اما روغن های ( ترانس کمتر از دو درصد) رین به صورت زیرو ترانس روغن های نیمه جامد و مارگا

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

 .درصد هستند 5ای استفاده 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 

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

 های روغن و زمینی بادام زیتون، کانولا، از عبارتند MUFA از غنی های روغن. شود می ها دانه و گردو چرب، های ماهی سویا،

 جایگزین هزینه بودن، دسترس در تأثیر تحت کشورها از بسیاری در استفاده مورد های روغن و ها چربی انتخاب. آووکادو و آجیل

 .است نوآوری برای صنعت ظرفیت و ها

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

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

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

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

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

 2..کند کمک آن اکسیدانی آنتی و التهابی ضد

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

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

  علت هر به مرگ و CVD با معکوس طور به زیتون روغن مصرف که داد نشان ای مشاهده مطالعات این، بر علاوه  شود می چربی

 بکر فوق زیتون روغن با ای مدیترانه غذایی رژیم یک که داد نشان همچنین PREDIMED کارآزمایی از حاصل نتایج. است مرتبط

 ارتباط اخیر متاآنالیز یک . دهد می کاهش کنترل رژیم با مقایسه در درصد 40 تا را CVD از مرکب های بیماری به ابتلا خطر

 .داد نشان را مغزی سکته خطر و زیتون روغن مصرف بین معکوس

 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

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

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

منجر   زیتون، روغن جمله از خوراکی، های مصرف طولانی مدت روغن که اند داده نشان مطالعه چندین . دهند می نشان ها موش

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

 . است شده ثابت خوبی به نیز اسلامی طب

                                                           
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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 باالینی  مطالعاه  . دهاد  مای  کااهش  را آن با مرتبط عوارض و 2 نوع دیابت به ابتلا خطر زیتون روغن  مصرف که است شده گزارش

 ضاد  اثار  و بخشاد  مای  بهباود  را غاذا  از پاس  گلاوکز  اسات،  زیتاون  روغان  شامل که ای مدیترانه غذایی رژیم که است داده نشان

 1.دارد آترواسکلروتیک

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

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 معرفی انواع روغنهای مصرفی خوراکی

                                                           
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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 انواع روغن های مایع  

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

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

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

مجاز بوده و استفاده از آن جهت سرخ کردن توصیه  ددر کشور 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  4به امگا  1ه نسبت امگااین روغن جزء معدود روغن هایی است ک. نمی شود

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

روغن . خوب است ولی قیمت بالایی دارد از لحاظ کیفی و کمی روغن زیتون و کنجد. مصرف روغن های مصرفی خانوار را دارد

از لحاظ تغذیه ای این روغن بطور طبیعی حاوی مقادیر مناسبی از . جزء روغن های پر مصرف در کشور می باشدآفتابگردان 

 پز ه اما برای پخت و می باشد با این وجود به دلیل میزان لینولئیک بالا دارای مقاومت پایینی برای سرخ کردن بود Eویتامین 

حدودتری در دنیا نیز دارد دارای اگرچه گونه های حاوی اولئیک بالا و متوسط روغن آفتابگردان که عرضه تولید م. مناسب می باشد

روغن سویا نیز به دلیل دارا .مقاومت حرارتی بالایی بوده و میتواند بطور مستقیم یا مخلوط بعنوان روغن سرخ کردنی مصرف گردد

. به مدت طولانی و با حرارت بالا مناسب نیست بالا مقاومت خوبی در مقابل حرارت ندارد لذا برای پخت و پزبودن اسید لینولنیک 

انواع روغن های مایع با توجه به نوع دانه و میوه روغنی که روغن از آن تهیه شده است متنوع بوده مانند روغن های  کلزا ، 

ر ارزش تغذیه ای هریک دارای ویژگی های تغذیه ای خاص خود بوده و به همین از نظ... زیتون و مخلوط ، آفتابگردان ، ذرت ، 

 . 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 

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

غذا و دارو و بهبود محصول توسط تولیدکنندگان، این روغن تغییرات اساسی در جهت افزایش ارزش تغذیه و سلامت محور بودن 

درصد تولید می شود و عمدتا در پخت و پز و گاهی بعنوان روغن  22روغن با اشباعیت کمتر از  در حال حاضر این. داشته است

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

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

 (گوسفندی -گاوی) روغن حیوانی  -4
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 هنوز که طبیعی ترانس چرب اسید ناچیز مقدار بودن دارا و اشباع چرب اسیدهای بودن بالا کلسترول، دارا بودن آن مضرت جمله از

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

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

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

 .از این رو استفاده از این روغن ها توصیه نمی شود. روپراکسیدها و اسیدهای چرب آزاد میگرددترکیبات مضر هید

 آشنایی با انواع روغن ها و ویژگی های تغذیه ای 

 روغن سویا-0

 .اردکه در سویا درصد بالایی د( 4امگا)روغن سویا از روغن های با اسید چرب غیر اشباع بالا است به خصوص اسید چرب لینولنیک 

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

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

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

 .به 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 

C18:1 18-26 

C18:2 50-57 

C18:3 5.5-10 

C20:2 0.6> 
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C20:1 1> 

 

 روغن پنبه دانه -2

درصد  32درصد روغن می دهد و تا  42تا 22این 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> 

 

 روغن آفتابگردان -4

درصد وزن دانه را تشکیل میدهد و سویه آفتابگردانی که جهت روغنکشی استفاده می شود متفاوت از 32مغز دانه آفتابگردان 

درصد اسیدهای چرب  02درصد اسیدهای چرب غیر اشباع دارد و کمتر از  82روغن آفتابگردان بیش از . آفتابگردان خوراکی است
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معمولا روغن هایی که . که بیشتر از دو سوم آن را اسید لینولئیک تشکیل می دهد. دآن 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  19دارای اسید لینولئیک بالای 

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

 ٪39-48 و اولئیک اسید ٪23-41 حاوی که است چرب اسیدهای ٪PUFA( 83-90) و   MUFA  از خوبی این روغن منبع

می باشد، فاقد  E، و منبع ویتامین 9، امگا1این روغن به طور طبیعی دارای اسیدهای چرب ضروری امگا. لینولئیک است اسید

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

 . موثر است( HDL)و افزایش کلسترول خوب خون ( LDL)در کاهش کلسترول بد خون . است( Eویتامین )حاوی آلفا توکوفرول 

 

 درصد بگرداناسیدهای چرب موجود در آفتا

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> 

 

 (کلزا با اسید اروسیک پایین)روغن کانولا  -0

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

هم چنین این روغن حاوی اسیدهای  .درصد نیز می رسد 12چرب تک غیر اشباع آن، اولئیک اسید است که مقدار آن به بالای 
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به مقدار کافی است و به همین دلیل به کاهش بیماری های ( 1و امگا 4اسیدهای چرب امگا)چرب چند غیراشباع و ضروری بدن 

است که میزان کمتر اسیدهای چرب  4کمتر از  4به امگا  1از دیگر مزایای تغذیه ای آن نسبت امگا. عروقی کمک میکندقلبی و 

عروقی، سرطان، بیماری های التهابی -به کاهش خطر ابتلا بسیاری از بیماری ها مانند بیماری های قلبی 4در مقایسه با امگا 1امگا 

 .این روغن حاوی میزان بالای فیتواسترول طبیعی میباشدبه علاوه . و خود ایمنی کمک میکند

 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 03 تقریباً حاوی.اسید اولئیک و لینولئیک دارد درصد اسید های چرب غیر اشباع با نسبت مساوی  32روغن کنجد بیش از 

 روغن .است (PUFA)چندگانه غیراشباع چرب اسیدهای درصد 31 ، ( MUFA) غیراشباع تک درصد 49 اشباع، چرب اسیدهای

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

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

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

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

خود  ای روغن کشی در مغازه هایروغنی که در خیابان های سطح شهر در حضور مشتری گرفته می شود و دستگاهه. نمی شود

رکیبات مضر برای ن و بوجاری نکردن کنجدها ، روغن حاصل از این روغنها حاوی باکتری، قارچ و تدارند  به دلیل حرارت ندید

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

،  فیتواسترول ها، آنتی Eو  Dو  Aبه میزان مساوی، ویتامین های  9و امگا 1روغن کنجد تصفیه شده دارای اسیدهای چرب امگا 

که جزء  اکسیدان های طبیعی، مقاومت بالا در برابر اکسیداسیون و حرارت می باشد و دارای رایحه و مزه ای منحصر به فرد است

 .می باشد سه روغن بهبود دهنده ی طعم غذا

 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> 

C22:1 0.5 

 

 روغن ذرت -6
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 تا PUFA    (22 از این روغن سرشار. این روغن  از جوانه ذرت استحصال میشود و به عنوان یک روغن مقاوم در برابر حرارت است

 دو هر که است روغن[ غذاخوری قاشق 3] گرم 23 در گرم میلی 243) ها فیتواسترول از سرشار و( آن چرب اسیدهای از درصد( 22

 . دهند می کاهش را آتروژنیک کلسترول سطح

برابر  ، آنتی اکسیدان های طبیعی از جمله توکوفرول ها، مقاومت بالا در9، امگا  1روغن 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> 

 

 روغن هسته انگور -7

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

روغن . همین دلیل با وجود غیراشباعیت بالایی که دارد به حرارت بسیار مقاوم استاکسیدان های طبیعی و توکوفرول هاست و به 
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به طور کلی اسیدهای چرب .درصد لینولنیک دارد 2.3درصد پالمیتولئیک و کمتر از  2.1درصد اسید آراشیدونیک ، 2.0انگور تا 

 .روغن 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

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

درصد روغن را تشکیل  4/00-2/9درصد و  2/39 – 9/33اولئیک است که به ترتیب   دیاسلینولئیک و   دیاساشباع آن،  چرب غیر

 این اسیدهای چرب چند. روغن گلرنگ بیشترین میزان لینولئیک اسید را در بین تمام روغن های تجاری موجود دارد. می دهند

باعیت بالای غیر اش. از طرفی این روغن فاقد لینولنیک اسید است. کندجلوگیری می ( LDL)غیراشباع از افزایش کلسترول بد خون 

را ( درصد 8/02 – 3/9)زمان ماندگاری کوتاه آن شده، در حالیکه اسیدهای چرب اشباع آن نسبت کمتری روغن گلرنگ منجر به 
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توکوفرول ها به ویژه آلفاتوکوفرول این روغن حاوی . تشکیل میدهند که عمده ترین آن ها پالمتیک اسید و استئاریک اسید هستند

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

 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 -2

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

بالا مانند کلزا و سویا استفاده  4مخلوط از این جهت دارای ارزش تغذیه ای هستند که در فرمولاسیون آنها روغن های حاوی امگا 

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

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

 .میگردد

لذا همه درصد سویا هستند،  42درصد آفتابگردان و  32این نکته را در نظر داشته باشید که عمده روغن های مخلوط با بیش از 

درصد آفتابگردان بسیار ارزش تغذیه ای  32درصد کانولا و  12برای مثال روغن مخلوط با . روغن های مخلوط مناسب نیستند

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

 .میباشد 4به امگا  1یعی و هم نسبت مناسب امگا هم آنتی اکسیدان های طب

 چرب اسیدهای تعادل

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

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

 .ی چرب را ارائه دهنداسیدها

 ای  تغذیه ارزش افزایش

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

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

 .ها باشد اکسیدان  و آنتی  E ویتامین

  1و  4سرشار از اسیدهای چرب امگا  

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

 روغن سرخ کردنی – 34

. ردندمقاومت حرارتی بالا تولید میگروغن های سرخ کردنی که روغن هایی هستند که بصورت یک روغن یا ترکیبی از روغن های با 

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

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

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

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

. ا کاهش مقاومت حرارتی روند کاهش نقطه دود روغن ها در حین سرخ کردنی سریع تر و کوتاه تر میباشدخود را حفظ کنند و ب

درجه سانتیگراد میباشد و نقطه دود روغن های تصفیه شده پیش از مصرف در رنج  082تا  032حدود  عمیقدمای سرخ کردن 

 .درجه سانتیگراد میباشد 242تا  222

 :مقاومت روغن ها و در نتیجه امکان استفاده از آنها برای سرخ کردن میشود شامل چند پارامتر مهم استآنچکه منجر به افزایش 

اما نکته منفی اشباعیت این  ای مقاومت حرارتی بالاتری میباشدهر چه اشباعیت روغن بالاتر باشد، روغن دار: اشباعیت .0

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

این نسل روغن ها علیرغم مقاومت حرارتی مناسب به دلیل اشباعیت بالا و ضرر های . مانند پالم باید به حداقل برسد
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تغذیه ای آن از بازار خانوار کشور تقریبا حذف شده است و صرفا در سرخ کردنی های صنف و صنعت در مقطع کنونی در 

 .شور استفاده میشودک

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

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

بالایی هستند و در نسل جدید روغن های سرخ کردنی شفاف که فاقد پالم در فرمولاسیون چرب دارای مقاومت حرارتی 

 .خود میباشد در سال های گذشته در کشور رایج شده است

 روغن پالم -33

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

 .استخراج می شود Elaeis Guineensisروغنی است که از قسمت گوشتی میوه پالم روغنی با نام علمی : روغن پالم .0

 .استخراج میگردد Elaeis Guineensisروغنی است که از هسته میوه پالم روغنی با نام علمی : روغن هسته پالم .0

 روغن پالم

درصد اسید های چرب غیر اشباع است و طول زنجیره کربنی  22درصد اسیدهای چرب اشباع و حدود  22این روغن حاوی حدود 

عمده ترین اسید چرب اشباع این . کربن می باشد 22تا  02اسیدهای چرب موجود در ساختار تری گلیسیرید های آن محدود به 

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

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

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

روغن پالم و . نیز می باشد Eبه علاوه این روغن بطور طبیعی حاوی ویتامین . بیشتر این روغن در برابر اکسیداسیون کمک می کند

این روغن جز روغن . ندمشتقات آن معمولا بطور مستقیم مورد استفاده قرار نمیگیرد و در ترکیب با سایر روغن ها استفاده می شو

وارد کشور شده و سپس در داخل کشور مجدد مورد ( تصفیه شده، رنگبری شده و بی بو شده)RBD هایی است که به صورت 

 .    تصفیه قرار میگیرد

 مشتق می( استئارین)و جامد ( اولئین)، به دو بخش مایع (فرکشنه کردن)روغن پالم می تواند طی شرایط گرمایی کنترل شده 

 .شود
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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

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

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

تا حدود ) و اولئیک اسید ( درصد 03-08تاحدود )، میریستیک اسید (درصد 32-22تا حدود )روغن هسته پالم شامل لوریک اسید 

با این حال در صنعت شوینده دارای کاربرد . استفاده از این روغن در صنعت غذای کشور مجاز نمیباشد. هستند( درصد 09-02

 . میباشد بالایی

 هسته پالم پالم اولئین پالم استئارین اسید های چرب

C12:0 5/4 – 3/4 5/4 – 3/4 05-55 

C14:0 1-3 5/3 – 5/4 30-38 

C16:0 70-08 5/01– 18 34- 5/6 

C18:0 6 – 2/1 5-5/1 1-3 

C18:1 16 – 5/35 06- 8/12 32-31 

C18:2 34-1 5/31 - 34 5/1 - 3 

 

 روغن زیتون -31
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های طبیعی مانند ترکیبات پلی فنلی و ویتامین  آنتی اکسیدانبه دلیل دارا بودن  آن بکر و فرابکرروغن زیتون به ویژه در نوع 

E استفاده از نوع بکر و فرابکر آن به دلیل نقطه . یک روغن ممتاز است (درصد32حدود )،بتاکاروتن و نیز مقایر بالای اسید اولئیک

اما نوع تصفیه آن امکان استفاده . دنی ممنوع میباشد و صرفا امکان استفاده در پخت و پز و سالاد را دارددود پایین برای سرخ کر

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

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

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

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

. ها اختصاص داده شده است های متفاوتی نیز به آن به دلیل همین تنوع در نوع روغن زیتون، قیمت. کارایی منحصر به خود را دارند

 .گیری آنها از میوه درخت زیتون است ها در نحوه و میزان فرآوری و روغن اوت این روغن زیتونتف

 :شوند های زیر تقسیم می بندی، 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 .فرابکر تصفیه نشده هستندهر دو روغن بکر و  

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

دارند که برای قلب و عروق و تقویت  9ز  ترکیبات آنتی اکسیدانی و اسید چرب امگا هر دو میزان بالایی ا .تصفیه نشده هستند

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

 .تری از روغن زیتون فرابکر دارد بکر طعم ملایماز نظرطعم نیز روغن زیتون .زیتون بکر و روغن زیتون تصفیه شده مناسب است

های زیتون بودار قرار دارد و در زمان خوردن این نوع روغن، طعم و بوی زیتون کاملا حس  روغن زیتون بکر، در دسته روغن

 .شود می

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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 شده روغن زیتون تصفیه 

بو است و درجه حرارت بیشتری را نسبت به روغن زیتون بکر تحمل  ای فرآوری می شود که بی این نوع روغن زیتون به گونه

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

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

تر صورت  شده برای تفت دادن بسیار مناسب است؛ ولی بهتر است این کار با شعله کم و مدت زمان کوتاه روغن زیتون تصفیه.است

 . بگیرد

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

 آفتابگردان، ذرت، سویا، تخم پنبه دانه، بادام زمینی، کنولا، تخم کتان، گلرنگ، پالم، زیتون، کره، نارگیل

 :به ترتیب 2ترتیب روغنها از نظر میزان امگا 

 روغن گلرنگ، زیتون، کانولا، بادام زمین، ذرت، پالم، ذرت، کره، سویا، تخم پنبه دانه، تخم کتان، آفتابگردان

 :به ترتیب 1ترتیب روغنها از نظر میزان امگا 

 کانولا و گردو، سویا ، ذرت،روغن زیتون  روغن

 

 کره مارگارین -31

ها مثل نان پخش  توان آن را با چاقو روی سطح دیگر خوراکی ماده غذایی که می)نوعی اسپرید  (Margarine) مارگارین

توان تقریبا با هر نوع روغن گیاهی  مارگارین را می. آید آب به دست می شده و های تصفیه گیاهی است که از ترکیب روغن (کرد

ها،  دهنده هایی مانند رنگ یا روغن کانولا تولید کرد و امکان استفاده از افزودنی نند روغن زیتون، روغن دانه سویاما

 . ها و مواد بهبوددهنده بافت و طعم هم وجود دارد کننده امولسیون

اگرچه هر دو طعمی نسبتا یکسان دارند، اما به . کنید چیزی باشد که تصورش را می رین احتمالا بیشتر از آنتفاوت کره و مارگا

 :وار بررسی کنیم های اصلی را به صورت فهرست بیایید برخی از تفاوت. آیند شکلی کاملا متفاوت و با موادی گوناگون به دست می
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 مارگارین از طرف دیگر . آید است و بنابراین محصولی لبنی به حساب میکره از خامه گرفته شده از شیر  :محتوای لبنی

 .شود های گیاهی تهیه می تقریبا همیشه با استفاده از روغن

 تواند طعمی مشابه شیر هم  ای که به تازگی گرفته شده، می کره. تر از مارگارین دارد ای تر و خامه کره طعمی غنی :طعم

های مصنوعی کمک  دهنده تر دارد یا ممکن است از طعم از طرف دیگر طعمی متعادل مارگارین. در دهان داشته باشد

 .بگیرد

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

نشده  درصد چربی چنداشباع 3نشده و  اشباع  درصد چربی تک 29درصد چربی اشباع،  12چربی موجود در کره، . دارند

درصد چربی  08نشده و  اشباع درصد چربی تک 29درصد چربی اشباع،  09از طرف دیگر، مارگارین قالبی حاوی . است

 .شوند هم می 4-ها حاوی اسیدهای چرب امگا ناگفته نماند که برخی مارگارین. شده خواهد بودن چنداشباع

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

تواند  چربی ترانس موجود در مارگارین میدهند که  های اخیر نشان می با این حال پژوهش. های اشباع بود تر چربی پایین

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

 قلبی های بیماری از و هستید خود خون کلسترول سطح نگران اگر بنابراین. آورد پایین را –« کلسترول خوب»یا  –

 .کنید مشورت پزشک یک با مارگارین از استفاده از پیش ترسید، می

 تعریف کره 

 به خامه مانند از آن حاصلی ها فرآورده ای و ریازش ًمنحصرا آنی وچرب باشد یمی درچرب آب ونیامولس به صورت یا فراوردهکره 

 . یدآی م دست

 :کره را معمولا به دودسته تقسیم می شود 

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

 کره حاصل از خامه کشت داده شده یا خامه ترش 

 :فرایند تولید 

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

 .طبیعی باشد 

https://kalleh.com/book/article/%d8%a7%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9-%da%86%d8%b1%d8%a8%db%8c/
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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سانتیگراد پاستوریزه می گردد و این عملیات شدید نه فقط باکتری های بیماری زا بلکه دیگر باکتریها و  درجه 92خامه در دمای 

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

حذف می گردد ، پس از پاستوریزاسیون ، چربی در داخل گویچه ها به شکل مایع  دارای طبیعت فرار باشند توسط خلا از محصول

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

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

منتقل می  08-تا  01-ساعت نگهداری و سپس به سردخانه زیر صفر با دمای  23درجه به مدت  2مناسب در سردخانه در دمای 

 . شود 

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

 .دوغ ، پودر دوغ کره استفاده می شود 

شیر از پروتئین ها و  درواقع در ساخت کره بخش چربی. درصد چربی است و بقیه ی آن از آب تشکیل شده است  82کره شامل 

 . کربوهیدرات ها جدا می شود

درصد از  32حدود . رب متفاوت است اسید چ 322این ماده غذایی شامل . کره یکی از پیچیده ترین چربی های رژیم غذایی است 

چربی های اشباع نشده در یک مقدار حداقل وجود . اسیدهای غیراشباع است  درصد آن 22این اسید ها شامل اسید های اشباع و 

 غذایی ماده این در انواع دیگری از چربی های موجود. درصد از محتوی کل چربی کره را تشکیل می دهند  2.4دارند و حدود 

 . است فسفولیپیدها و کلسترول لشام

رایج ترین آن ها اسید بوتریک درصد از اسیدهای چرب موجود در این ماده غذایی دارای زنجیره ی کوتاه هستند که  00حدود 

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

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

 جدول ارزش غذایی کره حالت طبیعی

گرم 344مقدار در تشکیل دهنده اصلی  

(کالری)انرژی   کیلوکالری 717 

 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 طبیعیو  

گرم 344مقدار در  نام ویتامین  

 میکروگرم A 684.00 ویتامین

 میکروگرم D 1.50 ویتامین
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یتامین های کره حالت طبیعیو  

گرم 344مقدار در  نام ویتامین  

 میلی گرم E 2.32 ویتامین

 میکروگرم K 7.00 ویتامین

 میلی گرم C 0.00 ویتامین

 میلی گرم 0.01 (B1) تیامین

 میلی گرم 0.03 (B2) ریبوفلاوین

رممیلی 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 •

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

 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  •

 ( روغن سرخ کردنی)اده کنید که در برابر حرارت مقاوم هستند اگر قصد سرخ کردن دارید حتما از روغن هایی استف •

 .(کانولا ) استفاده کنیم  4حتما 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

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

 .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  0کره بسته بندی شده  •

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

 قابل نگهداری است فریزرسال در  0ماه در یخچال و  2 یال 3مارگارین بسته بندی شده  •

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

 

 

 

 چگونگی دفع پسماند روغن

 

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

 :شده، ریختن آن داخل سینک است 

 موجب گرفتگی در سیستم لوله کشی خانه شما میشود -0

 اثرات جبران ناپذیری بر محیط زیست میگذارد -2
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 وارد شدن به آب های زیرزمینی و آلوده کردن آنها  -4

 روغن استفاده شده را در سطل زباله رها نکنید

 در باغچه و یا خاک نریزید روغن استفاده شده را

  بهترین روش برای دور ریختن پسماند روغن: 

 .آن را در بطری دربسته بریزید  -2.                                              دصبر کنید تا روغن کاملا خنک شو -0

 .بطری را در سطل زباله بیندازید  -4

 و یا

 .آن را منجمد کنید -2                                         .صبر کنید تا روغن کاملا خنک شود -0

 .کیسه را در سطل زباله بندازید -3                       .در کیسه جداگانه بگذارید و در آن را محکم ببندید -4
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 هاها و روغنخصوص چربی پاسخ علمی به باورهای نادرست در

 

 

 

 ها عبارت بدون کلسترول نوشته شده واقعاً بدون کلسترول است؟ آنهایی که روی  آیا روغن .1

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

 

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

هاایی کاه دارای   اما روغن. و پز مناسب هستندخالص و مخلوط برای پخت خوراکی مایع های انواع روغن:  پاسخ

ای از اسیدهای چرب ضروری هستند از جنبه تغذیاه ( 0به  4، کمتر از 4به امگا  1امگا ) مقادیر و نسبت مناسب 

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

 

 چرا روغن مایع کم رنگ است ؟  .3

روغن های پالایش شده  به . بستگی داردو مواد افزودنی هنگام بسته بندی، ی رنگبرمیزان تفاوت رنگ به : پاسخ

است که در بدن  A نیتامیپروو بیترک کیبتاکاروتن ) قبل از بسته بندی  بتاکاروتن روغن رنگبری می شود که 

نیاز   Eبعضاا ویتاامین   . اضافه می گردد( نارنجی است -و به رنگ قرمز شود یم لیتبد A نیتامیویا   نولیبه رت

 . زرد است -اضافه می کنند که نارنجی

 

 ها تحت تاثیر چه عواملی است؟  چربی ها و مزه روغن .4

طعم خاص خود می باشند کاه مرباوط باه ماهیات و      دارای بو و( تصفیه نشده)های خام روغنهریک از :  پاسخ

طعام  یاا  باید فاقاد هرگوناه باو    و بی بو شده  تصفیههای گیاهی ولی روغن  . ستآنهاد در موجو ترکیبات معطر

 . نامطبوع باشد

 

 روغن باز شده چیست؟ نگهداریبهترین روش  .5
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به دور نور و در محل خشک و خنک و با درب بسته قرار گیارد و تحات هایج    . بهتر است در ظروف تیره:  پاسخ

 .ظرف برگردانده شودشرایطی نباید روغن مصرف شده به 

 

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

ته نشینی روغن ناشی از وجود اسیدهای چرب اشباع است این اتفاق در روغن های سرخ کردنای حااوی   :  پاسخ

 اما باید در نظر داشت که قبل از استفاده، کااملا بطاری   . پالم اولئین می افتد و ایراد محصول به حساب نمی آید

 .را تکان دهید تا همگن گردد

 

ه خصوصا سالمندان سازگاری ندارد و مورد پذیرش قرار چرا طعم روغن مایع با ذائقه افراد خانواد .7

 نمی گیرد؟ 

یاا باه روغان هاای جاماد       .باشاد عاادت کارده   و ظاهر آن، روغن حیوانی بوی ذائقه آنها به ممکن است :  پاسخ

ایان ناوع روغنهاای    . هیدروژنه قدیمی که حاوی ترانس بالا و اسیدهای چرب اشباع بالا بودند عادت کرده باشند

داده اند که دانه ( مایع خوراکی مصرفی خانوار) امروزه تولید نمی شوند و جای خود را به روغن نیمه جامد جامد 

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

 

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

تواناد عادم   باشد که علات آن مای  می( فساد اکسایشی)معمولا وجود این بو ناشی کاهش کیفیت روغن :   پاسخ

 .رعایت شرایط مناسب نگهداری و یا اتمام تاریخ انقضا باشد

 

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

ا پس از تاریخ انقضاء مصرف، پارامترهای فسااد در روغان از حادود مجااز     زیر .بله، غیر قابل مصرف است:  پاسخ

 .تعیین شده در استاندارد بالاتر رفته و نباید مصرف شود

 

د و بوه چوه   شوو چگونه انجام می (نقطه دود)تعیین درصد مقاومت هر روغن در برابر حرارت  .11

 منظوری است؟

طبق تعریف، دمایی است که دماسنج در هنگام خاارج شادن یاک دود مایال باه آبای ماداوم         نقطه دود : پاسخ

کاه بارای آن اساتاندارد    یکی از فاکتورهای تعیین کیفیت روغن اسات   .، نشان می دهد(براساس استاندارد ملی)
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حرارتی ومت این آزمون به منظور تعیین مقا .کندو درجه فساد روغن را مشخص میتعریف شده ملی وجود دارد 

بکار کاربرد مجاز آن  جهت بررسیبا استاندارد مربوط  تطبیقجهت کنترل و مایع، و سرخ کردنی های انواع روغن

 .دمی رو

 

 علائم فساد روغن چیست؟ .11

نشان دهنده فساد فقط با آزمایش مشاخص مای    یبو و طعم نامطبوع است و سایر ویژگی ها ،اولین نشانه: پاسخ

تغییرات محسوسی دررناگ، پلیماره    ساد،نشانه های  فدیگر طعم، از  ولاوه برتغییردر بو ع ،شود و هنگام مصرف

 .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 است( ه جامدنیم)مایع و مصرفی خانوار  ی خوراکیهاکالری کلیه روغن. خیر: پاسخ

 

 کند؟ ها با هم فرق می چرا رنگ روغن .13

، ضامن اینکاه   گرددموجب تفاوت در رنگ محصول می ،های خامهای متفاوت در روغندارا بودن رنگدانه:  پاسخ

هاا  از طرفای در سااخت روغان    .میزان رنگ روغن در مرحله رنگبری، بسته به تقاضا و مشتریان قابل تغییر است

 . شودمیبه مقادیر متفاوت استفاده مانند بتاکاروتن مجاز خوراکی های رنگ دهندهاز گاهی 

 

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

ضمن اینکه عبارت . از اسیدهای چرب تشکیل شده اند( مایع، روغن حیوانی و نیمه جامد)ها تمامی روغن:  پاسخ

علمی صحیح نیست و ماهیت روغن و ظاهر آن در دمای محیط، بساتگی باه ناوع اسایدهای     چرب بودن از نظر 

های حیاوانی و جاماد،   داشتن اسیدهای چرب غیر اشباع نسبت به روغن به دلیلهای مایع روغن. چرب آن دارد

 . لذا در دمای محیط بصورت مایع هستند. تری دارندنقطه ذوب پایین

 

چوه راه حلوی    .به دلیل روان بودن بیشوتر مصورف موی شوود     هنگام طبخ غذا روغن مایع   .15

 پیشنهاد می شود؟
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هاای  بعضای از کارخانجاات تولیادی از درب   . استفاده از ظروفی که خروجی بااریکی بارای روغان دارناد    :  پاسخ

 این نوع بسته بنادی در دساترس   اگر . کنندمخصوصی که جریان مایع را بهنگام ریختن کنترل کند استفاده می

 .توان با استفاده از قاشق مقدار مشخصی ریختباشد، مین

 

 ، خطرناك هستند؟ (ترانس پایین)ها نوشته شده  هایی که روی آن آیا روغن .16

در حاال حاضار تماام     .شاود مثبت کیفی در روغن محسوب میهای ویژگیبلکه کم ترانس بودن از  ،خیر:  پاسخ

  (سارخ کردنای  هاای  مایع خالص، مایع مخلوط، انواع روغان )ایران های مایع تولید شده و موجود در کشور روغن

 .های بدون ترانس بهترین گزینه استهستند و برای سلامتی روغن بدون ترانس

 

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

راشاباع در ترکیبشاان در   به دلیل وجاود اسایدهای چارب غی   ( غیر اشباع پیوندبا چند )مایع های  روغن:  پاسخ

این ترکیبات چسبنده باوده و باه ساطوح    و اکسیژن هوا ایجاد ترکیبات پلیمری می نمایند که  مقابل حرارت بالا

درجه سانتیگراد است، لذا در این دما هیچگوناه مشاکلی نداشاته و     43با توجه به اینکه دمای بدن  . می چسبد

 . برای بدن مفید هستند

 

های کنجد کوه  های کنجد به دو صورت در بازار هستند یک سری روغنندر حال حاضر روغ  .18

روی آنها نوشته شده روغن کنجد با پرس سرد و یک سری روغن کنجد تصفیه شده، کدام نوع از 

 ها را برای مصرف  انتخاب کنیم؟ این روغن

باشد اما   بیشتری میروغن کنجد پرس سرد به دلیل استخراج مکانیکی دارای آنتی اکسیدان طبیعی : پاسخ

تری دارد، لذا برای مصارف پخت و پز و سرخ کاردن  نسبت به روغن کنجد تصفیه شده تحمل حرارتی پایین

 .باشدتر میسطحی، روغن کنجد تصفیه شده مناسب

 

های روغن کنجد موجود در بازار نوشته روغن کنجد و برخی روغون ارده  روی برخی از بطری  .19

 ها برای مصرف بهتر است؟م نوع  از این روغنکدا. کنجد نوشته است

روغان  بارای تولیاد   . است هیاستفاده از ماده خام اول در نحوه، روغن کنجد و ارده کنجد یهیتفاوت اول:  پاسخ

از کنجاد تفات داده شاده     ،روغن ارده کنجدولی برای تولید شود یکنجد از کنجد خام پرس شده استفاده م

طبق تحقیقات انجام شاده روغان ارده کنجاد    . طعم و بوی روغن حاصله موثر استشود که روی میاستفاده 
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میزان تمامی عناصر به استثنای کلسیم و پتاسیم بیشتری نسبت به روغن کنجد دارد و تاثیرات بیشاتری در  

 .کاهش کلسترول دارد

 

شتری ها به خصوص روغن کنجد با دستگاه در حضور مها  یک سری  روغندر برخی از مغازه .21

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

ایان روش تولیاد روغان    . شاود نیز شناخته مای  "روش سنتی"به  "تولید روغن کنجد در حضور مشتری": پاسخ

 :کنجد چند ایراد و مشکل دارد

توانناد حااوی مقاادیر باالایی از     ها مای ندارد، این دانههای کنجد وجود هیچگونه نظارتی بر انتخاب دانه 

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

های کنجاد بادون پااک کاردن یاا بوجااری و شستشاو باه دساتگاه          معمولا از کیسه حاوی کنجد، دانه 

 یا قارچی هایآلودگی رل نمی شود، لذاشوند دمای روغنکشی در دستگاه پرس کنتروغنکشی منتقل می

کاه در صانعت روغان، براسااس     در حاالی . ها مستقیما وارد روغن شده و بیماریزا هساتند دانه میکروبی

تولید روغن کنجاد انجاام   ( آیین کار تولید بهداشتی روغن کنجد) 03922استانداردملی ایران به شماره 

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

ای یاا  بسته بندی مناسب نگهداری طولانی مدت، ندارند و زودتر از روغن کنجد تصافیه شاده کارخاناه     

 .شودصنعتی فاسد می

 

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

ط به نوع روغن بستگی ندارد، عوامل ماوثر بار   میزان جذب روغن به ماده غذایی در هنگام سرخ کردن فق:  پاسخ

 :میزان جذب روغن شامل

اندازه مواد غذایی، هرچه ابعاد ماده غذایی کوچکتر باشد، درصد جذب روغن بیشتر خواهد بود، به طاور   

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

طور مثال ورقه های سیب زمینی در مقایسه با خلال سیب زمینی،  سطح تماس ماده غذایی با روغن، به 

به علت سطح تماس بیشتر ورقه های سیب زمینی، چییس تهیه شده روغن بیشتری در مقایسه با خلال 

 (سرخ شده جذب می کند

، در سرخ کردن عمیق که ماده غذایی در روغن غوطه ور است میازان  (عمیق، سطحی)نوع سرخ کردن   

 .ن بیشتر می شودجذب روغ
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مدت و درجه حرارت سرخ کردن، هرچه مدت سرخ کردن بیشتر باشد، میزان جذب روغن بیشتر خواهد  

 .بود

آن باقی می   در سطح ماده غذاییروغن جذب شده توسط خنک کردن ماده غذایی پس از سرخ کردن،   

تا اید به سرعت انجام شود باز این رو خنک کردن . ماند که این مقدار هنگام خنک شدن بیشتر می شود

نفوذ روغن به داخل ماده غذایی کمتر شود، این کار را می توان با قرار دادن ماده غذایی سارخ شاده در   

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

 

 هوایی دارد و از چوه روغون  پخوت و پوز    روغن مخصوص سرخ کردن چه فرقی با روغن مایع  .22

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

ها برای روغن سرخ کردنی، روغنی است متشکل از یک، دو یا چند روغن مجاز خوراکی که از نظر ویژگی:  پاسخ

سرخ کردنای صانایع   سرخ کردن سطحی و عمیق مناسب است و به دو دسته روغن سرخ کردنی خانوار و روغن 

 .غذایی و اصناف تقسیم بندی می شود

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

برای سرخ کاردن ماواد غاذایی در صانایع غاذایی و      : روغن سرخ کردنی مصارف صنایع غذایی و اصناف 

 . اصناف مرتبط مورد استفاده قرار می گیرد

درصاورتیکه از مشاتقات   . نهایی باید مطابق استاندارد ملی روغن های سارخ کردنای باشاد   ویژگی های محصول 

روغن پالم در تهیه فرمولاسیون آنها استفاده شود که اشباع بالاتر و مقاومت بالا بارای سارخ کاردن دارد، دارای    

 .مقادیری از روغن جامد با اسید چرب ترانس پایین است

 

مخصوص سرخ کردنی، برای سرخ کردن روغن مایع بهتر  در صورت در دسترس نبودن روغن .23

 ؟(روغن خوراکی مصرفی خانوار) جامدنیمه است یا 

و چیاپس  ( سایب زمینای فرانساوی   )ها برای سرخ کردن عمیق مانناد فارنچ فرایاز    استفاده از سایر روغن: پاسخ

حرارتی بالا مانند روغان کاانولا،    های مایع دارای مقاومتبا این حال استفاده از روغن. شودصنعتی ، توصیه نمی

بارای سارخ کاردن ساطحی و یکباار      ( خوراکی مصرفی خانوار)ذرت و کنجد تصفیه شده و یا روغن نیمه جامد 

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

هاای سارخ    روغان  برخای از زیرا در فرمولاسیون  می باشد،در ترکیب مورد استفاده مربوط به نوع روغن :  پاسخ

بخشی از آن به صورت نیماه جاماد تاه نشاین      ،کردنی از مشتقات روغن پالم استفاده می شود که به مرور زمان

و پاس از آن   شاده یکنواخات   تا روغان همگان و   تکان دادهروغن را  ظرفدر مواجهه با این حالت باید  .دشومی

 .مصرف کردروغن را 

 

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

فقط از روغن سرخ کردنی برای سرخ کردن استفاده شود زیرا کنترل و سنجش دما و رطوبت موجاود در   : پاسخ

غیر سرخ های غذایی که قرار است سرخ شود در منزل امکان پذیر نیست، لذا توصیه به استفاده از روغن

اما برای تفت دادن سطحی با شعله کم، می توان از دیگار روغنهاای    .کردنی برای سرخ کردن نمی شود

 .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 اولیاه   زیرا بعد از سرخ کردن روغن ،توصیه نمی شودچ عنوان به هیبطور کلی این عمل :  پاسخ

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

 

هوای سورخ   مصرف مجدد از روغن دفعات ترین نحوه استفاده وهایی برای مناسبچه توصیه .27

 باشد؟کردنی می

روغن در هنگام سرخ کردن دود نکناد و تیاره    اگر. دشوبهتر است از شعله کم برای سرخ کردن استفاده :  پاسخ

برای اینکار  اول باید روغن را سارد کارد و ساپس آن را از    . آنها استفاده نموداز بار  3الی  4توان  د میشورنگ ن

خناک و تاریاک   ، ر یخچاال یاا جاای خشاک    ساپس د  و صافی عبور دهیم تا ذرات سوخته غذا از آن جدا شاود 

تا طول عمر روغن بیشتر شود و به طورکلی تعداد دفعات سرخ کردن مرباوط باه کیفیات روغان      نگهداری نمود

یعنی فاسد شده است و بارای سارخ کاردن مجادد      رنگ آن تغییر کند یا دود نمایدیا  طعم روغنی که بو، .است

، منظور سرخ کردن بصورت مستقیم و یا غیر مستقیم در سرخ کن در صورت استفاده از روغن به. مناسب نیست

حداکثر دو یا سه بار مشروط به رعایت نحاوه نگهاداری صاحیح و در فواصال کوتااه      ضمن حفظ شرایط مذکور، 

 . شودزمانی مقدور بوده و ترجیحاً یکبار مصرف توصیه می

 

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

و حرارت داشته ایش شود که حداکثر مقاومت را در برابر اکسهایی استفاده میحتی الامکان از روغن: پاسخ

مورد استفاده در های روغنترکیب درصد و فرمولاسیون روغن سرخ کردنی وابسته به میزان مقاومت  .داشنب

 :های زیر بصورت مخلوط، باشدغنتواند متشکل از تعدادی از روترکیب است و می

، کانولا، کنجد، زیتون، ذرت، سویا و روغن آفتابگردان اولئیک بالا، روغن آفتابگردان در سوپراولئین، پالم اولئین

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

ستفاده شود چرا که اکثریت روغن های بدون پالم از روغنهای آفتابگردان های اولئیک سرخ کردنی بدون پالم ا

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

 .بسیار بهتری رای انتخاب این نوع روغن است

 

 

 ی دارد؟روغن های قنادی چه ترکیبات و خواص .29
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و آردی یک یا دو یا چند نوع روغن گیاهی همگن و یکنواخت است که برای تولید انواع های قنادی روغن:  پاسخ

ایان ناوع   . روناد بکار مای ( پاستیل)و غیرحرارتی ( تافی)قنادی ( کیک و بیسکویت)های آردی یا نانوایی فرآورده

پازی  وره، مایع، کیک، بستنی، پرکننده، نان و شیرینیهای همه منظانواع چربی قنادی، شورتنینگ: روغن شامل

 .گرددمی

شود و استفاده از چربی حیوانی بجاز چربای شایر در    استفاده میخوراکی گیاهی های انواع روغن در تهیه آنها از

لاذا مقاومات   . های مایع و نیمه جامد باالاتر اسات  درصد اسید چرب اشباع آنها نسبت به روغن. آنها ممنوع است

 . ها ممنوع استها بالاتر است و افزودن هر نوع مواد طعم دهنده در آنها نیز از انواع روغنآن

 کاه   مای باشاد   ( پایین) اسید چرب ترانس مجاز استاندارد دارای نقطه ذوب بالا و مقدار ،به دلیل کاربری خاص

 . ایجاد نمایندبتوانند خصوصیت لازم را درتهیه فرآورده 

 

-موی  فاسد دیرتر و دارد بیشتری ماندگاری مایع گیاهی روغن از جامد نیمه گیاهی روغن آیا .31

  شود؟

حاوی درصد بالاتری از اسیدهای چارب اشاباع   ( مصرفی خانوار)با توجه به اینکه روغن گیاهی نیمه جامد : پاسخ

و تااریخ   نگهاداری  اما مصرف کننده باید به شارایط . نسبت به روغن های مایع هستند لذا دیرتر فاسد می شوند

 .انقضا درج شده روی برچسب مراجعه کند

 

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

وجاود  . روغن جامد بدلیل داشتن اسیدهای چرب اشباع بالاتر طعم متفاوتی نسابت باه روغان ماایع دارد    : پاسخ

شود که بیشتر روی سطح برنج چسبیده و پخش می ساختار کریستالی در روغن نیمه جامد مصرفی خانوار باعث

ای بودن طعم و مازه، بارای بخشای از ماردم جاذابیت      شدگی و طعم بیشتری به غذا بدهد لذا با توجه به سلیقه

 .بیشتری دارد

 

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

بازار ایران وجود ندارد و روغان فعلای    برخلاف گذشته در حال حاضر روغن جامد برای مصرف خانوار در:   پاسخ

گردد با حذف مخاطرات گذشته شامل ترانس بالا و کاهش اشباعیت، در پاسخ به که بصورت نیمه جامد تولید می

 .گرددتقاضای گروهی از جامعه، تولید و وارد بازار می
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. باشود یمو ( دان) دانه دانوه گیاهی نیمه جامد خریداری شده، به صورت روغن ها وقتبعضی  .33

 علت آن چیست؟ 

ها باه نحاوی رشاد    باشد بطوریکه در مرحله سرد کردن کریستالعلت، نحوه تولید و سرد کردن روغن می: پاسخ

ها بوده و بدیهی است این شکل ظاهری وابسته به میزان رشد کریستال. کندمیکنند که روغن ظاهر دان پیدا می

 .کندایجاد نمیای تفاوت به لحاظ کیفیت و ارزش تغذیه

 

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

 9هر گرم  میزان انرژی یکسانهای مصرفی چه به صورت مایع چه جامد و نیمه جامد تمامی روغن. خیر :  پاسخ

بات دارای کاالری   درصاد رطو  08به دلیل ( مارگارین)اما کره چه حیوانی و چه گیاهی  .کیلو کالری انرژی دارند

 . کمتری است

 

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

اما برای تفات  . درصد رطوبت، مناسب نیستند 22تا  08هیچکدام برای سرخ کردن عمیق به دلیل وجود :  پاسخ

 .توان از هر دو استفاده نمودکردنی سطحی میدادن و یا سرخ

 

 ه از کره روی برنج مناسب است یا خیر؟استفاد .36

بخشد بعضی از مصرف کنندگان، از آن روی برنج استفاده به غذا می که  مطبوعی طعم و بویبدلیل  ،کره:  پاسخ

، زیرا حاوی به مقدار کم برای افراد سالم اشکالی نداردحیوانی کره می کنند اما باید در نظر داشت که استفاده از 

 .های مایع هستندهای اشباع نسبت به روغنروغندرصد بالاتری از 

 

 شود؟کره حیوانی چگونه تهیه می .37

در روش سنتی شیر خام . شودبه دو روش سنتی و صنعتی انجام می( churning)تولید کره یا کره گیری  : پاسخ

باعث جدا شدن و به هم پیوستن  کهگیرد، های شدید فیزیکی قرار می، و یا دوغ در مشک تحت تکان(ماست)یا 

این فرآورده که براساس استاندارد ملی ایران باید حاداکثر یاا   . آیدشود و کره به دست میگویچه های چربی می

تبدیل ( روغن حیوانی)درصد رطوبت یا آب داشته باشد، در اثر حرارت و جدا شدن آب، به روغن کره  01بیشینه 
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از شیر خام جدا، پاستوریزه و  (خامه) چربی( نوعی سانتریفوژ)توسط سپراتور  تدادر تولید صنعتی نیز اب. می شود

در روش . معمولا توسط دستگاه کره گیری، که به روش غیر دستی تکان داده شاده و کاره باه دسات مای آیاد      

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

 

 کنند؟شود در روغن ها استفاده نمیاستفاده میهای خوشبو که در کره چرا از اسانس .38

کره نیز مجاز نیست و بوی مطبوع موجود در کره متعلق  به اسید بوتیریک موجاود در   بهافزودن اسانس :  پاسخ

 .آن است

 

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

هاا در  نآروغن حیوانی دارای کلسترول بوده، همچنین نسبت درصد اسید چرب اشباع باه غیراشاباع در   :  پاسخ

. گاردد اسید چرب اشباع کوتاه، سریعتر فاسد میبه دلیل وجود از طرفی  .های گیاهی بالاتر استروغن مقایسه با

به صورت محدود منعی ندارد اما باه طاورکلی توصایه     ،و جسمانی فرد مصرف کننده یسنشرایط به لذا با توجه 

 .نمی شود

 

های حیوانی صنعتی و بسته بندی وجود دارد روغن  های حیوانی سنتی وچه فرقی بین روغن .41

 آیا مصرف انواع بسته بندی مشکلی ندارد؟  و

دنبه و روغان مااهی   ، چربی پیه و (روغن حاصل از جدا کردن آب از کره)روغن حیوانی شامل روغن کره  : پاسخ

دارای کیفیات   ،شود به دلیل کنترل در حاین تولیاد و پاس از آن   که با روش صنعتی تولید می یروغن. می شود

 .اساتفاده نماود   آنانقضاای   تاریخ تولید وتوجه به شود از روغن بسته بندی صنعتی با بهتری است و توصیه می

با توجه به رعایت شرایط بهداشتی تولیاد و حاذف کامال     شوندهای حیوانی که در صنایع غذایی تولید میروغن

اماا در تولیاد روغان    . شاود رطوبت و دیگر ترکیبات طبیعی بطور کامل یک روغن خالص حیوانی محساوب مای  

حیوانی سنتی علاوه بر عدم کنترل کیفیت و فقدان تضمین کیفیت، امکان تقلبات بادلیل عادم نظاارت، وجاود     

 .دارد

 

 ؟شودمصرف توصیه می آیا روغن دنبه برای .41



 دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی

44 
 

 اسایدهای چارب ضاروری   بالا است و از طرفای فاقاد    اسیدهای چرب اشباعچون حاوی کلسترول و . خیر: پاسخ

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

 

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

روغن است روغن حیوانی از ماست و دوغ حیواناتی مانند گاو، گوسافند،  در منشا تولید این دو نوع تفاوت :  پاسخ

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

هاای روغنای تهیاه شاده و سرشاار از اسایدهای چارب        های روغنی و میوههای گیاهی اغلب از دانهتولید روغن

های گیااهی بجاای   در روغن. ی است که بدن انسان قادر به ساخت آنها نیستغیراشباع و اسیدهای چرب ضروری

 . کلسترول، استرول وجود دارد

 

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

میلی گرم است و نیاز روزانه بدن به کلسیم را برآورده  3زیرا در ترکیبات این روغنها کلسیم در حد . خیر:  پاسخ

، روغن حیوانی فاقاد ریاز مغاذی هاای لازم     USDA)برگرفته از ) طبق جدول زیر .  نمی کند، منیزیم نیز ندارد

های اشباع هستند باید مصرف آنهاا  چربی ها حاویاز آنجائیکه این روغن. ها هستندروزانه جهت تقویت استخوان

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

آب از کره جادا   ند،یفرا نیشود در ایم هیته یوانیاز حرارت دادن کره ح(  روغن کره) یوانیزرد ح روغن:  پاسخ

 .گرددیم دیشود، تول یم دهینام یوانیروغن زرد ح عامیانهکه  (روغن کره)یوانیشده و روغن ح

 

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

تولید انواع روغنهای حیوانی نیز امکان تقلب و عدم رعایت اصول کیفی وجود دارد لذا بهتر است کاه از   در: پاسخ

 . تولیدات بسته بندی شده استفاده گردد

 

کردن مواد غذایی استفاده کرد و زیتون و روغن هسته انگور جهت سرختوان از روغن آیا می .46

 چند بار قابل استفاده است؟

و اکساایش  پایین بودن مقاومت در برابار   نوع اسیدهای چرب تشکیل دهنده و روغن هسته انگور بدلیل:   پاسخ

یل داشتن اسیدچرب اولئیک روغن زیتون تصفیه شده به دل .باشدنقطه دود پایین، برای سرخ کردن مناسب نمی

تا حاد  و زمان سرخ کردن از حرارت پایین استفاده شود به شرط آنکه  ،های زیتونانواع روغن نسبت به سایر بالا

  .می تواند مورد استفاده قرار گیردسرخ کردن  یکبار برای ،کوتاه باشدامکان 

 

 ؟ شودفاده سرخ کردن هم است بطوریکه برایآیا روغن کنجد بهترین روغن است  .47

اما به عناوان روغان مناساب مای      .های سرخ کردنی استفاده کرد، برای سرخ کردن فقط باید از روغنپاسخ خیر

  .توان برای سرخ کردن سطحی استفاده نمود

 

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

 ؟ به حرارت باشدهای مقاوم و یا روغن

وجود رطوبت در ماده غذایی باعث می شود حرارت روغان خیلای باالا نارود     . خیر زیاد حرارت نمی بیند:  پاسخ

  .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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توان دمای سرخ کردن را کنترل و از فاسد شدن سریع روغن با سرخ کن می چرا که .زیت هم داردمخیر، :  پاسخ

نکتاه  . کنناد همچنین سرخ کن ها دارای فیلتر بوده و بوی نامطبوع روغن را تا حدی جذب مای . جلوگیری کرد

 به لحاظ کف کردن، کن راروغن داخل سرخ "مکررها این است که مصرف کننده بایستی قابل توجه در سرخ کن

رساید از مصارف مجادد آن    ( discard) تا چنانچه روغن به مرحلاه دورریاز   دطعم و دود کردن کنترل نمای بو،

کردن بصورت مستقیم و یا غیر مستقیم در سارخ کان   در صورت استفاده از روغن به منظور سرخ. اجتناب گردد

حداکثر دو یا سه بار مشروط به رعایات نحاوه   تفاده اسکردنی مجاز بوده و صرفا استفاده از روغن مخصوص سرخ

 . شودنگهداری صحیح و در فواصل کوتاه زمانی مقدور بوده و ترجیحاً یکبار مصرف توصیه می

 

توصیه به ، باشدمتوسط میبا زنجیره رغم اینکه روغن نارگیل دارای اسیدهای چرب چرا علی .51

 شود؟ آن می کردن مصرف کم

 هایبخش عمده روغن نارگیل دارای اساید  .باشدیدهای چرب اشباع این نوع روغن بالا میمیزان اسچون :  پاسخ

اسایدهای چارب    تماام . طبق استاندارد ملی ایران مصرف آنها مجاز نیسات لوریک و میریستیک است که  چرب 

 هیا ته یوانیا و مناابع ح ( و روغان نخال   لیا مانند روغن نارگ) یاهیکه از منابع گ ییهاازجمله آن، ((SFA اشباع

شناخته ( بیماریهای قلبی) CVDعوامل خطر  نیتر عنوان بزرگ به 0912و  0922 یها با مطالعات دهه شوند، یم

مصارف   کاه  کردناد  یما  بیا افاراد را ترغ  ییغاذا  یهاا  دساتورالعمل  ه،یاول یها یهمبستگ نیا یدر پ. شدندمی 

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

زیارا   .دننظار شاو   دی، تجدSFAبر اساس منبع  یا هیتغذ یها اند که دستورالعمل کرده شنهادیپاخیر مطالعات  اما

-بیمااری خطر ابتلا به ، (MTCs) متوسط رهیزنج یدهایریسیگلیتر یفراوان لی، به دللیروغن نارگ منابعی مانند

 . دندهمیرا کاهش  ابتیو د ی، سکته مغزقلبی و عروقیهای 

. ردیگیقرار نم کیاستئار دیاس ریثابت شده است که کلسترول سرم تحت تأث یبه خوب نیمتناقض، همچن وربه ط

است  یقو یروسیو ضد و یکروبیخواص ضد م یدارا، لیچرب موجود در روغن نارگدیاس نیترجیرا ،کیلور دیاس

شاود،  ینشان داده ما  ن،یچرب، مونولور دیتوسط مشتق اس ییتوانا نیا. کندیرا مهار م ییغذا یهاو انواع پاتوژن

 اختاه یو تاک   ییایباکتر ،یروسیاز منابع و یناش یهانشان داده است که از نوزادان در برابر عفونت قاتیکه تحق

 .کندیمحافظت م یا

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

 

 ؟شودها چه استانداردی رعایت میدربسته بندی روغن .51
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شود که دارای ضوابط بهداشتی و اساتانداردهای روز باین المللای و    در این صنعت از ظروفی استفاده می:  پاسخ

استفاده  00102ملی های از جنس پلی اتیلن ترفتالات مطابق با استاندارد بعنوان مثال، برای بطری. ملی هستند

 . شوندمی

شود تا های مایع، اغلب از ظروف پلیمری حاوی ترکیبات شفاف ضدماورائ بنفش استفاده میبرای روغن 

 .از تاثیر امواج ماورای بنفش بر اکسایش روغن پیشگیری شود

 های مایع سرخ کردنی حاوی پالم از ظروف پلیمری غیرشافاف کاه بعضاا زرد رناگ هساتند     برای روغن 

 .شود و برای روغن های سرخ کردنی بدون پالم از ظروف پلیمری شفاف استفاده می شوداستفاده می

های آن بایاد براسااس   گردد که ویژگیهای نیمه جامد بیشتر از حلب استفاده میبندی روغنبرای بسته 

 . باشد، اما استفاده از ظروف پلیمری نیز بلامانع است 0880استاندارد ملی 

 

های پخت غذا و آشپزخانه مراکز تولید و)محل مصرف و  گهداری روغن در محل عرضهنحوه ن .52

 باید باشد؟ به چه صورت ( منازل

هرگز نباید قاشق و  ظرف درب بسته نگهداری شود داخلدور از نور و  ،روغن باید در محل خشک و خنک: پاسخ

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

 . مجددا به ظرف روغن برگرداند

 

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

و همچناین رناگ روغان عاوض نشاده باشاد و        گاردد به شرط آنکه ذرات غذا وارد روغن استفاده شده ن:   پاسخ

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

پس از یکبار مصرف ذرات معلق آنرا جدا و در ظرف تمیز خشک و سربساته ودر یخچاال بارای مصاارف بعادی      

را از دست داده و  با یک بار سرخ کردن مقاومت خودر صنف، مورد استفاده دهای برخی از روغن .نگهداری گردد

در آن  (Toxic)و ترکیبات سمی  دهممکن است فرآیندهای پلیمریزاسیون در آن انجام ش، روغن در حین مصرف

 .باشدهای 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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بررسی خلوص و مرغوبیت روغن زیتون بطور تخصصی . ص دادتوان تشخیبا ظاهر روغن بدون آزمایش نمی: پاسخ

های غاذا و دارو و اساتاندارد قابال بررسای     های همکار سازمانهای پیشرفته موجود در آزمایشگاهستگاهتوسط د

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

  :نآبر طبق برچسب انواع روغن زیتون 

  بکر فوق روغن زیتون(extra virgin olive oil)   

  زیتون بکرروغن(virgin olive oil)   

  روغن زیتون تصفیه شده(refined olive oil)  ندهست به ترتیب از لحاظ کیفی برتر.  

 

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

نادارد   یبله مشکل( را داشته باشد تونیز یاستانداردها هیکل) دیمطمئن باش تونیاز خالص بودن روغن ز اگر

 تاون یروغان ز  یبطاورکل . وجاود داشاته باشاد    گرید یهاممکن است اختلاط با روغن نصورتیا ریدر غ یول

کانولا و ذرت  ا،یسو فتابگردان،مانند ا عیما یهاچرب اشباع بالاتر از روغن یدهایخالص به علت دارا بودن اس

آن ندارد و  تیفیبر ک یریگونه تاث چیکند و هیبعد از چند روز شروع به جامد شدن م خچالی یدر دما... و 

 قابل 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 کاه   یاریبس باتیترک رایتوان استفاده نمود ز یکردن نمسرخ یپرس سرد برا یهاروغن از

 .گرددیروغن م بیدر اثر سرخ کردن باعث تخر

 

 ؟ ستیچ تونیز سیروغن پوم .58

 .دآییبا 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 ونباشد چیممنوع م سیاستفاده از روغن پوم رانیا یاستاندارد 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  .61

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

 

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

برخی از ترکیبات مفید از جمله توکوفرول و استرول ها در حاین   زیراروغن زیتون بی بو نشده بهتر است :  پاسخ

 .آن کاهش می یابد  هایو آنتی اکسیدان هاریز مغذی ،عملیات پالایش

 

 

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

است که  (PET)بندی روغن مایع، ظروف از جنس پلیمر پلی اتیلن ترفتالات ظروف استاندارد جهت بسته:  پاسخ

انقضاء نرسیده باشد، خود ظرف هیچگونه بویی ندارد که باه  اگر تصفیه روغن بخوبی انجام شده و روغن به تاریخ 

اما اگر روغن مایع غیرکارخانه ای خریداری شود و در ظروف پلاستیکی غیراساتاندارد بساته   . روغن انتقال بدهد

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

 

غنی  A, D, E, Kی محلول در چربی مثل ویتامین هاها را با بعضی ویتامینآیا می شود روغن  .63

 کرد؟ 

 رعایت قوانین وزارت بهداشات و توان با ها محلول در چربی هستند میتوجه به اینکه این ویتامینبا  ه، بل:  پاسخ

 .ها را غنی کردروغن ه،مربوط ضوابط

 

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

 .شودباعث تغییر در طعم روغن نمی  A, D, Eغنی سازی با ویتامین . خیر:  پاسخ

 

شوند پس از نگهودای دریخاوال کیفیوت خوود را     روغن مایع تهیه می چرا مواد غذایی که با .65

 دهد؟ هنگام گرم کردن مجدد از دست می
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شاود، لاذا پاس از نگهاداری در یخچاال، فااز       چون روغن مایع نسبت به روغن جامد کمتر جذب غذا می:  پاسخ

روغنی کاملا از سطح غذا جدا شده و در گرم کردن مجدد، سطح غذا فاقد روغن است و روغن به انتهاای ظارف   

  .کندغذا حرکت می

 

 ها را فریز کرد؟ شود روغنآیا می  .66

  .توان فریزری نمودبستگی به نوع روغن و دمای انجماد می: پاسخ

 

آیا  .شودروغن مایع منجمد نمی ،کردن ماده غذایی سرخ شده مثل بادمجان نجمدمبه هنگام   .67

 شود؟ باعث فساد مواد غذایی می

برای سرخ کردن و نگهداری طولانی مدت در فریزر، بهتار اسات از    . شودخیر باعث فساد مواد غذایی نمی: پاسخ

 .کردنی استفاده شودهای سرخروغن

 

آیا به این دلیل که روغن مایع پاشیده به اطراف گاز، چسبنده است و به سوختی پواك موی      .68

هوا   درون رگکه چسبندگی کمتوری دارد  حیوانی شود، در رگ ها هم رسوب می کند؟ آیا روغن 

  ؟کندرسوب نمی

ن بودن در دمای ارتباطی به نقطه ذوب آنها و رواباشد و ها ناشی از رسوب کلسترول خون میگرفتگی رگ :پاسخ

  .محیط ندارد

حاصل اسیدهای چرب غیر اشباع و بعضا ترکیبات پلیمری  ، بدلیل تشکیلدر ظروف ی مایعها چسبندگی روغن

درجاه   43دماای بادن حاداکثر در حالات عاادی      . با چند پیوند دوگانه است که در دماهای بالا ایجاد می شوند

اتفااق مای افتاد  و منجار باه       32تا12در زمان پخت با دمای سانتی گراد است که این واکنشهای شیمیایی که 

 . تولیدات ترکیبات پلیمری می شود در بدن انجام نمی شود

شود و باید مصارف  اما روغن حیوانی بدلیل داشتن چربی های اشباع و کلسترول، موجب افزایش چربی خون می

 .آنها کنترل شده و محدود باشد

 

موورد نیواز بودن را     1 -امگا اسیدهای چرب توانه میزان میبا مصرف چه نوع روغن و به چ  .69

 تامین کرد؟
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از طریق روغن کاانولا  ( ساردین و قزل آلا سالمون،)های چرب علاوه بر تامین از منابع غذایی نظیر ماهی:   پاسخ

  .درصد از انرژی دریافتی است 2تا 0مقادیر توصیه شده  .دشونیز تامین می

 

 حیصحشده،  هیتصف یروغنها بلیل یرو( 6امگا  یحاو ای 1امگا  یحاو)استفاده از عبارت  اآی  .71

 است؟

هستند که در فرایند تصفیه حذف نشاده و غالباا    1یا امگا  4امگا اکثر روغنهای گیاهی مایع، حاوی  رایز بله

 .شوندبا نسبت اولیه حفظ می

 نووم یماننود بوتول  یروغن دچار فساد ایآ .است یدگیها دچار خماز روغن یبعض یدرب بطر  .71

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

زیارا فاقاد    ممکن استغیر ،آن در روغن لیشود پس تشکیم جادیا نیپروتئ یدارا ییدر مواد غذا سمیبوتول

 .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 اصل با اصلاح نژاد گیاه کلزا به دست آمده است تا روغن حاصله اروسیک اساید پاایینی داشاته باشاد    

در نوع اصلاح ژنتیکای، کاه باا مهندسای     . کانولای معمولی و کانولای اصلاح ژنتیکی شده تفاوت استالبته بین 

در هر حاال مادرکی   . ها و آفات بوده استشود، 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

تار   نییآن پاا  یتفاوت که مقاومت حرارتا  نیمانند روغن آفتابگردان دارد با ا یخواص بایگلرنگ تقر روغن: پاسخ

برای خانوار کاربرد دارد و در صنایع غذایی برای مصارف غیار  ( 2202شماره )براساس استاندارد ملی ایران . است
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اساید چارب چناد غیراشاباعی  اساید      ( درصاد  2/84تاا   8/13)زیرا حاوی مقادیر زیاد . رودسرخ کردن بکار می

به این دلیل برای سارخ کاردن   . است( درصد 4/20تا  3/8) لینولئیک و اسید چرب تک غیراشباع اولئیک اسید 

 .شودمواد غذایی اصلا توصیه نمی
 

 د؟شومایع از پارافین خوراکی استفاده می گیاهی های آیا در روغن .74

وجود هر گوناه روغان معادنی مانناد پاارافین در      . خیر، متاسفانه این موضوع یک باور غلط عامیانه است  :پاسخ 

باشد و همواره توسط سازمان های نظارتی و شرکت های تولید کننده مورد کنترل روغن های خوراکی ممنوع می

وغن خوراکی اضافه کاردن آن توجیاه اقتصاادی    از طرفی به دلیل قیمت بالاتر پارافین به نسبت ر. گیردقرار می

 .ندارد

 

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

کاه باه دلیال عادم     باشاد  مای چربی مخصوص صابون سازی شامل پیه و دنبه حیوانی، روغن هسته پالم :  پاسخ

های ماایع و نیماه   انواع روغن)های خوراکی، در صنعت روغن نباتی کشور نهای مورد تایید روغانطباق با ویژگی

 .گیردمورد استفاده قرار نمی( جامد

 

استفاده از روغن حاصله از پوست مرغ با توجه به مصرف بالای قشر محروم جامعه چه مضرات  .76

 و مزایایی دارد؟

هاسات،  از طرفی محل تجمع آنتی بیوتیاک پوست مرغ حاوی کلسترول و اسیدچرب اشباع بالایی است و :  پاسخ

 . لذا مصرف آن برای سلامتی مضر است

 

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

و اداره  هاای علاوم پزشاکی کشاور    دانشاگاه در های غاذا و دارو   نظارت به صورت مستمر توسط معاونت:   پاسخ

بارداری از خاط تولیاد    خرید از بازار و بررسی کیفیت آن و بازدید و نموناه صورت  دواستاندارد استان مربوطه به 

 .شودانجام می
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مختلف تجاری روغن ارزش غوذایی متفواوتی   ( های تجاریبرندهای یا علامت)های  نشانیا آ  .78

 دارند؟ 

غذایی یکسان  دارای یک ارزش خاص، نوع روغنمربوط به یک (برندها یا علائم تجاری) ها کلیه نشان .خیر:  پاسخ

 .متفاوت باشندبندی و بستهتوانند ازلحاظ کیفیت تصفیه ولی می. مگر اینکه نوع روغن متفاوت باشد ،باشندمی

 

 

 


