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ی از توصیههای رایج افزودن میزان بیشتری از سبزیها در رژیم غذای است، اما مصرفکنندگان
اغلب مپرسند که روشهای پختوپز چه تاثیری بر محتوای مواد مغذی آنها مگذارد.

پژوهشها نشان مدهند که روشهای متفاوت پختن بر محتوای تغذیهای سبزیها تأثیر مگذارند، اما
موضوع به سادگ ترجیح سبزی خام در برابر سبزی بخارپزشده یا تفتداده شده نیست.

آیا سبزیها خام سالمتر از سبزیهای پخته هستند؟
نه همیشه! درست است که قرار گرفتن طولانمدت در معرض حرارت بالا بسیاری از مواد مغذی را
تخریب مکند، اما در مقابل پختن نه تنها دیوارههای سلول سبزیها را نرم و هضم آنها را آسانتر
مکند، بله ساختار آنها را نیز تغییر مدهد و بهاینترتیب «فراهم زیست»‐ توانای بدن برای جذب

مواد مغذی‐ سبزیها را بالا مبرد.

بـرای همیـن اسـت کـه اصـولا غـذای پختهشـده مغـذیتر از غـذای خـام اسـت. بـرای مثـال، هنـام کـه
گوجهفرن پختهشده مخورید نسبت به زمان که گوجهفرن خام مخورید، مقدار بیشتری لیوپن –
ی ماده آنتاکسیدان ضد سرطان‐ از آن آزاد مشود و مقدار بیشتری از ماده مغذی بتاکاروتن از
هویج پخته جذب مشود تا از هویج خام. بخارپز کردن یا مایروویو کردن به خاطر اینه کمترین زمان

برای پختن را مبرند و نیاز به روغن برای پختن ندارند.

رده دوم در میان روشهای پختوپز از لحاظ حفظ مواد مغذی روش «بلانچ» کردن است که در آن
سـبزیها بـرای مـدت کوتـاه در حـد یـ تـا دو دقیقـه در آب جـوش فروبـرده مشـود. امـا جوشانـدن
درازمدت سبزی باعث از دست رفتن مواد مغذی محلول در آب آنها از جمله ویتامین C ویتامین B1 و
اسیدفولی مشود. این مواد مغذی وارد آب مشوند و هنام آب را دور مریزید، این مواد هم از

دست مروند.

مسئله طعم چه مشود؟
افـزودن مقـدار انـدک روغـن اشـال نـدارد. علاوه افـزودن انـدک روغـن آشپـزی بـه سـبزیها علاوه بـه

خوشمزهتر کردن آنها به جذب بهتر ویتامینهای محلول در چرب موجود در آنها کم مکند.
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D شیرین، ویتامین در کدو، هویج و سیبزمین A ویتامین از ویتامینهای محلول در چرب نمونههای
در قـارچ، ویتـامین E در فلفـل دلمـهای، سـبزیهای بـرگدار و مـارچوبه ویتـامین K بیشتـر از سـبزیهای

دارای برگ سبز، کلم بروکل و پیاز است.

چطور سبزیها را تفت دهیم و برشته کنیم؟
برای تفت دادن، با ی قاشق غذاخوری روغن (البته اندازه تابه هم مهم است) و حرارت متوسط شروع
کنید. مقدار روغن که به کار مبرید باید آنقدر باشد که سبزیها به تابه نچسبند و نه آنقدر که مقدار

زیادی روغن در تابه جمع شود.

برای برشته کردن باید مقدار روغن مورداستفاده را دو برابر کنید. گرچه مدت زمان که صرف برشته
شدن قندهای طبیع شوند و کارملشود، بیشتر است، اما باز هم مقداری مواد مغذی حفظ مکردن م

موجود در سبزیها رایحه آنها را تشدید مکند.


