
 روغن و چربی

شتي  درماني البرز گاه علوم پزشكي و خدمات بهدا  دانش

 معاونت غذا و دارو

   بجای روغن حیوانی و چربی های جامد و نیمه جااماد ا

روغن ها ی مایع مانند  یتون، کاناجاد، کا،اذا ،  ر ، 

 آفتابگردان و سویا استفاده کنید

   روغن  یتون به دلیل دارا بودن مقادیر  یاد اسایاد هاای

چرب غیر اشباع و آنتی اکسیدان طبیعی بارای ساتما  

ق،ب و عروق مفید اس . اما توجه داشته باشید این روغان 

 تحمل حرار   یاد را ندارد.

  ( استفااده 5/1ا  شیر و لبنیا  کم چرب )چربی یا کمتر%

 کنید. 

   مصرف گوش  و فرآورده های گوشتی پرچرب را محادود

کنید تا بدین ترتیب اسید های چرب اشبااع و تارانا  

 کمتری دریاف  کنید                                                                 

  در هنگام خرید مواد غذایی اطتعا  روی بسته بندی آن

را به دق  کنترل نمائید ، جدول نشانگر رنگی تغذیاه ای 

راهنمای خوبی برای انتخاب مواد غذایی اس  و با دق  به 

میذان و رنگ این فاکتور در جدول می توانیاد اناتاخااب 

 مناسب تری داشته باشید.

   بهتر اس  روغن تا حد امکان فقط یکبار تح  حرار  و

مورد استفاده قرار گیرد، بتابراین در هر نوب  پخ  غذا ا  

 مقدار کمی روغن استفاده کنید.

  

 

نکته:    

کودکان با توجه به رشد سریع و تحرکی که دارند نیاز 

بیشتری به روغن ها دارند خصوصا اگر وزنشان کم است 

نباید محدودیتی برای دریافت چربی داشته باشند ولی بهتر 

است ذائقه آنها را به مصرف رو غن های سالم ومایع مثل 

 زیتون کلزا و آفتابگردان عادت داد.
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 مقدمه:

روغن ها و چربی ها نقش مهمی در تغذیه ماا دارناد وجاود 

مقادیر کافی ا  روغن و چربی در رژیم غذایی بارای ساتما  

بدن ضروری اس   یرا موجب تامین انرژی مورد نایاا  بادن، 

دریاف  اسیدهای چرب ضروری و تامین و جذب بهتر ویتامین 

های مح،ول در چربی می گردد اما مصرف نادرس  و بیش ا  

هاا در انساان  حد آنها نیذ سبب ایجاد مشکت  و بایامااری

های  ها و چربی های نباتی مایع با روغن گردد. مقایسه روغن می

های نباتی مایع  دهد که روغن جامد) نباتی وحیوانی( نشان می

اشابااع و  با دارا بودن مقادیر کافی ا  اسیدهای چارب غایار

هاای  ترند. اکثار روغان نداشتن ک،سترول برای تغذیه مناسب

نباتی مایع مقدار بسیار کمی اسید چرب اشباع شاده و باه 

های جااماد  ندر  ایذومرهای تران  دارند در حالی که روغن

 حاوی مقدار  یادی چربی اشباع شده و ایذومر تران  هستند

 عوارض مصرف زیاد روغن وچربی:

مصرف بیش ا  حد روغن ها باعث اضافه :  اضافه وزن و چاقی

شود. بر اساس مطالعا  انجاام شاده  و ن و چاقی در افراد می

جمعی   یادی ا  کشور دچار اضافه و ن و چاقی هستند و ا  

آنجا که چاقی عامل مهمی در ابتت به دیاب ، بیامااری هاای 

استخوانی اسا  -عروقی، سرطان و بیماری های مفص،ی-ق،بی

 عروقی:-بیماری های قلبی 

مصرف نادرس  روغن ها مانند استفاده ا  چربی ها و روغان هاای 

جامد و نیمه جامد به دلیل داشتن اسیدهای چرب اشباع و ترانا  

ها باعث افذایش ک،سترول بد  و همچنین استفاده بیش ا  حد روغن

شود که نتیجه این مشکل برو  سکاتاه  خون و گرفتگی رگ ها می

های مایع بدلیل داشاتان  ق،بی و یا مرگ اس . در این مورد روغن

اشباع نسب  به اسیدهای چرب اشباع و تران   های چرب غیر اسید

 موجب کاهش غ،ظ  ک،سترول خون می شود.

استفاده ا  غذاهای چرب و سرخ : فشار خون بالا و سکته مغزی 

شده و فس  فودها که مقدار  یادی چربی دارند باعث افذایش فشار 

 خون و سکته های مغذی می شود . 

مصرف بالای روغن و چربی های اشباع خطر ابتت به :  سرطان ها 

انواع سرطان ها را افذایش می دهد. مطالعا  نشان داده اس  کاه 

کاهش مصرف چربی های اشباع منجر به کاهش ساطاپ پایاش 

 سا های هورمون های سرطان  ا در  نان می گردد. 

 

 توصیه های مهم: 

               .مصرف انواع چربی ها و روغن ها را محدود کنید 

  برای مصرف کمتر چربی ها ، غذا ها را بصور  آب پذ یا بخار پاذ

 تهیه کنید.

  ،ا  مصرف  یاد شیرینی خاماه دار، چایا ا ، سا  ساالاد

سوسی ، کالباس، همبرگر، ک،ه پاچه، جگر، ق،وه و... که حااوی 

مقدار  یادی چربی هستند اجتناب کنید بهتر اس  روغن تناهاا 

 یک بار برای سرخ کردن استفاده شود.

  برای سرخ کردن ا  روغن های مخصوص سرخ کردن اساتافااده

 شود. چون روغن های مایع معمولی تحمل حرار  بالا را ندارند.

 کا،اذا و  یاتاون  ائقه کودکان را با روغن های سالام ماثال ،

 آفتابگردان عاد  دهید.

 روغن را همیشه در ظروف سربسته نگهداری کنید 

  .روغن های مایع را در جای خنک و دور ا  نور نگهداری کنید 

  ،ظرف روغن را هنگام خرید به دق  کنترل کنید، تاریخ مصارف

نام کارخانه، شماره پروانه و ار  بهداش ، عتم  استاانادارد و 

همچنین میذان درصدچربی های اشباع و ایاذومار تارانا  را 

 بررسی کنید.
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