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 نگاه اجمالی به روغن ها

 

 یریشگیسالم قابل پ یسبک زندگ کیبا  یادیاست، تا حد ز یجهان ریمرگ و م یاز علل اصل یکی( که CVD) یعروق یقلب یماریب

بالا و روغن  راشباعیغ یمانند روغن ها با چرب ،یمیرژ یهایاز جمله منابع سالم چرب ییغذا یالگوها تیاهم یکنون یهاهیاست. توص

 . کنندیبرجسته م CVDاز  هیاول یریشگیپ ی( را براSFAاشباع کم )

 

روغنهای مایع بر دو نوع سرخ کردنی و مایع 

معمولی می باشند که هرکدام کاربرد خاص 

خالص و خوراکی مایع های انواع روغندارند 

مخلوط برای پخت و پز مناسب هستند. اما 

و نسبت مناسب هایی که دارای مقادیر روغن

( از 1به  3، کمتر از 3به امگا  6) امگا 

اسیدهای چرب ضروری هستند از جنبه 

ای ارجحیت دارد. مانند روغن کانولا و تغذیه

 روغن مایع مخلوط مناسب.

 

روغن های گیاهی بدون کلسترول و کلسترول 

در حال فقط در منابع حیوانی وجود دارد و 

شده و  های مایع تولیدحاضر تمام روغن

موجود در کشور ایران )مایع خالص، مایع 

با توجه به  .های بدون ترانس بهترین گزینه استهستند و برای سلامتی روغن بدون ترانس  سرخ کردنی(های مخلوط، انواع روغن

غنی سازی  کرد. غنی را هاوزارت بهداشت و ضوابط مربوطه، روغن نیقوان تیبا رعا یتوانهستند م یمحلول در چرب هانیتامیو نیا نکهیا

 شود.باعث تغییر در طعم روغن نمی  A, D, Eبا ویتامین 

 

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

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

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

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

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

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

تا  220ده پیش از مصرف در رنج درجه سانتیگراد میباشد و نقطه دود روغن های تصفیه ش 180تا  170سرخ کردن عمیق حدود 
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ارتباطی به نقطه ذوب آنها و روان بودن در باشد و ها ناشی از رسوب کلسترول خون میگرفتگی رگ درجه سانتیگراد میباشد. 230

  دمای محیط ندارد.

چند پیوند دوگانه  حاصل اسیدهای چرب غیر اشباع و بعضا باترکیبات پلیمری  ، بدلیل تشکیلدر ظروف ی مایعها چسبندگی روغن

درجه سانتی گراد است که این واکنشهای شیمیایی  37است که در دماهای بالا ایجاد می شوند. دمای بدن حداکثر در حالت عادی 

 اتفاق می افتد  و منجر به تولیدات ترکیبات پلیمری می شود در بدن انجام نمی شود.  70تا60که در زمان پخت با دمای 

شود و باید مصرف آنها کنترل شده و دلیل داشتن چربی های اشباع و کلسترول، موجب افزایش چربی خون میاما روغن حیوانی ب

 محدود باشد.

 

 میزان جذب روغن به ماده غذایی در هنگام سرخ کردن فقط به نوع روغن بستگی ندارد، عوامل موثر بر میزان جذب روغن شامل:

 

  غذایی کوچکتر باشد، درصد جذب روغن بیشتر خواهد بود، به طور مثال مرغ سوخاری اندازه مواد غذایی، هرچه ابعاد ماده

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

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

 ی، چییس تهیه شده روغن بیشتری در مقایسه با خلال سرخ شده جذب می کند(تماس بیشتر ورقه های سیب زمین

   نوع سرخ کردن )عمیق، سطحی(، در سرخ کردن عمیق که ماده غذایی در روغن غوطه ور است میزان جذب روغن بیشتر

 می شود.

 هد بود.مدت و درجه حرارت سرخ کردن، هرچه مدت سرخ کردن بیشتر باشد، میزان جذب روغن بیشتر خوا 

   ،آن باقی می ماند که این مقدار  در سطح ماده غذاییروغن جذب شده توسط خنک کردن ماده غذایی پس از سرخ کردن

تا نفوذ روغن به داخل ماده غذایی کمتر باید به سرعت انجام شود از این رو خنک کردن هنگام خنک شدن بیشتر می شود. 

اده غذایی سرخ شده در سبد و تکان دادن آن و یا استفاده از کاغذهای جاذب روغن شود، این کار را می توان با قرار دادن م

 انجام داد.

 

 

 اشنایی با روغن ها:

 

 روغن کنجد:

 یشود، عل یم ینگهدار طیمح یکه در دما یزمان یدارد، حت یطولان یماندگار یاهیگ یروغن ها ریبا سا سهیروغن کنجد در مقا

توکوفرول، -γ شود که عمدتاً شامل یآن  نسبت داده م یدرون زا یها دانیاکس یامر به آنت نیآن. ا یاشباع بالا ریرغم درجه غ

 . هستند یمشتقات فنل ریو سا نیو سزام نیلمانند سزامول، سزامو ییها گنانیل

تواند سلامت انسان را بهبود بخشد، از جمله اثرات ضد  یمحصولات کنجد م ایگزارش داده اند که مصرف روغن کنجد  ریاخ مطالعات

سرطان  یسلول ها ریو تکث یشگاهیآزما میسرم، مهار رشد ملانوم بدخ یفشار خون و اثرات کاهش دهنده چرب ،یو ضد سرطان یالتهاب
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روغن کنجد  یهیتفاوت اوله در بازار دو نو روغن کنجد  تحت عنوان روغن کنجد و ارده کنجد به فروش میرسد کی روده بزرگ انسان

ولی برای شود یروغن کنجد از کنجد خام پرس شده استفاده م. برای تولید است هیاستفاده از ماده خام اول در نحوه، و ارده کنجد

انجام شود که روی طعم و بوی روغن حاصله موثر است. طبق تحقیقات میاز کنجد تفت داده شده استفاده  ،روغن ارده کنجدتولید 

شده روغن ارده کنجد میزان تمامی عناصر به استثنای کلسیم و پتاسیم بیشتری نسبت به روغن کنجد دارد و تاثیرات بیشتری در 

شود. این روش نیز شناخته می "روش سنتی"به  "تولید روغن کنجد در حضور مشتریدقت داشته باشید که کاهش کلسترول دارد.

  مشکل دارد:تولید روغن کنجد چند ایراد و 

 های کنجد وجود ندارد، این هیچگونه نظارتی بر انتخاب دانه

زای ها، سموم سرطانکشتوانند حاوی مقادیر بالایی از آفتها میدانه

 ناشی از رطوبت و کپک مانند آفلاتوکسین باشند. 

 های کنجد بدون پاک کردن معمولا از کیسه حاوی کنجد، دانه

شوند دمای تگاه روغنکشی منتقل مییا بوجاری و شستشو به دس

 قارچی هایآلودگی روغنکشی در دستگاه پرس کنترل نمی شود، لذا

ها مستقیما وارد روغن شده و بیماریزا هستند. در دانه میکروبی یا

که در صنعت روغن، براساس استانداردملی ایران به شماره حالی

روغن کنجد )آیین کار تولید بهداشتی روغن کنجد( تولید  14955

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

 شستشو انجام می شود.

 .شودای یا صنعتی فاسد میبسته بندی مناسب نگهداری طولانی مدت، ندارند و زودتر از روغن کنجد تصفیه شده کارخانه 

 

 روغن زیتون:

 نیتامیو و یفنل یپل باتیمانند ترک یعیطب یها دانیاکس یدارا بودن آنت لیدر نوع بکر و فرابکر آن به دل ژهیبه و تونیروغن ز

Eنقطه  لیروغن ممتاز است. استفاده از نوع بکر و فرابکر آن به دل کیدرصد( 70)حدود  کیاولئ دیاس یبالا ریمقا زی،بتاکاروتن و ن

آن امکان استفاده  هیصرفا امکان استفاده در پخت و پز و سالاد را دارد. اما نوع تصف و باشدیممنوع م یدنسرخ کر یبرا نییدود پا

باند را دارد. به علاوه نه تنها برای قلب، . این روغن بیشترین اسید چرب غیراشباع تک باشدیرا دارا م یسطح یها یسرخ کردن یبرا

مدت حرارت داد زیرا احتمال توان برای طولانیروغن را نیز مانند سایر روغنها نمی اینبلکه برای پوست نیز بسیار مفید است اما 

با بو و  شناسند؛یرا به دو نوع م تونیاز افراد روغن ز یبرخ زا در چنین شرایطی وجود خواهد داشت.تشکیل برخی ترکیبات سرطان

روغن زیتون بی بو نشده منحصر به خود را دارند.  ییص و کارادارد که هر کدام خوا یانواع مختلف تونیبدون بو! حال آنکه روغن ز

آن  هایدانیاکس یو آنت یهامغذ زیر ش،یپالا اتیعمل نیاز جمله توکوفرول و استرول ها در ح دیمف باتیاز ترک یبرخ رایبهتر است ز

 .ابدی یکاهش م
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 روغن کانولا:

چرب  دیاس نیاشباع نسبتا بالاست که عمده تر ریچرب تک غ یدهایو اس نییپا تیروغن کانولا اشباع اتیخصوص نیاز مهم تر یکی

چرب چند  یدهایاس یروغن حاو نیا نیرسد. هم چن یم زیدرصد ن 60 یاست که مقدار آن به بالا دیاس کیاشباع آن، اولئ ریتک غ

 یو عروق یقلب یها یماریبه کاهش ب لیدل نیاست و به هم ی( به مقدار کاف6و امگا 3امگا بچر یدهایبدن )اس یو ضرور راشباعیغ

است که  3کمتر از  3به امگا  6آن نسبت امگا یا هیتغذ یایمزا گری. از دکندیکمک م

 یاریبه کاهش خطر ابتلا بس 3با امگا سهیدر مقا 6چرب امگا  یدهایکمتر اس زانیم

و خود  یالتهاب یها یماریسرطان، ب ،یعروق-یقلب یها یماریها مانند ب یماریاز ب

 یعیطب تواسترولیف یبالا زانیم یروغن حاو نی. به علاوه اکندیکمک م یمنیا

 .باشدیم

 

 روغن های حیوانی:

که هنوز  یعیاسید چرب ترانس طب زیچرب اشباع و دارا بودن مقدار ناچ یدهایاز جمله مضرت آن دارا بودن کلسترول، بالا بودن اس

آن در برابر فساد اشاره نمود.  یمشخص نشده است. از فواید آن می توان به طعم خوب مقاومت بالا یعیمضرات اسید چرب ترانس طب

 یکه عمدتا بصورت سنت ندیفرآ نی. در اگرددیم دیو خارج نمودن رطوبت آن تول یوانیحرارت دادن کره ح قیاز طر یوانیروغن ح

 باتیترک دیبالا قرار گرفته که منجر به تول ییدما طیوا در شراه ژنیروغن در معرض رطوبت موجود در کره و اکس رد،یگیصورت م

بین کره دقت داشته باشید  شود. ینم هیروغن ها توص نیرو استفاده از ا نی. از اگرددیچرب آزاد م یدهایو اس دهایدروپراکسیمضر ه

درصد رطوبت، مناسب نیستند. اما برای  20تا  18حیوانی و مارگارین ) کره گیاهی( هیچکدام برای سرخ کردن عمیق به دلیل وجود 

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

 

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

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

 به ترتیب: 9ترتیب روغنها از نظر میزان امگا 

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

 به ترتیب: 3ترتیب روغنها از نظر میزان امگا 

 کانولا و گردو، سویا ، ذرت،روغن زیتون  روغن

 

 


