
1 

 

 الگوي مصرف روغن و چربي 

از نيااز انار ر روزاناه     %30و حداكثر  %15طبق توصيه سازمان جهاني بهداشت روغن و چربي مي تواند حداقل 

از نيااز انار ر روزاناهس اسايدهار      %10و حاداكثر   %7هر فرد را تامين كند. همچنين اسيدهار چرب اشباع حاداقل  

( كمتار از  PUFAر ر روزانه و اسيدهار چرب چند غير اشاباعي ) ان %15( كمتر از MUFAچرب تك غير اشباعي )

 انر ر روزانه افراد را بايد تامين كنند. 10%

برار تعيين مقادير چربي و روغن مصرفي افراد بايد فاكتورهايي از قبيل سنس جنس و فعاليت روزاناااه بااارار   

ير فوق شامل چربي هار مرئي و نامرئي ر يا   تعيايان مقدار انر ر مورد نياز در نظر گرفته شود. همچنين مقاد

 غذايي مي شود كه در عادات غذايي افراد مختلف متفاوت است.

روغن  "متاسفانه در جامعه ما تقاضا برار روغن جامد بيش از روغن مايع مي باشد. مصرف روغن جامد كه غالبا

اشباع و اسيدهار چرب غير طبيعاي تارانس   نباتي هيدرو نه مي باشدس  به دليل وجود مقادير بالار اسيدهار چرب 

كه طي فرآيند هيدرو ناسيون ايجاد مي شود احتمال بروز بيماارر هاار قلباي و عروقاي و اناواع سارطان هاا را        

 افزايش مي دهد.

مورد مربوط باه بيماارر هاار قلباي عروقاي       300مرگ كه در كشور اتفاق مي افتد  800در حال حاضر ازهر 

اسب و پرچرب با افزايش ترر گليسيريد و كلسترول خون موجب افزايش خطر بروز بيمارر است. ر ي  غذايي نامن

هار قلبي عروقي مي شود. رعايت تنوع و تعادل غذاييس مصرف روغن مايع و فعاليت بادني مانظ  و مناساب ماي     

 تواند اين خطر را كاهش دهد.

روغن جامدس پرهيز از مصارف بايش از   ترويج فرهنگ مصرف صحيح روغن شامل جايگزيني روغن مايع به جار 

حااد روغن و غذاهار چربسآموزش استفاده صحيح و كاربردر از انواع روغن و چربي ها و تشويق توليد كنندگان 

صنايع روغن نباتي به توليد روغن هار با فرمولاسيون بهبوديافته و خواص تغذيه ار مطلاوب و تشاويق مارده باه     

 ي از وظايف بخش بهداشت است.انجاه فعاليت بدني منظ  و كاف
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 نگهداري روغن  

 براي نگهداري روغن به نكات زير بايد توجه كرد:

روغن ها و چربي ها تركيبات فاسد شدني هستند. به طور كلي وجود رطوبتس مجاورت باا اكساي ن هاواس     -

و  بناابراين روغان باياد در محال خشاك      آهن و مسس حرارت و نور باعث تشديد فساد روغن مي گردد.

خنك و دور از نور و در ظرف درب بسته نگهدارر شود و پس از هر بار مصرف روغن درب ظرف محك  

 بسته شود.

 سته بندر روغن بايد حتي الامكان در ظروف غير قابل نفوذ به نور و محك  و بي عيب باشد.ب -

باشد بايد باه  حوه نگهدارر روغن در فروشگاهها مه  است. ظروف نگهدارر روغن در صورتي كه شفاف ن -

دور از نااور و در مااحل خاانك نگهداشته شود. بوي ه از نگهدارر و چيدن روغن هار مايع با بسته بندر 

 شفاف در پشت شيشه فروشگاهها كه موجب فساد روغن مايع مي شود بايد خوددارر شود.

در آن بسيار مه   برار حفظ ويتامين هار موجود Dو  Aگهدارر صحيح روغن غني شده با ويتامين هار ن -

است. روغن غني شده بايددر بسته بندر بطرر كدر و يا قوطي هار فلزر عرضه شود. ايان ناوع روغان    

 حساس تر از روغن هار معمولي است و نبايد تحت درجه حرارت بالا قرار بگيرد.

اوردهس وجه به مشخصات روغن كه بر رور برچسب بسته بندر آن ذكر شده استس از جمله ناه و نوع فرت -

شماره پروانه ساختس ناه كارخانهس شرايط نگهدارر و مصرفس تااري  تولياد و انقءاار ضارورر اسات. بار       

داشاتس درماان و آماوزش پزشااكي از     اساس دستورالعمل اداره كال نظاارت برماواد غاذايي وزارت به    

انواع روغن هار نباتي جامد بايد دارار برچسبي باشند كه ميزان اسيد چرب اشباع  1383ابااتادار ساااال 

و اسيد چرب ترانس بر رور آن درج شده باشد. روغن هار جامد ياا نيماه جامادر كاه حااور كمتارين       

ار استفاده سال  تر هساتند. در ماورد روغان غناي     مقدار اسيد چرب اشباع و اسيد چرب ترانس باشند بر

 توجه به درج نوع و مقادير ويتامين رور برچسب ضرورر است. Dو  Aشده با ويتامين هار 

 در هنگام مصرف روغن و چربي و منابع آن ها به نكات ذيل بايد توجه كرد:
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عث باروز اضاافه   حتي الامكان از مصرف افراطي روغن پرهيز شود. مصرف زياده از حد روغن با -

(س افزايش فشارخون و در نتيجه خطار ابات    LDLوزن و چاقي شده و امكان افزايش كلسترول بد )

انر ر دريافتي روزانه بايد از چرباي   %25-30به امراض قلبي عروقي را فراه  مي آورد. حداكثر 

 ها تامين شود.

هياه شاده اسات و باياد از     برار مصارف عادر روزمره ت Dو  Aروغن غني شده با ويتامين هار  -

 مصرف بيش از حد آن اجتناب كرد.

مصرف شير و مواد لبني پرچرب و گوشت پرچربي به دليال دارا باودن چربيهاار اشاباع موجاب       -

افزايش كلسترول خون و بروز بيماريهار قلبي عروقي مي شودس بنابراين حتي الامكان بايد از مواد 

 د.لبني ك  چرب و گوشت ك  چربي استفاده شو

روغن مايع به دليل اينكه حاور اسيدهار چرب غير اشباع فراوان و فاقد كلسترول است به روغان   -

 جامد ارجحيت دارد.

درصد و اسايدهار چارب    25روغن جامد هيدرو نه كه ميزان اسيدهار چرب اشباع آن بيش از  -

يش ماي دهاد.   درصد باشد خااطر اباتا  به امراض قلبي و عروقي را افازا  10ترانس آن بيش از 

و اسيدهار چرب تارانس آن   %25بهتر است از روغن هايي كه ميزان اسيدهار چرب اشباع آن تا 

درصد اص ح شده و به صورت نيمه جاماد ماي باشاند و دارار بار چساب هساتند        10حداكثر تا 

 استفاده شود.

ي به دليل گردو حاور روغن با كيفيت مطلوب هستند. روغن ماه "ماهيس زيتون و مغزها خصوصا -

و روغن زيتون و روغن گردو به دليال دارا باودن اسايد اول ياك       ω 3دارا بودن اسيدهار چرب 

( خون مي شوند و بارار سا مت قلاب و عاروق مفياد       LDLفراوان باعث كاهش كلسترول بد )

 هستند.

ماي   استفاده از حرارت بالا هنگاه طب  روغن باعث ايجاد تركيبات شيميايي ناامطلوب در روغااان   -

شود. وقتي غلظت اين تركيبات زياد باشد روغن كدرس بدبو و غليظ ماي شاود. حارارت همچناين     

باعث دود كردن روغن مي شود بنابراين بايد روغن با شعله ك  حرارت داده شاود و از مصارف   

 مجدد روغن حرارت ديده پرهيز شود.
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زوه از روغن مخصوص حتي الامكان از مصرف غذاهار سرخ كرده خوددارر شود و در صورت ل -

 سرخ كردني استفاده شود.

روغن مايع مخصوص سرخ كردني در مقابل حرارت پايدار است. اماا ايان موضاوع بادان معناي       -

نيست كه از اين نوع روغن چنادين باار ماي تاوان بارار سارخ كاردن اساتفاده كارد. از روغان           

در عارض   "بلكه حدودابار آن ه  نه با فاصله زماني طولاني  2-3مخصوص سرخ كردن حداكثر 

 ساعت مي توان استفاده كرد و پس از آن بايد روغن حرارت ديده را دور ريخت. 24

 روغن نبايد در هيچ مرحله ار بور تند داشته باشد. ظهور بور نامطبوع نشانه فساد روغن است. -

 فرآورده هار غذايي چرب مثل چيپسس كيك و بيسكوئيت بايد در محل خشكس خنكس تارياك و باه   -

دور از هوا نگهدارر كرد. بطور كلي مصرف چيپس بدليل مقادير زياد روغن و نمك توصيه نماي  

 شود.

 مواد غذايي حاور چربي را بايد در ظروف بسته يا بسته بندر مناسب در يخچال نگهدارر كرد. -

 


