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روغن آفتابردان ی از انواع روغنهای است که برای پختوپز و آماده کردن غذا استفاده مشود.
چنانچه این روغن در دمای مناسب استفاده شود، مفید و سالم است.

سنا، این روغن حاوی سطوح بالای از چربهای اشباعنشده است که در بدن به مثابه اسیدهای چرب
اما ۶ عمل مکنند که برای تنظیم سوختوساز، تحری رشد و سلامت پوست، مو و استخوانها

حیاتاند.

چه چیزی موجب مضر شدن روغن آفتابردان مشود؟

روغن آفتابردان زمان که به مقدار کم مصرف شود و در دمای مناسب گرم شود، سالم و مفید است.
این روغن در گرمای بیشتر و درجه حرارت بالاتر، ترکیبات سم آزاد مکند که بر سلامت تاثیرگذار

است.

ا ۶ و مقدار زیاد اسید اولئیام

اسیدهای چرب اما ۶ در بدن نقش موثری دارند؛ از جمله:

تحری رشد مو و سلامت پوست

حفظ سلامت استخوان

تنظیم سوختوساز یا متابولیسم بدن

افراد روزانه به ۱۱ تا ۲۲ گرم اسیدهای چرب اما ۶ نیاز دارند تا مطمئن شوند که این ماده مغذی
عملرد مفیدی دارد.

بر همین مبنا، کسان که اسیدهای چرب اما ۶ زیادی مصرف مکنند، در معرض خطر افزایش التهاب
گسترده در سراسر بدن و بیماریهای مربوط به آن، مانند بیماری التهاب روده قرار مگیرند.

و تاثیر آن بر سلامت اسید اولئی

عامل اصل افزایش التهاب در پ مصرف بیش از حد روغن آفتابردان، اسید اولئی است.

اسید اولئی گونهای ترکیب شیمیای موجود در چربها و روغنهای حیوان و گیاه است. این اسید
اغلـب بـه مثـابه «چربـ سـالم» در نظـر گرفتـه مشـود کـه التهـاب را کـاهش مدهـد، آسـیب نـاش از
رادیالهای آزاد را از بین مبرد و به سلامت قلب کم مکند. با این حال، اگر بیش از حد مصرف

شود، اثرات معوس در پ خواهد داشت.
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بنا به نتایج بهدستآمده از تحقیقات، وجود بیش از حد اسید اولئی در رژیم غذای متواند بر سلامت
قلب تأثیر منف بذارد و بهویژه به نارسای قلب منجر شود.

اکسیداسیون و آلدئیدها

دمای روغن آفتابردان هنام پخت نباید به بالاتر از ۴۵۰ درجه برسد، زیرا در دماهای بالاتر ترکیبات
سم بالقوه آزاد مکند. تحقیقات نشان داده است که پخت این روغن در دمای خاص، باعث آزاد شدن

ترکیبات به نام آلدئید مشود.

هنام که آلدئیدها در هوا آزاد مشوند، خاصیت سیتوتوکسی یا آسیب زدن به سلولها، خاصیت
جهشزای یا ایجاد تغییرات در مواد ژنتی و نیز خاصیت سرطانزای پیدا مکنند که باعث سرطان

مشوند.

نقطه دود چیست؟

نقطه دود در پخت روغن، دمای است که روغن در آن شروع به سوختن و دود کردن مکند. در چنین
حالت، ترکیبات موجود در روغن با گرمشدن بیش از حد تجزیه مشوند. برای کسب بهترین اثر از نظر

طعم و فواید سلامت، اغلب توصیه مشود که غذا را با دمای زیر نقطه دود بپزید.

فواید روغن آفتابردان

اگرچه مصرف بیش از حد این ترکیبات خطرناک متواند به اثرات نامطلوب بر سلامت منجر شود،
گنجاندن متعادل آنها در رژیم غذای فوایدی برای سلامت دارد که عبارتاند از: کاهش «کلسترول بد»،

کاهش خطر بیماری قلب و تحری لخته شدن مفید خون در بدن.

آیا روغن زیتون بهتر است؟

بـه گـزارش ایندیپنـدنت، روغـن زیتـون نقطـه دود پـایینتری از روغـن آفتـابردان دارد و بنـابراین بایـد در
پختوپز با دمای کمتر استفاده شود. با این حال، از آنجا که روغن زیتون در قیاس با روغن آفتابردان
در دماهـای بـالاتری پایـدار ممانـد، گزینـه خـوب بـرای پختوپـز و دارای فوایـدی بـرای سلامتـ دانسـته
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مشود.

ناگفته نماند که هر دو روغن حاوی چربهای مفیدند و در سلامت کل بدن موثرند.

چطور به میزان داغشدن روغن پ ببریم؟

با قرار دادن ی قاشق چوب در تابه متوان متوجه شد که روغن برای سرخ شدن غذا داغ شده است یا
خیر. اگر حبابهای در اطراف قاشق ظاهر و روی سطح شناور شوند، روغن به اندازه کاف داغ شده

است. بهترین روش برای جلوگیری از رسیدن به نقطه دود، آهسته گرم کردن روغن است.

چه کسان باید از روغن آفتابردان اجتناب کنند؟

روغن آفتابردان در مجموع برای مصرف بخطر و برای سلامت مفید است. در عین حال، اگر به
مقدار زیاد مصرف شود بهویژه برای افراد مبتلا به عارضهای که التهاب مزمن را تحری مکند، اثرات

پیشالتهاب مضری دارد.

افراد مبتلا به چاق هم بهتر است مصرف روغن آفتابردان را محدود کنند، زیرا رژیمهای غذای سرشار
از چرب، پیامدهای منف برای وضعیت سلامت آنان خواهند داشت.

هنام آشپزی با روغن آفتابردان، آن را در حد اعتدال مصرف کنید تا ضمن پرهیز از قرار دادن بدن
خود در معرض خطر افزایش التهاب، از مزایای سلامت آن بهرهمند شوید.


