
  )قسمت اول(ع كلزا يروغن ما

 
  )كانولا( روغن كلزا ياي بر مزايمرور

  ي چرب ضروريهادي از اسيغن  -
  3-سر شار از امگا  -
  متداول ي خوراكيها ان روغني چرب اشباح در ميد هاين اسي كمتريدارا -

  يماران قلبيب ابت ويدن افراد مبتلا به يكنند همچن ي ميروي مخصوص پييم غذاي كه از رژي افراديمناسب برا -

  بهتريا هيبا ارزش تغذ  -

 ي و عروقي قلبيها يماري از بروز بيريشگيمنظور پ ل بهآ دهيضامن سلامت قلب و ا -

 پز و سرخ كردن غذا   مراحل پخت ويمقاوم در ط -

  
  ي كابرديايمزا

 ـر اشـباح و چنـد غ  يتك غ،  چرب اشباحيد هاي از اس يب متوازن يل داشتن ترك  يروغن كلزابه دل   ر اشـباح از  ي
 ـتك غ (ك  يد اولئ ي اس ير قابل توجه  يوجود مقاد .  برخوردار است  ي خاص ي كاربرد يايمزا در روغـن   ) ر اشـباح    ي

 از خود نـشان     يردن عمق  از جمله سرخ ك    ي حرارت يهاندي در فرآ  ين روغن مقاومت خوب   يكلزا سبب شده است ا    
د يه روغن كلزا فرموله و تول     يبا پا ) ي سرخ كردن  ير روغن ها  ينظ( مقاوم   يها  از روغن  يا انواع يامروزه در دن  . دهد

  .شود يم
 ـ چرب چند غ   يهادي بالا به واسطه وجود اس     يا هي تغذ يها ن داشتن ارزش  ين روغن در ع   يگر ا يبه عبارت د   ر ي

ز ي ني و صنفيصنعت، ياس خانگيه انواع غذاها در مقيند طبخ و تهي فرآي در ط ييالاو ب يداتي از مقاومت اكس   ،اشباح
  .برخودار است

  
  يدهايب اسيترك

 چرب
  روغن
 كلزا

  روغن
 ايسو

  روغن
 پنبه دانه

  روغن
 آفتابگردان

  روغن
 تونيز

   كرهيچرب
 )يوانيروغن ح(

 9/26 9 7 6/21 6/10 1/4 كيتيپالم
 1/12 7/2 5/4 6/2 4 8/1 كياستئار
 5/28 3/80 7/18 6/18 7/23 5/61 كياولئ

 2/3 3/6 5/67 4/54 54 21 كينولئيل
 4/0 7/0 8/0 7/0 8/6 2/8 كينولنيل
 65 1/12 8/12 6/25 4/15 7  چرب اشباحيد هايمجموع اس
 35 9/87 2/87 4/74 6/84 93 ر اشباحي چرب غيد هايمجموع اس

 


