
انتخاب و کاربرد روغن‌های خوراکی در 
مصرف سرد، پخت‌وپز و سرخ‌کردن: 

مرور شواهد علمی



به‌طور کلی، روغن های غنی از اسیدهای چرب تک غیراشباع )مانند روغن های های ‌اولئیک و 

زیتون ( برای حرارت و روغن های غنی از اسیدهای چرب چندغیراشباع )مثل بذر کتان و گردو( 

برای مصرف سرد مناسب‌اند. در سرخ کردن متوسط )تفت دادن با دمای کم(، روغن زیتون 

تصفیه شده و کانولا اولویت دارند، اما برای سرخ کردن عمیق و طولانی حتماًً باید از روغن های 

مخصوص سرخ کردنی )های‌اولئیک( استفاده کرد تا از سلامت غذا اطمینان حاصل شود.

روغن‌های خوراکی از نظر ترکیب اسیدهای چرب و پایداری حرارتی 

 MUFA تفاوت‌های بنیادینی دارند. این تفاوت عمدتاً ناشی از نسبت

)اسیدهای چرب تک‌غیراشباع مانند اسید اولئیک( و PUFA )اسیدهای 

چرب چندغیراشباع( است. اسیدهای چرب MUFA به دلیل ساختار 

شیمیایی خود در برابر اکسیداسیون ناشی از حرارت مقاوم‌ترند، در 

حالی که PUFAها با وجود ارزش تغذیه‌ای، در برابر گرما و اکسیژن 

بسیار حساس بوده و سریع‌تر تخریب می‌شوند )1و2(.

از جمله یک مرور چتری مرورهای سیستماتیک  تحقیقات جدید، 

برای  غیراشباع  گیاهی  روغن‌های  اگرچه  که  می‌دهند  نشان  اخیر، 

سلامت قلب و عروق مفیدند، اما پایداری آن‌ها در زمان سرخ‌کردن 

یک عامل حیاتی برای جلوگیری از تولید ترکیبات سمی است )3و4(. 

بنابراین، انتخاب روغن باید دقیقاً بر اساس روش طبخ و بازه دمایی 

انجام شود )5و6(.



مصارف انواع روغن عبارتند از:

الف( مصرف سرد

حفظ  اصلی  هدف  و  نمی‌بیند  حرارت  روغن  حالت  این  در 

آنتی‌اکسیدان‌ها و طعم است.

◍ روغن زیتون فرابکر: به دلیل سطح بالای MUFA و پلی‌فنول‌ها، 

بهترین انتخاب برای سالاد و مصارف غیرحرارتی است )1و5(.

)سزامین و سزامول(  لیگنانی  )بکر(: حاوی ترکیبات  روغن کنجد   ◍

است که خواص آنتی‌اکسیدانی قوی در مصرف سرد دارند )7(.

◍ روغن‌های PUFA بالا )بذر کتان و گردو(: به دلیل حساسیت شدید 

به اکسیداسیون، فقط باید به‌صورت سرد مصرف شوند )3(.

ب( پخت‌وپز 

در پخت‌وپز و تفت ملایم، روغن باید علاوه بر ارزش تغذیه‌ای مناسب، 

پایداری کافی در برابر حرارت‌های متوسط را نیز داشته باشد.

پخت‌وپز  برای  لازم  پایداری  کانولا:  و  تصفیه‌شده  زیتون  روغن   ◍

روزمره را دارند )5و6(.

و دمای  با طعم ملایم  پخت‌وپز  برای  روغن کنجد تصفیه‌شده:   ◍

کنترل‌شده مناسب است )7(.

ج( سرخ‌کردن متوسط )تفت دادن با دمای کم( 

اهمیت  اکسیداتیو  پایداری  کم،  دمای  با  متوسط  سرخ کردن  در 

دوچندان پیدا می کند.

روغن زیتون تصفیه شده: به دلیل اسید اولئیک بالا، در این بازه   ◍

دمایی پایدار عمل می کند )5(.

در  کوتاه  زمان های  برای  معمولی:  آفتابگردان  و  کانولا  روغن   ◍

سرخ کردن متوسط )تفت دادن با دمای کم( قابل استفاده هستند، 

اما در سرخ کردن طولانی پیشنهاد نمی شوند )3و4(.



د( سرخ‌کردن زیاد / عمیق )دما بیش از 180 درجه سانتی‌گراد(

در دماهای بسیار بالا، استفاده از روغن‌های با اولئیک بالا )High-Oleic( ضروری است.

◍  روغن آفتابگردان با اولئیک بالا: مقاومت اکسیداتیو بسیار بالایی در برابر سرخ کردن عمیق و طولانی دارد )8(.

◍  روغن کانولا با اولئیک بالا: نسبت به نوع معمولی، در برابر تخریب حرارتی بسیار مقاوم تر است )6(.

ذ( سرخ کن یا ایرفرایر )دما بین 140 تا 200 درجه سانتی‏گراد(

در ایرفرایر، علاوه بر دمای معمولاًً حدود 140 تا 200 درجه سانتی گراد، سطح تماس روغن با هوا هم مهم 

است: چون روغن معمولاًً به صورت لایه خیلی نازک روی سطح غذا پخش می شود، تماس با اکسیژن 

زیادتر شده و می تواند اکسیداسیون را سریع تر کند. بنابراین بهتر است از روغن های پایدارتر )مثل زیتون 

تصفیه شده، کانولا، یا روغن‌های با ‌اولئیک بالا( استفاده شود و از روغن های بسیار غنی از PUFA مثل بذر 

کتان و گردو در ایرفرایر استفاده نشود )6،4و8( جدول شماره 1 خلاصه کاربرد روغن ها را نشان می‏دهد. 
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توضیحات کلیدیمناسب برایروغن بازه دمایی 
کاربردی تقریبی

دسته 
پیشنهادی

زیتون 
مصرف سردفرابکر

سالاد، سس، 
افزودن به غذا

سرشار از پلی‌فنول؛ نامناسب برای 
سرخ‌کردن

آنتی‌اکسیدان بالا؛ حساس 
به حرارت زیاد

MUFA بالا و پایداری حرارتی خوب

روغن اقتصادی

PUFA بالا؛ در حرارت زیاد سریع 
اکسید می‌شود

بسیار پایدار؛ مخصوص سرخ‌کردن

مقاومت حرارتی بالاتر 
از کانولا معمولی

نقطه دود بسیار بالا؛ گران‌قیمت

طعم‌دهی، سالاد

پخت‌وپز، تفت 
دادن

پخت‌وپز روزمره

برنج، خورش

سرخ‌کردن طولانی 
و عمیق

سرخ‌کردن عمیق، 
ایرفرایر

حرارت بسیار بالا

C° 170 تا

C° 160 تا

C° 200 – 160

C° 180 – 140

C° 160 – 140

C° 230 – 180

C° 220 – 180

C° 240 بالای

مصرف سرد

سرخ متوسط 
)تفت با دمای کم(

سرخ متوسط 
)تفت با دمای کم(

سرخ‌کردن 
زیاد / عمیق

سرخ‌کردن 
زیاد / عمیق

سرخ‌کردن 
زیاد / عمیق

پخت‌وپز ملایم

کنجد )بکر(

آفتابگردان 
معمولی

زیتون 
تصفیه‌شده

کانولا 
معمولی

کانولا 
با اولئیک بالا

آووکادو

آفتابگردان 
با اولئیک بالا
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