
مصـرف روغـن جامـد سلامـت قلـب را بـه خطـر
ماندازد

9 فروردین 1401
مصرف روغنهای جامد و نیمه جامد، باعث رسوب اسیدهای چرب اشباع در رگها، آترواسلروز
(سفت شدن جدار عروق)،  تن و انسداد عروق قلب و سته قلب م شود. بر اساس نتایج آخرین
یافتههای علم در جهان، مصرف روغنهای جامد و نیمه جامد همچنین به علت دارا بودن اسید چرب

ترانس بالا خطر بروز سرطان سینه در خانم ها و سرطان پروستات در آقایان را افزایش مدهد.

متخصـصان مصـرف خـان روغنهـای جامـد را توصـیه نمکننـد روغـن جامـد بـه علـت بـافت مـورد
نیاز شیرینها، عمدتاً در قنادیها کاربرد دارد. اسیدهای چرب اشباع موجود در  روغن جامد ابتلا به
بیماریهای قلب عروق و انواع سرطانها  را به دنبال دارد. اگر چه این روغنها درحال حاضر در
کشور ما با اصلاح فرمولاسیون و بهبود کیفیت به روغن نیمه جامد تبدیل شدهاند که مقدار اسیدهای
چرب اشباع و ترانس کمتری نسبت به روغن جامد دارند، اما باید توجه داشت که روغن نیمه جامد هم
 در مقایسه با روغن های گیاه مایع، مقادیر بیشتری اسید چرب اشباع و اسید چرب ترانس دارد و
مصرف آنها خطرات مانند افزایش کلسترول بد خون  LDL  ، تن و انسداد عروق قلب و نهایتا سته
قلـب را بـه دنبـال دارنـد. بـه ویـژه افـرادی کـه دچـار اختلالات چرب خـون و کلسـترول بـالا هسـتند نبایـد

از روغن جامد و نیمه جامد استفاده کنند.

– یری از بیماریهای قلبشود برای پیشبنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، توصیه م
عروق از روغنهای مایع با منشاء گیاه استفاده شود. چربهای مایع، روند بروز آترواسلروز (سفت
شدن جدار عروق) را کند مکند. روغن نبات مایع درصد بسیار کم اسید چرب اشباع و مقادیر قابل
ملاحظه ای اسید های چرب غیر اشباع را که برای حفظ سلامت قلب ضروری است، دارند و میزان
اسید چرب ترانس  آن کمتر از ۲ درصد  و در بعض از روغن های مایع تقریبا صفر است که زیرو
و روغن نبات شوند. مصرف روغن های مایع برای حفظ سلامت به روغن حیوان ترانس نامیده م

جامد  و نیمه جامد ارجحیت دارد.
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