
بھترین روغن برای سالاد چه روغنی
است؟

شاید تاکنون به این قضیه فکر کرده باشید که بھترین روغن برای رژیم غذایی که میتوان در
سالاد استفاده کرد چه روغنی است؟ از نظر طعم و بو و ھمچنین نوع مصرف، تمامی روغنھا
یکسان نیستند. برخی برای پخت و پز و برخی دیگر مناسب سرخ کردن و تفت دادن ھستند.
برخی طعم بینظیری دارند و میتوانند به عنوان یک چاشنی در سالاد و سایر خوراکیھایی

که نیاز به حرارت ندارند استفاده شوند.

از روغن زیتون گرفته تا روغن آفتابگردان و ... را میتوان برای سالاد استفاده کرد. ھریک از این
روغنھا خواص بیشماری برای سلامتی دارند و نیاز روزانه افراد به اسیدھای چرب را برطرف
میکنند. اما بررسی و انتخاب میان این ھمه روغن میتواند تاحد زیادی دشوار باشد و حتی

بسیاری از متخصصان تغذیه نظرات متفاوتی را درباره روغن مخصوص پخت و پز و سالاد دارند.

در این مقاله میخواھیم لیستی کامل از بھترین روغن خوراکی برای رژیم غذایی سالم در
سالاد را به شما معرفی کنیم و خواص ھریک را به طور خلاصه بررسی کنیم.

از چه روغنی در سالاد میتوان استفاده کرد؟
روغنھای پرس سرد مانند روغن زیتون، بھترین انتخاب برای غذاھایی ھستند که به حرارت
نیـاز ندارنـد. درسـت ماننـد سـالاد و سـایر دیپھـا. روغـن زیتـون اصـل بـا دقـت بـالایی فـرآوری
میشود و حاوی ویتامینھای بسیاری است. روغنھای گیاھی پرس سرد طعم خاص و
خوشمزهای دارند و به طور کلی مزه خاصی به سالاد و سایر دیپھا میدھند. بسته به نوع
سـالاد میتوانـد از سـایر روغنھـا ماننـد روغـن آفتـابگردان، روغـن کنجـد، روغـن آووکـادو و ...

استفاده کنید و طعم بینظیری به سالاد بدھید.

•   روغن زیتون

زمانی که راجع به بھترین روغن خوراکی برای سالاد صحبت میکنیم، اولین روغنی که به
ذھنمان میرسد، روغن زیتون فرابکر غنچه پلاس و یا روغن زیتون پالایش شده غنچه پلاس
است. روغن زیتون فرابکر به طور کلی، به دلیل فراوانی چربی تک غیراشباع سالم برای قلب
شناخته میشود و در صورت مصرف به طور متعادل میتواند به حفظ سطح کلسترول خوب

کمک کند.

روغـن زیتـون سـرشار از آنتـی اکسـیدانھایی از جملـه ویتـامین E و پلـی فنولھـا اسـت. ایـن
ترکیبات به محافظت از سلولھای بدن شما در برابر آسیبھای ناشی از رادیکالھای آزاد

کمک میکنند و به طور بالقوه در کاھش ابتلا به بیماریھای مزمن موثر ھستند.

طعم متمایز و میوهای روغن زیتون، ظرافت مدیترانهای را به سالاد اضافه میکند. روغن زیتون
میتواند طعم ملایم و یا حتی قوی را بسته به نوع آن «بدون بو یا بو داده» به سالاد شما

اضافه کند که براساس ترجیح میتوانید نوع آن را انتخاب کنید.

•   روغن کانولا

روغن کانولا، یکی از بھترین روغنھای موجود در بازار برای سالاد است که حاوی مقادیر
بالایی از چربیھای سالم است. روغن کانولا حاوی کمترین میزان چربی اشباع شده، تقریبا
نصف روغن سویا، زیتون، ذرت و آفتابگردان و بیشترین چربی گیاھی امگا 3 در میان روغنھای

رایج برای استفاده در سالاد است.

(LDL) این روغن به دلیل دارا بودن چربیھای غیر اشباع، به کاھش سطح کلسترول بد خون
کمک میکند و برای سلامت قلب مفید است. ھمچنین، روغن کانولا حاوی اسیدھای چرب
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امگا ۳ و امگا ۶ است که به حفظ سلامت پوست و مو کمک میکنند. استفاده از این روغن
بهعنوان چاشنی در سالادھا به دلیل طعم ملایم و بدون بوی آن بسیار مناسب است و مزه

مواد اصلی سالاد را تحت تاثیر قرار نمیدھد.

علاوه بر این، روغن کانولا به دلیل نقطه دود بالای خود، انتخابی عالی برای تھیه سالادھایی
است که نیاز به حرارت کمی دارند، مانند سالادھای گرم یا سسھای سالاد که کمی گرم
شدهاند. این روغن حاوی ویتامین E است که یک آنتیاکسیدان قوی محسوب میشود و به
محافظت از سلولھای بدن در برابر آسیبھای اکسیداتیو کمک میکند. استفاده منظم از
روغن کانولا در رژیم غذایی به بھبود عملکرد سیستم ایمنی بدن و حفظ سلامت عمومی

کمک میکند و آن را به گزینهای ایدهآل برای تھیه انواع سالادھا تبدیل کرده است.

سخن آخر
در انتخاب بھترین روغن برای سالاد، نکته مھم این است که علاوه بر طعم، به خواص تغذیهای
آن نیـز تـوجه داشتـه باشیـد. روغنھـای گیـاھی ماننـد روغـن زیتـون و کـانولا بـه دلیـل داشتـن
چربیھای سالم و آنتیاکسیدانھای مفید، میتوانند به حفظ سلامت قلب، پوست و مو
کمک کنند. این روغنھا به خوبی با انواع سالادھا ترکیب میشوند و طعمی دلپذیر به آنھا
میبخشند، بدون اینکه طعم غالب سالاد را تحت تأثیر قرار دھند. روغن کانولا بهویژه به دلیل
نقطه دود بالا و محتوای بالای اسیدھای چرب امگا ۳ و ۶، گزینهای عالی برای سالادھای گرم
یا سسھای ملایم است. ھمچنین، استفاده منظم از این روغن به بھبود سلامت عمومی

بدن و کاھش ریسک بیماریھای قلبی کمک میکند.

در کنار آن، روغن زیتون نیز با داشتن خواص آنتیاکسیدانی و طعم دلپذیر، یکی از بھترین
انتخابھـا بـرای اسـتفاده در سـالاد اسـت.در نھـایت، انتخـاب روغـن مناسـب بـه نـوع سـالاد و
سلیقه فردی بستگی دارد. ترکیب این روغنھای گیاھی در رژیم غذایی روزانه، نه تنھا طعم
لذتبخشـی بـه وعـدهھای غذایـی میبخشـد، بلکـه بـه بھبـود سلامـت کلـی بـدن نیـز کمـک
میکند. با آگاھی از ویژگیھای ھر روغن، میتوانید بهطور ھوشمندانهای از آنھا در تھیه

سالادھای متنوع و مغذی استفاده کنید.
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