


ز اجزای اصلی رژیم غذایی سالم استروغن  ر آن اسیدهای چرب اشباع نشده مونو. زیتون یکی ا  (MUFA) چربی اصلی موجود د
ر . است که کارشناسان آن را یک چربی مفید می دانند ر براب ز بدن د ر روغن زیتون به محافظت ا آنتی اکسیدان های موجود د

ر دارای طعم تلخی است. آسیب های سلولی کمک می کند ر بک آنتی اکسیدان های بیش. روغن زیتون بسیا ر مقابل حاوی  تری د
ر است، زیرا کمترین پردازش و فرآوری روی آن انجام می شود .نسبت به انواع دیگ

ر پخت وپز، مواد آرایشی، دارویی، صابون و به عنوان سوخت لامپ های سنتی استفاده کرد ز روغن زیتون می توان د ت جالب اس. ا
ر جهان محبوب شده است ر سراس ز دریای مدیترانه می آمد، اما امروزه این روغن د ر اصل ا .بدانید که روغن زیتون د

ر بهبود سطح سلامتی مؤث ر است که د ز مواد مغذی دیگ آنتی اکسیدان و بسیاری ا ر این روغن خوراکی دارای چربی های مفید، 
ز این روغن دارای 13.5قاشق غذاخوری یا به عبارتی 1، (USDA) طبق اعلام وزارت کشاورزی ایالات متحده. هستند کالری، 119گرم ا

همچنین حاوی . است K میکروگرم ویتامین8.13و  E میلی گرم ویتامین1.9گرم آن اشباع است، 1.86گرم چربی که تنها 13.5
ز کلسیم، پتاسیم، پلی فنول ها، توکوفرول آنتی اکسیدان ها ها، فیتواسترولمقادیری ا ر  ها، اسکوالین و اسیدهای ترپنیک و سای

.است

:مقدمه



بهبود بیماری قلبی•
ضد التهاب •
آنتی اکسیدان • ز  منبعی ا
پوکی استخوان•
2کنترل دیابت نوع •
مناسب برای•
ر اشعه • ر براب UVمحافظ طبیعی پوست د

مرطوب کننده و تغذیه کننده پوست •
درمان آفتاب سوختگی•
کاهش ریزش مو•

:موارد مصرف



ز حد روغن زیتون است ز عوارض جانبی اصلی مصرف بیش ا .اضافه وزن غیرضروری یکی ا
ز کالری است ر روغن ها و چربی ها، منبعی غنی ا ر . روغن زیتون، درست مانند سای ر بدانید که ه گرم روغن زیتون حاوی ۴۵۳اگ

ز شما  ز کالری دو رو ر با اندازه ی نیا ر نیم کیلوگرم۴۰۰۰)کالری براب ر تصفیه( کالری به ازای ه ز شک ر ا ر بیشت شده است؛ حتی بسیا
ر نیم کیلوگرم۱.۷۲۵) (.کالری به ازای ه

ر روغن زیتون نپزید ز کل وعده ی غذایی خود را د ر است که باید هرگ ر روی غذای تان قطعا گزین. به همین خاط ه ی پاشیدن آن ب
.بهتری است

:اقدامات احتیاطی و مضرات



ر نگیرند ر مستقیم خورشید قرا ر معرض نو ر داشته باشید این است که د ر نظ ر نگهداری روغن ها باید د .مهمترین مساله ای که د
ر است که به یک  ر ظرف حاوی روغن به نیمه خود رسید بهت ر گیرند زیرا اکسید می شوند و حتی اگ ر معرض هوا قرا روغن ها نباید د

ر منتقل شود تا با هوای داخل بطری تماس نداشته باشد .ظرف کوچکت
ر یخچال نگهداری شوند .نیازی نیست که روغن ها د

ر است که روغن با لرد نگهداری نشود ر بهت . برای ماندگاری طولانی ت
ر شرایط مناسب نگهداری شود تا دو  ر روغن د ر کلی ویروس ها و باکتری ها امکان رشد و نمو درون روغن ها را ندارند و اگ به طو

.سال ماندگاری خواهد داشت

:شرایط و نحوه نگهداری
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