
  روغن 
تند ھاي جامد حیواني يا روغنھاي جامد ھیدروژنه، حاوي اسیدچرب ترانس ھس ھا و چربي روغن

  .برد بدن را بالا مي” كلسترول“و مصرف آنھا، میزان 
ھاي قلبي عروقي و مرگ ناشي از آن كه رتبه اول در كشور را دارد، تمامي  براي كاھش بیماري

 تغذيه ناسالم و درراس آن مصرف روغن نباتي جامد را كارشناسان و متخصصان تغذيه و پزشكان،
  .دانند از مھمترين عوامل ايجاد مي

  :دكتر مسعود پزشكیان استاد دانشگاه و جراح قلب* 
شكافم تا اين عروق گرفته را اصلاح كنم، به اين مساله فكر  اي را مي من ھر بار كه سینه“

ار از دوران كودكي و يا بھتر بگويم از دوران اي اندك اما با پشتك شد با ھزينه كنم كه مي مي
كنند، بود و نگذاشت كه اينگونه  ھاي ظريف كه قلب و مغز ما را تغذيه مي جنیني، مراقب اين رگ

  ”.ھا حیات ما را تیره كنند و ناتواني و مرگ به بار آورند در تھاجم چربي
ھاي غیر  تر بگويم بیماري  كاملھاي قلبي و يا بیماري“: گويد دكتر پزشكیان با ابراز تاسف مي

واگیر كه قبلا معضل كشورھاي توسعه يافته بود، اكنون در اغلب كشورھاي جھان و كشورھاي 
  ”.گیرد ھا را مي در حال توسعه نیز به طور فزاينده جان انسان

ھاي بھداشتي دراين كشورھا  متاسفانه بخش قابل توجھي از بودجه: گويد اين جراح قلب مي
ھاي پیشرفته براي درمان و يا انواع  ھاي دارويي طولاني و استفاده از فناوري انصرف درم
شود كه تنھا طبقات مرفه به آن دسترسي دارند و محرومان يا با ناتواني و  ھايي مي جراحي

كنند و يا دچار مرگ زودرس  ھاي آخر عمر راطي مي معلولیت ناشي ازاين بیماري ھا سال
  ”.خش عمده اين بیماري قابل پیشگیري ھستندشوند، در حالي كه ب مي

شويم  اگر به دقت به شیوه زندگي مردم توجه كنیم متوجه مي“كند كه  دكتر پزشكیان اضافه مي
و ماشیني شدن زندگي اثر انكارناپذيري دراين روند ” اي الگوھاي تغذيه“كه عواملي مثل تغییر 

  ”.دارد
   درصد از  ۶٠ حدود  ٢٠٠١ ،  جھاني در سال براساس گزارش سازمان بھداشت“: گويد او مي
خطر اصلي . ھاي غیر واگیر رخ داده است میلیون مرگ در سراسر جھان به علت بیماري ۵۶/۵
ھاي غیر واگیر در جھان مرتبط با تغذيه، فعالیت بدني و بالا بودن فشار خون است و بعد  بیماري

  كند كه بیش از   وزارت بھداشت خاطرنشان مياين وزير سابق” .از آن سیگار و كلسترول قرار داد
درصد از ديابت نوع دوم با تغییر در شیوه زندگي و  ٩٠  ھاي عروق كرونر و بیش از  درصد بیماري ٨٠
  .قابل پیشگیري است” تغذيه“

ھاي گیاھي كه با  ھاي جامد حیواني و يا روغن ھا و چربي روغن: گويد دكتر پزشكیان مي
اند و حاوي اسیدھاي چرب ترانس ھستند عامل مھمي در  شان كردهھیدروژنه كردن جامد
  .ھستند LDL ( (افزايش كلسترول بد 

شود كه جانشین كردن روغن اشباع نشده يا مايع به جاي روغن جامد به طور موثر  او يادآور مي
  .دھد ھاي ايسكمیك قلب را كاھش مي دھد و احتمال ابتلا به بیماري كلسترول بد را كاھش مي

ھاي جامد  وگويي با خبرنگار علمي ايرنا درباره خطر روغن الاسلام در گفت دكتر شیخ
براي اسیدھاي چرب ترانس در استاندارد ملي حدي تعیین نشده اما توصیه ”:گويد مي
در روز ” پنج گرم“المللي در جھت به حداقل رساندن آن در رژيم غذايي است كه بايد كمتر از  بین

  ”.ي دريافتي روزانه باشديا دو درصد انرژ
نتايج به دست آمده از طرح جامع مطالعات : گويد مدير موسسه تغذيه، سلامت و توسعه مي

ھاي دھه ھفتاد نشان مي دھد متوسط  استان كشور درسال ٢۴  مصرف مواد غذايي در 
 و ھا گرم آن از چربي ٣٨  گرم در روز است كه  ۶۶  ھاي غذايي  فراھمي چربي از تمام گروه

  .ھا است روغن
ھا و روغن در خانوار شھري و روستايي  اين مطالعات متوسط مصرف چربي براساس: گويد وي مي

  .است)گرم در روستا ٣٨  گرم در شھر و  ۴٠  (گرم براي ھر نفر در روز  ٣٩  

ھاي  با توجه به روند افزايش مصرف چربي و رابطه آن با بیماري: گويد الاسلام مي خانم شیخ
به جاي ” روغن نباتي مايع“ عروقي ، برنامه ريزي صحیح در مورد افزايش تولید و مصرف - قلبي

وآموزش جامعه در زمینه نحوه صحیح نگھداري و مصرف روغن نباتي مايع، ضروري ” روغن جامد“
  .است
ھاي نباتي  براساس مطالعات انجام شده، میزان اسیدھاي چرب ترانس در روغن: گويد او مي

  . درصد است ٢٠ ھاي نباتي حدود  درصد و در كره ۴٠  تا  ٣۵  ود جامد، حد

ھاي چرب كه با روغني با كیفیت پايین  كند كه از مصرف شیريني اين كارشناس تغذيه توصیه مي
ھا به جاي آن از میوه  شود، بايد جدا خودداري كرد و در مھماني تراز روغن نباتي تھیه مي

  .استفاده شود
ي وزارت بھداشت به عموم مردم توصیه كرد كه مصرف غذاھاي آماده، سرخ اين عضو ھیات علم

كردني و پرچربي را كاھش دھند و به جاي آن از غذاھاي آب پز، تنوري و كبابي و انواع میوه و 
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سبزي استفاده كنیم و براي پخت و پز و سالاد از روغن مايع گیاھي و براي سرخ كردن در منزل 
  .ص سرخ كردن استفاده شودھاي مخصو تنھا از روغن

ھاي جامد و استفاده از غذاھاي سرخ  متاسفانه بخشي از مردم ما تمايل زيادي به مصرف روغن
روغن “اند  كرده دارند كه براساس ھمین ذايقه برخي از كارخانجات داخلي موفق شده

  .بااسید چرب ترانس كمتر از دو درصد تولید كنند” جامد نیمه
” ايزومر ترانس“ھاي مايع گیاھي كه به طور طبیعي فاقد   تولید انواع روغندر كشور ما با وجود

اي  ھاي يارانه كنند و روغن ھاي جامد با ترانس بالا استفاده مي ھستند، باز ھم مردم از روغن
  ھم كه با كوپن در اختیار

  .گیرد نیز ھنوز جامد است درآمد قرار مي اقشار كم
  :ھايي مصرف كنیم  چه روغن

ترين راه براي اجتناب از مصرف  ترين و عملي كنند كه ساده ناسان تغذيه توصیه ميكارش
اسیدھاي چرب است اين كه باروغن نباتي جامد خداحافظي كنیم و براي  ھايي كه حاوي روغن

  :خريد منزل تنھا دو نوع روغن را درنظر بگیريم
ب آنھا باشد و يا روغن مايع مخصوص ،آفتابگردان، سويا، ذرت و زيتون و يا تركی)كانولا(روغن كلزا
  .سرخ كردن

انگور موجب  كه براساس تحقیقات انجام شده اسید لینوئیك روغن ھسته” انگور دانه“روغن 
شود ضمن اينكه طعم آن براي  مي HDL ( (و افزايش كلسترول خوب  LDL ( (كاھش كلسترول بد

  .ل تر استافرادي كه طعم روغن زيتون برايشان مطلوب نیست قابل قبو
دھنده روغن درج شده،  ھاي روغن درصد ھر يك از اسیدھاي چرب تشكیل روي برچسب قوطي

اسید ”توانیم نوعي را انتخاب كنیم كه لذا ھنگام خريد، اگر كمي حوصله به خرج بدھیم، مي
نداشته باشد و يا در كمترين ” اسید چرب ترانس“كمتري داشته باشد و ” چرب اشباع شده 

  .باشد) تراز دو درصدكم(مقدار 

اي به تمامي  بخشنامه ٨٢  اداره كل نظارت بر مواد غذايي و آشامیدني و بھداشتي سال 
ھاي كشور صادر كرد كه بر اساس ان از صنايع روغن كشور خواسته است كه روي  دانشگاه

ھاي خوراكي حداكثر اسیدھاي چرب اشباع و اسیدھاي چرب ترانس درج  بسته بندي روغن
كنندگان   يعني دو سال پیش براي مصرف ٨٣ ه تولیدكنندگان موظف شدند از ابتداي سال شود ك

  .، اين ارقام را ذكر كنند
 دكتر افسون فربد 

  روغن ھای خوراکی

چربی ھای نباتی در دمای . یا حیوانی به دست می آورند را معمولاً از چربی ھای نباتی روغن ھای خوراکی

البته اغلب چربی . کنند تھیه می... گیاه و دانه مغز میوه، ،گیاھان را اغلب از ن ھااین نوع روغ. اتاق مایعند
 اما برخی. آنھا را جزو روغن به حساب آورد ھای حیوانی در دمای اتاق به حالت جامدند و بنابراین نمی توان

زندگی می کنند، چربی بدنشان به  و برخی از حیواناتی که در آب و ھوای سرد وال ،ماھی از جمله جانوران
  .حالت روغن مایع می باشد

 
به منظور نگھداری از مواد غذایی ھم به  گاھی. و پختن غذا استفاده می شود سرخ کردن برای معمولاً از روغن

  .آنھا روغن می زنند
 
 

  باتیروغن ھای ن

برخی روغن ھای گیاھی از جمله روغن . استخراج می کنند را از گیاھان یا دانه ی آنھا) گیاھی(روغن ھای نباتی 
 نجام عملیات مخصوص بر روی آنھا، برای مصرف انسان مناسبیا روغن پنبه دانه، بدون ا روغنی شلغم دانه

  .نیستند
 

 اسید فو ھمچنین از مخلوط انواع مختل گلیسرین استرھای روغن ھای نباتی ھمچون دیگر انواع چربی، از

  .آلی، محلول ھستند این روغن ھا در آب حل نمی شوند، اما در برخی حلال ھای. تشکیل یافته اند چرب
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  منبع روغن نباتی

  :به دست می آورند  روغن ھای نباتی رایج را از دانه گیاھان زیرمعمولاً
 
 

  دانه ھای روغنی

  پنبه •

  شاھدانه •
  خردل •
  شلغم روغنی دانه •
  (سمی آنرا به حداقل رسانده اند ع خاصی شلغم روغنی که میزان موادنو) کانولا •
  کنجد •
  آفتاب گردان •
  کاجیره یا زرتک •

  انگور دانه •

  دیگر انواع روغن ھای نباتی

  بادام روغن •
  آووکادو روغن •
  ذرت روغن •
  چککر روغن •
  دانه پنبه روغن •

  نارگیل روغن •

  فندق روغن •

  زیتون روغن •
  (که از میوه درخت نخل آفریقایی به دست می آید(روغن نخل  •

  زمینی بادام روغن •
  کدو تنبل روغن •

  برنج روغن •
  سویا هروغن دان •

  گردو روغن •

که در دمای اتاق جامد (روغن نخل  ، روغن دانه آفتاب گردان وروغن زیتون از میان این روغن ھا، اغلب افراد از
  .ستفاده می نمایندبرای تھیه غذاھای خود ا) است

 

  نحوه استخراج
این . شیمیایی و با استفاده از حلال ھای خاصی می باشد روش جدید استخراج روغن از دانه ی گیاھان، به طریق

  .کند، با صرفه تر است و سریع تر ھم انجام می پذیرد روش، محصول بیشتری تولید می
 

دون استفاده از حلال صورت می گیرد و به استخراج فیزیکی روغن از دانه گیاھان، ب روشی دیگر برای استخراج
معمولاً برای  از این روش. در این روش روغن را با روش ھای مکانیکی فشردن، استخراج می نمایند. است معروف

  .تھیه روغن ھای خوراکی استفاده می شود
 

  روغن زیتون

این درخت اولین بار در نواحی مدیترانه ای پرورش . کنند استخراج می زیتون درخت میوه را از روغن زیتون

روغن زیتون دارای مقدار زیادی چربی اشباع . آورند زیتون به دست می میوه روغن زیتون را با فشردن. یافت
  .می باشدنشده 

 

  طرز تھیه
  :در قدیم روغن زیتون را به این طریق تھیه می کردند

با کمک سنگ داخل  سپس آنھا را. به تنه درخت زیتون با چوب می زدند تا میوه ھای زیتون به زمین بیفتند ابتدا
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 خمیری میوه زیتون را تکه ھای ریز می کنند و از آن امروزه. بیفتند روغن کاسه ھای چوبی له می کردند تا به
 در این دستگاه ضمن. می ریزند سانتریفوژ ر را با آب مخلوط نموده و داخل دستگاهاین خمی .به دست می آورند

  .چرخش، روغن زیتون از بقیه مواد جدا می شود
 

  طبقه بندی روغن زیتون
  :شیمیایی و روش تھیه به انواع مختلفی طبقه بندی نمود روغن ھای زیتون صنعتی را می توان بر اساس خواص

 

  کاملاً خالص

 درصد می ١ تا ٥/٠آن بین  ھاش.پ می آورند و روغن زیتون را از مرحله ی ابتدایی فشردن زیتون به دستاین 
  .باشد

 

  خالص

  . درصد است٢ تا ٥/١آن  ھاش.این روغن ھم به طریقه روغن کاملاً خالص تھیه می شود، فقط پ
 

  نیمه خالص

  .می باشد درصد ٣/٣ھاش آن تا .مخلوطی از روغن کاملاً خالص و خالص که پ
 

  خالص لامپانت

یا آن را تصفیه می کنند و یا برای مصارفی غیر از   درصد باشد که٣/٣ھاش آن بیش از .روغن زیتون خالصی که پ
  .برند مصارف خوراکی آن را به کار می

 

  روغن تصفیه شده

  .آید که از مخلوط روغن خالص و روغن تصفیه شده به دست می
 

  .لص را تنھا با استخراج به طریق فیزیکی تھیه می کنندروغن ھای زیتون خا
دارای ارزش غذایی بالایی بوده  خالص روغن زیتون کاملاً در میان روغن ھای زیتونی که توضیحشان در بالا آمد،

  .می دھد گل این نوع روغن زیتون، مزه. است مفید سلامتی و برای
 

  تاریخچه

آن را ) نواحی مدیترانه ای تمدنی یونانی در عصر برنز در) تمدن مینون روغن زیتون، فراورده ای بود که ابتدا مردمان
این مردمان، گوشت له شده ی میوه ی زیتون . شد این روغن برای آنھا منشاء ثروت محسوب می. تولید می کردند

و بقیه مواد را  آب مدتی، روغن زیتون در قسمت بالا جمع می شد و آنھا را داخل مخزن ثابتی می ریختند و پس از
  .خارج می کردندمخزن  از قسمت انتھایی

 
 از این روغن. مواد آرایشی بھداشتی استفاده می کنند امروزه از روغن زیتون در پخت و پز و ھمچنین در تھیه ی

 البته روغن زیتون را در صنایع دارویی و ھمچنین به عنوان سوخت چراغ ھای نفتی. نمایند ھم تھیه می صابون
  .ھم به کار می برند

 

  اثرات روغن زیتون بر سلامتی

 بیماری ھای قلبی روغن زیتون، خطر ابتلا به)  گرم٢٣(غذا خوری  تحقیقات نشان داده که مصرف روزانه دو قاشق
  .یل وجود چربی ھای اشباع نشده در این روغن استبه دل را کاھش می دھد که این امر،
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وغن زیتون بھتر است که به جای چربی ھای اشباع شده از ر ،بیماری ابتلا به این بنابراین برای جلوگیری از

که  ٣اسید چرب امگاــ و گردو ھمچنین روغن. کالری روزانه از حد لازم بیشتر نباشد استفاده شود تا میزان مصرف

اسیدھای چرب اشباع نشده دارند و بنابراین برای  وجود دارد ھمچون روغن زیتون، سبزیجات و ماھی در گوشت
  .مفیدند پیشگیری از ابتلا به بیماری ھای قلبی

 

  روغن نارگیل

از این روغن در تھیه . دست می آید به نارگیل درخت شده است که از میوه، نوعی چربی اشباع روغن نارگیل
نوعی اسید (ار از لوریک اسید این روغن سرش. می شود ی مواد آرایشی بھداشتی و ھمچنین در غذاھا استفاده

 درجه سانتی ٢٤ تا ٢٢معمولاً بین دمای  ھیدروژنه نشده روغن نارگیل ھای .می باشد) چرب با زنجیره متوسط
سرخ  مخصوص روغن نارگیل بین دیگر انواع روغن از ھمه پایدارتر است و بین روغن ھای. ذوب می شوند گراد
بنابراین، حتی در دماھای بالا ھم این . است گیل از ھمه روغن ھا بالاتر، حرارت لازم برای سوختن روغن نارکردن

  .روغن نمی سوزد و دود از آن بلند نمی شود
 

  اثرات روغن نارگیل بر سلامتی

 برخی متخصصین. ھیدروژنه نکرده باشند، برای سلامتی بسیار مفید است بر خلاف تصور عموم، اگر این روغن را
وزن افرادی که از  و بنابراین، از سرعت سوخت و ساز بدن را بالا می برد دارند که روغن نارگیل، عقیده تغذیه

داده اند که مصرف روغن نارگیل، خطر  برخی تحقیقات ھم نشان. این روغن استفاده می کنند کاسته می گردد
با وجود این، برخی محققین اعتقاد دارند که روغن نارگیل  .را در خانم ھا کاھش می دھد سرطان سینه ابتلا به

 را بیماری ھای قلبی شده است و حتی مصرف مقدار کمی از آن، خطر ابتلا به در ھر حال، نوعی چربی اشباع
مالیدن روغن  زمایشی که بر روی موش ھا انجام شده، مشخص شده است کهھمچنین طی آ. افزایش می دھد

  .وارد می آورد آسیب ھای جدی به پوست نارگیل بر پوست موش ھا،
 

از کل درآمد   درصد٧است که صادرات این روغن،  فیلیپین بزرگترین تولید کننده ی روغن نارگیل در جھان، کشور
  .صادراتی این کشور را تشکیل می دھد

 

  روغن آفتاب گردان

روغن برای مصارف خوراکی استفاده  از این. استخراج می کنند گل آفتاب گردان این روغن را از دانه ھای روغنی
. سالم تر است و خطر کمتری برای سلامتی ایجاد می نماید گردان روغن آفتاب البته روغن زیتون از. می شود

استفاده   گرفتند، آن چه که باقی می ماند را به عنوان خوراک دام مورددانه ی آفتاب گردان روغن پس از آن که از
و پز مواد غذایی، کاربرد  این روغن، یکی از روغن ھای رایجی است که برای سرخ کردن و پخت. قرار می دھند

و با استفاده از اصلاح نباتات،  داده اند ژنتیکی تغییرات امروزه دانه گل ھای آفتاب گردان را. گسترده ای دارد
کرده اند که ھم محصول دھی بھتر داشته و ھم در برابر  بذرھای مرغوب تر و در نتیجه، گل ھای بھتری تولید

  .ر باشندمفاوم ت بیماری ھا و آفت ھای گیاھی
 

  روغن پنبه دانه

این روغن را پس از جدا . دانه ھای گیاه پنبه استخراج می شود ، نوعی روغن نباتی است که ازدانه پنبه روغن
 این روغن را حتماً باید برای مصارف خوراکی تصفیه کنند تا. کتان، به دست می آورند نمودن پنبه دانه از لیف

وجود دارد و آنھا را از آفت ناشی از حشرات حفظ می کند، را از  دانه ھای پنبهگوسیپول، نوعی سم طبیعی که در 
. ھم بسیار پایین می باشد نداشته و میزان اسید چرب ترانس آن کلسترول پنبه دانه اصلاً روغن. روغن جدا نمایند
  .استفاده می کنند غناز این رو اسنک و دیگر انواع سیب زمینی چیپس معمولاً در تھیه ی

 
مشکلی که در . جزئی یا کلی ھیدروژنه می کنند سویا، روغن پنبه دانه را ھم اغلب به طور ھمچون روغن دانه

. روغن ھا بسیار برای سلامتی مضرند وجود دارد این است که این گونه چربی ترانس خصوص ھیدروژنه نمودن
روژنه نمودند و البته در آن زمان برای مصارف خوراکی به کار نمی ھید روغن پنبه دانه اولین روغنی بود که آن را

  .از این روغن استفاده می کردند شمع تولید رفت، بلکه در
 

  روغن بادام
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 است که بوی ملایمی اولئات گلیسریل این روغن ھمان. کنند تھیه می بادام را از انواع دانه ی روغن بادام

 این. کاملاً حل می شود اتر یا روفرمکل در نامحلول است، اما الکل این روغن در. داشته و مزه آجیل می دھد
و ھمچنین  ماکارونی نوقا، مارزیپان، از روغن بادام در تھیه ی. روغن، جانشین خوبی برای روغن زیتون می باشد

ی آن بسیار  دارد و میزان چربی ھای اشباع نشده Eویتامین درصد 35 بادام،. استفاده می کنند دسر انواع
  .را کاھش دھد LDL کلسترول این نوع چربی قادر است که میزان. بالاست

 

  روغن کرچک

این روغن موارد . به دست می آید کرچک غن کرچک ھم نوعی روغن نباتی است که از دانه ھای گیاهرو
چرب  ، از اسید ھایروغن کرچک  درصد٩٠. ی زیادی داشته و دارای ترکیب بی نظیری است استفاده

  .یافته است که اشباع نشده ھستند تشکیل ریسینولیک
 

 ، جوھر، انواع آستر،رنگ روغن ترمز، و روغن ھیدرولیک وپ،روغن کرچک و مشتقات آن را در تھیه ی س

  .به کار می برند... و عطر ،نایلون و دیگر مواد براق کننده، واکس مقاوم در برابر سرما، ھای پلاستیک
 

  .تھیه ی روغن کرچک به دست می آید سم ریسین، از فراورده ھای جانبی است که ضمن
 

 ھای مفید سراسر جھان را صرف مصارف دارویی یا تولید فراورده تنھا یک درصد از روغن کرچک تولید شده در
آور  و ھمچنین، به عنوان ماده ی استفراغ یبوست روغن کرچک برای درمان از. برای سلامتی می کنند

خود را به ھر دلیل تخلیه  معده در مواردی که لازم است فرد استفراغ نموده و محتویات(استفاده می شود 
بسیار  البته مصرف.  زودرس در آنھا شودزیاد روغن کرچک در زنان باردار می تواند سبب زایمان مصرف). نماید

است و از این جھت شھره  روغن کرچک بد بو و بد مزه. می تواند کشنده باشد) مثلاً یک بطری روغن(زیاد آن 
  .خاص و عام می باشد
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