
کره گیاھی چیست و چه تفاوتی با کره
حیوانی دارد؟

بسیاری از ما طعم کره لبنی را در تھیه انواع سوپھا و برخی دیگر از غذاھا میپسندیم، اما
به دلیل کالری و چربی بالا از خوردن آن اجتناب میکنیم. نوع دیگری از کره نیز وجود دارد که
برخلاف کره حیوانی، پایه گیاھی داشته و در عینحال خواص و طعمی مشابه دارد. بنابراین
اگر یکی از علایق شما تھیه املت با کره است، مارگارین بھترین انتخاب خواھد بود. مارگارین
میتواند به عنوان جایگزین کره در پخت و پز استفاده شود. علاوه بر این در پخت شیرینی،
بیسکویت و کلوچهھا کاربرد فراوانی دارد. لذا جھت آشنایی بیشتر شما با این محصول، در

ادامه به این موضوع میپردازیم که کره گیاھی چیست و چه فوایدی برای بدن دارد.

کره گیاھی چیست؟
در پاسخ به این سوال که کره مارگارین چیست باید بگوییم که کره گیاھی یا روغن مارگارین
محصـولی اسـت کـه از ترکیـب روغنھـای گیـاھی بدسـت آمـده و در نتیجـه، بـرخلاف داشتـن
ظاھری مشابه کره لبنی، پایه اصلی تولید آن، شیر نیست. مارگارین نیز مانند کره حیوانی
حدود ۸۰% چربی داشته و از لحاظ فرآیند تولید، تفاوتی با کره لبنی ندارد. از کره مارگارین در
شکلھا و بستهبندیھای مختلف و برای کاربرھای متنوع استفاده میشود. به ھمین جھت
قیمت مارگارین نیز بسته به مقدار و بستهبندی آن متفاوت است.  از این کره گیاھی در تھیه
غذاھای مختلف و شیرینیھا و محصولات قنادی استفاده میشود. استفاده از مارگارین در

قنادی، به حفظ حبابھای خمیر کیک و شیرینی کمک میکند.

مواد تشکیل دھنده کره گیاھی
کره گیاھی ترکیبی از روغنھای گیاھی، آب، بتاکاروتن (به عنوان یک رنگدھنده طبیعی و
پیش ساز ویتامین A)، نمک و امولسیفایر است. دلیل استفاده از امولسیفایر، ترکیب بھتر
روغنھای گیاھی مصرفی با آب، برای تولید مارگارین است. ھمانطور که اشاره کردیم کره
گیاھی از روغنھای متفاوتی تھیه میشود و نوع روغن مصرفی، روی خواص و نوع چربیھای
موجود در محصول نھایی تأثیر میگذارد. روغن ذرت و روغن سویا از رایجترین روغنھایی است
که برای تولید مارگارین استفاده میشود. در ادامه به بررسی تأثیر روغنھای مختلف (به
عنوان ماده اولیه تولید کره گیاھی) برروی ترکیب و نوع اسیدھای چرب غالب در محصول

نھایی میپردازیم.



از جمله انواع کره گیاھی میتوان به موارد زیر اشاره کرد. در ادامه میتوانید پایه اصلی تولید
انواع کره مارگارین و خواص کره مارگارین تولید شده از این مواد اولیه را ببینید.

روغن نارگیل: اگر کره گیاھی بر مبنای روغن نارگیل تولید شود، محصول نھایی حاوی
مقادیر بیشتری از چربیھای اشباع خواھد بود.

روغن آفتابگردان: اگر مبنای اصلی تولید کره گیاھی روغن آفتابگردان باشد، محصول
نھایی حاوی مقادیر بیشتری از اسیدھای چرب نیمهاشباع خواھد بود.

روغن زیتون: اگر روغن پایه در تولید کره گیاھی، روغن زیتون باشد، محصول نھایی
حاوی مقادیر بیشتری از اسیدھای چرب غیراشباع خواھد بود.

بنابراین در جواب سوال آیا کره گیاھی چاق کننده است؟ باید بگوییم که این موضوع به میزان
مصرف و روغن پایه مورد استفاده برای تولید کره ارتباط پیدا میکند.

اسیدھای چرب اشباع منجر به افزایش سطح کلسترول بد خون (LDL) شده و خطر ابتلا به
بیماریھـای قلـبی-عروقی را افزایـش میدھنـد. بنـابراین اگـر قصـد جـایگزینی روغـن جامـد و
انتخاب روغن مناسبتری را برای آشپزی را دارید، میتوانید از کره گیاھی با پایه روغن زیتون

یا روغن آفتابگردان بدون ترانس و روغن کانولا استفاده کنید.

خواص کره گیاھی مارگارین
حال که به سوال کره گیاھی چیست پاسخ دادیم، در این بخش به بررسی فواید و خواص این

محصول خواھیم پرداخت.



مھمترین فواید مصرف روغنھای گیاھی مانند روغن مارگارین میتوان به موارد زیر اشاره کرد:

به دلیل وجود چربیھای نیمهاشباع و غیراشباع (امگا ۳ و امگا ۶)، مصرف کره گیاھی
منجر به افزایش سطح کلسترول بد خون نشده و در نتیجه خطر ابتلا به بیماریھای
قلبی-عروقی مانند گرفتگی عروق یا انسداد شریانھا و سکته قلبی کاھش پیدا میکند

و ھمچنین باعث کاھش التھابات میشود.
مبنـای تولیـد کـره گیـاھی، روغنھـای گیـاھی ھسـتند و در نتیجـه ایـن محصـول تمـامی

مزایای روغنھای گیاھی مانند، خواص آنتیاکسیدانی و ضدسرطانی را دارد.
روغنھای گیاھی حاوی ویتامین E، A، D، B و Kبوده و در نتیجه روغن مارگارین بهدست
آمده، منجر به افزیش سلامت پوست و مو، کاھش چین و چروک، بھبود رشد سلولی،
ترمیم سریعتر سلولھای آسیبدیده، تسریع ترمیم زخم، تقویت سیستم ایمنی بدن و

پیشگیری از ابتلا به آرتروز و آسم خواھد شد.

حال که میدانید کره گیاھی مارگارین چیست و چه خواصی دارد، اجازه دھید اطلاعاتی در
خصوص ارزش غذایی این محصول در اختیار شما قرار دھیم.

در جدول زیر میتوانید ارزش غذایی مارگارین در ۱۰۰ گرم را مشاھده کنید.

 

ارزش غذایی در ۱۰۰ گرم مواد مغذی مارگارین
۳۴ کیلوکالری انرژی

۰,۶ گرم چربی اشباع

۲,۲ گرم چربی تک غیراشباع

۰,۸ گرم چربی چند غیراشباع

۳% A ویتامین

۴۴ میلیگرم سدیم

مضرات کره گیاھی یا مضرات مارگارین چیست؟



برای تولید کره گیاھی یا روغن مارگارین از درجه حرارت بالایی استفاده شده که ھمین امر
موجب از بین رفتن برخی ریزمغذیھای موجود در این محصول میشود. ھمانطور که قبلاً ھم
اشاره کردیم، کره گیاھی حاوی مقداری اسید چرب ترانس است و در نتیجه مصرف زیاد آن
میتواند باعث بروز التھاب، آلرژی و گاھی تنگی نفس شود و مشکلاتی را برای سلامتی
افراد ایجاد کند. بنابراین پیشنھاد میکنیم در خرید روغن مارگارین و مصرف آن، حد اعتدال را

نگاه دارید.

کره حیوانی چیست؟
کره حیوانی یا روغن حیوانی از چربی شیر گاو، گوسفند و بز بهدست میآید. این محصول در
گذشته بیشترین میزان مصرف را در بین خانوارھا داشته اما به مرور زمان و به دلیل چربی
بالای آن و خطراتی که میتوانست برای سلامت افراد داشته باشد، با کره گیاھی جایگزین
شد. اما ھنوز ھم ھستند افرادی که مصرف کره حیوانی را به کره گیاھی ترجیح میدھند و

علت آن ھم خاصیت کره حیوانی است.

یکی از مھمترین فواید کره حیوانی، نقطه دود بالای آن است، بنابراین این محصول انتخابی
مناسب برای آشپزی با دمای بالا خواھد بود چرا که کره حیوانی میتواند تا ۲۵۰ درجه
سـانتیگراد حـرارت را تحمـل کنـد. عمـدهترین فـرق کـره گیـاھی و حیـوانی در مـواد معـدنی و

ویتامینھای این دو محصول است.

تفاوت بین کره حیوانی و کره گیاھی چیست؟
اصلیترین تفاوت کره گیاھی و حیوانی در ترکیب اسیدھای چرب اشباع و غیراشباع آنھا
است. یکی دیگر از تفاوتھای این دو نوع کره، وجود پلنتاسترول در کره گیاھی است که
خطر ابتلا به بیماریھای مرتبط با چاقی و اضافه وزن را کاھش میدھد. بنابراین در پاسخ به
این سوال که آیا کره گیاھی چاق کننده است، باید بگوییم که این موضوع بیشتر به میزان
مصرف شما در طول روز و پایه اصلی روغن مورد استفاده برای تھیه کره مارگارین بستگی
دارد. اما ھمانطور که اشاره شد، کره گیاھی به دلیل وجود ترکیباتی مؤثر، میتواند خطر ابتلا

به چاقی را کاھش دھد.

در این مقاله با مفھوم چربی گیاھی چیست آشنا شدید و با ارزش غذایی و فواید و مضرات
کره گیاھی مارگاین آشنا شدید. حالا که میدانید مواد تشکیل دھنده این کره چیست، به

راحتی میتوانید از آن استفاده کنید.



 نکات مھم در خرید مارگارین
ھنگام خرید مارگارین دقت کنید که بافت آن، پیوسته بوده و بین آن ذرات حباب و ھوا

وجود نداشته باشد.
به رنگ مارگارین دقت کنید که طبیعی و یکنواخت باشد و بویی شبیه بوی کره داشته

باشد.
به قیمت مارگارین و کیفیت آنھا توجه کنید و برندی را تھیه کنید که چربی ترانس کمتری

داشته باشد.
 

حرف آخر

در نظر داشته باشید که میزان چربی مورد نیاز ھر فرد در طول روز با دیگری متفاوت بوده و با
توجه به اینکه میزان چربی کره گیاھی و حیوانی مشابه است، توصیه میکنیم در زمان خرید
روغن خوراکی و کره، مارگارین را جایگزین کره حیوانی کنید. چرا که کره حیوانی به دلیل وجود
سـطح بـالایی از اسـیدھای چـرب اشبـاع و داشتـن کلسـترول، بـه مـرور زمـان بـاعث گرفتگـی
عروق، انسداد شریانھا و افزایش خطر ابتلا به بیماریھای قلبی-عروقی مانند سکته قلبی
خواھد شد. حال که بهطور کامل به سوال کره گیاھی چیست پاسخ داده شد، شما برای

تھیه چه نوع غذایی از آن استفاده میکنید؟
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