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 کاهش در مهم اقدامات از یکی نیست، مستثنی امر این از هم ایران که دنیا در واگیر غیر های بیماری شیوع افزایش به توجه با

وزارت بهداشت، درمان و آموزش  جامعه تغذیه بهبود دفترت. اس جامعه مردم آگاهی سطح افزایش ،غیرواگیر های بیماری بروز

 سراسر در سالم تغذیه همگانی آموزش ملی پویش برگزاری به اقدام ساله هر جامعه، ای تغذیه سواد ءارتقا جهت درپزشکی کشور 

 مورد در نادرست باورهای اصلاح و رسانی اطلاع هدف با پویشه، پانزدهمین گذشت سنوات همچون نیز امسال که کند می کشور

برگزار  70٣٠ ماه آذر ٠٣الی  71 تاریخ از « سالم خانواده سالم، غذای مناسب، روغن» شعار بر کیدأت با و ها چربی و روغن

 می گردد.

جزوه آموزشی با هدف ارائه پاسخ علمی به متداول ترین پرسش ها در زمنیه روغن ها و چربی ها تهیه شده است که جهت این 

 در سایت دانشگاه علوم پزشکی شیراز بارگذاری گردیده است.  استفاده عموم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 واقعاً بدون كلسترول است؟ ،ها عبارت بدون كلسترول نوشته شدههایی كه روی آنآیا روغن. 7

 .وجود دارد یوانیکلسترول فقط در منابع ح رایز ؛بدون کلسترول است ،باشد یاهیپاسخ: بله، اگر روغن گ

 چه نوع روغن مایعی برای پخت غذا مناسب است؟. 2

مانند روغن کانولا و روغن  هایی پخت و پز مناسب هستند. اما روغن یخوراکی خالص و مخلوط برا عمای های انواع روغن: پاسخ

 هیاز جنبه تغذ ،(7به  ٠، کمتر از ٠به امگا 6)امگا هستند یچرب ضرور یدهایاز اس و نسبت مناسب ریمقاد یکه دارامخلوط  عیما

 د. ندار تیارجح یا



 7030آذر ماه  03تا  71« روغن مناسب، غذای سالم، خانواده سالم » با شعار پانزدهمین پویش ملی تغذیه سالم 

 
 

  گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی شیراز 

 

  چرا روغن مایع كم رنگ است؟. 0

  یته بندقبل از بسشده  شیپالا یبه روغن ها دارد. یبستگ یهنگام بسته بند یو مواد افزودن یرنگبر زانیبه م ،: تفاوت رنگپاسخ

 رنگ می باشد.  زرد یا یکه نارنج شود یاضافه م زین E نیتامیبعضا و ،گردد یاضافه م بتاکاروتن

  ثیر چه عواملی است؟أها تحت تها و چربیمزه روغن. 0

معطر موجود  باتیو ترک تیباشند که مربوط به ماه یبو و طعم خاص خود م ینشده( دارا هیخام )تصف های از روغن کی:  هرپاسخ

  د.طعم نامطبوع باش ایباید فاقد هرگونه بو  ،بو شده یو ب هیتصف یاهیگ یروغن ها یول در آنهاست

 روغن باز شده چیست؟ یبهترین روش نگهدار. 5

 یطیشرا هیچتحت ؛ ردیدرب بسته قرار گنور و در محل خشک و خنک و با از به دور  ،رهیف تدر ظر باز شده روغن بهتر است: پاسخ

 .روغن مصرف شده به ظرف برگردانده شود دینبا

 شوند؟ می نشین ته مایع های چرا بعضی از روغن. 6

 رخ می نیپالم اولئ یحاو یسرخ کردن یاتفاق در روغن ها نیا ؛چرب اشباع است یدهایاز وجود اس یروغن ناش ینیته نش: پاسخ

 .تا همگن گردد دیرا تکان ده یقبل از استفاده، کاملا بطر؛ دیآ یمحصول به حساب نم رادیا لیو دهد

  چرا طعم روغن مایع با ذائقه افراد خانواده خصوصا سالمندان سازگاری ندارد و مورد پذیرش قرار نمی گیرد؟. 1

 یدهایترانس و اس یکه حاو یمیقد دروژنهیجامد ه یبه روغن ها ای روغن حیوانی و ظاهر آن یممکن است ذائقه آنها به بو :پاسخ

 عیماجامد ) مهیخود را به روغن ن یشوند و جا ینم دیجامد امروزه تول یها نوع روغن نید. ات کرده باشعاد ،بودند زیادچرب اشباع 

ی م یدر حد استاندارد مل آن اشباع چرب دیاس زانیو م داشته یوانیمشابه روغن ح یخانوار( داده اند که دانه بند یمصرف یخوراک

 . دارد کمتریترانس  چرب دیاسباشد، روغن نیمه جامد 

 چیست؟ علت بد بو بودن برخی از روغن های گیاهی .8

مناسب  طیشرا تیعدم رعا تواند یکه علت آن م باشد ی( میشیروغن )فساد اکسا تیفیکاهش ک از یبو ناش نیمعمولا وجود ا: پاسخ

 .باشد ء روغنانقضا خیاتمام تار ایو  ینگهدار
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  باشد؟ یقابل مصرف م ریغ ،آیا روغنی كه تاریخ مصرف آن گذشته باشد. 9

ر شده د نییفساد در روغن از حدود مجاز تع یانقضاء مصرف، پارامترها خیتار اتمام پس از رایز ؛بله، غیر قابل مصرف است :پاسخ

 .مصرف شود دیاستاندارد بالاتر رفته و نبا

 ؟انجام می شود منظوری چه به ودرصد مقاومت هر روغن در برابر حرارت )نقطه دود( چگونه  نییتع. 73

ود. داده می شنشان بر روی دماسنج (، ی)براساس استاندارد مل یبه آب لیاست که هنگام خارج شدن دود ما ییدما ،دود نقطه: پاسخ

 فیعراستاندارد ت نقطه دود یبرا .کند یفساد روغن را مشخص مدرجه می باشد و روغن  تیفیک نیتعی یاز فاکتورها یکینقطه دود 

 .وجود دارد یشده مل

 ست؟یعلائم فساد روغن چ. 77

از . ودش یمشخص م شیفقط با آزما ،نشان دهنده فساد یها یژگیو ریسا. ، بو و طعم نامطبوع استفساد روغن نشانه نی: اولپاسخ

 .پلیمره شدن روغن، کف کردن و دود کردن می باشد رنگ، در نشانه های فساد، تغییرات محسوس گرید

  ؟دارد یروغن مایع كالری كمتر ایآ. 72

 . جامد( یکسان است مهی)ن رخانوا یو مصرف عیما یخوراک های روغن هیکل یکالر، ری: خپاسخ

 كند؟ها با هم فرق میچرا رنگ روغن. 70

رنگ روغن  زانیم نکهیضمن ا ؛گردد یخام، موجب تفاوت در رنگ محصول م های متفاوت در روغن های دارا بودن رنگدانه: پاسخ

ی مجاز خوراک های از رنگ دهنده گاهی ها در ساخت روغن یاست. از طرف رییقابل تغ انیبسته به تقاضا و مشتر ،یدر مرحله رنگبر

 . شود یمانند بتاکاروتن استفاده م

 چرب بودن روغن مایع كمتر است و بیشتر باید استفاده شود؟ زانیچرا م. 70

عبارت چرب بودن از نظر  نکهیشده اند. ضمن ا لیچرب تشک یدهایجامد( از اس مهیو ن یوانیروغن ح ع،مای) ها روغن یتمام :پاسخ

 لیبه دل عیما های چرب آن دارد. روغن یدهایبه نوع اس یبستگ ط،یمح یروغن و ظاهر آن در دما تیو ماه ستین حیصح یعلم

بصورت  طیمح یدارند. لذا در دما تری نییو جامد، نقطه ذوب پا یوانیح های روغن بهاشباع نسبت  ریچرب غ یدهایداشتن اس

  د.هستن عیما
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 شود؟ یم شنهادیهنگام طبخ غذا پچه راه حلی برای كنترل میزان مصرف روغن مایع . 75

. بعضی از ، پیشنهاد می شودظروفی که خروجی باریکی برای روغن دارنداستفاده از کنترل میزان روغن مصرفی، برای : پاسخ

 نای اگر. کنند می استفاده ،مصرف می شود نگامه به روغن جریانموجب کنترل  که مخصوصی های کارخانجات تولیدی از درب

 . روغن را استفاده کرد مشخصی مقدار ،قاشق از استفاده با توان میدر هنگام طبخ نباشد،  در دسترس ینوع بسته بند

  ، خطرناك هستند؟نوشته شده )ترانس پایین(عبارت ها هایی كه روی آنآیا روغن. 76

 دیولت عیما های روغن تمام حاضر حال در. شود در روغن محسوب می ،مثبت کیفی های یژگیخیر، بلکه کم ترانس بودن از و: پاسخ

بدون ترانس  های روغن؛ ( بدون ترانس هستندیسرخ کردن های مخلوط، انواع روغن عیخالص، ما عی)ما رانیشده و موجود در ا

 .تاس یسلامت یراب نهیگز نیبهتر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 برسطح اجاق گاز و ظروف چیست؟ عیروغن ما ادیز یعلت چسبندگ. 71

 دیمان یم یمریپل باتیترک جادیا ،هوا ژنیدر مقابل حرارت بالا و اکس، راشباعیچرب غ یها دیوجود اس لیبه دل عیروغن ما: پاسخ

دما  نیا دراست، لذا  گرادیدرجه سانت ٠1بدن  یدما نکهیبا توجه به اد. نچسب یچسبنده بوده و به سطوح م ،باتیترک نیکه ا

 است.  نداشته یمشکل چگونهیه
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 برای مصرف پیشنهاد می شود؟  (پرس سرد/ تصفیه شده)كدامیک از انواع روغن كنجد موجود در بازار . 78

وغن کنجد نسبت به راما  باشد یم یشتریب یعیطب دانیاکس یآنت یدارا یکیاستخراج مکان لی: روغن کنجد پرس سرد به دلپاسخ

 تر بشده مناس هیروغن کنجد تصف ،یمصارف پخت و پز و سرخ کردن سطح یدارد، لذا برا تری نییپا یتحمل حرارت ،شده هیتصف

 .باشد می

 مصرف بهتر است؟ برایكدام نوع كنجد،  روغن اردهروغن كنجد و از بین . 79

روغن کنجد از کنجد خام پرس  دیتول یاست. برا هاولی خام ماده از استفادهروغن کنجد و ارده کنجد، در نحوه  هیتفاوت اول :پاسخ

له روغن حاص یطعم و بو یکه رو شود یروغن ارده کنجد، از کنجد تفت داده شده استفاده م دیتول یبرا یول شود یشده استفاده م

کنجد  نسبت به روغن میو پتاس میکلس یعناصر به استثنا یتمام زانیروغن ارده کنجد مدر  ،انجام شده قاتیموثر است. طبق تحق

 بیشتر می باشد.

 مصرف مناسب هستند؟ برای، شوند یاز دانه ها استخراج م آیا روغن های كنجدی كه در مغازه و در حضور مشتری .23

 نیکنجد وجود ندارد، ا های بر انتخاب دانه ینظارت گونه چیهخیر، مناسب نمی باشند؛ زیرا در تهیه روغن به روش سنتی، : پاسخ

معمولا  .باشند نیاز رطوبت و کپک مانند آفلاتوکس یناش زای سرطان سموم ها، کش از آفت ییبالا ریمقاد یحاو توانند می ها دانه

ر د یکش روغن یدما ، از طرفیشوند یمنتقل م یکش به دستگاه روغن ،و شستشو یبوجار ایکنجد بدون پاک کردن  های دانه

روغن  . اینهستند زا یماریوارد روغن شده و ب مامستقی ها دانه یکروبیم ای یقارچ های یشود، لذا آلودگ یدستگاه پرس کنترل نم

 یفاسد م یصنعت ای ای شده کارخانه هیندارند و زودتر از روغن کنجد تصف مدت یطولان ینگهدار جهت مناسب یبسته بند ها

 .دنشو

 در هنگام سرخ كردن كدام است؟ ییمواد غذا روغن به عوامل موثر در جذب. 27

جذب روغن  زانیندارد، عوامل موثر بر م یفقط به نوع روغن بستگ ،در هنگام سرخ کردن ییجذب روغن به ماده غذا زانیم: پاسخ

 :ل موارد ذیل می باشدشام

 به  یخواهد بود، به طور مثال مرغ سوخار شتریکوچکتر باشد، درصد جذب روغن ب ییهرچه ابعاد ماده غذا :ییاندازه مواد غذا

 .دارد ییجذب روغن بالا یعلت آغشته بودن به پودر سوخار

 به علت سطح تماس  ،ینیزم بیبا خلال س سهیدر مقا ینیزم بیس یبه طور مثال ورقه ها :با روغن ییسطح تماس ماده غذا

 کنند.  یجذب م یشتریروغن ب، شتریب
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 یم شتریجذب روغن ب زانیم ،در روغن غوطه ور است ییکه ماده غذا قیدر سرخ کردن عم :(یسطح ق،یوع سرخ کردن )عمن 

 .شود

 خواهد بود شتریجذب روغن ب زانیباشد، م شتریهرچه مدت سرخ کردن ب :مدت و درجه حرارت سرخ کردن. 

 مقدار هنگام  نیماند که ا یم یآن باق در سطح ییروغن جذب شده توسط ماده غذا :پس از سرخ کردن ییخنک کردن ماده غذا

 نیکمتر شود، ا ییبه سرعت انجام شود تا نفوذ روغن به داخل ماده غذا دیرو خنک کردن با نیشود. از ا یم شتریخنک شدن ب

 .جاذب روغن انجام داد یاستفاده از کاغذها ایسرخ شده در سبد و تکان دادن آن و  ییاتوان با قرار دادن ماده غذ یکار را م

 چیست؟ پخت و پز عیمخصوص سرخ كردن با روغن ماروغن تفاوت . 22

است، مناسب  قیو عم یسرخ کردن سطح یبرا یژگیکه از نظر و یچند روغن مجاز خوراک ایدو  ک،یاز  یروغن سرخ کردن: پاسخ

 یم میتقس ،و اصناف ییغذا عیصنا یخانوار و روغن سرخ کردن یبه دو دسته روغن سرخ کردنتهیه می شود؛ روغن سرخ کردنی 

 .شود

 .رود یکار مه سرخ کردن در مصارف خانوار ب یبرا خانوار: یروغن سرخ کردن *

و اصناف مرتبط مورد استفاده  ییغذا عیدر صنا ییسرخ کردن مواد غذا یبرا و اصناف: ییغذا عیمصارف صنا یروغن سرخ کردن* 

 .ردیگ یقرار م

جامد  مهیبرای سرخ كردن روغن مایع بهتر است یا ندر صورت در دسترس نبودن روغن مخصوص سرخ كردنی، . 20

 خانوار(؟ یمصرف ی)روغن خوراك

حال  نیا ا. بشود ینم هی، توصیصنعت پسیو چ یفرانسو ینیزم بیمانند س قیسرخ کردن عم برای ها روغن ری: استفاده از ساپاسخ

 یجامد )خوراک مهیروغن ن ایشده و  هیبالا مانند روغن کانولا، ذرت و کنجد تصف یمقاومت حرارت یدارا عیما های استفاده از روغن

 .استفاده، بلامانع است کباریو  یسرخ کردن سطح ی( برارخانوا یمصرف

  باشند؟ یمرسوب  یداراگرم  یدر هوا یحت یمخصوص سرخ كردن های روغن از یچرا برخ. 20

از  یسرخ کردن یاز روغن ها یبرخ ونیدر فرمولاس رایباشد، ز یاستفاده در ترکیب ممربوط به نوع روغن مورد این رسوبات : پاسخ

الت ح نی. در مواجهه با اشود یم نیجامد ته نش مهیاز آن به صورت ن یشود که به مرور زمان، بخش یمشتقات روغن پالم استفاده م

 .شده و پس از آن روغن را مصرف کرد کنواختیو  همگنباید ظرف روغن را تکان داده تا روغن 
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 جهت سرخ كردن استفاده كرد؟ معمولی مایع روغن از توان در چه صورت می. 25

ت که قرار اس ییکنترل و سنجش دما و رطوبت موجود در غذا رایز ،سرخ کردن استفاده شود یبرا یفقط از روغن سرخ کردن: پاسخ

 یشود. اما برا یسرخ کردن نم یبرا یسرخ کردن ریغ های به استفاده از روغن هیلذا توص ست،ین ریدر منزل امکان پذ ،سرخ شود

 .استفاده نمود یکارخانه ا یشده و بسته بند هیتصف عیما یها روغن گریاز د نتوا یبا شعله کم، م یتفت دادن سطح

  استفاده نمود؟ گرید یغذاها یتوان برا یآیا روغن استفاده شده برای سرخ كردن را م. 26

و  نخواهد داشت را هیاول تیفیو ک تیبعد از سرخ کردن روغن ماه رایشود، ز ینم هیعنوان توص چیعمل به ه نیا یبطور کل: پاسخ

 . کند یسرخ شده در آنرا جذب م ییبو و طعم ماده غذا

 ؟می باشد چگونه یسرخ كردن های نروغ از مجدد مصرف دفعات و استفاده نحوه ترین مناسب. 21

  وانت رنگ نشود می رهیسرخ کردن استفاده شود. اگر روغن در هنگام سرخ کردن دود نکند و ت یبهتر است از شعله کم برا:  پاسخ

تا ذرات سوخته غذا از  میعبور ده یروغن را سرد کرد و سپس آن را از صاف دبای اول کار این برای. نمود استفاده آنها از بار 0 الی ٠

تعداد  یبه طورکل. تا طول عمر روغن بیشتر شود کرد ینگهدار کیخشک، خنک و تار یجا ای خچالی رآن جدا شود و سپس د

ت و فاسد شده اس یعنی ،دیدود نما ایکند  رییرنگ آن تغ ایکه بو، طعم  یروغن است. روغن تیفیدفعات سرخ کردن مربوط به ک

 نمی باشد. مناسب اصلا سرخ کردن مجدد  یبرا

  دارد؟ ها روغن ریبا سا یاست و چه تفاوت یبیچه ترك یدارا یروغن مخصوص سرخ كردن. 28

رصد و د بیو حرارت داشته باشند. ترک شاکسای برابر در را مقاومت حداکثر که شود می استفاده هایی : حتی الامکان از روغنپاسخ

از  یمتشکل از تعداد تواند یاست و م بیمورد استفاده در ترک های مقاومت روغن زانیوابسته به م یروغن سرخ کردن ونیفرمولاس

 یم هیپالم و بدون پالم در بازار وجود دارد که توص یحاو یدر حال حاضر دو نوع روغن سرخ کردن. باشدبصورت مخلوط، ها  روغن

 . بدون پالم استفاده شود یسرخ کردن یها شود از روغن

 و خواصی دارد؟ باتیچه ترك یقناد یروغن ها. 29

 ای یآرد های انواع فرآورده دیتول یکه برا هستند کنواختیهمگن و  یاهیچند نوع روغن گ ایدو  ای کی یقناد های روغن: پاسخ

 یوراکخ یاهیگ های آنها از انواع روغن هیته در. روند ی( بکار ملی)پاست یرحرارتیغ ( وی)تاف یقناد، (تیسکویو ب کی)ک یینانوا

 ایه چرب اشباع آنها نسبت به روغن دیدر آنها ممنوع است. درصد اس ریش یبجز چرب یوانیح یو استفاده از چرب شود یاستفاده م

 ممنوع ها آن در دهنده طعم مواد نوع هر افزودن و است بالاتر ها از انواع روغن زنی ها لذا مقاومت آن ؛جامد بالاتر است مهیو ن عیما

 . است
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  شود؟ یفاسد م رتریدارد و د یشتریب یمایع ماندگار یاهیجامد از روغن گ مهین یاهیآیا روغن گ. 03

 یچرب اشباع نسبت به روغن ها یدهایاز اس یدرصد بالاتر یخانوار( حاو یجامد )مصرف مهین یاهیروغن گ نکهی: با توجه به اپاسخ

 .کند برچسب مراجعه یانقضا درج شده رو خیو تار ینگهدار طیبه شرا دیشوند. اما مصرف کننده با یفاسد م رتریلذا د ،هستند عیما

 كند؟خانوار( و مایع فرق می یجامد )مصرف مهیچرا طعم روغن ن. 07

 یتالسیدارد. وجود ساختار کر عینسبت به روغن ما یطعم متفاوت ،چرب اشباع بالاتر یها دیداشتن اس لیدله : روغن جامد بپاسخ

، ا بدهدبه غذ یشتریو طعم ب یو پخش شدگ دهیسطح برنج چسب یرو شتریکه ب شود یخانوار باعث م یجامد مصرف مهیدر روغن ن

 .دارد یشتریب تیاز مردم جذاب یبخش یبرا ،بودن طعم و مزه ای قهیلذا با توجه به سل

  جامد چیست؟ مهین یاهگی روغن . علت دانه دانه شدن )دان(02

ه ک کنند یرشد م یبه نحو ها ستالیکر ،در مرحله سرد کردن که یطوره ب ؛باشد یو سرد کردن روغن م دی: علت، نحوه تولپاسخ

و  تیفیبه لحاظ ک یبوده و تفاوت ها ستالیرشد کر زانیوابسته به م یشکل ظاهر نیاست ا یهی. بدکند یم دایروغن ظاهر دان پ

 .کند ینم جادیا ای هیارزش تغذ

 است؟( روغن مایع كمتر از روغن جامد و یا كره یآیا انرژی )كالر. 00

از انواع روغن  گرمیک هر دارند.  کسانی یانرژ زانیجامد م مهیجامد و ن، عیچه به صورت ما یمصرف های روغن یتمامر؛ یخ: پاسخ

 دارد. یانرژ یکالر لویک 9

 كنند؟ نمی استفاده ها روغن در ،شود می استفاده كره در كه خوشبو های چرا از اسانس. 00

 .به اسید بوتیریک موجود در آن است و بوی مطبوع موجود در کره متعلق مجاز نیست افزودن اسانس به کره نیز: پاسخ

  شود؟ یم هیتوص یاهیآیا استفاده از روغن حیوانی به جای روغن گ. 05

 های روغن با مقایسه در ها در آن ،اشباع روغن حیوانی دارای کلسترول بوده، همچنین نسبت درصد اسید چرب اشباع به غیر: پاسخ

 گردد. تر فاسد می وجود اسید چرب اشباع کوتاه، سریع لیبه دل طرفی از. است بالاتر گیاهی
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  شود؟ می بدن های اندام و ها حیوانی باعث تقویت استخوان روغن ایآ. 06

 میزیکند، من یرا برآورده نم میروزانه بدن به کلس ازیگرم است و ن یلیم 0در حد  میها کلس روغن نیا باتیدر ترک رایز ؛ریخ: پاسخ

اشباع  های یچرب یحاو ها روغن نی. امی باشند ها استخوان تیلازم روزانه جهت تقو یها یمغذزیفاقد ر یوانیروغن ح ندارد. زین

 . گرددمحدود  بایدمصرف آنها  می باشند، بنابراین

 

 

 

 

 

 

 

 

 ؟كرداستفاده  غذایی مواد كردن و روغن هسته انگور جهت سرخ تونیاز روغن ز توان یم ایآ. 01

ن، و نقطه دود پایی شیدهنده و پایین بودن مقاومت در برابر اکسا لیچرب تشک یدهایدلیل نوع اسه روغن هسته انگور ب: پاسخ

انواع  ریانسبت به س کیاولئ چرب دیاس بالا بودن میزان لیبه دلنیز شده  هیتصف تونزی روغن .باشد برای سرخ کردن مناسب نمی

ردن سرخ ک کباری یاستفاده شود و زمان سرخ کردن تا حد امکان کوتاه باشد، برا نییبه شرط آنکه از حرارت پا تون،یز های روغن

 . ردیتواند مورد استفاده قرار گ یم

  ؟استسرخ كردن  یبراروغن آیا روغن كنجد بهترین . 08

 استفاده کرد. سرخ کردن مخصوص های از روغن دیسرخ کردن فقط با یخیر، برا :پاسخ

 برای كف قابلمه )هنگام تهیه برنج( باید از روغن مخصوص سرخ كردنی استفاده كرد؟ ایآ. 09

 بالا یلیشود حرارت روغن خ یباعث م ییوجود رطوبت در ماده غذا، همچنین ندیب یحرارت نم ادیز ، روغن کف قابلمهریخ: پاسخ

 . کند یم تیکفا کف قابلمه یبرا یکردن سرخ ریروغن تازه غ کیاستفاده از  نیبنابرا .نرود
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 شود؟ می رعایت استانداردی چه ها روغن یبسته بند در. 03

 یراب هستند. یو مل یالملل نیروز ب یو استانداردها یضوابط بهداشت یکه دارا شود یاستفاده م یصنعت از ظروف نیدر ا :پاسخ

بر  بنفش ءماوراامواج  ریثأتا از ت شود یبنفش استفاده م ءماورا شفاف ضد باتیترک یحاو یمریاغلب از ظروف پل ع،یما های روغن

 ،که بعضا زرد رنگ هستند رشفافیغ یمریاز ظروف پل ،پالم یحاو یسرخ کردن عیما های روغن یبرا .شود یریشگیروغن پ شیاکسا

 های روغن بندی بسته یبرا .شود یشفاف استفاده م یمریاز ظروف پل ،بدون پالم یسرخ کردن یروغن ها یو برا شود یاستفاده م

باشد، اما استفاده از ظروف  7887 یبراساس استاندارد مل دیآن با های یژگیکه و گردد یاز حلب استفاده م شتریجامد ب مهین

 . بلامانع است زین یمریپل

  باشد؟ دیبه چه صورت با منازل( یها و پخت غذا و آشپزخانه دی)مراکز تولروغن در محل عرضه و محل مصرف  ینحوه نگهدار. 07

هرگز نباید قاشق آغشته به رطوبت و  ،: روغن باید در محل خشک و خنک، دور از نور و داخل ظرف درب بسته نگهداری شودپاسخ

مجددا به ظرف  دینباهرگز روغنی که یکبار مصرف شده است را . در نظر داشته باشید غذایی را داخل ظرف روغن فرو برد مواد

 .روغن برگرداند

 را باید رعایت كرد؟ نکاتیچه  و منازل دیبرای استفاده مجدد از روغن در مراكز تول. 02

رنگ روغن عوض نشده باشد و همچنین مدت زمان زیادی از تاریخ ، وارد روغن استفاده شده نگردد ،به شرط آنکه ذرات غذا :پاسخ

در ظرف آن را و  کرده جدا مصرف کباریاز  پسرا روغن ذرات معلق  .نمود استفاده مجدداً آنرا توان میتولید آن نگذشته باشد، 

سرخ  بار کیمورد استفاده در صنف، با  های از روغن ی. برخنمایید ینگهدار یمصارف بعد یبرا خچالیدر  سربسته و، خشک ،زیتم

 باتیترکدر آن انجام شده و  ونیزاسیمریپل یندهایمصرف، ممکن است فرآ نیکردن مقاومت خود را از دست داده و روغن در ح

 .باشد یاستفاده مکرر مناسب نم یبالا برا یراشباعیبا درجه غ های لذا روغن ؛دیدر آن بوجود آ یسم

 مرغوب از نامرغوب را تشخیص داد؟ تونزی روغن توان چگونه می. 00

طور ب تونیروغن ز تیخلوص و مرغوب یبررس داد. صیتشخاین مسئله را  توان یظاهر روغن نم و صرفا از شیآزماانجام بدون  :پاسخ

 است اما یغذا و دارو و استاندارد قابل بررس های همکار سازمان های شگاهیموجود در آزما شرفتهیپ های توسط دستگاه یتخصص

 . دارد آموزشبه  ازیکمک کننده است که ن یتا حدود زین ییچشا یحس یابیارز

  :بر طبق برچسب آن تونیروغن ز انواع

   (extra virgin olive oil) روغن زیتون فوق بکر 
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   (virgin olive oil)روغن زیتون بکر

 .به ترتیب از لحاظ کیفی برتر هستندکه   (refined olive oil) روغن زیتون تصفیه شده

 ؟ستیفرابکر چ تونیروغن ز یعلت تلخ. 00

 .است تونیز یعیطب های دانیاکس یبه وجود آنت مربوطپاسخ: 

 استفاده كرد؟ قیسرخ كردن عم یبرا توانیپرس سرد م های از روغن ایآ. 05

در آن وجود دارد که در اثر سرخ  یاریبس باتیترک رایز ؛توان استفاده نمود نمی کردن سرخ یپرس سرد برا های روغن ازپاسخ: 

 .گردد یروغن م بیکردن باعث تخر

 ؟ستیچ تونیز سیروغن پوم. 06

 .دآی یدست مه ب ،با استخراج با حلال تونیز های است که از تفاله یتونیز روغنپاسخ: 

 مصرف انسان مناسب است؟ یشده برا هیتصف سیروغن پوم ایآ. 01

 یم ونتینوع روغن ز نتری تیفکی یروغن ب نیچون ا ،باشد یممنوع م سیاستفاده از روغن پوم رانیا یاستاندارد مل طبقپاسخ: 

 .شود یاز کشورها استفاده م یاریشده، در بس شیپالا سیروغن پوم یول باشد

 ؟ كرد استفاده توان آیا از روغن زیتون برای سرخ كردن می. 08

 .در دمای کم برای سرخ کردن سطحی و تفت دادن قابل استفاده است؛ : بلهپاسخ

  یکسان می باشد؟بودار  وروغن زیتون بدون بو خواص تغذیه ای آیا . 09

استرول  ،از جمله توکوفرول دیمف باتیاز ترک یبرخ، شیپالا اتیعمل نیدر ح رایز توصیه می شود؛ بو دارروغن زیتون مصرف : پاسخ

 . ابدی یکاهش م روغن زیتون های دانیاکس یو آنت ها یمغذ زیر ،ها
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   دارند؟ نامطبوع بوی ،شوند می نگهداری پلاستیکی ظروف در كه هایی چرا روغن. 53

 یخوبه روغن ب هیاست که اگر تصف (PET) ترفتالات لنیات یپل مریاز جنس پل ع،یروغن ما بندی ظروف استاندارد جهت بسته: پاسخ

 یا خانهرکاریغ عیاما اگر روغن مامنتقل نمی شود، به روغن ی نامطبوعی بو چگونهیباشد، ه دهینرسروغن انقضاء  خیو تار شودانجام 

  .اردبه روغن وجود د کینامطبوع پلاست یامکان انتقال بو ،شود یبسته بند راستانداردیغ یکیو در ظروف پلاست ودش یداریخر

  غنی كرد؟  A, D, E, K ویتامین مثل چربی در محلول های ویتامین بعضی با را ها آیا می شود روغن. 57

وزارت بهداشت و ضوابط مربوطه،  نیقوان تیبا رعا توان یم ،هستند یمحلول در چرب ها نیتامیو نیا نکهیبا توجه به ا : بله،پاسخ

 .کرد غنی را ها روغن

 متفاوت است؟ ،نشده اند یكه غن یینسبت به روغن ها نیتامیشده با و یطعم روغن غن ایآ. 52

 .شود یدر طعم روغن نم رییباعث تغ  A, D, E نیتامیبا و یساز یغن؛ ریخ :پاسخ
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 مجدد كردن گرم هنگام را خود كیفیت دریخچال نگهدای از پس ،شوند چرا مواد غذایی كه با روغن مایع تهیه می. 50

  دهد؟ می دست از

کاملا از سطح غذا  یفاز روغن خچال،یدر  یپس از نگهدار شود، یکمتر جذب غذا م ،نسبت به روغن جامد عیچون روغن ما: پاسخ

  .کند یظرف غذا حرکت م یجدا شده و در گرم کردن مجدد، سطح غذا فاقد روغن است و روغن به انتها

  كرد؟ فریز را ها روغن شود آیا می. 50

 .نمود زریفر توان یانجماد م یبه نوع روغن و دما بسته: پاسخ

باعث  این مسئله اآی ،شود روغن مایع منجمد نمی به هنگام منجمد كردن ماده غذایی سرخ شده مثل بادمجان،. 55

  شود؟ فساد مواد غذایی می

 سرخ های بهتر است از روغن زر،یمدت در فر یطولان یسرخ کردن و نگهدار یبرا .شود ینم ییباعث فساد مواد غذا ری: خپاسخ

 .استفاده شود کردنی

شود، در رگ ها هم رسوب  یپاك م یبه اطراف گاز، چسبنده است و به سخت دهیپاش عیماهمان گونه كه روغن  ایآ. 56

 كند؟  یم

 .ندارد طیمح یدما نقطه ذوب آنها و روان بودن در به یو ارتباط باشد یاز رسوب کلسترول خون م ناشی ها رگ ی: گرفتگپاسخ

 جادی ابالا یاشباع است که در دماها ریچرب غ یدهایاس از یمریپل باتیترک لیتشک لیدله در ظروف، ب عیما یروغن ها یچسبندگ

که در زمان پخت با  ییایمیش یها واکنش نیا، بنابراین گراد است یدرجه سانت ٠1 حداکثر یبدن در حالت عاد یشوند. دما یم

اشتن د لیدله ب یوانیروغن ح امارخ نمی دهد. در بدن  ،شود یم یمریپل باتیترک داتیو منجر به تولافتد  یم تفاقا 1٣تا 6٣یدما

 .مصرف آنها کنترل شده و محدود باشد دیو با شود یخون م یچرب شیاشباع و کلسترول، موجب افزا یها یچرب

 مین كرد؟أمورد نیاز بدن را ت 0چرب امگا یدهااسی توان با مصرف چه نوع روغن و به چه میزان می. 51

 یم مینأت نیز کانولا روغن طریق از( آلا قزل و ساردین سالمون،) چرب های مین از منابع غذایی نظیر ماهیأعلاوه بر ت ٠امگا: پاسخ

 .شود

 است؟ حیشده، صح هیتصف یها روغن بطری یروبر  ( 6امگا  ای 0امگا  یاستفاده از عبارت )حاو ایآ. 58

 هیحذف نشده و غالبا با نسبت اول ،هیتصف ندیآهستند که در فر 6امگا  ای ٠امگا  یحاو ع،یما یاهیگ یها اکثر روغن رایز ؛بلهپاسخ: 

 .شوند یحفظ م
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 جادیكه با ا شود یم نومیمانند بوتول یروغن دچار فساد ایآ ،است یدگخمی دچار ها از روغن یبعض یدرب بطر. 59

 شود؟ یدرب بطر یدگیگاز، سبب خم

 .است نیفاقد پروتئ رایز ،است رممکنیآن در روغن، غ لیپس تشک ؛شود یم جادیا نیپروتئ یدارا ییدر مواد غذا سمیبوتولپاسخ: 

 :افتد یاتفاق م ریز لیدرب روغن، به دلا یدگیخم اما

  یتورچ بستن درب بطر ایگشتاور  

 پرشدن و انبارش یتفاوت دما  

 عدم حمل و نقل نامناسب  

 ؟است ختهیروغن كانولا ترار ایآ. 63

 یکانولا نیداشته باشد. البته ب ینییپا دیاس کیکلزا به دست آمده است تا روغن حاصله اروس اهیدر اصل با اصلاح نژاد گ کانولاپاسخ: 

 بردن هدف بالا شود، یانجام م کیژنت یکه با مهندس ،یکیشده تفاوت است. در نوع اصلاح ژنت یکیاصلاح ژنت یو کانولا یمعمول

 و آفات بوده است. ها شدر برابر علف ک اهیمقاومت گ

 پخت و پز مناسب است؟ یروغن گلرنگ برا ایآ. 67

 تر است. براساس نییآن پا یتفاوت که مقاومت حرارت نیبا ا ،مانند روغن آفتابگردان دارد یخواص بای: روغن گلرنگ تقرپاسخ

 گروغن گلرن. بنابراین رود یسرخ کردن بکار م ریمصارف غ یبرا ییغذا عیخانوار کاربرد دارد و در صنا یبرا رانیا یاستاندارد مل

 .شود ینم هیاصلا توص ییسرخ کردن مواد غذا یبرا

 شود؟ مایع از پارافین خوراكی استفاده می یاهیهای گآیا در روغن. 62

 یخوراک یدر روغن ها نیمانند پاراف یاست. وجود هر گونه روغن معدن انهیباور غلط عام کیموضوع  نیمتاسفانه ا ر،یخ :پاسخ

 متیق لیبه دل ی. از طرفردگی یکننده مورد کنترل قرار م دیتول یو شرکت ها ینظارت یو همواره توسط سازمان ها باشد یممنوع م

 .ندارد یاقتصاد هیاضافه کردن آن توج یبه نسبت روغن خوراک نیبالاتر پاراف

  شود؟روغن نباتی استفاده می دیهای مخصوص صابون سازی در تول آیا واقعیت دارد كه از پیه. 60

 های یژگیعدم انطباق با و لدلی به که باشد روغن هسته پالم می ،یوانیو دنبه ح هیشامل پ یمخصوص صابون ساز یچرب :پاسخ

 .ردگی یجامد( مورد استفاده قرار نم مهیو ن عیما های )انواع روغن کشور یدر صنعت روغن نبات ،یخوراک های روغن دییمورد تا
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 دارد؟ ییایقشر محروم جامعه چه مضرات و مزا یاستفاده از روغن حاصله از پوست مرغ با توجه به مصرف بالا. 60

رف آن لذا مصمی باشد،  ها کیوتیب یمحل تجمع آنت یاست و از طرف ییاشباع بالا چرب دیکلسترول و اس یپوست مرغ حاو: پاسخ

 . مضر است یسلامت یبرا

 است؟ اداره كدام توسط و چگونه ایكارخانه های نظارت بر روغن. 65

کشور و اداره استاندارد استان مربوطه  یعلوم پزشک های نظارت به صورت مستمر توسط معاونت های غذا و دارو در دانشگاه: پاسخ

 .شود یانجام م دیاز خط تول برداری و نمونه دیآن و بازد تیفیک یاز بازار و بررس دیبه دو صورت خر

 

 


