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ر یا فوق بکر، روغن زیتونی تصفیه نشده است و با کیفیت ترین نوع روغن زیتون می باشد روش استخراج روغن . روغن زیتون فرابک
ر این  ر زیتون د ر به گونه ای است که طعم واقعی زیتون احساس می شود، و ویتامین ها و مواد معدنی موجود د زیتون فرا بک

ر انواع روغن های زیتون، اولئیک اسید کمتری دارد . روغن به فراوانی موجود است ز سای ر ا اولئیک اسید آن )روغن زیتون فرابک
ز  ر ا ر نیافته است( درصد نیست1بیشت ر و طعم . این روغن با مواد شیمیایی و فرآیندهای حرارتی تغیی ز طلایی است و عط رنگ آن سب

این نوع روغن برای تهیه سس ها و غذاهای سرد پیشنهاد خوبی . پایان طعم آن به تندی ملایمی ختم می شود. متفاوتی دارد
.است

:مقدمه



کلسترول بد خون را پایین می آورد•
ز سکته ی مغزی جلوگیری به عمل می آورد• ا
باعث کاهش وزن می گردد•
ز ابتلا به سرطان معده و روده جلوگیری می کند• ا
آلزایمر• ر کنترل بیماری  بهبود د
زخم معده را درمان می کند•
ر افراد مبتلا به دیابت کنترل می کند• میزان گلوکوزپلاسمای خون را د
ر درمان کبد چرب می شود• باعث بهبود د
ر اثری مشابه با قرص ایبوپروفن دارد۵۰• ز روغن زیتون فرابک ر ا میلی لیت
ر است• ز روماتوئید موث ر درمان آرترو د

:موارد مصرف



ر  ز این روغن حاوی حدودا ه ر زیادی به حساب می آید . کالری است1۲۰چربی اشباع شده و ٪1۴قاشق غذاخوری ا –این مقدا
ر  ز چربی موجود د ر ا ر بیشت ر . گرم سینه ی مرغ11۳تقریبا سه براب مصرف منظم روغن زیتون فراوری نشده می تواند خط

.بیماری های مهلکی مانند تصلب شرایین، چاقی، حمله ی قلبی، سکته، سرطان سینه، را افزایش دهد
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 کیلوگرم1.۷۲۵) (.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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