
با روغن ذرت غنچه و خواص بینظیر آن
آشنا شوید

روغــن ذرت غنچــه یکــی از پرطرفــدارترین روغنھــای ۱۰۰٪ گیــاھی اســت کــه از جــوانه ذرت
استخراج میشود. این روغن از محبوبترین روغنھای گیاھی مورد استفاده در ھمه مناطق
جھان است که از ارزش غذایی بالایی نیز برخوردار است. برای آشنایی بیشتر با این روغن،
جالب است بدانید که جوانهھای ذرت حاوی ۴۰ درصد روغن ھستند. روغن استخراج شده از
جوانهھای ذرت حاوی درصد بالایی از اسیدھای چرب غیراشباع و مقدار کمی اسیدھای چرب
اشباع شدهاند که ھمین امر، این روغن را به یک روغن بسیار مفید برای سلامتی بدن، تبدیل

میکند.

 

علاوه بر این، روغن ذرت با غنی بودن از فیتواسترول (استرولھای گیاھی)، میتواند میزان
جــذب کلســترول را تــا بیــش از ۲۵ درصــد کــاھش دھــد. بــه ھمیــن دلیــل میتــوان کــاھش
بیماریھای قلبی- عروقی را یکی از مھمترین خواص بینظیر این روغن دانست. ھمچنین این
روغن منبع بسیار خوبی از ویتامینھای گروه E است و در درمان بیماریھای پوستی و اگزما

نیز به خوبی عمل میکند.

 

مشخصات روغن ذرت
از مھمترین مشخصات روغن ذرت میتوان به عطر و بوی ملایم آن اشاره کرد. یکی از مھمترین
ترکیبات موجود در این روغن، مواد آنتی اکسیدان طبیعی ھمانند اسید فرولیک و توکوفرولھا
است که باعث پایداری بسیار زیاد روغن ذرت در مقابل اکسیداسیون میشود. پایداری این
روغـن در مقابـل اکسیداسـیون و مقـامت آن در برابـر حـرارت، روغـن ذرت را بـه یکـی از بھتریـن
گزینهھا برای مصارف مختلفی از جمله سرخ کردن کوتاه مدت، پخت و پز و سالاد تبدیل کرده
است. ھمچنین توجه داشته باشید که روغن ذرت، فاقد رنگدانهھای کلروفیل است و بھترین

زمان مصرف آن ۱۲ تا ۲۴ ماه در نظر گرفته شده است.

خواص طبیعی و درمانی روغن ذرت
روغن ذرت با ارزش غذایی بسیار بالای خود، منبعی غنی از ویتامین E مورد نیاز بدن
است. ھمچنین این روغن با داشتن مقادیر بسیار بالای اسیدھای چرب ضروری، نقش

مھمی در سلامت قلب و عروق بدن بر عھده دارد.
از مھمترین خواص بینظیر روغن ذرت، آنتی اکسیدانھای موجود در آن است که ضمن

مبارزه با رادیکالھای آزاد سرطانزا از بروز آن جلوگیری میکنند.
طبق تحقیقات انجام شده، استفاده از روغن ذرت در رژیمھای غذایی نقش بسیار موثر و

مھمی در کنترل و تنظیم قند خون افراد دارد.
یکی دیگر از خواص بسیار مھم این روغن، اثر ضدآتروژنیک آن بر سطح کلسترول است.
در این راستا روغن ذرت میتواند تاثیر بسیار زیادی بر کاھش خطر ابتلا به بیماریھای
قلبی-عروقی داشته باشد. ھمچنین این روغن با داشتن اسیدھای چرب ضروری، به

یکی از بھترین منابع برای افزایش سلامت قلب تبدیل میشود.
این روغن با داشتن مقادیر قابل توجھی از ویتامینھای E و امگا۶ و ۹، یکی از بھترین
روغنھای طبیعی برای رفع مشکلات پوستی و اگزما محسوب میشود که میتوانید به
راحتی و برای درمان حساسیتھای پوستی و اگزما به صورت استعمال موضعی از آن

استفاده کنید.
روغن ذرت با دارا بودن اسید ھای چرب امگا ۶ موجب از بین رفتن کلسترول بد (LDL) و
جایگزینی آن با HDL (کلسترول خوب) میشود. در نتیجه از مھمترین خواص این روغن



میتوان به کاھش احتمال سکته، حمله قلبی، مسدود شدن شریانھا و کاھش فشار
خون اشاره کرد.

ارزش غذایی روغن ذرت
روغن ذرت دارای مقادر بسیار زیادی از اسیدھای چرب، مواد معدنی و ویتامینھایی از جمله

ویتامینھای گروه E و K است.

مقدار در ھر ۱۰۰ گرم مواد و محتویات
۹۰۰ کیلوکالری انرژی

۱۴-۱۳ گرم اسید چرب اشباع
۵۶-۵۴ گرم اسید لینولئیک (امگا ۶)

۵/۱ – ۸/۰ گرم اسید لینولینک (امگا ۳)

مصارف روغن ذرت غنچه
روغـن ذرت غنچـه بـا داشتـن نقطـه دود حـدودا ۲۳۲ درجـه سـانتیگراد، بـرای انـواع مصـارف
خوراکی از جمله پخت و پز غذا، تھیهی سس، سالاد و ھمچنین سرخ کردنھای کوتاه مدت و
تفت دادن مناسب است. از دیگر خواص بینظیر روغنھای ذرت غنچه، غنی بودن آنھا از امگا

۶ است که نقش مھمی در سنتز آنزیمھا در بدن دارد.

 

سخن پایانی

روغن ذرت غنچه با داشتن کمترین میزان اسید چرب اشباع، بالاترین سطح اسیدھای چرب
غیر اشباع، ویتامین E، اسیدفرولیک و فیتواسترول میتواند به خوبی بخشی از نیاز روزانه بدن
شما را تامین کند. غنچه با تولید روغن ذرت سعی داشته تا علاوه بر تامین بخشی از مواد
مغـذی و ویتامینھـا بـرای اسـتفادهی روزانـه افـراد، دغـدغه افـرادی را کـه بـه دنبـال محصـول

سالمتری ھستند را نیز برطرف کند.
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