
فواید مصرف روغنھای گیاھی خوراکی
برای بدن

چربیھای مفید نقش مھمی در سلامت ما داشته و علاوه بر تأمین ۲۵-۳۵% از انرژی مورد
نیـاز روزانـه بـدن، بـه جـذب ویتامینھـای محلـول در چربـی ماننـد ویتـامین A، D، E و K کمـک
میکنند. بھرهمندی از خواص بسیار ارزشمند اسیدھای چرب تکغیراشباع و چندغیراشباع از
دیگر فواید مصرف روغنھای گیاھی است. اما ھمه روغنھای گیاھی برای مصارف خوراکی
مناسب نیستند و برخی از آنھا در اثر حرارت ترکیبات سمی تولید میکنند، بنابراین باید با

انواع روغنھای گیاھی خوراکی مناسب پختوپز و سرخکردنی آشنا شوید.

روغن گیاھی چیست؟
روغن گیاھی از فشردن دانهھا و بذر برخی گیاھان روغنی گرفته شده و طی فرآیندھای
مختلف، برای مصرف خوراکی آماده میشوند. این روغنھا معمولاً اسیدھای چرب اشباع و
اسـیدھای چـرب ترانـس پـایینی داشتـه و در مقابـل سـرشار از ویتـامین E، اسـیدھای چـرب

غیراشباع مانند امگا ۳، امگا ۶ و امگا ۹ ھستند.

چربیھای مفید نقش مھمی در حفظ سلامت بدن، تأمین انرژی مورد نیاز برای فعالیتھای
روزانه، کاھش کلسترول بد خون و کاھش خطر ابتلا به بیماریھای مرتبط با چاقی ھمچون

انسداد شریانھا و سکته قلبی دارند.

انواع روغنھای گیاھی خوراکی
ھمانطور که در بالا به آن اشاره کردهایم، تنوع روغنھای گیاھی بسیار زیاد است اما ھمه
آنھا برای مصرف خوراکی مناسب نیستند. برخی روغنھای گیاھی به دلیل نقطه دود پایین،
در اثـر حـرارت، مـواد سـمی آزاد کـرده و بـه مـرور زمـان زمینـه را بـرای ابتلا بـه سـرطان فراھـم
ــالاتر از ۱۹۰ درجــه ــد نقطــه دود ب ــز بای ــابراین روغــن مناســب آشپــزی و پختوپ میکننــد. بن
سانتیگراد داشته باشد. در این بخش به معرفی چند روغن گیاھی خوراکی میپردازیم که

علاوه بر تھیه سالاد و پختوپز برای سرخ کردن مواد غذایی نیز مناسب ھستند.



روغن آفتابگردان

روغن آفتابگردان از دانهھای گیاه آفتابگردان استخراج شده و در ھر ۱۰۰ گرم حاوی ۸۸۴ کالری
انرژی است. بنابراین مصرف روزانه این روغن میتواند نیاز بدن به انرژی و چربیھای مفید را
تأمیـن کـرده و سیسـتم ایمنـی بـدن را تقـویت کنـد. نقطـه دود ایـن روغـن حـدود ۲۴۶ درجـه
سانتیگراد بوده وبالاتر از سایر روغن ھا است. بنابراین روغنی بسیار مناسب برای سرخ
کردن شناخته میشود و ھمچنین در پخت و پز و تھیه سالاد میتوان از این روغن استفاده
کرد. بهدلیل اینکه کلسترول این روغن در ھر ۱۰۰ گرم صفر است، باعث چاقی و گرفتگی

عروق نمیشود.

روغن کنجد

روغن کنجد حاوی ۲۰% پروتئین و ۵۰% چربی بوده و منبعی غنی برای دریافت اسیدھای
آمینه و اسیدھای چرب ضروری است. مصرف کنجد در تھیه سالاد و پختوپز میتواند بخشی
از نیاز روزانه بدن به مواد معدنی چون کلسیم، فسفر، پتاسیم و آھن را برطرف کند. روغن
کنجد ھمچنین حاوی ویتامین E و مقادیر بالایی اسیدھای چرب غیراشباع است، بنابراین
باعث کاھش کلسترول، حفظ سلامت قلب، پیشگیری از ابتلا به سرطان میشود. ھمچنین
این روغن به دلیل داشتن ویتامین E موجب شفافیت و لطافت پوست میگردد. روغن کنجد به
ــرای ــایین خــود کــه حــدود ۲۱۰ درجــه ســانتیگراد اســت، تنھــا ب دلیــل نقطــه دود نســبتاً پ

سرخکردنھای کوتاه مدت (تفت دادن)، پختوپز، تھیه سالاد و سس مناسب است.



روغن کانولا

روغن کانولا سرشار از ویتامینھای E  و K و غنی از اسیدھای چرب ضروری است. بنابراین
باعث کاھش کلسترول، کاھش التھاب و ورم مفاصل میشود. ھمچنین به دلیل وجود مقادیر
قابل توجه اسید اولئیک، مقاومت خوبی در فرایندھای حرارتی از جمله سرخ کردن دارد. نقطه
دود روغن کانولا حدود ۲۴۰ درجه سانتیگراد است و به ھمین دلیل نیز برای سرخ کردن انواع

مواد غذایی، پختوپز و تھیه سالاد مناسب است.

روغن ذرت

ھر دانه ذرت حاوی ۴,۵% روغن است که حدود ۸۵% از آن در جوانه گیاه وجود دارد. روغن
ذرت حـاوی درصـد بـالایی از اسـید چـرب غیراشبـاع و مقـدار کمـی اسـید چـرب اشبـاع اسـت.
بنابراین در کاھش کلسترول بد خون (LDL ) موثر است. این روغن سرشار از امگا۶ و امگا ۹ و
منبعی غنی از ویتامین E  ، اسید فرولیک و فیتواسترول بوده و به ھمین دلیل باعث حفظ



سلامت قلب و عروق و بھبود سیستم ایمنی می شود.

نقطه دود این روغن۲۳۲درجه سانتیگراد است و به ھمین دلیل برای سرخکردن و ھمچنین
پخت و پز مواد غذایی بسیار مناسب است.

کره گیاھی

کـره گیـاھی یـا مارگـارین، ترکیـبی از روغنھـایی ماننـد کـانولا، ذرت، آفتـابگردان و … بـهھمراه
شیرخشک و بتاکاروتن است که بهعنوان جایگزین بسیار مناسبی برای کره حیوانی شناخته

میشود. کره حیوانی باعث افزایش کلسترول شده و مقاومت حرارتی پایینی نیز دارد.

 فواید روغن گیاھی برای سلامت
اصلیترین و مھمترین فواید مصرف روغنھای گیاھی و کره گیاھی یا روغن مارگارین به شرح

زیر ھستند.

کاھش سطح کلسترول بد خون و در نتیجه کمک به پیشگیری از ابتلا به بیماریھای
مزمن به ویژه قلبی عروقی



حاوی ویتامین ھای E ، A ، D ،  Kو B، کمک به رشد سلولی، بازسازی سلولی، کند
کردن روند پیری و محافظت از پوست در برابر اشعه ماوراءبنفش خورشید

سرشار از اسیدھای چرب غیراشباع اسید آلفا – لینولنیک (امگا ۳) و کمک به کاھش
التھاب، کاھش تری گلیسیرید، کاھش وزن، بھبود گردش خون، بھبود سیستم ایمنی

بدن و پیشگیری از ابتلا به سرطان
حاوی آنتیاکسیدان و محافظت از بدن در برابر رادیکالھای آزاد، کمک به ترمیم بافتھا و

تسریع فرآیند بھبود زخم

ھمـانطور کـه اشـاره کردیـم ھمـه روغنھـای گیـاھی بـرای سـرخ کـردن مـواد غذایـی مناسـب
نیستند و در نتیجه در زمان خرید روغن خوراکی باید محصولی را انتخاب کنید که نقطه دود
بـالاتر از ۲۲۰ درجـه سـانتیگراد داشتـه باشـد. از مھمتریـن فوایدخریـد روغـن خـوراکی مصـرف
روغن گیاھی، کاھش خطر گرفتگی عروق و سکته قلبی است، بنابراین پیشنھاد میکنیم
روغنھایی که در این مقاله معرفی کردیم را جایگزین روغنھای نباتی و ناسالم کنید. شما

برای طبخ غذا از کدام روغن گیاھی خوراکی استفاده میکنید؟
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