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پیشگفتار:
با توجه به اینکه اصلاح الگوي مصرف مواد غذایی، از دغدغه هاي سياستگزاران نظام سلامت 
در حوزه غذا و تغذيه به جهت ابعاد تاثير گذار آن بر سلامت جامعه می باشد، یکی از اقدامات 
تایید  مورد  سند  عنوان  به  مجموعه  این  که  بوده  حاضر  آموزشی  مجموعه  تهیه  شورا،  این 
راستای  در  و  جامعه  دانش  ارتقای  جهت  روغن  صنعت  حوزه  در  مجریان  و  سیاستگزاران 

سیاستگزاری ها و برنامه ریزی های کلان کشور با هدف ارتقاءیکفیت روغن است. 
متاسفانه معضلات تهديد كننده سلامت ناشي از افزايش بار مصرف روغن ها و چربي ها در 
روغن هاي  كيفيت  بهبود  اخير  سال هاي  علت طي  همين  به  است.  افزايش  حال  در  جامعه 
خوراكي و كنترل مصرف روغن ها و چربي ها در اولويت سیاست ها و برنامه هاي اجرايي وزارت 
بهداشت، درمان و آموزش پزشكي قرار گرفت و در همين راستا پيشنهاداتي به شورای عالی 

سلامت ارائه گرديد. 
برخي از بند هاي مصوب شورا كه طي سال هاي اخير به اجرا درآمد به شرح زير مي باشد:

روغن هاي 	• در  اشباع  و  ترانس  چرب  اسيد  كاهش  براي  عملياتي  برنامه  تدوين  لزوم 
خوراكي

اقدام در جهت اصلاح الگوي مصرف روغن هاي خوراكي و بهبود كيفيت آن ها	•
با 	• كاهش ميزان اسید چرب ترانس روغن هاي خوراكي و پیشنهاد واردات روغن مايع 

كيفيت بهتر با اولويت روغن كلزا و روغن آفتابگردان
جايگزيني سهميه روغن جامد تعرفه دولتي با روغن مايع 	•
كاهش ميزان ترانس روغن هاي خوراكي	•
كاهش توليد روغن خوراكي جامد	•
روغن 	• و  كلزا  روغن  اولويت  با  بهتر  كيفيت  با  مايع  روغن  واردات  و  خريد  براي  اقدام 

آفتابگردان
که 	• گونه ای  به   9131 شماره  ملی  استاندارد  اصلاح  و   144 شماره  ملی  استاندارد  لغو 

حداکثر مجاز اسید چرب ترانس تا سقف ده درصد )10%( و اسید چرب اشباع تا سقف 
سی درصد)30%( در محصولات تولیدی و وارداتی تعیین گرديد.

اميد است در روشن نمودن اذهان عمومي در انتخاب بهترين و سالمترين روغن ها موثر بوده 
و گامي در جهت اصلاح الگوي مصرف در جامعه ايراني باشد.

دفتر بهبود تغذیه جامعه
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مقدمه:
ايفا  چربي ها درتمام سلول ها و بافت هاي بدن وجود دارند و نقش حياتي در غشاي سلولي 
و  اعضا  از  بعضي  اطراف  در  محافظ  لايه  و  پوشش  به صورت  چربی ها  همچنین  مي كنند. 
اندام هاي بدن مانند قلب يافت مي شوند. از طرف ديگر چربي ها تامين كننده اصلي انرژي در 
بدن هستند به طوري كه استفاده از رژيم هاي نادرست حذف و يا محدود كردن مصرف بعضي 

انواع چربي ها، سلامت انسان را با مخاطره مواجه مي سازد)1(.
از كشور هاي  بسياري  ايران و  تغییر فرهنگ غذایی  و  اجتماعي  اخير تحولات  طي30 سال 
منطقه، وضع سلامت مردم را دستخوش دگرگوني كرده است. تغيير سنت هاي گذشته و ايجاد 
شيوه هاي جديد موجب تغيير در الگو ی مصرف از جمله افزايش مصرف چربي هاي اشباع و 
كاهش مصرف ميوه و سبزي گرديده و افزايش شيوع بيماري هاي غير واگير نظير بيماري هاي 
قلبي – عروقي، سرطان، ديابت را سبب شده است. طبق بررسي سيماي مرگ در ايران، %38 
از كل مرگ ها و 23/6% سال هاي از دست رفته عمر ناشي از بيماري هاي قلبي – عروقي 
بیماری ها محسوب  از  انواع چربی و روغن، عامل خطر بسیاری  است)12(. مصرف بی رویه 
می شود اما رعایت تنوع و تعادل غذایی، جایگزین نمودن روغن مایع به جای جامد و رعایت 

تعادل در مصرف و فعالیت بدنی منظم و مناسب می تواند این خطر را کاهش دهد.
سازمان بهداشت جهاني در اجلاس سال 2004 ژنو، براي كاهش بيماري هاي متابوليك و 
حفظ سلامت تغذيه اي مردم بر همسو شدن صنايع غذايي با هدف سلامت تغذيه اي جامعه در 

سطح جهان به عنوان يكي از استراتژي هاي عمده جهاني تاكيد كرده است.
 سازمان بهداشت جهاني كشور ها را به طراحي مداخلات گسترده مبتني بر جامعه در زمينه 
در  نمك  كاهش  سبزي،  و  ميوه  بيشتر  مصرف  بدني،  فعاليت  افزايش  غذا،  چربي  كاهش 
غذا هاي فرآوري شده و كاهش مصرف دخانيات تشويق كرده است. اگرچه چاقي و فشارخون 
بالا از عوامل مهم خطر در بروز و شيوع اين بيماري ها به شمار می رود ولي عوامل ديگري از 
جمله نوع چربي هاي دريافتي در جامعه مي تواند از عوامل مهم خطر آفرين باشد. يافته هاي 
مطالعات اپيدميولوژيك نشان داده اندكه بالارفتن چربي هاي خون يك عامل خطر در بروز و 
پيشرفت برخي از بيماري هاي مزمن نظير قلب و عروق، ديابت، چاقي و سرطان مي باشند)6(. 
كلسترول و تري گليسيريد بالاتر از 200 ميلي گرم در دسي ليتر به عنوان يك عامل خطر 

براي ابتلا به آترواسكلروز و بيماري هاي قلبي و عروقي محسوب مي شود)7(.
بر اساس گزارش وضعيت عوامل خطر بيماري هاي غير واگير در ايران، طي 4 بررسی اخیر 

طی سال های1385 لغایت 1388 شیوع چاقي در جمعيت 64-15سال بيش از 15% است. 
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به طوري كه بيش از 9% مردان و 20% زنان کشور داراي نمای توده بدنی مساوی و بیشتر از 
30 مي باشند. درهمين گروه سني بيش از 44% موارد داراي نمای توده بدنی مساوی و بیشتر 

از 25 هستند كه حدود 50% زنان و 38% مردان را شامل مي شود.
بررسي اطلاعات ترازنامه غذايي طی سال هاي1381- 1385نشان مي دهد كه عرضه سرانه 
انواع روغن و چربي طي سال های مذکور با نوساناتی توام بوده است و از18/48 یکلوگرم در 
سال 1381 به 20/71 كيلوگرم در سال 1384 و 16/03 كيلوگرم در سال 1385 رسيده است. 
سهم چربي هاي مرئي در تأمين انرژي نيز به طور متوسط حدود 13% بوده است. در حالی که 
مجموع سهم چربي هاي مرئي و نامرئي در تأمين انرژي 23% است كه از این مقدار چربی های 
با منشاء گياهي به طور متوسط 72% و چربی هایی با منشاء حيواني 28% گزارش شده است. 
و  يافته  توسعه  كشور هاي  دنیا،  در  دریافتی  انرژي  كل  از  چربي ها  و  روغن ها  انواع  سهم 
درکشور های حال توسعه به ترتيب، 11/83، 17/09 و 15/06% بوده است که نشانگر افزايش 

مصرف انواع روغن و چربي ها به ويژه در كشور هاي توسعه يافته مي باشد)12(.
طبق توصيه سازمان بهداشت جهاني، روغن و چربي مي تواند حداقل 15% و حداكثر 30% از 
نياز انرژي روزانه هر فرد را تامين كند. به عنوان مثال اگر ميزان متوسط انرژي دريافتي روزانه 
2360 یکلوكالري باشد حداكثر 30% آن يعني حدود 78 گرم چربي و روغن به صورت مرئي 
و نامرئي مي تواند روزانه مورد استفاده قرار گيرد. بخشي از اين چربي به صورت روغن مايع و 
جامد و بخشي از آن به صورت چربي همراه مواد غذايي مثل گوشت، شير، تخم مرغ، بستني 

و غيره به بدن مي رسد. 
میزان توصیه شده اسید های چرب تشکیل دهنده روغن دریافتی از كل انرژي دريافتي رژيم 

غذايي روزانه به شرح زیر می باشد)3(: 
اسيد هاي چرب اشباع حداقل 7% و حداكثر %10 

اسيد هاي چرب با کی پیوند دوگانه )MUFA( بین %15-20 
اسيد هاي چرب با چند پیوند دوگانه )PUFA( بین 11 -%6 

اسيد هاي چرب ترانس حداكثر %2
ايراني در سال 1381 نشان مي دهد  آخرین گزارش بررسی مصرف مواد غذايي خانوار هاي 
سرانه  و  كرده  تامين  را  كشور  جمعيت  نياز  مورد  انرژي   %14/8 حدود  چربي ها  و  روغن ها 

مصرفي معادل 45 گرم در روز دارند.
بنابر آنچه گفته شد، اصلاح شيوه زندگي به همراه بهبود یکفیت مواد غذایی و ارتقاء دانش 
تغذيه اي جامعه می تواند راهكار اساسي براي پيشگيري از بيماري هاي غير واگير و پيامد هاي 

ناشی از آن باشد. 
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این راهنما ضمن معرفي انواع چربی ها و روغن ها، نقش آن ها در سلامت و بیماری وتوصیه های 
کاربردی را جهت داشتن تعادل و تنوع در دریافت چربی های غذایی ارائه می نماید، در انتها 
بهداشتی  معاونت های  در  تغذیه  كارشناسان  از  برخي  توسط  كه  جامعه  در  رايج  به سوالات 

دانشگاه های علوم پزشکی کشور جمع آوری شده، پاسخ داده شده است. 
در نگارش این مجموعه ،ارتقاء دنش و نگرش کلیه دست اندرکاران آموزش جامعه و بازآموزی 
کارشناسان تغذیه در شبکه های بهداشتی درمانی کشور مد نظر قرار گرفته و براساس نیاز و 
پرسش های عموم مردم در خصوص انواع روغن های موجود در بازار غذایی کشور تهیه شده 

است.

شورای سیاستگزاری، برنامه ریزی و بهبود کیفیت 
و ایمنی روغن های خوراکی
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فصل 1
ساختمان شیمیایی روغن ها 

و چربی های خوراکی
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تعریف روغن ها وچربي ها:
روغن ها در درجه حرارت معمولي )دماي محیط( مايع و چربي ها جامد هستند. روغن ها و چربي ها 
از نظر منشاء به دو گروه حيواني و گياهي تقسيم مي شوند. برخي روغن هاي حيواني عبارتند از: پيه، 
دنبه، كره و روغن ماهي. همچنین برخی از روغن هاي گياهي عبارتند از: روغن آفتابگردان، روغن 

سويا، روغن پنبه دانه، روغن زيتون، روغن گردو، روغن كلزا و روغن پالم.
چربي ها در مواد غذايي به دو صورت مرئي و نامرئي يافت مي شوند. چربي هاي مرئي قابل رويت 
بوده و در تهيه غذا مورد استفاده قرارمي گيرند و می توان آن ها را از بافت چربی غذا جدا نمود، 
چربي هاي نامرئي در اغلب غذاها در داخل بافت پراكنده اند و به طور مجزا ديده نمي شوند مانند 
چربی موجود درگوشت، زرده تخم مرغ، فرآورده های شیر و لبنیات و مغزدانه ها )پسته،بادام، گردو، 

فندق و ...()1( و )9(.

ساختمان شیمیایی روغن ها و چربی ها 

روغن ها و چربي ها از بافت هاي گياهي و حيواني استخراج و به سه دسته طبقه بندی می شوند:
چربی های ساده: ماننداسید های چرب، چربی های ذخیره ای یا تری گلیسیرید ها و موم ها

چربی های مرکب: مانند ليپوپروتئین ها، گلیکوليپد ها و فسفوليپد ها
سایر مواد: مانند ویتامین های محلول درچربی)A،D،E،K( و استرول ها مانند کلسترول)1و2(

اسيد هاي چرب
چربی ها از واحد های کوچ کتری به نام اسید های چرب ساخته شده اند. اسيد هاي چرب داراي 
كربوكسيل  گروه  آن  انتهاي  و   )CH3( متيل  گروه  آن  سر  كه  بوده  هيدروكربنه  زنجيره  يك 

)COOH( قرار دارد. 
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زنجیر  متوسط  )6-4 کربن(،  زنجیر  کوتاه  دسته  به سه  اسيد هاي چرب  كربن  تعداد  اساس  بر 
)12-6 کربن( و بلند زنجیر )بیش از12کربن( تقسيم مي شوند. معروف ترين اسيد هاي چرب بلند 
زنجیر، اسيد پالميتيك )16كربن( و اسيد استئاريك )18كربن( هستند که در چربی حیوانات یافت 

می شوند)1(. 
تقسيم  اشباع  و  غيراشباع  دسته  دو  به  دوگانه  پيوند  نبود  يا  وجود  اساس  بر  چرب  اسيد هاي   

مي شوند. 

اسيد چرب اشباع1 
در صورتي كه در زنجيره كربن، پيوند دوگانه )C=C( وجــود نــداشــته بـاشـد به آن، اسيد 
سرشير،  خامه،  )كره،  لبنیات  در  زيادي  مقدار  به  اشباع  چرب  اسيد هاي  مي گويند.  اشباع  چرب 
شير پرچرب( و انواع گوشت و چربي همراه آن )گوشت قرمز و سفيد، پيه و دنبه ( وجود دارند. در 
منابع گياهي )مانند هسته پالم، نارگيل، كره كاكائو، پنبه دانه( نيز اسيد هاي چرب اشباع به ميزان 
كمتر یافت می شوند. مصرف زياد چربي هاي حاوي اسيد هاي چرب اشباع موجب افزايش كلسترول 
بد خون و احتمال انسداد رگ ها و ايجاد بيماري هاي قلبي عروقي، برخي سرطان ها، ديابت و ... 

مي شود)1(.

اسيد چرب اشباع نشده2 
اگردر زنجيره كربن پيوند دوگانه وجود داشته باشد به آن اسيد چرب اشباع نشده مي گويند. اين 
اسيد هاي چرب بايد در جيره غذايي روزانه وجود داشته باشند زيرا بدن قادر به ساخت برخي از 
آن ها نيست )به همين علت به نام اسيد هاي چرب ضروري شناخته مي شوند( مانند اسید چرب 

امگا-3، امگا-6 و امگا-9 )1(.
اين اسيد هاي چرب به علت دارا بودن نقطه ذوب بالاترنسبت به انواع اشباع در دماي اتاق مايع 
مي باشند. اين چربی ها عمدتاً از منابع گیاهی و روغن ماهي به دست می آیند و به دو نوع اصلی 
"اسيد چرب با يك پيوند دوگانه" و "اسيد هاي چرب با چند پيوند دوگانه"  تقسيم مي شوند )1( و 

)2( و )9(.
 

دوگانه  پيوند  يك  با  چرب  اسيد  فراوان ترين  دوگانه3:  پيوند  يك  با  چرب  اسيدهاي   
اسيداولئيك يا امگا-9 است كه به عنوان مقاوم ترین اسید چرب با يك پيوند دوگانه در مقابل فساد 

معرفي مي شود و در روغن زيتون، كلزا و برخی مغز دانه ها مانند بادام زمینی وجود دارد. 
1. Saturated Fatty Acids (SFA)
2. Unsaturated Fatty Acids (UFA)
3. Mono Unsaturated Fatty Acids (MUFA)
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نقش اسيد  چرب امُگا-9 در بدن:
* کاهش کلسترول تام و کلسترول بد )بی تأثیر برکلسترول خوب(

* جلوگيري از بروز سرطان و مهار رشد تومور های سرطانی
* كاهش خطر سکته قلبی و گرفتگی عروق

کی تا دو قاشق غذاخوری روغن زیتون تصفیه نشده، نیاز روزانه به اسید اولئکی کی فرد بالغ 
را تامین میک ند.

نكته: خواص فوق الذكر نبايد موجب افزايش مصرف اين روغن ها شود و همواره مصرف محدود 
و متعادل روغن ها توصيه مي شود.

اسيدهاي چرب با چند پيوند دوگانه1: دريافت اين اسید های چرب از طريق غذا براي 
حفظ سلامت ضروري است. لينولئيك اسيد)امگا -6 (، لينولنيك اسيد)امگا -3 (، ايكوزاپنتانوئیك 
اسيد)EPA( )امگا -3 (و دوكوزاهگزانوئيك اسيد)DHA( )امگا -3 (از متداول ترين اسيد هاي 
چرب اين گروه هستند كه به طور عمده در روغن هاي گياهي نظير آفتابگردان، ذرت، سويا، كلزا، 
مخالي(  خال  و  آلا  قزل  سالمون،  )ساردين،  چرب  ماهي هاي  و  مغز ها  كتان،  تخم  پالم،  كنجد، 
يافت مي شوند. بر اساس توصيه سازمان بهداشت جهاني در رژيم غذايي روزانه نسبت اسيد چرب 
)امگا-6( به اسيد چرب )امگا -3 ( بايد بين 5 تا 10 باشد زیرا ناهماهنگ بودن نسبت )امگا -6( به 
)امگا -3( باعث بروز بیماری ها و عوارض جدی مانند سکته قلبی، سرطان، مقاومت به انسولین، 
آسم، اسکیزوفرنی، افسردگی، افسردگی های پس از بارداری، پیری زودرس، گرفتگی عروق، چاقی، 

دیابت، آرتروز و آلزایمر می شود. )5(

نقش اسيد هاي چرب امُگا-3 و امُگا-6 در بدن:
* پيشگيري از بيماري هاي قلبي - عروقي

* رشد و تکامل به ویژه در کودکان 
* بهبود عملکرد مغز و اعصاب

* تسهیل درتنظيم انعقاد خون و فشار خون 
* محافظت از قلب، رگ ها، اندام تناسلی، سیستم دفاعی و عصبی بدن 

* ساخت و ترمیم غشای سلولی 
* سم زدایی غشای سلولی

* غذارسانی به غشای سلولی 
نكته: علی رغم فواید اشاره شده باید در میزان مصرف این نوع اسید های چرب نیز دقت کرد 
1. Poly Unsaturated Fatty Acids (PUFA)	
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زیرا اسید های چرب )امگا -6( و )امگا -3( باعث پایین آمدن غلظت کلسترول خوب می شوند که 
با توجه به نقش بازدارندگی این نوع کلسترول در بروز بیماری های قلبی _عروقی باید از زیاده روی 

در مصرف منابع غذايي و مکمل آن ها خودداری کرد.

برخي نشانه ها و عوارض کمبود امگا-3:
* کم شدن حافظه و توانایی های ذهنی

* خواب رفتن دست و پا
* ضعف بینایی

* گرفتگی عروق
* ضعف سیستم ایمنی

* بالا رفتن سطح تری گلیسیرید وکلسترول بد خون
* ایجاد اختلال در فعل و انفعالات غشای سلولی

* افزایش فشار خون، ضربان نامنظم قلب
* اختلالات دوران یائسگی

* کاهش روند رشد در نوزادان و کودکان 

برخي نشانه ها و عوارض کمبود امگا-6:
* اگزما و ریزش مو

* تحلیل کبد و اختلالات عملکرد آن 
* افزایش ابتلا به عفونت و تاخیر در التیام زخم ها 

اسيد چرب ترانس:
پيوند هاي دوگانه ی اسيد هاي چرب اشباع نشده طبيعي، به فرم سيس1 می باشند. طی فرآیند 
هیدروژناسیون، برخی از این پیوند ها به فرم ترانس2 تبدیل می شوند. اسید های چرب ترانس در 
كندتر  پذيري  واكنش  و  كمتر  انحلال  قابليت  بالاتر،  نقطه ذوب  داراي  ايزومر سيس  با  مقايسه 
می باشند به طوری که اسيد هاي چرب سيس در 13درجه سانتيگراد ذوب مي شوند از اين رو در 
دماي بدن شكل خود را حفظ كرده و سلامتي را به خطر نمي اندازند اما اسيد هاي چرب ترانس 
به  چرب  اسیدهای  از  شکل  این  جامدند.  محيط  دماي  در  و  بوده  درجه   44 ذوب  نقطه  داراي 
دليل جامـد بودن در دمـاي محيط و بدن خطراتي چون گـرفتگي رگ ها و امـراض قلبي را به 

1. CIS
2. Trans
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دنبال دارد) 1و10(. مهمتـرین منبع اسـید های چـرب ترانس درفرآورده هـای صنـعتی در کـره 
گیاهی)مارگارین(، روغن های قنادی می باشد.

 در طبیعت، فعالیت باکتری های موجود در معده نشخوارکنندگان منجر به تولید اسید های چرب 
ترانس می شود. در گوشت و شیر دام حدود 5% کل اسید های چرب به فرم ترانس می باشد)9(. 

اثرات مضر اسيد هاي چرب ترانس از اسيد هاي چرب اشباع بيشتر بوده و شامل موارد زیراست: 
* افزايش كلسترول بد وكاهش كلسترول خوب 

* افزايش خطر ابتلا به بیماری های قلبي - عروقي، پرفشاري خون و سکته های مغزی و قلبی 

در جدول 1مشخصات شیمیایی اسيد هاي چرب اشباع و اشباع نشده معمول در رژيم غذايي 
در دو ستون مجزا ارائه شده است:

جدول 1: مشخصات شیمیایی اسيدهاي چرب

تعداد 
کربن 

نام اسید چرب 
اشباع

تعداد کربن 
نام اسید چرب 

اشباع نشده

C:4:0اسيد بوتيريك)ϖ-9( 9- امگا

C:6:0اسيد كاپروئيكC:18:1اسيد اولئيكسيس

C:8:0اسيد كاپريليكC:18:1 اسيد الائيديكترانس

C:10:0اسيد كاپريك)ϖ-6( 6-امگا 

C:12:0اسيد لوريكC:18:2اسيد لينولئيك

C:14:0اسيد ميرستيك)ϖ- 3( 3- امگا

C:16:0اسيد پالمتيكC:18:3اسيد آلفا لينولنيك

C:18:0اسيد استئاريكC:20:5
اسيد ايكوزاپنتاانوئيك 

 EPA

C:20:6
اسید دکوزاهگزا نوئیک 

DHA
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تري گليسيريد ها
مولکول  کی  و  چرب  اسید  مولکول  سه  از  و  بوده  ساده  چربي هاي  انواع  از  گلیسیرید ها  تری 
الکلی سه کربنی به نام گلیسرول تشکیل شده اند. بخش عمده ی چربي ها و روغن هاي خوراكي 
را تري گليسيريد ها تشكيل مي دهند. تری گلیسیرید  های حیوانی عمدتاً حاوی اسیدچرب اشباع 
شده و تری گلیسیرید  های گیاهی به ویژه از اسید های چرب اشباع نشده مانند اسید های اولئکی، 

لینولئکی و لینولنکی تشكيل شده  اند)10(.
بخش عمده ای )بيش از 95%( از چربي هاي حاصل از مواد غذايي به شكل تري گليسیريدی كه 
حاوي اسيد هاي چرب اشباع شده اند در بافت هايي نظير زیر پوست و حفره شکمی ذخيره مي شوند.

روغن ها دارای تریکبات غیر گلیسیریدی با ارزشي مانند توکوفرول ها و تریکبات کاروتنوئیدی 
نیز هستند )9(:

توکوفرول ها: خاصیت آنتی اکسیدانی دارند و وجود آن ها در روغن های گیاهی باعث پایداری 
روغن می شود .مقدار این تریکبات طی فرآیند تصفیه ی روغن کم می شود. توكوفرول ها به سه نوع 
ایزومر)آلفا توکوفرول، بتا توکوفرول و گاما توکوفرول( تقسیم بندی می شوند. نوع آلفا توکوفرول یا 

ویتامین E به مقدار زیادی در روغن های آفتابگردان، سویا و کانولا یافت می شود. 

ترکیبات کاروتنوئیدی: مسئول رنگ زرد تا قرمز در میوه ها، غلات و برخی از روغن ها مانند 
پالم می باشند در هنگام بی رنگ کردن و تصفیه روغن، تریکبات رنگی از آن خارج می شود. انواع 
لوتئین و گزانتوفیل  لیکوپن،  بتا کاروتن،گاما کاروتن،  آلفا کاروتن،  تریکبات کاروتنوئیدی شامل: 

است.  بتا کاروتن ها پیش ساز ویتامینA در بدن هستند.
توکوفرول هاو کاروتنوئید ها شاخص ترین آنتی اکسیدان های طبیعی اند که کاربرد تجارتی دارند.

فسفو لیپید ها
فسفو ليپيد ها از انواع اسيد هاي چرب مركب مي باشند كه در ساختمان آن ها اسید فسفرکی و 
کی الکل به کار رفته و به تركيب خاصيت قطبی مي دهند. وجود خاصیت قطبی يا غیر قطبی، 
باعث کاهش کشش سطحی فاز آب و روغن و در نتیجه پایداری امولسیون )مخلوط فاز آبی و 

روغن( می گردد)10(.
انواع فسفولیپید ها مي باشد که در جلوگیری از ضعف حافظه و افزایش هوش  از  لسیتین یکی 
موثر است. در بدن انسان هر دو ماده ی کلسترول و لسیتین به طور دائم و به اندازه کافی به منظور 
تنظیم سوخت و ساز و فعاليت هاي خود ساخته می شود. زمانی که میزان لسیتین كاهش یابد میزان 

کلسترول و اثر سوء آن افزایش پيدا مي كند.
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لیستین در هر دو منبع حيواني و گياهي يافت مي شود. منابع عمده حیوانی لسيتين عبارتند از: زرده 
تخم مرغ، شیر و مغز. منابع گیاهی لسيتين نيز شامل سویا، ذرت، آفتابگردان وپنبه دانه مي باشد.

لیستین عمدتاً به صورت تجاری در مراحل اولیه تصفیه روغن سویا تهیه می شود و مصرف آن 
در انواع سس ها، مارگارین، فرآورده های نانوایی و شکلات کاربرد دارد.

کلسترول
کلسترول کی ماده نرم و مومی شکل و مشتق از چربي ها 
است. بدن براي انجام اعمال طبیعی خود به كلسترول نياز 
مانند  بدن  بافت های  دراکثر  كلسترول  كه  طوري  به  دارد 
ساختمان غشاء سلولي، مغز، اعصاب، عضلات، پوست، روده 
و قلب وجود دارد. به طور طبيعي در بدن يك فرد بالغ به 
دارد.   وجود  كلسترول  گرم   2 بدن  وزن  كيلوگرم  هر  ازاء 
این ماده در بدن توسط سلول های بافت های مختلف مانند 
روده، غدد فوق کلیوی، بیضه ها، تخمدان ها، بافت عصبی و 

به ویژه کبد ساخته می شود. در صورتي كه رژيــم غـــذايي حاوي مقدار كافي كلسترول نباشد، 
كبد آن را با استفاده از ساير چربي هاي مصرف شده توليد مي كند به طوری که 20%کلسترول از 

طریق رژیم غذایی حاوی کلسترول و80% آن توسط کبد ساخته می شود )10( و )1(.
مقدارکلسترول در روغن های گیاهی صفر نبوده اما در مقایسه با روغن های حیوانی این مقدار 

ناچیز است و در بین روغن های گیاهی، روغن زیتون پایین ترین مقدار کلسترول را دارد)8(.
منابع عمده کلسترول عبارتنداز گوشت قرمز، امعاء و احشاء، مغز، جگر، لبنیات و زرده تخم مرغ.

چربی ها از جمله كلسترول در آب نا محلولند بنابراین برای انتقال آن ها در پلاسمای خون نیاز به 
تریکبات لیپوپروتئینی است)10(.

ليپوپروتئين ها بسته به ميزان محتواي پروتئين و چربي موجود، از يكديگر متمايز مي شوند. هر چه 
نسبت پروتئين به چربي در اين تریکبات بيشتر باشد، دانستيه آن ها بالاتر است مانند HDL1 یا 
كلسترول خوب. این تریکب  توسط کبد و روده سنتز می شود و کلسترول را به کبد منتقل میک ند.

برعکس لیپو پروتئین هایی که در صد لیپید در آن ها بیشتر باشد دانسیته آن ها کم است مانند  
LDL2 و VLDL3 یا کلسترول نوع بد که توسط کبد ساخته شده و عمل آن انتقال چربی های 

ساخته در کبد به سایر بافت های بدن است.

1 . HDL :High  Density Lipoprotein
2 . LDL: Low Density Lipoprotein
3 . VLDL: Very Low Density Lipoprotein
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هیدروژناسیون روغن های خوراکی 
فرآیند هيدروژناسيون باعث مي شود پيوند هاي غيراشباع به پيوند هاي اشباع تبديل و روغن جامد 
توليد شود. در اين صورت روغن از نظر شيميايي پايدار تر و نسبت به اكسيداسيون مقاوم تر مي شود. 
در طی این فرآیند روغن هاي گياهي مايع، به منظور توليد مارگارين و روغن هاي جامد، در حضور 

كاتاليزور هاي فلزي و هيدروژن، حرارت داده مي شوند. 
روغن هاي جامد مدت بيشتري قابل نگهداري هستند، حرارت را بهتر تحمل مي كنند و علاوه 
بر اين به نور حساس نيستند ولي به دليل داشتن اسيد هاي چرب اشباع شده براي سلامت زيان 
آورند. علاوه براين در جريان هيدروژنه كردن، اسيد هاي چرب ترانس هم كه ضرر مضاعفي براي 
سلامت دارند در اين روغن ها به وجود مي آيند. در صنعت سعي مي شود با كنترل هيدروژناسيون، 

توليد اسيد چرب ترانس به حداقل رسانده شود)11(.

شورتنینگ ها1 )چربی شیرینی یا روغن قنادی(:
شورتنینگ ها چربی های جامد یا نیمه جامدی هستند که موجب ایجاد عطر، طعم ،یکفیت، تردی 
محصولات تنوری، هوادهی در فرآورده های خمیری، ورآمدن آن ها و مطلوبیت بافت می گردند. در 
فرآورده هایی مانند دونات که ویژگی هایی حد واسط نان و کیک را دارند موجب اصلاح تریکب و 
تولید محصول با یکفیت بالاتری می شوند. در تهیه بستنی و پوشش خارجی و داخلی فرآورده های 
قنادی، چربی ها به تشکیل حبابچه های ریز هوا که ساختار سبک و پف کرده ای به وجود می آورند، 

کمک میک نند)10(.

1 . Shortenings



فصل 2
انواع روغن ها وچربی های 

خوراکی
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انواع روغن های گیاهی:
روغن هاي گیاهی مایع از دانه و ميوه گياهان مانند دانه های سويا، کلزا، آفتابگردان، پنبه دانه، 

گلرنگ، ذرت، کنجد، هسته انگور، ميوه های زيتون، نارگيل و پالم استخراج می شوند.

روغن سويا 
اشباع  چرب  اسید های  بالای  نسبتاً  مقادیر  بودن  دارا  دلیل  به  سویا  روغن 
نشده در مقابل فساد اكسيداتیو )تندی( ناپايدار است)9(. این روغن به دلیل دارا 
بودن اسید لینولنکی بالا )14-5%( مقاومت خوبی در مقابل حرارت ندارد. اگر 
روغن سویا خوب فرآوری نشود نوع پیچیده ای از فساد که برگشت طعم نامیده 
صورت طعم لوبیایی می شود در آن به وجود می آید که این برگشت طعم در مراحل اولیه فساد به 

و علفی و در مراحل پیشرفته به صورت طعم ماهی است.
روغن سویا به صورت روغن مایع خالص و در فرمولاسیون انواع روغن های مخلوط مایع، سالاد، 
قرار  استفاده  مورد  وکالباس  ماهی، سوسیس  تن  )مایونز(،  انواع سس  مارگارین،  قنادی،  خانوار، 

می گیرد.

روغن کلزا )کانولا(
گیاه شلغم  دانه  از  کانادا  در کشور  بار  اولین  برای  روغن  این   
چرب  اسید های  زیادی  مقادیر  حاوی  که  شد  استخراج  روغنی 
اشباع نشده ی اولئکی )بیش از 50%(، لینولئکی )حدود 26%( و 
لینولنکی )حدود 12%( است. ارزش تغذیه ای این روغن به دلیل 
نسبت مناسب دو اسید چرب لینولئکی به لینولنکی )2 به 1( در 

آن و همچنين وجود مقادیر مناسبی از ويتامين E می باشد)2(.

روغن آفتابگردان 
اين روغن به دليل داشتن اسيد هاي چرب اشباع 

خوراكي  روغن هاي  از  یکی  فراوان  غيراشباع  و  كم 
لینولئکی  اسید  میـزان  که  مي رود  شمـار  به  مناسب 
اسيد  و   )%19 )حدود  اولئکی  اسید   ،)%67 )حدود  آن 
شفاف  روشن،  زرد  رنگ  دارای  است.   )%1( لينولنيك 
پز،  و  پخت  در  استفاده  برای  و  بوده  مطلوب  طعم  و 
محصولات نانوایی و انواع سس سالاد مناسب می باشد.

25
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روغن پنبه دانه 
تریکبات  از  مقادیری  حاوی  دانه  پنبه  خام  روغن 
غیرگلیسیریدی مانند لسیتین و رنگدانه گوسیپول می باشد که 
به وجود آورنده رنگ قهوه ای- قرمز در روغن است و هنگام 
تصفیه تقریباً تمامی این تریکبات از روغن جدا می شود. در 
اسید   ،)%54 )حدود  لینولئکی  اسید  میزان  دانه  پنبه  روغن 
اولئکی)حدود 19%( و اسيد لينولنيك ) 1%(  است. به علت 
 -26( پالمتکی  اشباع  اسید چرب  بالای  نسبتاً  مقادیر  وجود 
17%( در مقایسه با روغن های مایع، در صورت نگهداری آن در یخچال، کدر و سفت می شود که 

از ویژگی های طبيعي روغن به شمار می رود. 

روغن گلرنگ
از جمله  ایران و تریکه کشت می شود و  گیاه گلرنگ در کشور های خاورمیانه به خصوص در 
روغـن هایی است که می توان به روش مکانیکی )پرس سـرد( استخراج کرد. اين روغن دارای 
اسید لینولئکی بالا )حدود 78%(، اسید اولئکی کم )حدود 13%( بوده و فاقد اسید لینولنکی می باشد. 

روغن ذرت
ذرت گیاه بومی کشور های امریکای جنوبی است و کشور امریکای شمالی بزرگترین تولید کننده 
ذرت است. روغن ذرت در زمره روغن های نباتی خوب می باشد و نوع تصفیه شده آن خوش طعم 
لینولئکی  اسید  دارای  برخورداراست.  زیادی  پایـداری  از   E ویتامین  بودن  دارا  به علـت  و  است 

)حدود 54 %(، اسید اولئکی )حدود 37 %( بوده و اسید لینولنکی 
)حدود 2%( می باشد.

روغن هسته انگور
روغن هسته انگور کی روغن منتخب در فرانسه و ايتاليا است. 
این روغن دارای اسید لینولئکی )حدود 67%( و اسید اولئکی )حدود 

20%( بوده و اسید لینولنکی آن ناچیز است. روغن هسته انگور به دلیل قابلیت فساد پذیری سریع 
صرفاً جهت مصارف سرد توصیه می شود)9(. 
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روغن كنجد 
جزو  کنجد  گیاه  که  می دهد  نشان  موجود  شواهد 
قدیمی ترین نباتات در روی کره زمین است. روغن کنجد 
در  که  طوری  به  داشته  انسان  تغذیه  در  زیادی  ارزش 
کشور های امریکای لاتین به ملکه روغن ها معروف است. 
روغن کنجد یکی از بهترین روغن هاست زیرا اولًا نسبت 
اسید های چرب چند غیر اشباعی به اسید های چرب اشباع 
شده در سطح مطلوبي قرار دارد ثانیاً به علت داشتن ماده 
سزامول(،  و  سزامین  )سزامولین،  طبیعی  اکسیدانی  آنتی 
به  اکسیداسیون داشته که  برابر  بسیار خوبی در  پایداری 
مطلوبیت آن می افزاید. این روغن دارای اسید لینولئکی 

)حدود 40%(، اسید اولئکی )حدود 40%( می باشدو اسید لینولنکی آن ناچیز است)9(. 

روغن بادام زمینی 
در حال حاضر بادام زمینی در ایران عمدتاً به صورت آجیل استفاده می شود اما در سایر کشور ها 
مصارف متعددی دارد که از آن جمله می توان به کره بادام زمینی و روغن بادام زمینی اشاره نمود. 
روغن مرغوب بادام زمینی به رنگ زرد روشن است و هر چقدر تیره تر باشد یکفیت آن پايين تر 

است. اين نوع روغن دارای تریکب اسید های چرب خوبی به قرار زیر است:
 اسید لینولئکی )حدود 23%(، اسید اولئکی )حدود 56%( و مقدار ناچيزي اسید لینولنکی.

باید توجه داشت که علی رغم مناسب بودن این روغن در مصارف پخت و پز و سالاد به علت دارا 
بودن قابلیت ایجاد حساسیت در برخی افراد در مصرف آن باید احتیاط نمود)9(.

روغن زيتون 
مبدا زیتون را کشور سوریه می دانند و در ایران سابقه کی هزار ساله دارد. روغن زیتون به صورت 
شده  پالایش  و  )بکر(  نشده  پالایش  صورت  دو  به  و  می گردد  استخراج  سرد(  )پرس  مکانیکی 
موجود است. روغن زیتون بکر به دلیل دارا بودن آنتی اکسیدان های طبیعی مانند تریکبات پلی 
فنلی و ویتامین E، بتاکاروتن و نیز  مقادیر بالای اسید اولئکی به میزان )حدود 70%( دارای ارزش 

تغذیه ای فراوانی بوده و توصيه مي شود همواره در برنامه غذایی روزانه گنجانده شود.
بودار آن دارد. رنگ روغن زيتون  نوع  به  پايين تري نسبت  نيز كيفيت  بو   روغن زيتون بدون 
مرغوب بايد سبز مايل به زرد باشد و طعم آن بايد تلخ باشد و نوعي تندي همراه با سوزش گلو 

ايجاد كند. 
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روغن نارگيل 
Cocus nusifera L. مخصوص آب و هوای گرم و مرطوب  نام علمی  با  نارگیل  درخت 
است. روغن نارگیل حاصل استخراج از میوه نارگیل است و به علت داشتن درصـد بسیـار بالایی از 
اسید های چـرب اشبــاع شده )حدود 87%( جزو روغن های مناسب و مجاز برای خوراک مستقیم 

در مصارف آشپزی و قنادی نمی باشد)14(.

روغن پالم 
 Elaeis guineensis روغن پالم از میوه درختی به نام
نیمه  یا  جامد  چربـی های  جزو  روغن  این  می آید.  دست  به 
پالم  اولئین، سوپر  پالم  پالم،  انواع  در  و  جامد محسوب شده 
اولئین و پالم استئارین و روغن هسته پالم موجود است. انواع 
روغن های پالم از نظر داشتن اسید های چرب ضروری بسیار 

اسید های  میزان  نظر  از  و  چرب اشباع بسیار غنی می باشند. این ویژگی، مصرف مستقیم محدود 
اين روغن را به عنوان خوراک انسان در پخت و پز و خانوار غیر مجاز نموده است. 

روغن پالم در تولید روغن های خانوار، مارگارین، قنادی، روغن مخصوص سرخ کردنی و صابون 
سازی کاربرد دارد.

كره كاكائو:
كره كاكائو ، چربي گياهي حاصل از دانه كاكائو، مغز كاكائو، خمير كاكائو يا پودر كاكائو است كه 

توسط فرآيند مكانيكي و يا با كمك حلال هاي مجاز به دست مي آيد.
از  به سفيد و طعم و عطر ملايم شكلاتي مي باشد.  مايل  زرد روشن  داراي رنگ  كره كاكائو 
لحاظ تركيب اسيد هاي چرب، كره كاكائو داراي درصد بالايي از اسيد هاي چرب اشباع پالميتيك 

و استئاريك )حدود 64-57%( مي باشد.
اين چربي به طور گسترده اي در صنايع غذايي به ويژه شكلات سازي و همچنين در صنايع 

آرايشي و بهداشتي كاربرد دارد.
كره كاكائو داراي محدوده ذوب 38-34 درجه سليسيوس مي باشد كه سبب ويژگي هاي كاربردي 

مناسب آن در صنعت شكلات سازي گرديده است.
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روغن هاي قابل جانشيني با كره كاكائو:
بالا بودن بهاي كره كاكائو در بازار جهاني از يك طرف و نياز روز افزون به آن در صنايع شكلات 
سازي و قنادي از سوي ديگر سبب شده كه چربي هاي جانشين كره كاكائو نيز به بازار عرضه و 
مصرف وارد گردد. از ویژگی های جانشين كره كاكائو دارا بودن مقدار كم اسیدهای چرب غير اشباع 
است که سبب مقاومت و پايداري بالايي مي گردد. این محصول را بايد در دماي خنك و شرايط 

خشك نگهداري گردد و از تابش مستقيم نور خورشيد نیز به دور باشد. 
اين روغن ها به وسيله مخلوط كردن1، تفكيك جز به جزء2، استري كردن  بين مولكولي3 و يا 
هيدروژنه كردن4 توليد شده و از نظر برخي خواص فيزيكي يا شيميايي و يا هر دو نزديك به كره 

كاكائو مي باشند.

انواع روغن هاي قابل جانشيني با كره كاكائو عبارتند از:
1. روغن جانشين كره كاكائو5: روغني كه پايه آن اسيد چرب لوريك است كه در روغن هاي 

نارگيل و هسته پالم موجود مي باشد.

2. روغن جايگزين كره كاكائو6: روغني كه پايه آن اسيد هاي چرب غير لوريك است )غالباً 
اسيد هاي پالميتيك و استئاريك( و به وسيله هيدروژناسيون روغن هاي گياهي خوراكي به دست 
مي آيد و داراي ايزومر ترانس مي باشد. اين روغن از لحاظ تركيب اسيد هاي چرب مشابه كره كاكائو 

مي باشد ولي از نظر ساختار تري گليسیريدي با كره كاكائو متفاوت است.

3. روغن معادل كره كاكائو7: اين روغن هم از لحاظ تركيب اسيد هاي چرب و هم ساختار 
تري گليسیريدي مشابه كره كاكائو مي باشد و اسيد هاي چرب غالب آن اسيد هاي چرب پالميتيك 

و استئاريك مي باشد.

4. روغن بهبود دهنده كره كاكائو8: روغني غير هيدروژنه است كه از روغن هسته پالم به 
دست مي آيد و باعث استحكام روغن معادل كره كاكائو مي گردد. اين روغن از لحاظ تركيب مشابه 
روغن معادل كره كاكائو مي باشد ولي ميزان تري گليسريد هاي جامد آن بيشتر از روغن معادل کره 

کاکائو بوده و به همين دليل جهت بهبود كيفيت كره كاكائو هاي نرم استفاده مي شود.
1. Blending
2. Fractionation
3. Interesterification
4. Hydrogenation
5. CBS
6. CBR
7. CBE
8. CBI
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مارگارين )كره گياهي(:
اين محصول شامل امولسيوني از فاز آبي در فاز روغني يا چربي و يا بالعكس مي باشد كه فاز 
آبي آن از شير يا فرآورده هاي آن و يا مخلوط آن هاست، فاز روغني آن از روغن ها و چربي هاي 
خوراكي مجاز و يا مخلوطي از آن ها تشكيل مي شود. به طور كلي مارگارين يك امولسيون آب در 
چربي است كه حداقل 80% چربي دارد و اسپيريد ها )پخشينه ها( چربي هاي قابل ماليدن بر روي 

نان هستند كه معمولًا 80-40% چربي دارند.
مارگارين در درجه حرارت هاي پايين مانند يخچال بايد پلاستيكي )قابل ماليدن روي نان( باشد و 
شكل ظاهري خود را در دماي 32-27 درجه سليسيوس حفظ كند ولي لازم است كه به طور سريع 
و كامل در حرارت دهان ذوب گردد. همچنين مقاديري معين از مواد خوراكي مجاز مانند نمك، 

طعم دهنده ها و افزودني هاي مجاز خوراكي نيز در فرآيند توليد به اين محصول اضافه مي شود.
ارزش تغذيه اي مارگارين به مقدار چربي و نوع چربي آن بستگي دارد. هر چه درصد اسيد هاي 

چرب اشباع و ترانس آن كمتر باشد ارزش تغذيه اي آن بالاتر خواهد بود.

كره گياهي مطابق استاندارد ملي ايران شامل انواع مختلفي به شرح زير است:
1. كره گياهي مايع: كره گياهي است كه در آشپـزي از آن استفاده شده و در دمـاي اتـاق )20 

درجه سليسيوس( به صورت سيال مي باشد و حداقل ميزان چربي آن 80% است.
2. كره گياهي پخشينه: كره گياهي است كه به طور مستقيم )بدون استفاده از حرارت( به مصرف 
خانوار برسد و بلافاصله پس از خارج شدن از يخچال قابليت پخش شدن روي نان را دارا باشد. 

ميزان چربي اين فرآورده 70-40% است.
3. كره گياهي سفره: كره گياهي است كه مستقيماً به مصرف خانوار برسد و حداقل چربي آن 

80% است. البته توليد كره گياهي سفره كم چرب با ميزان چربي حداقل 50% مجاز مي باشد.
4. كره گياهي آشپزخانه: كره گياهي است كه به مصرف پخت و پز خانوار مي رسد و حداقل  

چربي آن 80% است.
5. كره گياهي صنعتي: كره گياهي مورد استفاده در امور صنفي مانند قنادي، نانوايي، رستوران و 

هتل و يا امور صنعتي مانند شكلات سازي و ... با ميزان چربي حداقل40% مي باشد.
لازم به ذكر است كه مصرف مارگارين براي افرادي كه محدوديت مصرف كره حيواني دارند با 

نظرپزشك توصيه مي شود.
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انواع روغن های حيواني:
کره حیوانی

در  به مصارف مستقيم  و  آمده  به دست  يا خامه  از شير  لبني است كه  كره حيواني محصولي 
صبحانه، پخت و پز همراه غذا، قنادي و نانوايي مي رسد. كره حيواني از اجزايي مانند آب، چربي 
و پروتئين شير تشكيل يافته است. هر چند اين نوع كره بيشتر از شير گاو به دست مي آيد ولي از 
شير ساير پستانداران مانند گوسفند و بز نيز توليد مي شود.كره حيواني در حقيقت يك امولسيون 
آب در چربي مي باشد كه در آن پروتئين هاي شير نقش امولسيفاير را ايفا مي نمايند. اين محصول 
داراي اسيد هاي چرب زنجيره كوتاه اشباع مانند اسيد بوتیريك،كاپروئيك و كاپريليك مي باشد. 
همچنين كره حيواني داراي كلسترول نسبتاً بالايي بوده و مصرف آن براي افراد داراي چربي خون 

بالا توصيه نمي شود. 

پيه
محصولي كه از ذوب چربي ذخيره بدن گاو و گوسفند به دست مي آيد پيه ناميده مي شود. براي 
به دست آوردن پيه، بافت هاي چربي بدن اين حيوانات را تميز كرده و در دستگاه هاي مشابه چرخ 
گوشت خرد نموده و سپس به طرق مختلف ذوب مي كنند. پيه گاو چربي جامد و شكننده اي است 

به رنگ سفيد تا زرد كم رنگ.
تركيب اسيد هاي چرب پيه گاو برحسب نژاد، آب و هوا و تغذيه دام متغير است. اسيد هاي چرب 
اشباع تشكيل دهنده پيه بيشتر از نوع اسيد پالمتيك و اسيد استئاريك بوده و از 42 تا 70% نوسان 
تهیه غذا توصیه  از آن در  ،استفاده  پیه  اشباع در  اسید های چرب  بالای  به درصد  با توجه  دارد. 

نمی شود.
پيه گوسفند داراي مقدار بيشتري اسيد استئاريك بوده و در نتيجه نقطه ذوب آن بالا تر و بنابراين 
جامد تر و شكننده تر ازپيه گاو هست. قسمت هايي از پيه گوسفند و بز كه داراي نقطه ذوب كمتري 

هستند براي مصارف خوراكي به مقدار بسيار اندكي مورد استفاده قرارمي گيرند. 
با توجه به اينكه پيه گوسفندي داراي طعم و مزه نامطلوبي است و جدا كردن اين بو بسيار مشكل 
است، اين محصول نه تنها در مصارف خانگي طرفدار ندارد، بلكه در صابون سازي نيز مورد استفاده 

قرار نمي گيرد)15(.

 دنبه
دنبه عبارت است از ذخيره چربي در ناحيه دم گوسفند كه از مختصات گوسفند ايراني و برخي از 
نژاد هاي گوسفند در خاورميانه است. دنبه حاوی مقادیر قابل ملاحظه ای از انواع اسیدهای چرب 
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اشباع است. وزن دنبه در گوسفندان در حدود 15 تا 20% وزن لاشه گوسفند است. مشخصات 
چربي دنبه با چربي بدن گوسفند )پيه( متفاوت است و داراي نقطه ذوب پايين تر و عدد يدي بالاتر 
از پيه مي باشد و از نظر مصرف خوراكي نيز روغن بهتري است. اين روغن در درجه حرارت بدن 
)37 درجه سانتيگراد( به صورت مايع و در دمای پایین محيط به صورت جامد است. اگرچه این 
چربی از دسته چربی های خوراکی است اما مقدار قابل توجهی از چربی به دست آمده از دام برای 

تغذیه انسان مناسب نمی باشد و در تولید مواردی مانند صابون کاربرد دارد.

روغن ماهي
قسمت عمده روغن ماهي را از چربي شكم و يا چربي كبد جانوران دريايي تهيه مي كنند. روغن 
كبد ماهي به رنگ زرد روشن و داراي بو و طعم خاصي است. از ويژگي هاي بارز روغن ماهي 
پنتانوئیك اسيد و دوكوزا  ايكوزا  وجود اسيد هاي چرب چند غير اشباعي ضروري امگا-3 )مانند 
هگزانوئيك اسيد( است. از اين روغن در ايران به عنوان مكمل دارويي يا غذايي به صورت كپسول 

استفاده مي شود و در حال حاضر مصرف غذايي ندارد)15(. 

کاربرد انواع روغن ها و چربی هاي خوراكي 
روغن ها و چربي ها، مصارف گوناگوني در تهيه غذا ها دارند از جمله:

1. پخت و پز 
2. سالاد 

3. سرخ كردني
در مورد روغن هاي مناسب براي پخت و پز و سالاد در بحث انواع روغن هاي گياهي و حيواني به 
طور كامل توضيح ارائه شده است و در ادامه، به روغن هاي مصرف سرخ كردني و كاربرد آن ها در 

خانوار و صنعت پرداخته خواهد شد.
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روغن مخصوص سرخ کردن
فرآيند سرخ کردن از قدیمی ترین روش های تهیه غذا در سراسر دنیا می باشد و کی شیوه پخت 
است که از چربی یا روغن به عنوان محیط انتقال حرارت استفاده می شود و شامل انواع زیراست:

1. سرخ کردن عمیق1: پختن غذا به صورت غوطه ور سازی غذا در چربی یا روغن داغ كه در 
صنعت و در مراكز طبخ و توزيع غذا به كار مي رود. 

2. سرخ کردن سطحی2: پختن غذا در روغن یا چربی کم عمق در کی ماهی تابه كه معمولًا 
در خانوار به كار مي رود.

غذا  وسیله  به  روغن  از  مقداری  زیرا  است  عمیق  کرن  سرخ  در  عامل  مهم ترین  روغن  نوع 
جذب شده و بخشی از غذایی که خورده می شود را تشکیل می دهد. غذای سرخ شده در منزل 
یا رستوران ها به صورت داغ مصرف می شود در حالی که در سرخ کردن به شیوه صنعتی معمولًا 
غذای سرخ شده سرد یا منجمد می گردد که در این شرایط باید روغن مصرفی مقاوم به واکنش های 

شیمیایی نظیر اکسیداسیون باشد تا طعم و بوی مطبوع غذای سرخ شده حفظ گردد)9(. 
واسطه  عنوان  به  روغن ها  و  چربی ها  کردن،  سرخ  فرآیند  در 
انتقال حرارت عمل کرده و با جذب مقداری روغن و چربی به 
غذا و ايجاد واکنش بین چربی و روغن با پروتئین و کربوئیدرات 
موجود در غذا از کی طرف باعث ایجاد طعم و بوی خوش و 
و  ترد  بافتی  ماده غذایی،  از  تبخیر شدن آب  با  دیگر  ازطرفی 

شکننده درغذای سرخ شده را به وجود می آورند.
تركيب  و  حرارت  درجه  و  زمان  غذایی،  ماده  نوع  به  بستگی  غذا  در  شده  جذب  روغن  مقدار 
شيميايي روغن دارد، به طوری که از 4% در آجیل ها تا 40% در چیپس های سیب زمینی متفاوت 
است. در صورتی که سطح ماده غذایی تیره رنگ یا ظاهری غیریکنواخت )نقطه نقطه( داشته باشد 

جذب روغن در آن بیشتر و قوام غذا سفت خواهد شد)9(.
روغن مناسب سرخ کردن باید در مقابل اکسیداسیون مقاوم بوده و نقطه دود بالایی داشته باشد، 
هنگام سرخ کردن کف نکند و عملًا فاقد اسید چرب ترانس باشد. همچنين تریکب اسید های چرب 
کی روغن سرخ کردنی سالم بايد مطابق با استاندارد مربوطه باشد. نقطه دود و نقطه اشتعال در 

روغن های تصفیه شده به ترتیب 200 و 315 درجه سانتی گراد است.
در فرآيند سرخ كردن، ذرات سفید معلق در سطح ظرف حاوي غذا، بخار حاصل از تبخير رطوبت 
ماده غذایی است. در حالی که دود آبی یا خاکستری شامل تریکبات آلی است که به همراه سوختن 
روغن در حين فرآيند سرخ كردن در دماي بالا ايجاد مي شود. در صورت رخداد اين حالت، روغن 

برای مصرف مناسب نمی باشد. 
1. Deep Frying
2. Shallow Frying
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لينولنيك جزو اسيد هاي چرب ضروري بوده و مصرف آن در تمامي  با توجه به اين كه اسيد 
روغن ها توصيه مي شود ليكن به دليل پايداري كم در مقابل اكسيداسيون هوا، وجود آن در اين 
محصول محدود شده است و براساس استاندارد مربوطه )به شماره 4152( به ميزان حداكثر %2 

الزامي است. 
دمای مطلوب سرخ کردن 180-160 درجه سانتی گراد توصیه می شود و به منظور جلوگیری از 

فساد روغن، عمل سرخ كردن باید بسیار آهسته انجام پذيرد.
فعال  بسیار  محر کهای  کلروفیل ها  و  کاروتنوئید ها  مانند  روغن ها  در  موجود  رنگی  تریکبات 
اکسیداسیون حساس به نور هستند و با خارج کردن کامل آن ها از روغن از طریق فرآیند بی رنگ 
کردن از اثر تخریبی آن ها جلوگیری می شود بنابراین پالم اولئین قرمز که غنی ازبتاکاروتن است 
نباید در سرخ کردن عمیق مورد استفاده مکرر قرارگيرد. از معایب اين روغن ها، تیره رنگ شدن 
روغن در هنگام سرخ کردن است که در نتیجه اکسیداسیون، تریکبات رنگی و توکوفرول های آن 

تبدیل به تریکب قرمز رنگی می شود )9(.
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فصل 3
اهمیت و نقش روغن ها و 
چربی ها درسلامت انسان
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اهمیت و نقش روغن ها و چربی ها درسلامت انسان
چربی ها و روغن های خوراکی درتغذیه انسان از جایگاه خاصي برخوردارند. نقش اصلی چربی ها 
در بدن تامین انرژی است. از سوختن 1گرم چربی 9 یکلو کالری انرژی تولید می شود، که بیش 
از دو برابر انرژي حاصل ازکربوهیدرات ها و پروتئین ها است. دريافت بیش از نياز چربی و انرژي 

موجب ذخیره آن در بافت هاي بدن می شود تا در زمان مورد نياز استفاده گردد )1(.

ساير نقش هاي روغن ها و چربي ها عبارتند از:
* شرکت در ساختمان غشاء سلولی

*  حفاظت از کلیه ها، قلب و ساير احشاء بدن
* حفظ حرارت بدن

*  ساخت بخشی از تركيبات ضروري بدن مانند هورمون ها و اسید های صفراوی
*  حمل ویتامین های محلول در چربی

*  ايجاد احساس سيري
*  خوشمزه شدن غذا

مراحل انتقال روغن ها وچربی ها در بدن 
بعد از دریافت غذا، بخشی از هضم چربی ها به عهده معده است که با حرکات خود به تشکیل 
امولسیون چربی ها کمک میک ند. پس از تحویل غذا به روده بارکی، چربی موجود در غذا با صفرا 
مخلوط و بیشتر امولسیفیه می گردد. امولسیفیه شدن چربی ها به این منظور است که عمل آنزیمی 
لیپاز لوزالمعده جهت شکستن و هضم چربی ها به راحتی انجام شود. پس از انجام عمليات هضم 
و تشکیل اسید های چرب آزاد و مونوگلیسیرید ها، این تریکبات از طریق دیواره روده بارکی جذب 

می شوند.
منتقل  به کبد  به طور مستقیم  و کلسترول   )E و   K، A ، D( ویتامین های محلول درچربی 

می شوند)1( و)10(.
با توجه به فساد پذيرتر بودن اسيد هاي چرب اشباع نشده نسبت به انواع اسید های چرب اشباع، 
اضافه کردن ويتامين E و سايرآنتي اكسيدان ها، به روغن هاي مايع ضروري است. درصورت نبود 
ویتامین E، اسید های چرب اشباع نشده در غشاء سلولی اکسیده شده و سبب صدمه و مرگ سلول 

مي شود. 
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 نقش هاي اساسي كلسترول در بدن 
كلسترول در بدن نقش هاي مختلفي را ايفا مي كند از جمله:

* شرکت در غشای سلولی 
 D پیش ساز ويتامين *

* پيش ساز اسيد هاي صفراوي
* شرکت درساختمان شیمیایی هورمون هاي جنسي مانند استروژن و پروژسترون

* افزایش سرعت انتقال جریان عصبی 
* كمك به اتصالات سلولي در مغز جهت تقویت حافظه و يادگيري 

علی رغم نقش هاي حياتي كلسترول، افزايش ميزان آن از حد طبیعی در خون خطرساز است. 
ثابت شده است كه ارتباط مستقیمی بین افزایش نسبت LDL به HDL و همچنین افزایش 

کلسترول تام و تری گلیسیرید با خطر ابتلا به بیماری های قلبی – عروقی وجود دارد.
HDL و سطح  به   LDL لغایت 4 سطح سرمي کلسترول خون، نسبت  در جداول شماره 2 

سرمی تری گلیسیرید در مقادیر طبیعی و غیر طبیعی مشخص شده است)1( و )7( .

جدول 2: سطح سرمي کلسترول خون

           وضعیت

نام لیپید

طبيعي 

)ميلي گرم در دسي ليتر(

مرزخطر 

)ميلي گرم در دسي ليتر(

پر خطر 

)ميلي گرم در دسي ليتر(

)TC( 239-200 كمتر از 200كلسترول تام
مساوي و بيشتر 

از 240

)HDL( بيشتر از 40 كلسترول خوب---------

)LDL( 159-130 كمتر از 130كلسترول بد
بيشتر و مساوي 

160

)TG( بيشتر از 199200-160 کمتر از 150تري گليسيريد
Surce: . Krause's Food, Nutrition and Diet therapy, th edition 2008  p:844
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جدول 3: نسبت LDL به HDL و احتمال ابتلا به بیمار های مزمن غیر واگیر

نسبت LDL به HDLاحتمال خطر

4.4–3.3پایین

7.1-4.4متوسط

10.9-7.1نسبتاً بالا

مساوی و بیشتر از 11بالا

جدول 4: سطح سرمی تری گلیسیرید و احتمال خطر

مقدار )ميلي گرم در دسي ليتر(تفسیر/احتمال خطر

150<طبیعی و با خطر کم 

199-150در مرزخطر

499-200بالا

500>  بسیار بالا و پرخطر

Surce: American Heart Association

نقش روغن ها و چربی ها در ايجاد بیماری ها
اسید های چرب اشباع در مقایسه با انواع اسید های چرب اشباع نشده موجب افزایش کلسترول 
سرم می شوند و اسید چرب ترانس میزان LDL سرم را بالا می برد و غلظت HDL را کاهش 
می دهد و باعث افزایش نسبت LDL كلسترول  به HDL كلسترول به میزان حدوداً دو برابر 
بيش از اسيد هاي چرب اشباع می شود. بنابراین جایگزین کردن اسید های چرب اشباع با اسید های 

چرب اشباع نشده مانند اولئکی، لینولئکی موجب کاهش غلظت کلسترول سرم می شود )10( .
الکل،  مصرف  دخانیات،  استعمال  اشباع،کلسترول،  چرب  اسید های  دریافت  با   HDL غلظت 

چاقی و کمی فعالیت بدنی کاهش میی ابد)10(.
غلظت بالای کلسترول در خون عامل اصلی ایجاد سختی 
در دیواره داخلی رگ ها و زمینه ساز بسیاری از بیماری های 
قلبی- عروقی به ويژه افزايش فشار خون خواهد بود)10(. 
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فصل 4
نكات كاربردي در انتخاب، 

مصرف و نگهداري 





43

برچسب روغن های خوراکی
برچسب گذاري علاوه بر اينكه معرف تركيبات ماده غذايي مورد نظر مي باشد، راهكاري جهت 
راهنمايي مصرف كننده براي انتخاب محصول مناسب است. در حال حاضر، برچسب گذاري بر 

روي كليه مواد غذايي صنعتي در كشور ما اجباري مي باشد.
برچسب روغن هاي خوراكي بايد حاوي اطلاعات زير باشد: 

* نام و نوع فرآورده
* شماره پروانه ساخت وزارت بهداشت

* نشان استاندارد
* نام كارخانه 

* شرايط نگهداري و مصرف
* تاريخ توليد و انقضاء
* مشخصات تغذيه اي

کل،  چربي  مقدار  باید  تغذيه اي  مشخصات  خصوص  در 
کلسترول، اسيد هاي چرب اشباع، اسید های چرب ترانس بر 
حسب گرم و يا ميلي گرم در 100 گرم ماده غذايي اعلام 

شود. 

توصيه هايي برای مصرف و نگهداري روغن های خوراکی:
با بسته بندي شفاف در پشت شيشه فروشگاه ها كه موجب فساد  از خرید روغن هاي مايع   *

روغن مايع مي شود خودداري كنيد.

* روغـن ها را در ظرفي سالم و به دور از گرماي اجاق گاز نگهداري کنید زیرا روغن ها خيلي 
زود فاسد شده و بوي تند به خود مي گيرند.

* قاشق آغشته به رطوبت و موادغذايي را داخل ظرف روغن ها فرو نبريد.

* از برگرداندن روغني كه يكبار مصرف شده به ظرف روغن اجتناب كنيد.

* روغن ها را در محل خشك و خنك و دور از نور نگهداري کنید زیرا عواملی نظیر رطوبت، 
حرارت و نور باعث تشديد فساد روغن مي گردد. 

* پس از هر بار مصرف روغن درب ظرف را محكم ببندید تا از مجاورت با اکسیژن هوا مصون 
باقی بماند و از فساد اکسیداسیونی آن جلوگیری شود. 
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* از انواع روغن ها بنا به کاربرد آن ها )پخت و پز، سرخ كردن و 
سالاد( استفاده کنید.

* در هنگام خرید روغن حتماً به برچسب محصول از نظر میزان 
حاوي  كه  روغن هایي  نمایید.  توجه  ترانس  و  اشباع  چرب  اسيد 

كمترين مقدار اسید های چرب مذکور باشند، سالم ترند. 

* برای مصارف سرخ کردن و پخت و پز بهتر است روغــن را 
به آرامي و با شعله كم حرارت دهید، زیرا حرارت زياد باعث كدر 
شدن، تغيير رنگ )قهوه اي(، دودکردن و سوختن روغن ها می گردد.

با دستمال تمییز خشک کنید زیرا  از سرخ کردن ماده غذایی در صورت امکان آن را  * قبل 
رطوبت موجود در ماده غذایی در حین سرخ کردن موجب تسریع در فساد هیدرولیزی روغن است 

که خود سبب کاهش یکفیت روغن مصرفی می گردد.

* پس از سرخ کردن مواد غذایی، به منظور كاهش دريافت روغن از طريق غذا هاي سرخ شده، 
بهتراست تا حد امكان روغن را از  مواد سرخ شده جدا كنيد. مثلًا سيب زميني، كوكو، كتلت، كدو 
يا بادمجان سرخ شده را در صافي گذاشت يا كمي فشار داد يا در دستمال پيچيد تا روغن آن 

گرفته شود.

* به منظورجلوگیری از تشکیل تریکبات قلیایی زیان آور بهتر است افزودن نمک به ماده غذایی 
پس از سرخ کردن انجام گیرد.

* برای استفاده مکرر از روغن مخصوص سرخ کردنی بهتر است در کی زمان فرآیند سرخ کردن 
انجام گیرد زیرا گرم و سرد کردن متناوب روغن، موجب فساد اکسیداسیونی بیشتر روغن می گردد.

* از روغن مخصوص سرخ كردن مي توان حداكثر 2 تا 3 بار، با رعايت فواصل زماني كوتاه بين 
دفعات سرخ كردن و به شرط رعایت نحوه نگهداری صحیح استفاده كرد. برای این کار بلافاصله 
پس از سرخ كردن، روغن را خنک نموده و سپس صاف کرده و در ظرفی متناسب با حجم روغن 
)به گونه ای که فضای خالی کم داشته باشد( در یخچال یا جای خشک، خنک و تارکی نگهداری 

نماييد.

* روغن های مورد مصرف برای سرخ کردن را با روغن های تازه مخلوط نکنید زیرا سبب تسريع 
در فساد روغن می شود.
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* در صورت استفاده از دستگاه سرخ کن، آن را به طور منظم تمیز کرده و روغن باقيمانده را 
صاف کنید.

* پرکردن بیش از اندازه سرخ کن ها با ماده غذایی سبب کاهش درجه حرارت روغن می شود. 
همچنين سرد وگرم شدن روغن، فرآیند اکسیداسیون را تشدید میک ند. از طرف ديگر ماده غذایی 
در اين حالت به زمان طولانی تری برای پختن نیاز دارد و میزان جذب کلی روغن در غذای سرخ 

شده افزایش میی ابد. رعايت نسبت 1 به 6 بین وزن ماده غذایی و روغن توصیه مي شود.

از  استفاده  و  می باشد  گراد  سانتی  درجه  کردن160-190  سرخ  برای  مناسب  حرارت  درجه   *
حرارت بالا تر باعث تیره شدن رنگ، اکسیداسیون و هیدرولیز روغن می شود و بادرجه حرارت خیلی 

کم زمان برای سرخ کردن طولانی ترشده و یکفیت ماده غذایی کاهش میی ابد.

* از افزودن نمک یا ادویه به ماده غذایی در سرخ کن ها خودداری کنید زیرا نمک و ادویه تجزیه 
و فساد روغن را سریع تر میک ند.

برای مصارف غیر سرخ کردن  آفتابگردان، سویا، کلزا و غیره  مانند  مایع  ازکلیه روغن های   *
استفاده كنيد.

* از روغن هسته انگور فقط برای مصارف سرد مثل سالاد استفاده كنيد.

وجود  نظیر  مفيد  تغذيه اي  و  شیمیایی  ویژگی های  بودن  دارا  دلیل  به  بکر  زیتون  روغن  از   *
تریکبات پلی فنلی، آنتی اکسیدانی و ویتامینی در فرآیند سرخ کردن سطحی با دمای پایین و مدت 

زمان کوتاه می توان استفاده کرد.

* انواع آجيل و مغز های روغنی مانند گردو, بادام, بادام زميني و فندق نبايد در محيط گرم و 
مغز های  كرد.  اجتناب  بايد  موادغذايي  اين  مدت  طولاني  نگهداري  از  شوند.  نگهداري  مرطوب 

خوراکی را مي توان به صورت منجمد در فريزر به مدت طولاني تري نگهداري نمود.
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فصل 5
پرسش و پاسخ





4949

1. آيا روغن هايي كه در بر چسب آن ها عبارت بدون كلسترول نوشته شده واقعاً بدون كلسترول است؟
پاسخ: اگر روغن گیاهی باشد، بلي زیرا کلسترول فقط در منابع حیوانی وجود دارد.

2. روغن جامد براي سرخ كردن خوب است يا نه؟ 
پاسخ: چنانچه روغن سرخ كردني در دسترس نباشد و روغن نیمه جامد خوراکی مصرفی خانوار 
كم ترانس باشد، به شرط آنكه حرارت اجاق كم باشد و زمان سرخ كردن كوتاه باشد، براي سرخ 

كردن مناسب است. خصوصاً در موارد سرخ کردن عمیق به روغن های مایع ارجحیت دارد.

3. آيا در روغن هاي نباتي مايع از پارافين خوراكي استفاده مي شود؟
پاسخ: در برخي موارد از پارافين مايع برای پايين آوردن هزينه در روغن هاي مايع استفاده مي شود 
كه مجاز نبوده و تقلب به حساب مي آيد. از طريق اندازه گيري مواد غير قابل صابوني در آزمایشگاه 

قابل شناسايي است.

4. آيا استفاده از كره و روغن حيواني به جاي روغن نباتي مناسب است؟
پاسخ: روغن های حیوانی و کره به صورت طبیعی دارای حداقل 4% اسید چرب ترانس و كلسترول 
هستند و نسبت درصد اسيد چرب اشباع به غير اشباع در كره و روغن حيواني در مقايسه باروغن هاي 
گياهي بالاتر است. از طرفی اسيد چرب اشباع در كره و روغن حيواني زنجيره كوتاه بوده، لذا موجب 
فساد سريع تر روغن می گردد. اگرچه به طور کلی مصرف آن توصيه نمي شود اما به صورت محدود 
منعی نداشته و بستگي به سن و شرايط جسماني فرد مصرف كننده دارد. مثلًا برای کودکان در 
حال رشد و افرادی که میزان کلسترول طبیعی دارند استفاده از کره حیوانی برای صرف صبحانه 

مانعی ندارد اما برای سایر مصارف نمی توان آن را با روغن نباتی جایگزین نمود. 

5. بعضي وقت ها روغن نباتي دانه دانه می شود علت آن چيست؟ 
توليد آن  فرآيند  نوع  به  نیمه جامد و جامد رخ می دهدکه  تنها در روغن های  اتفاق  این  پاسخ: 
بستگي دارد به عبارتی دان يا صاف شدن روغن ها به دو عامل بستگي دارد: 1- نوع روغن به كار 

گرفته شده در تركيب 2- شرايط دماي نگهداري روغن پس از پر شدن 
بنابراین این شکل از روغن برای مصرف اشكالي ندارند. 
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6. آيا واقعيت دارد كه از پيه  هاي مخصوص صابون سازي در روغن نباتي استفاده مي شود؟ 
پاسخ: خیر در صورت تقلب چنین اتفاقی ممکن است رخ دهد پيه مخصوص صابون سازي شامل 

روغن حيواني، پالم استئارين وپالم كرنل مي باشد. 

7. در صورت در دسترس نبودن روغن مخصوص سرخ كردني، براي سرخ كردن روغن مايع بهتر 
است يا جامد؟

پاسخ: روغن نیمه جامد خوراکی با ترانس پایین ترجیح داده می شود زیرا مقاومت بالاتري نسبت 
به اكسيداسيون داشته و نقطه دود بالاتري نيز دارد. در مورد روغن های مایع نیز بستگي به نوع 
روغن مايع دارد. روغن هاي مايعي مانند روغن زيتون، ذرت و آفتابگردان براي يكبار سرخ كردن 
تابه اي با درجه حرارت پایین مناسب تر از روغن نیمه جامد مي باشد ولی برای سرخ کردن های 

عمیق )استفاده در سرخ كن و درکارخانجات( حتماً باید از روغن سرخ کردنی استفاده شود.

8. مزه روغن ها وچربي ها تحت تاثير چه عواملي است؟ 
پاسخ: روغن های خام )تصفیه نشده( هر کدام دارای بو و طعم خاص خود می باشند که مربوط 
به ماهیت و تریکبات معطر آن هاست ولی روغن تصفیه شده بايد فاقد هرگونه بو وطعم نامطبوع 
باشد. از طرفی اگر روغن تصفیه شده دارای بو و طعم نامطبوع باشد نشان می دهد که در اثر فساد 
هیدرولیز یا فساد ناشی از اکسیداسیون روغن فاسد شده است یا فرآیند تصفیه به خوبی انجام نشده 

که منجر به برگشت بو و طعم شده است.

9. چه مقدار مصرف روغن وچربي در روز مجاز است؟ 
پاسخ: طبق توصيه سازمان بهداشت جهاني، روغن و چربي مي تواند حداقل15% و حداكثر30% از 
نياز انرژي روزانه هر فرد را تامين كند. میزان توصیه شده اسید های چرب تشکیل دهنده روغن 

دریافتی از كل انرژي دريافتي رژيم غذايي روزانه به شرح زیر می باشد: )3(
اسيد هاي چرب اشباع حداقل 7% و حداكثر %10 

اسيد هاي چرب با کی پیوند دوگانه )MUFA( بین %15-20 
اسيد هاي چرب با چند پیوند دوگانه )PUFA( بین 11 -%6 

اسيد هاي چرب ترانس حداكثر %2.
مثلًا: اگر ميزان متوسط كالري دريافتي روزانه 2360 یکلوكالري باشد حداكثر 30% آن يعني حدود 
78 گرم چربي و روغن به صورت مرئي و نامرئي مي تواند روزانه مورد استفاده  قرار گيرد. بخشي 
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از اين چربي به صورت روغن مايع و جامد و بخشي از آن به صورت چربي همراه مواد غذايي مثل 
گوشت، شير، تخم  مرغ، بستني و غيره به بدن مي رسد.

10. بهترين مکان و روش براي نگهداري ظرف روغن باز شده چيست؟
پاسخ: مکان خشك و خنك، دور از نور برای نگهداری روغن مناسب است و ظروف تيره و غير 

پلاستيك با درب بندي مناسب توصیه می گردد.

11. آيا نگهداري روغن های باز شده در ظرف پلاستيكي خوب است؟ 
پاسخ: در صورتی که جنس مواد مورد استفاده در ساخت ظروف پلاستیکی )پلیمری( برای مواد 
غذایی که با آن تماس دارد از نوع مجاز خوراکی و غیر شفاف باشد، اشکالی ندارد. همچنین کلیه 
ظروف پلاستیکی دارای نفوذ هوا هستند و نگهداری روغن در دراز مدت در آن ها توصیه نمی شود. 
آنجایی که یکفیت  از  به ظروف خانگي،  آن  انتقال  و  تعويض ظرف روغن  به  تمايل  در صورت 
ظروف پلاستیکی موجود در منازل مشخص نیست و مواد به کار رفته در آن ها ممکن است از نوع 
مجازخوراکی نباشد، بنابراین نگهداری آن ها در ظروف پلاستیکی توصیه نمی شود و همواره بهتر 

است روغن در ظرف اولیه نگهداری شود.

12. بعضي وقت ها از روغن استفاده نشده بوي بدي مي آيد. علت آن چيست؟
پاسخ: هرگونه بوی بد در روغن نا مطلوب است و فساد محسوب می شود عوامل ایجاد کننده بوی 

بد روغن می تواند یکی از موارد زیر باشد:
1. یکی از مراحل فرآيند تصفیه )بي بو سازي( به خوبي انجام 

نشده باشد. 
2. زمان طولاني از توليد آن گذشته باشد و احتمال آلودگی یا 

فساد پس از تصفیه ایجاد شده باشد.
تغيير  وآنيزيدين  پراكسيد  از جمله  فاكتور هاي كيفي روغن   .3

كرده باشد. 
استفاده  بندي  بسته  در  نامرغوب  درب هاي  و  بطري ها  از   .4

شده باشد.
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13. چرا رنگ روغن ها با هم فرق مي كند؟
تفاوت در  با مقادیر گوناگون در روغن های خام، موجب  رنگدانه های متفاوت  بودن  دارا  پاسخ: 
رنگ محصول می گردد. از طرف دیگر در ساخت روغن ها از رنگ دهنده مجاز خوراكي به مقادير 

متفاوت نيز استفاده می شود.
 

14. آيا روغن جامد از روغن مايع ديرتر فاسد مي شود؟
پاسخ: بلي زیرا روغن های جامد نسبت به روغن های مایع معمول دارای اسید چرب اشباع بیشتری 

می باشند.

15. آيا انرژي روغن مايع كمتر از روغن جامد يا كره است؟
پاسخ: خیر میزان انرژی روغن مایع در هرگرم با روغن جامد یکسان و از هر گرم کره بیشتر است.

 
16. آيا روغن مخصوص سرخ كردن را می توان برای مصارف دیگر استفاده نمود؟ 

پاسخ: بلی. باید توجه داشت که در روغن های مایع اسید های چرب ضروری مورد نیاز بدن وجود 
دارد در حالی که اسید های چرب ضروری در روغن مخصوص سرخ كردن ناچیز است.

17. چرا طعم روغن جامد و مايع فرق مي كند؟
پاسخ: روغن های مایع معمولًا بو و طعم خاص خود را حتی پس از تصفیه حفظ میک نند. اما روغن های 
هیدروژنه بو و طعم اولیه خود را از دست می دهند. تفاوت در طعم روغن ها بستگی به نوع روغن 

به كار گرفته شده در تركيب و فرآیند تولید آن ها دارد.

18. اگر روغن جامد مضر است چرا از بازار جمع آوري نمي شود؟ 
پاسخ: مزايای روغن جامد، دير فاسد شدن نسبت به روغن هاي مايع، دارای مقاومت بالا در برابر 
نور و حرارت است و در صنعت کاربرد خاص خود در محصولات قنادی و مارگارین دارد. در حال 

حاضر فقط روغن مصرفی خانوار به صورت نیمه جامد برای توزیع و مصرف مجاز می باشد.

19. آيا روغن هايي كه روي آن ها نوشته شده )ترانس پايين(، خطرناك هستند؟ 
پاسخ: خير بلكه كم ترانس بودن از فاكتور هاي مثبت كيفي در روغن محسوب مي شود. ویژگی 
ترانس کم مربوط به روغن های نیمه جامد مصرفی خانوار بوده که به دلیل ارتقای یکفیت این نوع 
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روغن به طور تدریجی در حال اجرا می باشد و لذا روغن هایی با ترانس بالا غیر قابل استفاده نبوده 
بلکه از یکفیت پایین تری برخوردار است و برای سلامت مضرند.

20. آيا مي توان ظرف روغن مايع را طوري طراحي كرد كه هنگام ريختن كمتر استفاده شود؟
پاسخ: بلی؛ اكثر كارخانه های توليدي بنا به درخواست مشتري از طرح های اسپري كردن روغن 
يا استفاده از درب هاي مخصوص را در برنامه تولید خود قرار داده اند تا هنگام خالی کردن بطری  

روغن مقدار کمتری استفاده شود.

21. چرا قسمت بالايي روغن ها از قسمت پاييني كم رنگ تر است؟ 
دارای  روغن  اوقات  بعضی  يكنواخت هستند.  رنگ  دارای  مايع  روغن هاي  کلی  به طور  پاسخ: 
نا خالصی است و وجود لرد در روغن، رنگ آن را تیره میک ند. در روغن هاي جامد نيز در صورت دو 
فاز بودن ممكن است عكس اين قضيه صادق باشد. چرا كه فاز مايع که بالا قرار مي گيرد نسبت 

به روغن جامد كم رنگ تر است.

22. كدام روغن كمتر جذب غذا مي شود؟ 
پاسخ: در هنگام مصرف اولیه و پخت، جذب هر دو نوع روغن نیمه جامد و مایع تفاوتی ندارد 
ولی در مرحله بعدی روغن مایع همچنان به حالت مایع باقی می ماند امکان خروج روغن اضافی 
از بافت غذا وجود دارد لذا احتمال جذب در روغن مایع کمتر خواهد بود. اما در روغن نیمه جامد 

ممکن است در بافت غذا باقی بماند. 

23. نحوه نظارت بر روغن هاي كارخانه هاي چگونه و توسط كدام اداره است؟
پاسخ: نحوه نظارت بر روغن ها به صورت مستمر توسط معاونت هاي غذا و دارو دانشگاه های علوم 
پزشکی کشور و اداره استاندارد استان مربوطه به دو صورت خرید از بازار و بررسی یکفیت آن و 

بازدید و نمونه برداری از خط تولید انجام می شود.

24. آيا مارك هاي مختلف تجاري )برند های یا علامت های تجاری( روغن ارزش غذايي متفاوتي 
دارند؟ 

پاسخ: خير زیرا همه انواع روغن های نباتی داراي ارزش غذايي یکسان می باشند مگر اینکه نوع 
روغن متفاوت باشد. 
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25. آيا استفاده از سرخ كن حتي با روغن تازه مضر است؟ 
پاسخ: به طور کلی سرخ کردن مواد غذایی توصیه نمی شود و در صورت استفاده از سرخ كن، از 
مزایای آن این است که دماي سرخ كردن را می توان كنترل نمود و از فاسد شدن سريع روغن 
تا حدي جذب  را  نامطبوع روغن  بوي  بوده و  فيلتر  داراي  جلوگيري كرد. همچنين سرخ كن ها 
مي كنند. نکته قابل توجه در سرخ کن ها این است که مصرف کننده باید به طور مرتب روغن داخل 
سرخ کن را به لحاظ کف کردن، بو، طعم و دود کردن کنترل نمایند تا چنانچه روغن به مرحله 

دورریز )discard( رسیداز مصرف مجدد آن اجتناب گردد. 

26. از بین روغن های خوراکی بهترین روغن جهت پخت و پز و سالاد 
کدام است؟ 

مناسب  غذا  پخت  برای  مايع  خوراكي  روغن هاي  تمامي  پاسخ: 
هستند و به ترتیب استفاده از  روغن هاي زيتون، کنجد، كانولا، ذرت، 
یکفیت  داخل  تولید  مایع  روغن  مي شود.  توصیه  سويا  و  آفتابگردان 
بهتری دارد چرا که تازه تر می باشد و سریع تر به دست مصرف کننده 

می رسد.

27. آیا می توان از روغن زیتون و روغن هسته انگور جهت سرخ کردن مواد غذایی استفاده کرد و 
چند بار قابل استفاده است؟

پاسخ: روغن هسته انگور به دليل پايين بودن مقاومتش در برابر اكسيداسيون و نقطه دود پايين، 
براي سرخ كردن مناسب نمي باشد. روغن زیتون تصفیه شده به دلیل داشتن اسید چرب اولئکی 
بالا نسبت به سایر انواع روغن های زیتون به شرط آنكه حرارت اجاق كم باشد و زمان سرخ كردن 

كوتاه باشد برای سرخ کردن قابل استفاده است. 

28. روغن مخصوص سرخ کردن چه فرقی با روغن مایع معمولی دارد و از چه روغن هایی تشکیل 
شده است و آیا دارای مقادیری از روغن جامد با اسید چرب باترانس پایین می باشد؟ 

استاندارد  رعایت  با  و  کننده  تولید  کارخانه  در  فرمول ساخت  اساس  بر  روغنٍ ها  تریکب  پاسخ: 
داخلی متفاوت است و از روش هاي مختلفی در صنعت مانند مخلوط كردن روغن هاي مختلف با 
مقاومت هاي حرارتي بالا در برابر حرارت استفاده می شود. این روغن ها عموماً از انواعی تشكيل 
مي شوند كه درصد اسيد چرب غير اشباع آن ها كم باشد تا دير تر فاسد شوند و حداكثر مقاومت را 
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در برابر اكسيداسيون و حرارت داشته باشند لذا از مشتقات روغن پالم به تنهايي يا در تركيب با 
ساير روغن ها )پالم اولئین و سوپر اولئین( که به طور طبیعی اشباع بوده، دارای دوام و نقطه دود 
بالا بوده و کمتر از سایر روغن ها در حین سرخ کردن کف میک ند، استفاده مي شود و بعضاً ممكن 

است از روغن هاي نيمه جامد نيز استفاده شود. 

29. چه فرقی بین روغن های حیوانی سنتی و روغن های حیوانی صنعتی بسته بندی شده وجود 
دارد و آیا مصرف انواع بسته بندی مشکلی ندارد؟ 

پاسخ: هیچ فرق ماهیتی وجود ندارند ولی باید توجه نمود روغن که با روش صنعتی تولید می شود 
به دلیل کنترل در حین تولید و پس از آن دارای یکفیت بهتری است و توصیه می شود از روغن 
بسته بندی صنعتی با تاریخ تولید و انقضای مصرف استفاده شود. روغن های حیوانی صنعتی با 

رعایت شرایط بهداشت و حذف کامل رطوبت و سایر تریکبات طبیعی آن بسته بندی می شوند. 

30. چرا برخی روغن های مخصوص سرخ کردن دارای رسوب حتی در هوای گرم می باشند؟ 
از رسوب، كريستال هاي جامد روغني است؛ مربوط به نوع روغن حاوی  پاسخ: چنانچه منظور 
اسید های چرب اشباع است كه در تركيب به كار رفته است زیرا در فرمولاسیون اغلب روغن های 
سرخ کردنی از مشتقات روغن پالم استفاده می شود که به مرور زمان بخشی از آن به صورت نیمه 
جامد ته نشین می گردد. در مواجهه با این حالت بايد محتوای روغن داخل ظرف را به طور کامل 
مخلوط و یکنواخت نموده و پس از آن روغن را مصرف کرد ولی اگر دیگر تریکبات ناخالصی به 
صورت رسوب در داخل روغن وجود داشته باشد پس از اختلاط یکنواخت نشده و در این صورت 

باید از مصرف آن خودداری نمود.

31. روغن هایی مانند روغن هسته انگور و روغن هسته انار چه خواصی متفاوت از بقیه روغن ها دارند؟
پاسخ: اين روغن ها دارای آنتي اكسيدان های طبيعي فراوان، اسيد چرب با دو پیوند غير اشباعي 
بالا و سه پیوند غير اشباعي پايين هستند و نسبت به روغن كانولا مقاومت کمتری دارند زیرا کانولا 
دارای اسید چرب اولئکی بالامی باشد بنابراین این دو نوع روغن برای مصارف سرد قابل استفاده 
می باشند. روغن هسته انار با توجه به ویژگی تریکبی آن صرفاً برای مصرف دارویی مجاز بوده 
و روغن هسته انگور نیز مانند انواع دیگر روغن های مایع دارای ویژگی های تریکبی خاص خود 
بوده و به همین دلیل از نظر تغذیه ای توصیه می شود از انواع روغن های مایع در سبد روغن های 

خوراکی خانوار استفاده نمود. 
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32. آیا روغن کلزا علیرغم تحقیقات قبلی مبنی بر سرطانزا بودن 
کاملًا تراریخته است به نحوی که هیچ گونه عوارضی ندارد؟

تراریخته  محصولات  سلامتی  مورد  در  هنوز  ایران  در  پاسخ: 
محصولات  کشور ها  از  برخی  و  است  نیامده  عمل  به  تحقیقاتی 
تراریخته را برای انسان مناسب نمی دانند از طرفی روغن کلزا داراي 
تركيبي است به نام اسيد اروسيك که در بخش خشک دانه وجود 
دارد، كه پس از تصفيه در کارخانجات روغن نباتی ایران و مطابق با 
استاندارد آن میزان تریکب مذکور بسیار ناچیز شده و خطری برای 

سلامتی ندارد.

33. علیرغم اینکه روغن نارگیل دارای اسید های چرب متوسط زنجیر می باشد آیا به عدم مصرف 
آن توصیه می شود؟ 

پاسخ: میزان اسید های چرب اشباع این نوع روغن بالا می باشد. بخش عمده روغن نارگيل داراي اسيد 
چرب لوريك و میرستکی است که از نوع اسید های چرب اشباع مضرمحسوب می شود که در بروز 

بیماری های قلبي-عروقي نقش دارند. عمده مصرف روغن نارگيل در تهيه شكلات و قنادی مي باشد.

34. در فرایند تولید روغن مایع، تصفیه و فیلتراسیون مواد زائد چه اثری بر روی طعم و خواص 
روغن دارد؟

پاسخ: در فرآيند تصفيه روغن كه شامل خنثي کردن، رنگ بري و بي بو سازي مي باشد، كليه مواد 
غير خوراكي از روغن حذف شده و لذا بدون طعم و بو مي گردد.

35. در روغن های تریکبی، درصد استاندارد چگونه مشخص می شود؟ مثلًا در روغن سرخ کردنی 
مناسب چند درصد پالم وجود دارد؟

پاسخ: روغن هاي تریکبی با ویژگی های مشخص مندرج در استاندارد مربوطه مقایسه می گردند 
و کاربرد خاصی دارند و نمی توان اطلاعات را به طور کامل بر روی برچسب محصول درج کرد. 
درصد تریکبی انواع روغن ها در روغن های خوراکی فرموله شده به گونه ای است که تریکب روغن 
کنترل  قابل  این جهت  از  و  باشد  داشته  آن مطابقت  به  مربوط  استاندارد  با  بايد  نهایی  خوراکی 
می باشد ولی به دلیل اختصاصی بودن فرمول ساخت صرفاً درج مواد متشکله بر روی برچسب 

ضروری بوده و الزامی به درج درصد آن نیست.
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36. برچسب گذاری روغن ها به چه منظور است؟ 
پاسخ: برچسب گذاري راهنمايي براي انتخاب محصول مناسب است و مشخصات، تریکبات روغن 

و برخی توصیه های بهداشتی–تغذیه ای را شامل می شود.

37. تعیین درصد مقاومت هر روغن در برابر حرارت )نقطه دود( چگونه انجام مي گردد و به چه 
منظوري است؟

تعیین   )AOM،Reanimate آزمایشگاهی)مانند  روش های  از  استفاده  با  روغن  مقاومت  پاسخ: 
می گردد. نقطه دود از فاکتور های تعيین یکفیت روغن است و درجه فساد روغن را مشخص میک ند 
و روغنی که به سرعت دود کند برای مصرف مناسب نبوده و بايد در محدوده تعيين شده استاندارد 
ملي باشد. این آزمون به منظور تعیین مقاومت انواع روغن های خوراکی و جهت کنترل و مطابقت 

با استاندارد مربوطه و کاربرد مجاز آن است.

38. دربسته بندی روغن ها چه استانداردي رعايت مي شود؟
پاسخ: در استاندارد بسته بندي روغن ها، شفافیت، رنگ و جنس، ظروف مورد نظر قرار می گیرد. 
زيرا انواع ظروف بسته بندی مجاز جهت بسته بندی مواد غذایی از جمله روغن های خوراکی دارای 
ضوابط بهداشتی و استاندارد مربوطه بوده و بر اساس آن از طریق آزمایشگاه های مورد تأیید، کنترل 

و آزمایش می شوند.  

39. نحوه نگهداری روغن در محل عرضه، محل مصرف )مراکز تولید و پخت غذا و آشپزخانه های منازل( 
به چه صورت است؟ 

پاسخ: باید توجه داشت که روغن مايع در مقایسه با روغن جامد نسبت به فساد حساس تر است. 
باعث تشديد فساد روغن  نور  با اكسيژن هوا، آهن و مس، حرارت و  بنابراین رطوبت، مجاورت 
مي گردد. نحوه نگهداري روغن در محل عرضه توسط شركت هاي پخش به خريداران توضيح داده 
مي شود که باید دور از نورمستقیم خورشید و در جای خنک قرار گیرند. در محل مصرف نيز روغن 
بايد در محل خشك و خنك، دور از نور و در ظرف درب بسته نگهداري و پس از هر بار مصرف 
روغن درب ظرف محكم بسته شود ضمناً به دور از گرماي اجاق گاز نگهداري شود. هرگز نبايد 
قاشق آغشته به رطوبت و موادغذايي را داخل ظرف روغن فرو برد و يا اينكه روغني كه يكبار 

مصرف شده است را مجدداً به ظرف روغن برگرداند. 
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40. در چه صورت مي توان از روغن مايع معمولی جهت سرخ کردن استفاده كرد؟
پاسخ: استفاده از روغن مایع معمولی برای سرخ کردن به دلیل آسیب پذیری علاوه بر ايجاد طعم و 
بوي نامطبوع، تركيباتي ايجاد ميک ند كه بر سلامتي اثر منفي دارد. در صورت اجبار توصیه می شود از 
این روغن در درجه حرارت بسیار پایین و کوتاه مدت برای حجم کم جهت سرخ کردن استفاده شود.

41. دامنه استفاده از روغن معمولی در چه محدوده اي است؟ 
پاسخ: با توجه به نوع پخت غذا های سنتی و استفاده از حرارت بالا و طولانی جهت پخت غذا های 
ایرانی موارد استفاده از روغن مایع معمولی بسیار محدود مي باشد )جهت سالاد و خورش و روی برنج( 
ودرساير مصارف، استفاده از روغن نیمه جامد با اسيد چرب كم ترانس و روغن هاي مخصوص سرخ 

كردني با مقاومت بالا توصیه مي گردد.

42. مناسب ترين نحوه استفاده و تعداد بار مصرف مجدد از روغن های سرخ کردنی چیست؟
پاسخ: بهتر است از شعله کم برای سرخ كردن استفاده گردد. اگر روغن در هنگام سرخ کردن 
دود نکند و تیره رنگ نشود مي توان سه الي چهار بار از آن را استفاده کرد. براي اين كار ابتدا باید 
روغن را سرد کرده و سپس آن را از صافی عبور دهیم تا ذرات سوخته غذا از آن جدا شود و سپس 
در یخچال یا جای خشک، خنک و تارکی نگهداری نمود تا طول عمر روغن بيشتر شود. تعداد 
دفعات سرخ کردن مربوط به یکفیت روغن است. روغنی که بو، طعم و رنگ آن تغییر کند، کف 
کند یا دود نماید یعنی فاسد شده است و برای سرخ کردن مجدد مناسب نیست. در صورت استفاده 
از روغن به منظور سرخ کردن به صورت مستقیم و یا غیر مستقیم در سرخ کن صرفاً استفاده از 
روغن مخصوص سرخ کردنی مجاز بوده و حداکثر دو یا سه بار مشروط به رعایت نحوه نگهداری 

صحیح و در فواصل كوتاه زمانی ترجیحاً برای یکبار مصرف توصیه می شود. 

43. چه شرایطي را براي استفاده مجدد از روغن در مراکز تولید و منازل بايد رعايت كرد؟
پاسخ: برای استفاده مجدد از روغن باید شرط های زیر را رعایت کرد:
 1- ذرات غذا وارد روغن نشده باشد و روغن تغییر رنگ نداده باشد. 

2- مدت زمان زيادي از تاريخ توليد آن نگذشته باشد.
سرخ  بار  کی  با  سویا  مانند  روغن ها  از  برخی  زیرا  نباشد  بالا  اشباعی  غیر  درجه  با  روغن   -3
و  پلیمریزاسیون  دیمریزاسیون،  فرآیند های  است  ممکن  و  داده  دست  از  را  خود  مقاومت  کردن 

سیکلیزاسیون در آن انجام شود و تریکبات سمی در آن به وجود آید.
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44. روغن های قنادی چه تریکبات و خواصي دارند؟
و  تولید می شوند  هیدروژنه  مجاز  روغن های خوراکی  انواع  تریکب  از  قنادی  روغن های  پاسخ: 
بر خلاف  بوده و  دارای ویژگی خاص خود  نوع مصرف در صنایع شیرینی و شکلات  بر اساس 
سایر روغن های خوراکی حاوی افزودنی های مجاز خوراکی مطابق با استاندارد هستند و به آن ها 
افزودني هايي از جمله امولسي فاير، آنتي اكسيدان و رنگ دهنده نيز افزوده مي شود. همچنین به 

دلیل کاربری خاص دارای نقطه ذوب بالا و مقدار زیادی اسید چرب ترانس مي باشند. 

45. استفاده از روغن های حیوانی گوسفندی چه مضرات و مزایایي دارد؟
پاسخ: از جمله مضرات آن دارا بودن كلسترول و بالا بودن اسید های چرب اشباع، دارا بودن مقدار 
ناچیز اسيد چرب ترانس طبیعی )هنوز مضرات اسيد چرب ترانس طبیعی مشخص نشده است( 

می باشد. از فوايد آن مي توان به طعم خوب و مقاومت بالای آن در برابر فساد اشاره نمود.

46. علت چسبندگی زیاد روغن مایع برسطح اجاق گاز و ظروف چيست؟
پاسخ: روغن های غیر اشباع با چند پیوند دوگانه در مقابل حرارت بالاو اکسیژن هوا ایجاد تریکبات 
پلیمری )دیمریزه، پلیمریزه و سیکلیزه( می نمایند که در صورت تشکیل این نوع تریکبات ایجاد 

چسبندگی می نمایند.

47. چگونه مي توان روغن زیتون مرغوب را از نامرغوب تشخيص داد؟
پاسخ: تشخیص انواع روغن های زیتون علاوه بر روش های آزمایشگاهی دارای روش های ارزیابی 
حسی چشایی بوده که نیازمند آموزش همگانی است باید به این نکته توجه نمود که با اکتفا به 
ظاهر روغن بدون آزمایش نمی توان یکفیت آن را تشخیص داد. باید برچسب را به دقت مطالعه 

نمود و در حال حاضر سه نوع روغن زيتون در بازار به شرح زیر وجود دارد:
1.طبیعی یا بکر خالص virgin extra )ممتاز، درجه کی و معمولی(

virgin2. روغن زيتون بكر
refined 3. روغن زيتون تصفيه شده

اولویت  به ترتیب بکرخالص، بکر و تصفیه شده  ارزش تغذیه ای  از نظر  و 
بندی شده اند.
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48. استفاده از روغن دنبه چه مضراتي دارد؟
پاسخ: دارابودن كلسترول و اسيد هاي چرب اشباع از مضرات آن است.

49. استفاده از روغن حاصل از پوست مرغ با توجه به مصرف بالای قشر محروم جامعه چه مضرات 
و مزایایي دارد؟

پاسخ: روغن حاصل از پوست مرغ نيز روغن حيواني است و مضرات آن دارا بودن كلسترول و 
اسیدهای چرب اشباع بالاست. از طرفی وجود هورمون ها در پوست مرغ هم یکی از مشکلات دیگر 

به شمار می رود و مصرف آن مجاز نیست.

50. استفاده از کره روی برنج مناسب است یا خیر؟
پاسخ: كره طعم و بوي خوبي به غذا مي دهد. ولي بهتر است از روغن هاي گياهي كم ترانس 
اسانس دار استفاده شود که مضرات كمتری دارند و طعم و بو به غذا مي دهند. استفاده از کره به 
مقدار کم برای افراد سالم اشکالی ندارد ولی سالمندان و سایر افراد که کلسترول خون بالا دارند 

باید با احتیاط استفاده کنند. 

51. آيا به جاي روغن معمولي در پخت و پز مي توان از كره گياهي استفاده كرد؟
پاسخ: كره گياهي براي پخت و پز معمولی و در حرارت كم بسيار مناسب خواهد بود اما به دلیل 

پایین بودن مقاومت، استفاده در حرارت های بالا مانند سرخ کردن توصیه نمی شود. 

52. حرارت زياد بر روغن هاي هسته انگور، كنجد و كلزا چه تاثيري دارد؟
پاسخ: حرارت برای روغن آفت است آن را اكسيد نموده و تركيبات سمی ايجاد مي شود لذا نبايد 
آنتی اکسیدان هایی نظیر سزامول،  اما روغن کنجد به دلیل دارا بودن  تحت حرارت قرار گیرند. 
سزامولین و سزامین از مقاومت خوبی در مقابل حرارت برخوردارست. روغن های زیتون، بادام زمینی 
و پالم اولئین نیز مقاومت خوبی در مقابل حرارت دارند بقیه روغن ها در مقابل حرارت مقاومت خود 

را از دست داده و خیلی زود فاسد می شوند.

53. تریکب کره نباتی چیست ؟
پاسخ: تریکب کره نباتی عبارتست از: روغن گياهي، آب، نمك، امولسي فاير و افزودني هاي مجاز 
)اسانس، رنگ مجاز، ویتامین های محلول درچربی، شیرخشک ونگهدارنده(. به طور کلی کره کی 
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امولسیون آب در چربی است و دو فاز آبی و چربی دارد که با هم مخلوط می شوند و سپس در کی 
دستگاه سرد شده و کریستال های ریز تشکیل می گردد.

54. آيا روغني كه تاريخ مصرف آن گذشته باشد غیر قابل مصرف می باشد؟ 
پاسخ: بلی، روغن ها در مقابل نور، حرارت، فلزات سنگین و اکسیژن به رادیکال آزاد تبدیل شده 
و برای بدن مضر می باشند و موجب تولید تریکبات پلیمری سمی می شوند. از طریق تست های 
یا عدم فساد روغن را تشخیص داد. موضوع زمان برای روغن ها و  آزمایشگاهی می توان فساد 

چربی ها و فرآورده های حاوی روغن بسیار مهم است.

55. علائم فساد روغن چیست؟
اولین نشانه فساد، بو و طعم نامطبوع است و سایر ویژگی ها نشان دهنده فساد فقط با  پاسخ: 
آزمایش مشخص می شود و علاوه برتغيير در بو، طعم، تغييرات محسوسي در رنگ، پليمریزه شدن 

روغن، کف و دود کردن آن نیز ایجاد می شود. 

56. روغن مورد استفاده برای ته برنج آیا زیاد حرارت نمی بیند و نباید از نوع سرخ کردنی و یا 
روغن های مقاوم به حرارت استفاده کرد؟

پاسخ: وجود رطوبت در ماده غذایی باعث می شود حرارت روغن خیلی بالا نرود.

57. برای نگهداری مواد سرخ کردنی در فریزر برای مدت طولانی مثل سبزیجات سرخ شده که 
حاوی آب هستند )با توجه به اينكه روغن مایع در مجاورت آب نسبت به روغن جامد سریع تر فاسد 

می شود( از چه نوع روغنی استفاده شود؟ 
پاسخ: روغن جامد نسبت به روغن سرخ كردني جذب بالا تر و مقاومت بيشتري در مقابل فاسد 
شدن دارد، بهتر است از روغن جامد كم ترانس و يا بدون ترانس استفاده شود و پس از سرخ كردن، 

روغن آن تا حد ممكن حذف نموده و سپس فريز شود.

58. کره حیوانی چگونه تهیه می شود؟
پاسخ: ابتدا دوغ تهیه شده، با هم زدن سریع ذرات چربی به هم چسبیده و پس از جدا نمودن از 
دوغ کره حیوانی تولید می گردد که اگر کره حیوانی را حرارت دهند تا آب و سایر تریکبات روغنی 

از آن جدا شوند، روغن حیوانی به دست می آید.
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59. در کارخانه های تولید مواد غذائی مختلف چه روغنی استفاده شود؟
پاسخ: بسته به نوع محصول و كاربرد هاي مختلف و همچنين شرايط خاص نگهداري و ماندگاري متفاوت 
است. معمولًا در صنایع کنسرو از روغن مایع و در صنعت شکلات سازی از روغن های جامد استفاده می شود.

60. چرا روغن جامد غذا را خوشمزه تر مي كند؟ 
و  بوده  تصفیه  عملیات  یکفیت  و  روغن  نوع  جمله  از  مختلفی  عوامل  تابع  روغن  طعم  پاسخ: 
نمی توان مایع و جامد بودن را تنها دلیل طعم آن ها دانست و ازطرفی جذب روغن جامد در ماده 

غذايي نسبت به روغن مايع بالاتر است لذا غذا چرب تر و خوشمزه تر به نظر مي آيد. 

61. چرا بعضي از روغن هاي مايع ته نشين مي شوند؟
پاسخ: به علت ناكامل بودن فرآيند زمستانه كردن در كارخانه، بسته به ماهيت درجه اشباعي روغن 
برخي اسيد هاي چرب اشباع در دماي پايين منجمد شده و به صورت رسوب در بطري يا ظرف 
روغن نمايان مي شوند و در روغني مثل آفتابگردان ناشي از واكس موجود در اين نوع روغن است. 

گاهی لرد موجود در روغن باعث رسوب در روغن می گردد.

62. چرا رنگ روغن مايع كم رنگ است؟ 
پاسخ: تفاوت رنگ به رنگبری بستگی دارد و در روغن های پالایش شده روغن کاملًا رنگبری 

می شود و سپس به آن رنگ اضافه می گردد.

63. چرا مواد غذايي كه با روغن مايع تهيه مي شوند پس از نگهداي در يخچال كيفيت خود را 
هنگام گرم كردن مجدد از دست مي دهد؟ 

پاسخ: به دلیل مقاومت بسیار کم روغن مایع نسبت به رطوبت و حرارت است. بنابراین فساد سریع 
روغن مایع منجر به تغییر طعم می گردد.

64. چرا روغن هايي كه در ظروف پلاستيكي نگهداري مي شوند بوي نامطبوع دارند؟
پاسخ: اصولًا ظروف پلاستیکی بوی خاصی دارند که ممکن است به روغن منتقل شود. در صورتی که 
جنس ظروف پلاستیکی به گونه ای باشد که برای نگهداری مناسب نباشد احتمال انتقال مونومر های 
آن به درون مواد غذایی مانند روغن وجود دارد که منجر به ایجاد بوع نامطبوع می شود. علاوه برآن 

در ظروف پلاستیکی نشت هوا وجود دارد.
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65. چرا از اسانس هاي خوشبو كه در كره استفاده مي شود در روغن ها استفاده نمي كنند؟
پاسخ: بوي مطبوع موجود در كره متعلق به اسيد بوتيريك موجود در آن است و كليه اسانس هاي 
مارگاريني نیز مي توانند درروغن ها نيز استفاده شوند وممنوعيت مصرف ندارند. تولیدکنندگان كره، 
مجاز به افزودن اسانس نمی باشند زیرا اسانس، بوی فساد روغن را می پوشاند و ضمناً باعث می شود 

مصرف کنندگان روغن بیشتری را بیشتری مصرف کنند.

66. آيا روغن رژيمي مانند كره رژيمي تولید مي شود؟
پاسخ: اگر منظور از روغن رژیمی کاهش کالری روغن باشد امکان پذیر نمی باشد زیرا تمامی 
روغن ها در هر گرم 9 یکلو کالری انرژی ایجاد میک نند و فقط در ميزان مصرف مي توان بحث 
رژيم را مطرح نمود. اما در کره می توان با کم و زیاد کردن نسبت آب به روغن میزان کالری در 

هر گرم را کم یا زیاد نمود.

67. آيا روغن ها با بعضي ويتامين هاي محلول در چربي مثل ويتامين Aو D و E و K غني می شوند؟ 
پاسخ: بلي با رعایت قوانین وزارت بهداشت و استاندارد های مربوط به هر روغن می توان روغن ها 

را با ویتامین غنی کرد.

68. آيا روغن ها را مي توان فريز كرد؟ 
پاسخ: خیر. فریزر باعث فساد لیپولیز می شود. 

69. فرق روغن حيواني با روغن گياهي در چيست؟ 
پاسخ: تفاوت در اسید های چرب این دو نوع روغن می باشد به طوری که عمده اسید های چرب 
در روغن های گیاهی غیراشباع و در روغن های حیوانی اسید های چرب اشباع با زنجیره کوتاه و 
کلسترول می باشد. علاوه بر آن در روغن های حیوانی کلسترول و در روغن های گیاهی استرول 

وجود دارد.

70. آيا روغن كنجد بهترين روغن است كه مي شود حتي براي سرخ كردن هم استفاده كرد؟ 
پاسخ: خير، اما به عنوان روغن مناسب می توان برای سرخ کردن سطحی استفاده نمود. 
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71. آیا خاصیت روغن زيتون بودار با نوع بدون بوی آن مشابه است؟ 
پاسخ: روغن زيتون بودار )بکر( بهتر است زیرا در روغن زیتون بی بو )تصفیه شده( و به دلیل جدا شدن 
برخی از تریکبات مفید از جمله توکوفرول و استرول ها در حین عملیات پالایش آنتی اکسیدان آن 

کاهش میی ابد.

72. آيا از روغن زيتون براي سرخ كردن مي توان استفاده كرد؟
پاسخ: بلي با شرايط دمايي كم براي سرخ كردن سطحي و فقط يك بار.

73. آيا روغن هاي مختلف مي توانند در بدن ايجاد آلرژي كنند؟
برای  کنجد  و  زمینی  بادام  مثل  روغن ها  از  برخی  بلی  پاسخ: 

کودکان آلرژی زا هستند.

74. آياروغن نباتي جامد مقرون به صرفه بوده و از لحاظ اقتصادي مناسب تر است؟ 
پاسخ: مصرف روغن به منظور تامین انرژی، دریافت اسید های چرب ضروری، جذب ویتامین های 
محلول در چربی و... است. مصرف روغن جامد به دلیل داشتن ایزومر ترانس در خانوار توصیه 
نمی شود و از نظر اقتصادی هم قابل بررسی نیست ولی در صنعت بسته به نیاز و کاربرد آن قابل 

استفاده می باشد. 

75. هنگام طبخ غذا روغن مايع به دليل روان بودن بيشتر ريخته مي شود و بيشتر مصرف مي شود. 
چه راه حلی پیشنهاد می شود؟

پاسخ: استفاده از ظروفي كه خروجي باريكي براي روغن دارند. بعضي از كارخانجات توليدي از 
درب هاي مخصوصي كه جريان مايع را به هنگام ريختن كنترل كند استفاده مي كنند. همچنین 

توصیه می شود با استفاده از قاشق مقدار مشخصي از روغن را استفاده کرد.

76. چرا در طبخ برنج روغن نباتي جامد خوش طعم تر است؟ 
پاسخ: اگرچه طعم روغن تابع عوامل مختلفی نظیر نوع روغن و یکفیت عملیات تصفیه است و 
نمی توان مایع یا جامد بودن را تنها دلیل تفاوت طعم آن ها دانست ولی روغن هاي جامد داراي 
اسانس مي باشند. اگر هم اسانس نداشته باشند، به دليل كمتر ريزش كردن در لا بلاي برنج مانده 

و طعم خوبي به آن خواهند داد.
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77. آیا روغن حيواني باعث افزايش چربي خون نمي شود و براي سلامت قلب مناسب است؟ 
پاسخ: براي افراد مستعد به بيماري هاي قلبي مصرف روغن حيواني توصيه نمي شود زیرا روغن 
حيواني كلسترول بد خون را افزايش مي دهد و زمینه ساز تنگی عروق و ابتلا به بیماری های قلبی 

خواهند بود.

78. آیا روغن مايع كالري كمتر دارد، چاق نمي كند و باعث افزايش چربي خون نمي شود؟ 
پاسخ: کالری کلیه روغن های گیاهی يكسان است و به دلیل دارا بودن اسید های چرب غیر اشباع 
باعث افزایش HDL کلسترول )کلسترول خوب( در خون می گردند. باید بر اساس نیاز به دریافت 

کالری آن را مصرف کرد زیرا زیاده روی در مصرف روغن سبب چاقی نیز می شود.

79. آیا روغن حيواني که در دماي محيط نرم و روان است پس در درون رگ ها رسوب نمي كند 
ولي روغن مايع چون به سختي از ظروف پاك مي شود و چسبندگي بيشتري دارد در درون رگ ها 

هم بيشتر رسوب مي كند؟ 
پاسخ: این مطلب درست نیست زیرا گرفتگی رگ ها ناشی از رسوب کلسترول خون می باشد و 
روغن های حیوانی کلسترول بالایی دارند. چسبندگی روغن ها در ظروف در اثر تریکبات پلیمری 

حاصل از فساد روغن در اثر حرارت است.

80. آیا روغن حيواني باعث تقويت استخوان ها و اندام هاي بدن مي شود؟ 
پاسخ: خير

81. چرا طعم روغن مايع با ذائقه افراد خانواده خصوصاً سالمندان سازگاري ندارد و مورد پذيرش 
قرار نمي گيرد؟ 

پاسخ: افراد سالمند به مصرف روغن مایع عادت نکرده اند و ذائقه آن ها به روغن حيواني عادت 
دارد و استفاده از روغن جامد بیشتر ناشی از باور های غلط در گذشته است. از طرفی روغن های 
مایع به سرعت فاسد می شوند و بوی فساد آن ها برای بسیاری از افراد پسندیده نمی باشد و این 

موضوع برای روغن حیوانی کمتر اتفاق می افتد.

82. چرا روغن مايع چرب نيست و بيشتر بايد استفاده شود؟
پاسخ: روغن مایع از بافت ماده غذایی جدا شده و تصور می شود غذا را چرب نمیک ند. 
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83. چرا اطلاعات كافي بر روي برچسب روغن ها درج نمی شود؟ 
پاسخ: ضوابط مربوط به نشانه گذاری در متن استاندارد مربوط به هر نوع روغن به صورت شفاف 
اعلام گردیده و توليدكننده موظف به درج اطلاعات ارزش تغذيه اي، مدت مصرف، تاريخ توليد و 
انقضا و ... مي باشد. تولیدکننده در تهیه روغن های تریکبی می تواند فرمولاسیون خود را بر روی 

ظروف درج نکرده و اطلاعات خصوصی روغن تولیدی خود را حفظ کند.

84. آیا روغن هاي توليد داخل از لحاظ بهداشتي، حمل و نقل و نگهداري در انبار زياد مورد اطمينان 
نمي باشند؟ 

مورد  استاندارد  وسازمان  بهداشت  وزارت  نظارت  دلیل  به  داخل  تولید  روغن های  خير  پاسخ: 
اطمينان هستند و مصرف روغن های تولید داخل نسبت به روغن های وارداتی ارجحیت دارند. 

85. با مصرف چه نوع روغن و به چه ميزان مي توان امگا3 مورد نياز بدن را تامين كرد؟
پاسخ: علاوه بر تامين امگا -3 از منابع غذايي نظير ماهي هاي چرب )سالمون، ساردين و قزل آلا(، 
این تریکب مغذی از طريق روغن كانولا نيز تامين مي گردد. مقادير توصيه شده 1تا 2% از انرژي 

دريافتي است.

86. آيا علت توصيه به مصرف لبنيات كم چرب به دلیل نوع چربي آن است يا اينكه به علل ديگر 
تغذيه اي مي باشد؟ 

پاسخ: اسيد چرب اشباع موجود در لبنیات از نوع كوتاه زنجيره بوده، لذا موجب فساد سریع آن 
مي گردد و فساد از نوع هیدرولیز است. برای کودکان و افراد لاغر و مبتلا به سوء تغذیه لبنيات 
پرچرب توصیه می شود ولی برای سایر میانسالان و سالمندان به دلیل فعالیت کم بدنی وعدم نیاز 

توصیه نمی شود.
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