
 ، نگهداري و مصرف روغن در انتخاب نكات مهم 
  :  پخت و پز با روغن-1

 بالا در روغن براي سرخ كردن 3تواند به روغن آسيب برساند، اسيد چرب امگا پخت و پز در درجه حرارت بالا مي
مواد مضر نيز تواند باعث تغيير آن به  بلكه مي. شود حرارت نه تنها باعث تخريب اسيدهاي چرب مي كمتر مناسب است،

ها قبلاً به وسيله فرآيند شيميايي زيرا اين روغن شوند هاي هيدروژنه شده اغلب براي پخت و پز استفاده ميروغن. گردد
هايي كه اشباع و تك اشباع بالايي دارند  روغن. بينند تغيير داده شده اند به تركيباتي كه كمتر در اثر حرارت آسيب مي

پذير بهتر است در دماي اتاق مورد  هاي آسيب ايدارند مانند روغن بادام زميني و زيتون و روغنتر در برابر حرارت پ بيش
  .استفاده قرار گيرند مانند سالاد

 زند زيرا اين مسأله نه تنها به محتويات اسيد، چرب روغن آسيب مي. گاه روغن را تا نقطه دود حرارت ندهيد هيچ
   .دهد ها را نيز تغيير مي بلكه طعم آن

كره، بادام زميني، روغن آفتابگردان اولئيك بالا و روغن گلرنگ اولئيك بالا و : ها عبارتند از ها و چربي بهترين روغن
  . روغن زيتون

تا جايي كه ممكن است خوردن غذاهاي حاوي دانه هاي روغن را ارج بدانيد بر روغن استخراج شده زيرا اين غذاها 
  . باشند هاي انرژي زا و اسيدهاي چرب مي وه بر چربيشامل مواد مغذي حياتي ديگري علا

  
  : نگهداري روغن -2

هاي  هاي شفاف يا بطري شيشه. داري شوند هاي تيره نگه خريد بايد در بطري اگر روغن به مقدار زيادي مي
شفاف هاي  اگر روغن در بطري. دهند نور نفوذ كرده و باعث اكسيداسيون اسيدهاي چرب شود پلاستيكي اجازه مي

درب بطري را بعد از هر بار مصرف كاملاً ببنديد چرا كه تماس با هوا بر . عرضه شده است با پوشش تيره آن را بپوشانيد
  . روغن را در مقادير كم خريداري كرده و در يك يا دو ماه استفاده كنيد. گذارد كيفيت روغن اثر مي

  . داري كنيد ا در جاي تاريك و خنك نگهروغن ر. شود تر باشد زودتر فاسد مي هر چه روغن طبيعي
  
   ها خواندن برچسب -3

يك مشتري بايد به . هايي كه فقط بر روي برچسب نوشته شده است روغن گياهي خودداري كنيد از خريدن روغن
اد هاي ارزان و زي احتمالاً كارخانجات از روغن. خوبي بداند از كدام روغن گياهي در توليد محصول استفاده شده است

كنيد بر روي برچسب معمولاً انواع اسيدهاي چرب روغن براي مثال چه  فرايند شده براي پر كردن بطري استفاده مي
مشتري بايد به طور صحيح بداند چه مقدار باقي . شود ارايه مي) لينولئيك اسيد(لينولتيك چه مقدار امگا  (3مقدار امگا

  . مانده مواد شيميايي را ممكن است مصرف كند
هاي گياهي فاقد كلسترول  كننده بدون كلسترول شما بايد آگاه باشيد زيرا اصولاً روغن در مورد عبارت گمراه

هاي اشباع را چك  هنگام خواندن برچسب فقط به مقدار كلسترول توجه نكنيد بلكه همچنين مقدار روغن. باشند مي
جايگزين . رند هر چند بدون كلسترول هستندروغن نارگيل و پالم كرنل اسيدهاي چرب اشباع بالايي دا. كنيد
  . شود هاي اشباع در روغن ذرت، كانولا و روغن مايع مخلوط پيدا مي چربي
  

  ):اقتصادي(مصرف بهينه  -4
 كالري انرژي 120ها در حدود  هر چند بهترين روغن. ها چربي هاي مايع مي باشند به خاطر داشته باشيد كه روغن

  . ها را بهينه مصرف كنيد د، روغندر يك قاشق غذاخوري دارن



اگر روغن را به طور مستقيم از داخل بطري نريزيد . روغن را در قاشق ريخته و سپس بر روي سالاد پخت كنيد
  . روغن كمتري مصرف خواهيد كرد

 اصولا روغن هاي گياهي. كننده است عبارتي گمراه“روغن بدون كلسترول “ در انتها لازم به ذكر است كه عبارت
بهتر است مقدار .هنگام خواندن برچسب فقط به مقدار كلسترول توجه نكنيد. باشند هاي گياهي فاقد كلسترول مي روغن
روغن نارگيل و پالم كرنل اسيدهاي چرب اشباع بالايي دارند، هر چند بدون كلسترول . هاي اشباع را چك كنيد روغن

  .شود  و روغن مايع مخلوط پيدا ميهاي اشباع در روغن ذرت، كانولا جايگزين چربي. هستند
  
   داري كرد؟ توان نگه زماني مي غن را تا چه مدترو

اما بايد توجه داشـت كـه ايـن    . ها درج شده است زمان ماندگاري محصولات روغني جامد و مايع روي ظرف آن       مدت
يابي به بهترين نتيجه،       براي دست  .ها بستگي دارد    داري و استفاده آن     زمان ماندگاري به ميزان زيادي به شرايط نگه         مدت

محصولات روغني بايد در يك مكان سرد، خشك، دور از بوهاي شديد و تابش مستقيم آفتـاب و نيـز منـابع گرمايـشي                        
  . داري شوند نگه) ها شويي و موتور سردكننده بخاري، ماشين ظرف(

  
  داري شود؟ آيا لازم است روغن در يخچال نگه

. داري شوند نگه)  درجه سانتيگراد25-15 دماي(ر شرايط معمول در كابينت آشپزخانه ها د شود روغن پيشنهاد مي
داري كنيد، به اين  دهيد كه روغن را در يخچال نگه كنيد و ترجيح مي اگر در يك منطقه آب و هوايي گرم زندگي مي
تر شده و تا  هاي مايع نيز غليظ تر شوند و روغن هاي جامد سفت شود روغن موضوع توجه داشته باشيد كه سرما باعث مي

جازه دهيد كه محصول به دماي محيط باز گردد ظاهر آن به حالت نرمال برخواهد اگر ا. حدودي ابري به نظر برسند
  .گشت و نتيجه بهتري را به شما خواهد داد

  
   كند؟ شود، كف مي چرا وقتي روغن سرخ كردني براي سرخ كردن عميق در ماهيتابه ريخته مي

 ماده غـذايي وجـود داشـته باشـد،          وقتي حتي مقدار كمي رطوبت در سطح      . همه مواد غذايي حاوي رطوبت هستند     
 از يـك سـوم       كـن را بـيش      گاه محفظه سـرخ     براي ايمني هيچ  . جوشد  هنگام تماس با روغن داغ كف كرده و يا كمي مي          

مطمئن شويد كه ماده غذايي قبل از اضافه شدن به روغن داغ تـا حـد امكـان خنـك شـده                      . حجمش از روغن پر نكنيد    
از يك انبـر  هميشه .  و يا با پوشانيدن سطح ماده غذايي با آرد انجام داد…له، دستمال وتوان با حو اين كار را مي . باشند

  . غذايي به روغن استفاده كنيد و اين كار را با دقت انجام دهيد يا سبد مربوط به سرخ كن براي اضافه كردن ماده
  

  توان چندين بار براي سرخ كردن استفاده كرد؟ هاي سرخ كردني را مي آيا روغن
ها را چندين بار مورد استفاده  توان آن هاي سرخ كردني به نحو مناسبي استفاده شود، مي در صورتي كه از روغن

اي ضخيم صاف كرده، در بعد از سرد شدن روغن آن را با استفاده از يك صافي يا دو لايه كاغذ حوله. داد مجدد قرار
كف كردن از علايم استفاده مجدد زياد . داري كنيدال نگهريخته، دور آن را بپوشانيد و در يخچ ظرف تميز و خشك

  . باشد، در صورت مشاهده اين مسأله روغن را دور اندازيد روغن مي
  

  منظور از چربي و اسيدهاي چرب چيست؟
انرژي در بدن عموماً به صورت چربي . اي از تركيبات شيميايي ساخته شده از اسيدهاي چرب هستندها دسته چربي
كه براي رشد بدن لازم هستند و بدون قادر به  همچنين چربي ها براي تأمين اسيدهاي چرب اساسي. شوديذخيره م



اشباع شده، يك : شوند سه دسته عمده تقسيم مي اسيدهاي چرب به. ها نيست، در رژيم غذايي لازم هستندساخت آن
  غيراشباعي و چند غيراشباعي

  
  چربي ترانس چيست؟
شود يك نوع خاصي از روغن است كه هنگام تبديل روغن  سيدهاي چرب ترانس نيز عنوان ميچربي ترانس كه نام ا

با اين وجود، مقدار كمي از . شود توليد مي) هاي سختها و مارگارين مانند شورتنينگ(هاي جامد  به روغن مايع
  . به طور طبيعي در برخي غذاهاي با پايه حيواني نيز وجود دارد هاي ترانس چربي
  هايي وجود دارد؟روغن ي ترانس در چهچرب

هاي شده و يا سرخ شده با روغن ها و مواد غذايي ديگر تهيه ها، اسنك هاي گياهي، برخي از مارگارين شورتنينگ
  ترانس هستند هاي نيمه هيدروژنه حاوي چربي

  
  ها در رژيم غذايي چيست؟نقش چربي

كاروتنوئيدها كمك مي  و نيز  K و E ,D, Aهاي ويتامينها منبع عمده انرژي براي بدن بوده و به جذب  چربي
ها در حد ها هستند و خوردن آن هم محصولات حيواني و هم محصولات استخراج شده گياهي حاوي چربي. كنند

كننده طعم، ثبات  در يك تركيب غذايي، چربي تأمين. و حفظ سلامت لازم هستند متعادل براي رشد مناسب، پيشرفت
  كند ده غذايي بوده و حس خوبي را در فرد ايجاد ميو پايداري ما

  ها يكسان هستند؟ها و روغن چربي آيا همه
اگر در حد متعادل استفاده شوند، ) يك غيراشباعي و چند غيراشباعي(تر، چربي هاي غيراشباع به طور ساده
بنابراين، توصيه . دهندا افزايش ميها اين گونه نيستند و كلسترول به ر هاي اشباع و ترانس اما چربي. سودمند هستند

هاي اشباع و ترانس پاييني هستند، استفاده  شود براي داشتن يك رژيم غذايي سالم، از غذاهايي كه حاوي چربي مي
  .شود

  
  كلسترول چيست؟

بدن انسان . هاي بدن تمام حيوانات وجود داردكه به طور طبيعي در بافت كلسترول يك ماده مومي شكل است
ها، به  ها، و نيز بسياري هورمون  ، اسيدهاي صفراوي براي هضم چربيديعملكرد صحيح مانند توليد ويتامين براي 

با توجه به توانايي همه بافت ها به ساخت مقادير كافي كلسترول، هيچ نياز بيولوژيكي به وجود . كلسترول نياز دارد
 مثبت را بين ميزان كلسترول دريافتي و كلسترول شواهد علم يك تمايل خطي. باشد كسترول در رژيم غذايي نمي

  .هاي گياهي فاقد كلسترول هستند روغن. دهند نشان مي
  

  كند؟ هاي چند غيراشباعي را به چربي اشباع شده تبديل ميعميق روغن آيا سرخ كردن
چند هاي  خير، ممكن است در طول سرخ كردن تغييرات جزئي در روغن رخ دهد و باعث كاهش مقدار چربي

   .تواند چربي چند غيراشباعي را اشباع كند اما، حرارت دادن به تنهايي نمي. غيراشباعي شود
 


