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 اصلاح الگوی

مصرف روغن    

 نكات كليدي

روغن مایع گیاهي را به دلیل اینكنکنه فنا ند        

كلسترول و اسیندهناي چنرش اشنانا، اسنت،             

جایگزین روغن حیواني و روغن گیاهني جنامند      

روغن هیدروژنه، حاوي اسیدهاي چنرش    .  نمائید

اشاا، و اسیدهاي چرش ترانس اسنت و خن نر        

عرو ي را افنزاین        -ابتلاء به بیماري هاي  لاي

 .دهد مي

مصرف بیسکوئیت، كیک، شکلات و شیرینكني   

جات كه حاوي روغن هاي جامد و نیمه جامد را   

 .محدود نمائید

مصرف كره، خامه، سس ها و لاكیات پرچنرش  

 .را محدود نمائید

مصرف روغن هناي    

زیتون، كلنزا، سنانوس      

برنج، آفنتنابنگنردان و       

لوبیاي ساز را جایگزین 

روغن هاي هیدروژنه ككید تنا بناعنا كناهن           

.  و كلستنرول تنام شنونند        (  LDL) كلسترول بد 

روغن هاي مایع معمولي براي مصارف پخت و 

پز و سالاد و روغن هاي مخصوص سرخ كردني را 

 .براي مصارف سرخ كردني استفاده ككید
   

 

 

 اصول صحيح نگهداري  روغن

روغن را در ظرف مكاسب، در محل خشک و دور       

 .از  نور نگهداري ككید

ظرف نگهداري روغن باید سالم و غیر  ابل ننفنو    

 .به نور، حرارت و اكسیژن باشد

 .پس از هر بار استفاده درش ظرف را باكدید

روغن ها در هیچ مرحله اي نااید بوي تكد داشته 

باشكد، وجود بوي نام او، نشاندهكده فسناد روغنن     

 .است

  سوار غیارذ ادوب یداذ  دانم

درصد كنالنري      85تا  85در یک رژیم غذایي سالم، 

ها مني آیند، امنا مصنرف                   مصرفي روزانه از چربي

. درصد باشند  ٠١چربي هاي اشاا، شده باید كمتر از 

كه در روغن زیتون، بادام زمیكي و  غیر اشااعيچربي 

. روغن كانولا وجود دارد، انتخاش مكاسانتنري اسنت     

انوا، آجیل، ماهي و سایر مواد غذایي با اسید چنرش    

براي مصرف روزانه بسنینار    8غیر اشاا، و حاوي امگا 

  .مفید هستكد



  

چربي ها و روغن هاي خوراكي نق  مهنمني در              

بدیهي است مقدار كافي چربني در    .  تغذیه انسان دارند

رژیم غذایي براي حفظ سلامتي ضروري است ولني از      

ها در برنامه غذایي روزاننه   سوي دیگر مصرف زیاد چربي

عنرو ني را     -هاي  لاي علاوه بر ایكکه خ ر بروز بیماري

دهد علاوه بر آن چربي منوجنود در رژینم         افزای  مي

غذایي باعا پیشرفت چا ي و بیماري دیابت غیر وابسته 

مصرف زیاد موادغذایني پنرچنرش      .  شود به انسولین مي

هاي حیواني و گوشت  رمز خ ر ابتلا به  بخصوص چربي

سرطانه سیكه، روده بزرگ و پروستات را نینز افنزاین          

 .دهد مي

بیماري هاي  لاي وعرو ي و سرطانها مهمترینن عنلنل      

باشكد كه یکي از دلایل آن    مرگ و میر در كشور ما مي

مصرف غذاهاي چرش و سرخ شده و الگوي غلط مصرف 

هنا     كاه  مصنرف چنربني     .  روغن هاي خوراكي است

واستفاده درست از روغن ها نق  مهمي در پیشگنینري   

 .ها دارد از ابتلا به این بیماري

   سیارت یبرچ؟

خي از انوا، گوشت ها و فراورده هاي لاكي بنه طنور     بر

طایعي حاوي مقادیر كمي از چربي ترانس هستكد امنا    

بیشتر چربي ترانس از طریق فرایكدهاي صكعتي بدسنت  

مي آید كه طي آن هیدروژن را به روغن گیاهي افنزوده  

و ساب تادیل روغن در دماي اتاق از مایع بنه جنامند            

 .مي شود

 سوار غیارذ  رر یداذ  دانم

فرم فرآوري شده چربي ترانس كه به روغنن هنیندروژننه         

معروف است، در بسیاري از مواد غذایي یافت مي شود كنه    

 :در زیر به آنها اشاره مي ككیم

انوا، كیک ها و شیریكي هاي آماده،  : محصولات پخته شده 

حاوي روغن ترد كككده هستكد كه از روغن هیدروژنه گرفته 

ها نیز حاوي چربي ترانس  خامه هاي تزئیكي كیک. مي شود 

 .است

هاي سیب زمیكي،  رت و تورتیلا حناوي     چیپس : ها  اسكک

 .چربي ترانس هستكد

غذاهایي كنه در روغنن زیناد سنرخ                     : غذاهاي سرخ شده

شوند، مانكد سیب زمیكي سرخ كنرده، دوننات و منر            مي

  .سوخاري حاوي چربي ترانس بالایي هستكد

هناي     ها، كیک محصولاتي مثل بیسکوئیت : خمیر فریز شده

بسته بكدي و پیتزاهاي آماده فریز شده حاوي چربي ترانس 

  .هستكد

خامه و  هوه هاي آماده بندون شنینر و         :خامه و مارگارین 

  .مارگارین حاوي مقداري روغن هیدروژنه هستكد

 یداذ خوب االاو سصدف روغن و یداذ 

LDL  :    این كلسترول در رگ هاي اصلي رسوش

مي ككد و باعا باریک و محکم شندن آننهنا              

  .مي شود

HDL  :ككد  كلسترول اضافي را جمع آوري مي

  .و آن را به سمت كاد هدایت مي ككد

ايشتدرن ار باط رررافت یداذ هاي اشباع اا افزارش 

 همداه است( هارپد ليپيدسذ)خطد یداذ خوب 

ادیسب سوار غیارذ را اخوانيد و غیاهاي اا كلستدول 

اسيد یدب اشباع و  دانم ، اا ررصد كم را ,پائين 

 انتخاب كنيد

چرا  راهكما به صورت برچسب روي مواد غذایي درج   

 رمز تشکینل شنده       و شود و از سه رنگ ساز، زرد  مي

 .است

زرد نشان دهكده مفید بودن ماده غنذایني،      سازرنگ 

نشان دهكده اخ ار و احتیاط و  رمز نشان دهكده مضر 

 .بودن آن ماده غذایي است


