
خواص روغن مولتی ویتامین، برگرفته از
دانهھای آفتابگردان

انتخاب روغن خوراکی یکی از مھمترین خریدھای ھر خانواده خواھد بود، چون یک رژیم غذایی
مناسـب، علاوهبـر پروتئیـن، سـبزیجات و میوهھـا، بایـد حـاوی مـوادی باشـد کـه نیـاز بـدن بـه
اسیدھای چرب ضروری را تأمین میکنند. ھمه ما در طول روز حداقل یکبار از روغن استفاده
میکنیم و سلامت و کیفیت این محصول میتواند روی کیفیت غذایی که میخوریم تأثیری
مستقیم داشته باشد. روغن خوراکی یکی از بھترین منابع برای دریافت امگا۳، امگا۶ و امگا۹
است و به ھمین دلیل نیز ما در این مقاله به بررسی خواص روغن مولتی ویتامین غنچه
ــا برخــی ــر آنتیاکســیدان و اســیدھای چــرب ضــروری، ب میپردازیــم. محصــولی کــه علاوهب
ویتامینھای مورد نیاز بدن، غنی شده است. با ما در ادامه این مقاله ھمراه باشید تا خواص

روغن مولتیویتامین را مورد تحلیل و بررسی قرار دھیم.

روغن مولتیویتامین چیست؟
روغن مولتی ویتامین، از مرغوبترین دانهھای آفتابگردان تھیه شده و طی فرآیند تولید با
ویتامین D۳ و A غنی شده است. علت اصلی نامگذاری این محصول وجود ھمین ویتامینھا
اســت. البتــه روغــن آفتــابگردان بــه صــورت طــبیعی حــاوی ویتــامین E بــوده و دارای خــواص
آنتیاکسـیدانی قـوی اسـت. روغـن مولتیویتـامین بـه دلیـل فرمولاسـیون خـاص خـود قـابلیت
استفاده در طبخ انواع غذاھا، انواع سسھا و حتی قابلیت استفاده برای تھیه غذای کودک را

نیز دارد.

خواص روغن آفتابگردان مولتیویتامین
E ھمانطور که پیشتر اشاره کردیم، روغن آفتابگردان مولتی ویتامین غنچه حاوی ویتامین
اسـت و بـا ویتامینھـای D۳ و A غنـی شـده اسـت. ایـن محصـول سـرشار از اسـیدھای چـرب
ضروری، خصوصاً امگا۶ و امگا۹ است و در عین حال فاقد کلسترول و بدون ترانس است. ۱۵
% از اسیدھای چرب آن اشباع و ۸۵ % آن غیر اشباع بوده ودر بین روغنھای گیاھی تقریباً

کمترین میزان اسیدھای چرب اشباع را دارد.



کاھش کلسترول و کاھش خطر ابتلا به بیماریھای قلب-عروقی

روغن آفتابگردان مولتی ویتامین فاقد کلسترول بوده و از طرفی پایینترین میزان اسیدھای
چرب اشباع را دارد. مصرف این روغن باعث کاھش سطح کلسترول خون وکاھش گرفتگی
عـروق و انسـداد شریانھـا خواھـد شـد و در نتیجـه خطـر ابتلا بـه بیماریھـای قلـبی-عروقی

کاھش پیدا میکند.

حاوی ویتامین

D۳ و E، A یکی از مھمترین خواص روغن مولتی ویتامین، وجود ویتامینھایی چون ویتامین
است. در این روغن ویتامین E به صورت طبیعی وجود دارد اما ویتامینھای D۳ و A به این
روغـن اضـافه شـده و خـواص آن را بـرای بـدن دوچنـدان کردهانـد. ۹۰% از ویتـامین E موجـود در
روغن آفتابگردان از نوع آلفا توکوفرول است. این روغن بالاترین سطح ویتامین E را در بین

روغنھای گیاھی دارد.

ویتامین D۳، ۲ میلیگرم در ھر سھم (۱۴ گرم)
ویتامین A، ۲۴۰ میلیگرم در ھر سھم (۱۴ گرم)

سرشار از اسیدھای چرب امگا ۶ و ۹

روغن آفتابگردان شامل اسیدھای چرب دارای یک پیوند غیر اشباع ( اسید اولئیک) و یا امگا ۹
و درصد بالایی از اسیدھای چرب دارای چند پیوند غیر اشباع (اسید لینولئیک) و یا امگا ۶
است که ھر دو برای سلامتی مفید و درکاھش مقدار کلسترول خون موثرند. عواملی نظیر
منطقه کشت، شرایط آب و ھوایی و عوامل ژنتیکی در ترکیب و بازده روغن آفتابگردان تاثیر

می گذارد. در بعضی از گونهھای این گیاه مقدار اسید اولئیک در روغن زیاد است.

ترکیب اسیدھای چرب موجود در روغن آفتابگردان مولتیویتامین در ھر سھم ( ۱۴
گرم):

اسیدھای چرب اشباع، حداکثر ۱,۷ .1
اسیدھای چرب تکغیراشباع امگا ۹ (اسید اولئیک)، حداقل۳,۳ .2

اسیدھای چرب چندغیراشباع امگا ۶ (اسید لینولئیک)، حداقل ۸ .3

سرشار از آنتیاکسیدانھای طبیعی و پیشگیری از ابتلا به سرطان

ھمانطور که اشاره کردیم، روغن آفتابگردان مولتی ویتامین حاوی ویتامین E است که به
عنوان یک آنتیاکسیدان طبیعی قوی شناخته میشود. از طرفی این روغن حاوی اسیدھای



چرب ضروری است که خواص ضدالتھابی داشته و در کنار خواص آنتیاکسیدانی و خنثی
کردن رادیکالھای آزاد ، میتواند التھابات بدن را کاھش دھد که نتیجه این امر، کاھش خطر

ابتلا به سرطان خواھد بود.

تقویت بینایی

یکی از خواص روغن مولتی ویتامین، تقویت بینایی است. این محصول با ویتامین A غنی شده
و در نتیجه مصرف آن به تقویت بینایی فرد کمک خواھد کرد.

تقویت استخوانھا

روغن مایع آفتابگردان مولتی ویتامین، با ویتامین D۳ غنی شده و در نتیجه مصرف آن به تقویت
استخوانھا کمک میکند. از طرفی این روغن حاوی اسید لینولئیک است که عامل مھمی در
جـذب ویتامینھـای محلـول در چربـی بـوده و بـه جـذب ویتـامین D توسـط بـدن کمـک شایـانی

میکند.

تقویت سیستم ایمنی بدن

روغن آفتابگردان سرشار از آنتیاکسیدانھای طبیعی است و با خنثی کردن رادیکالھای آزاد
مانع آسیب سلولی میشوند. ھمین امر باعث تقویت غشای سلولی شده و در نتیجه از بدن
در برابر ورود باکتری و ویروس محافظت کرده و توانایی بدن در برابر عفونتھا را نیز افزایش

خواھد داد.

حفظ سلامت و زیبایی پوست و مو

روغن آفتابگردان غنی از گاما اسید لینولنیک ( (GLAو آلفا اسید لینولنیک ( ( ALA است و
مصرف این محصول علاوه بر تقویت و سلامت پوست و مو، از ریزش مو جلوگیری خواھد کرد؛
ھمچنین میتواند نقش موثری در کاھش بیماریھای التھابی پوست و آکنه داشته باشد.
ویتامین E موجود در روغن آفتابگردان خواص آنتیاکسیدانی داشته و در درمان چین و چروک

صورت بسیار مفید ھستند.

بھبود طعم غذا

با مصرف روغن مایع آفتابگردان، طعم غذا عالی خواھد بود چرا که این روغن روی مزه غذا تأثیر
مثبتی دارد.



مصارف روغن آفتابگردان مولتی ویتامین
پختوپز

تھیه سس و سالاد
تفت دادن
پخت کیک
تھیه دسر

در چند خط بخوانید!

ھمانطور که مطالعه کردید، در این مقاله خواص روغن مولتی ویتامین را بهطور کامل بررسی
کرده و از ترکیبات موجود در این روغن گیاھی گفتیم. نوع روغنی که برای آشپزی انتخاب
میکنید به ذائقه شما برمیگردد و ما پیشنھاد میکنیم ھمواره به دنبال محصولی باشید که
بتواند بخشی از نیازھای روزانه بدن شما به مواد مغذی، ویتامینھا و اسیدھای چرب ضروری

را تأمین کند.
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