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:انواع چربی ها
:(SATURATED)(SFA): عاشباچرباسیدهاي -1

هاي اشباع، کلسترول بد یاچربیLDLدهندرا افزایش می.

:غیر اشباعچرباسیدهاي -2

:دو نوع هستندعچربی هاي غیر اشبا

(MONOUNSATURATED)(MUFA))فرم سیس(غیر اشباع یگانهچرباسید -1 : :
.باشندداراي یک پیوند دوگانه می

کلسترول خوبموجب افزایشHDLمی شود.
 کلسترول بد کاهشموجبLDLمی شود.
مغزهاو روغن دیگر آوکادوروغن هاي زیتون، : مثال .

(POLYUNSATURATED)(PUFA))فرم ترانس(غیر اشباع چندگانهچرباسید -2 : :
.باشندداراي یک یا چند پیوند دوگانه می

کلسترول بدباعث کاهشLDLمیگردد.
 اما در عین حال کلسترول خوب(HDL)را نیز کاهش میدهند.

سازدبنابراین مصرف بیش از اندازه آنها به سیستم عصبی و گوارش آسیب وارد می .
 در انسان به اثبات رسیده استسرطان زایی اسیدهاي چرب ترانس.
روغنهاي آفتاب گردان، ذرت، سویا و بذر کتان و: مثال....

:غیر اشباع چندگانه خود به دو دسته تقسیم بندي می گردنداسید هاي چرب

3امگا-1
6امگا -2
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:   چند نکته مهم
.شوددر بدن می3کاهش ذخیره اسیدهاي چرب امگا باعث 6دهد که مصرف مقادیر فراوانی از امگا مطالعات متعدد نشان می

باشد که هم اکنون این نسبت در اکثر افراد به صورت می1به 2یا 1به 3به میزان 3به امگا 6در حقیقت نسبت مناسب امگا 
.باشندو مضر میمشاهده شده است که این نسبت ها بسیار خطرناك 1به 25یا 1به 20و حتی در مواردي 1به10یا 1به 8

، معادل داشتن سه وعده ماهی در روز 3به گفته مرکز پزشکی دانشگاه مریلند مصرف بیش از سه گرم اسیدهاي چرب امگا 
.مرکز می گوید که این می تواند شما را در معرض خطر سکته مغزي قرار دهد.است

:3به امگا 6هاي ناشی از افزایش نسبت امگا بیماري
هاي هاي مفصلی چون آرتریت روماتوئید بیماريیماريب،آسم ، ، چاقی، التهابات روده اي 2هاي قلبی عروقی، دیابت نوعبیماري

....سرطان وی، اختلالات عصبی روانی مانند اضطراب، افسردگ،MSخود ایمنی مانند

تجزیه شدن می کند و دود درجه حرارتی است که در آن روغن شروع به : (SMOKE POINT)نقطه دود
.توان از آن استفاده کردهر چقدر نقطه دود روغن بالاتر باشد ، دفعات بیشتري می.شودآشکاري از آن بلند می

:در انتخاب روغن باید به سه عامل توجه کرد

.روغن بالا باشد(SMOKE POINT)نقطه دود- 1
.آن کمتر باشد(SFA)چربی اشباع- 2
.آن کمتر باشد(PUFA)چندگانهچربی غیر اشباع - 3
.آن بیشتر باشد)MUFA(چربی غیر اشباع یگانه - 4
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چربی اشباع

یگانھچربی غیر اشباع
نارگیلروغن 

کره آب شده

روغن زیتون

روغن آواکادو

)آجیل(روغن فندق

روغن گوشت خوک

روغن گوشت گاو

چندگانھچربی غیر اشباع

سرخ کردن عمیقو مورد از بهترین روغن ها براي پخت و پز7
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انواع روغن زیتون

 روغن زیتون بکر)virgin (:

استانداردهاي بسیار خاصی وجود دارد . یک روغن رطوبت دار است و روغن زیتون با کیفیت بالا موجود است
این استانداردها شامل استخراج سرد، .باید طی کند"Extra Virgin"که براي رسیدن روغن به برچسب

درجه سانتیگراد باشد تا طعم هاي ظریف، آنتی اکسیدان ها و ویتامین ها، و 30جایی است که دماي زیر 
(virgin)به طور کلی روغن بدون هیچ گونه افزودنی را روغن زیتون بکر یا . نگهدارنده ها حفظ شود

.گویند

تصفیه شده-روغن زیتون معمولی-)Refined(:

اساسا، روغن زیتون معمولی یک نسخه تصفیه شده از روغن زیتون بکر است و اغلب با سایر روغن هاي 
.ساده و احتمالا با کیفیت پایین ترکیب شده، از این رو ممکن است ارزان تر باشد
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)ماهی تابه و سرخ کردن عمیق(در دماحداکثر 

حداکثر دما: ١- ١شکل

خانگیبھترین روغن برای سرخ کردن و پخت و پز

)Extra Virgin Olive Oil():بکر(روغن زیتون ویرجین
شما احتمالا شنیده اید که روغن زیتون براي سالاد روغن عالی است اما نباید براي پختن با گرماي زیاد به دلیل 

بهترین نوع روغن زیتون براي گرماي که دارد این بستگی به نوع روغن زیتون اما نقطه پایین دود استفاده شود
.زیاد روغن زیتون ویرجین می باشد

 این نقطه دود .درجه سانتی گراد است215تا 190نقطه دود، روغن زیتون ویرجین بسته به کیفیت بین
)1-1شکل (.استبالاتر از دماي پخت طبیعی است که توسط کارشناسان پیشنهاد شده 

چربی غیر اشباع چندگانه(PUFA)می باشد10%آن.
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 باید پرهیز کردسرخ کردنبراياز روغن هاي زیر

Sesame oilروغن کنجد

Rice bran oilروغن سبوس برنج

Grape seed oilروغن دانه انگور

Safflower oilروغن گلرنگ

Sunflower oilروغن آفتابگردان

Cottonseed oilروغن پنبه دانه

Corn oilروغن ذرت

Canola oilروغن کانولا

Soybean oilروغن سویا

 به دلایل زیر مشکل ساز هستندبالاتمام روغن هاي:

.بالا هستند)PUFA(چندگانه آنها در چربی هاي غیر اشباع 

هستند6اسیدهاي چرب امگا زیاديآنها حاوي مقادیر 
هستند3اسیدهاي چرب امگا کمآنها حاوي مقادیر 

آنها داراي چربی هاي ترانس سمی هستند


