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به نام آنکه اندیشه آفرید و اندیشیدن آموخت

با صدای عقربک می گفت عمر: می روم، بشنو صدای پای من...

ایزد منان را شاکریم که امسال هم انجمن علمی بین رشته ای انرژی و محیط زیست در 

راستای فعالیت های علمی و پژوهشی، به افتخاراتی چند برای دانشگاه شیراز نائل آمد و اینک 

شماره دهم از نشریه علمی تخصصی دانشجویی خود را با عنوان »روشنا« به مخاطبان عرضه می کند.

در اینجا لازم است که تقدیر و تشکر فراوان خویش را نثار آقایان دکتر خسرو جعفرپور و دکتر پیام ستوده

 اساتید مشاور نشریه، جناب آقای دکتر مهرزاد فیلی زاده، استاد مشاور انجمن علمی، سرکار خانم دکتر محرر، 

رئیس محترم مرکز حمایت از فعالیت های علمی دانشجویان، سرکارخانم فرامرزی، معاون محترم مرکز حمایت از 

فعالیت های  علمی دانشجویان نماییم، که انجمن علمی بین رشته ای انرژی و محیط زیست همواره از راهنمایی های 

ایشان بهره مند بوده است و موفقیت های خویش را مرهون یاری بی دریغ ایشان میداند. 

لازم به ذکر است مطالب موجود در نشریه، مستخرج از فعالیت های پژوهشی اعضای انجمن علمی بوده و چکیده ایست

از مقالات و کتب علمی این عزیزان که جهت آشنایی شما مخاطبان عزیز با پروژه ها و فعالیت های انجام شده در 

انجمن، گردآوری شده است.

شما دوستان می توانید زمینه مورد علاقه تان را جهت همکاری از طریق ایمیل و تارنمای انجمن به نشانی

 ast@shirazu.ac.ir تا پایان فروردین ماه 1400 برای ما ارسال نمایید. مقالات شما پس از ارسال طی مراحل 

چاپ مقاله، توسط ما جمع آوری شده و پس از داوری و نظارت برای چاپ آماده خواهد شد. 

صمیمانه منتظر حضور فعال و سازنده تان در شماره های بعدی نشریه »روشنا« می باشیم.

با تشکر

سعید حیدری کوچکی

سردبیر نشریه علمی تخصصی دانشجویی روشنا

سخن سردبیر
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راهنمای نگارش
ــت  ــا محوری ــنا، ب ــجویی روش ــریه علمی-تخصصی-دانش    نش
فنــاوری و علــوم کاربــردی در دانشــگاه شــیراز منتشــر 

می گــردد.
   ایــن نشــریه، بــه منظــور گســترش و ارتقــای علــوم کاربردی، 
رشــد و توســعه تحقیقــات علمــی کاربــردی در بیــن اســتادان، 
متخصصــان، پژوهشــگران و دانشــجویان دوره هــای عالــی 
ــاط  ــاد ارتب ــن ایج ــران و همچنی ــه در ای ــی و علوم پای مهندس
بیــن صنعــت و دانشــگاه و طــرح مســائل و مشــکلات صنعــت 
ــای  ــا کاربرده ــی ب ــالات علم ــار مق ــود. انتش ــر می ش منتش
ــای علمــی  ــاندن فعالیت ه ــی در ســطح کشــور و شناس صنعت
پژوهشــگران ایرانــی در مجامــع بین المللــی، از جملــه اهــداف 

نشــریه روشــنا اســت.

  انتشــار مقــالات علمــی بــا کاربرد هــای صنعتــی و همچنیــن 
ــور  ــطح کش ــع در س ــکده ها و صنای ــه دانش ــوط ب ــار مرب اخب
و شناســاندن فعالیت هــای علمــی پژوهشــگران ایرانــی در 
ــر  ــه موردنظ ــت ک ــی اس ــه اهداف ــی از جمل ــع بین الملل مجام
مؤسســان ایــن مجلــه اســت، لــذا ایــن مجلــه، مقــالات علمــی، 
آموزشــی، مــروری، پژوهشــی و تحلیلــی در زمینه هــای فــوق 
را کــه قبــلا در نشــریه ای چــاپ نشــده باشــد، چــاپ می کنــد.

   مســئولیت صحــت و ســقم محتــوای علمــی مقالــه و ترتیــب 
نــام نویســندگان، برعهــده نویســنده مســئول مقالــه می باشــد. 

رعایــت مــوارد زیــر در تهیــه مقالــه ضــروری اســت:

1- نوع فایل ارسالی: 
   مقالــه بایــد بــه صــورت فایــل word تهیــه و ارســال شــود. 
ــد از هــر طــرف 3 ســانتی متر  ــه از حاشــیه صفحــات بای فاصل

باشــد.

2- اجزاء مقاله: 

ــد و در  ــاه و روان باش ــد کوت ــه بای ــوان مقال ــوان: عن 1( عن
ــود. ــه درج ش ــالای صفح ب

ــه ای فشــرده  ــده بایســتی مجموع ــه: چکی ــده مقال 2( چکی
و گویــا از مقالــه بــوده و بیــن 100 تــا 250 کلمــه باشــد. در 
انتهــای صفحــه خلاصــه، بایــد تعــداد ســه تــا پنــج کلمــه، بــه 

عنــوان واژه هــای کلیــدی اضافــه شــود.

3( مقدمــه: مقدمــه بایــد شــامل معرفــی و توجیــه موضــوع 
پژوهــش بــوده و در آن بــه تحقیقــات انجــام یافتــه در زمینــه 
ــدف  ــد و ه ــده باش ــاع ش ــی ارج ــدازه کاف ــه ان ــر ب موردنظ

پژوهــش را بــه وضــوح روشــن نمایــد.

ــواد و  ــه، م ــش از مقال ــن بخ ــا: در ای ــواد و روش ه 4( م
وســایل بــه کار رفتــه، شــیوه اجــرای پژوهــش، طــرح آمــاری 
ــوند. ــح داده می ش ــی توضی ــایی و ارزیاب ــای شناس و روش ه

ــن،  ــه صــورت مت ــج حاصــل از پژوهــش، ب ــج: نتای 5( نتای
ــه اســت. لازم اســت از  ــل ارائ ــر قاب جــدول، نمــودار و تصوی
ــه  ــای چندگان ــه صورت ه ــا ب ــام و داده ه ــه ارق ــرار و ارائ تک
ــه یــک  ــاب شــود و تنهــا ب ــره( اجتن )جــدول، نمــودار و غی
ــه صــورت  ــد ب ــکل ها بای ــداول و ش ــود. ج ــه ش صــورت ارائ
فایل هــای جداگانــه )هــر نمــودار، شــکل یــا جــدول در یــک 

فایــل جــدا( آورده شــود.

ــش،  ــل از پژوه ــج حاص ــمت، نتای ــن قس ــث: در ای 6( بح
ــه هــدف  ــه و باتوجــه ب ــرار گرفت ــل ق ــه و تحلی ــورد تجزی م
پژوهــش، بحــث و نتیجه گیــری بــه عمــل آیــد. ایــن 
ــود. ــم آورده ش ــج باه ــمت نتای ــا قس ــد ب ــمت، می توان قس

7( منابــع مــورد اســتفاده: منابــع مــورد اســتفاده 
ــای  ــروف الفب ــب ح ــه ترتی ــه، ب ــن مقال ــان مت ــد در پای بای

نام خانوادگــی اولیــن مؤلــف تنظیــم شــود.

3- نحوه نگارش: 

ــا  ــم B nazanin ب ــي از قل ــگارش فارس ــراي ن ــن، ب    در مت
انــــــدازه 14 و بــــــراي نــگارش انگلیـــسي،  از قلـــم 

Times New Roman بــا انــدازه 12 اســتفاده شــود. منابــع 
فارســی، بــا قلــم B nazanin بــا انــدازه 12 و منابع انگلیســي 
بــا قلــم Times New Roman  بــا انــدازه 10 نوشــته شــود.
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نحوه نوشتن منـــابع در متن: 

   بــراي منابعــي کــه تنهــا يــک نويســنده دارنــد، بــه 
ترتيــب، نــام فاميــل نويســنده، کامــا و ســپس ســال انتشــار 

اثــر آورده شــود. 

ــام  ــد، اول ن ــنده دارن ــه دو نويس ــي ک ــورد منابع    درم
فاميــل نويســنده اول، کلمــه »و«، ســپس نــام نويســنده دوم، 

بعــد از آن کامــا و ســپس ســال انتشــار آورده شــود. 

   در مــورد منابعــي کــه بيــش از دو نويســنده دارنــد، 
ــام فاميــل نويســنده اول آورده شــود. تنهــا ن

   درمــورد مقــالات انگليســي، »al et« بــه صــورت 
ــا و ســپس ســال انتشــار آورده شــود.  ــک، نقطــه، کام ايتالي

   درمــورد مقــالات فارســي، بعــد از نــام فاميــل نويســنده 
اول، »و همــکاران«، کامــا و ســپس ســال انتشــار آورده شــود.

ــم جــدا شــوند و  ــا »؛« از ه ــز ب ــک پرانت ــع، درون ي    مناب
ــوند. ــد آورده ش ــه جدي ــم ب ــال انتشــار، از قدي براســاس س

                  سردبير نشریه ،     سعيــد حيـــدري کوچکي

نحوه دريافت و داوري مقالات:

ــق پســت الکترونيــک دريافــت مي شــوند.     مقــالات از طري
بعــد از دريافــت مقــالات ارســال شــده، توســط مدير مســئول، 

مقــالات بــراي اســاتيد مشــاور ارســال مي شــوند. 
ــي،  ــر موضوع ــالات، از نظ ــاب مق ــه انتخ ــاور، ب ــاتيد مش اس
ــر  ــردبير و مدي ــه س ــده ب ــاب ش ــالات انتخ ــد و مق مي پردازن
مســئول ارســال مي گردنــد؛ ســپس بــه بررســي هماهنگــي و 
همخوانــي مقــالات ارســال شــده، بــا شــيوه نــگارش مقالــه در 

ــود.  ــه مي ش ــش، پرداخت ــريه جه نش

   درصــورت روبه رويــي بــا هرگونــه اشــکال، مراتــب را 
بــه نويســندگان مقالــه انعــکاس داده و از آنهــا خواســته 
مي شــود، ظــرف مــدت يــک هفتــه، بــه تصحيــح آن 
ــا  ــرای ســه ي ــه، براســاس موضــوع، ب ــد؛ ســپس مقال بپردازن
ــامل  ــه ش ــريه، ک ــه داوری نش ــای کميت ــر از اعض ــار نف چه
اعضــای هيئت علمــی دانشــکده مهندســی هســتند، ارســال 
می شــود؛ بعــد از داوری و پذيــرش مقــالات از ســوی حداقــل 
دو داور، ويراســتاری انجــام خواهــد شــد و مقــالات در نوبــت 

ــت. ــد گرف ــرار خواهن ــاپ ق چ

فصلنامه     علمی تخصصی دانشجویی 

انجمن بين رشته ای



 

 مهندس مریم ابراهیم زاده سروستانی

فارغ التحصیل کارشناسی ارشد مهندسی شیمی، 

دانشکده مهندسی شیمی، دانشگاه شیراز، شیراز، 

 ایران

 

 

 

 دکتر محمدرضا فیلی زاده

استادیار مهندسی صنایع دانشگاه آزاد اسلامی 

 واحد شیراز، شیراز، ایران

نویسندگان  

سازماندهی محیط  کار و اجرای السامات قانون بهداشت 

 5S حرفه ای بر اساس سیستم 
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چکیده
   همــه مــا از تأثیــر محیــط کار بــر روی عملکــرد افــراد آگاهی 
داریــم. یــک محیــط آشــفته و بــه هــم ریختــه موجــب کاهــش 
بهــره وری، اتــاف وقــت و حتــی خســتگی کارکنــان می شــود. 
داشــتن نظــم، انضبــاط و آراســتگی محیــط کار عاملــی مهــم 
ــی  ــزه و ایمنــی اســت، در حال ــرای افزایــش بهــره وری، انگی ب
ــدارد.  ــم ن ــادی ه ــای زی ــه هزینه ه ــاز ب ــرای آن نی ــه اج ک
ــت  ــرای رعای ــد ب ــیوه ای نظام من ــا ش ــار ژاپنی ه ــتین ب نخس
نظــم و آراســتگی در محیط هــای کاری تدویــن کردنــد و 
آن را 5S نامیدنــد. رویکــردی کــه البتــه از صنایــع آمریکایــی 
ــری  ــتمی فک ــت. 5S سیس ــده اس ــرداری ش ــی الگوب و اروپای
ــع،  ــاف مناب ــگیری از ات ــرای پیش ــه ب ــت ک ــی اس و عملیات
افزایــش بهــره وری و بــالا بــردن کیفیــت از پنــج اصــل وابســته 
ــت در  ــی آن موفقی ــه نهای ــد و نتیج ــروی می کن ــم پی ــه ه ب
محیــط کار می باشــد. ایــن پنــج اصــل بــه ترتیــب ســاماندهی، 
نظــم و ترتیــب، پاکیزه ســازی، استاندارد ســازی و انضبــاط 
ــن  ــدام از ای ــر ک ــه بررســی ه ــب ب ــن مطل ــند و در ای می باش
ــه  ــا پرداخت ــی آن ه ــای عمل ــد و نمونه ه ــداف، فوای اصــول، اه
شــده اســت همچنیــن تاریخچــه و جایــگاه 5S در ایــران مــورد 

بررســی قــرار گرفتــه اســت.

مقدمه
3-1- مقدمه:

   »پنــج اس« یــا 5S  یکــي از مباحــث عمــده در مدیریــت 
ژاپنــي مي باشــد کــه ابتدا در ژاپن و ســپس در ســایر کشــورها 
ــاده،  ــي س ــه بیان ــدف 5S ب ــت. ه ــده اس ــه ش ــه کار گرفت ب
ــي و  ــازي، هماهنگ ــزه س ــب، پاکی ــامان دادن، نظــم و ترتی س
ایجــاد انضبــاط در محیــط کاري اســت. »پنــج اس«، به عنــوان 
موثرتریــن رهیافــت و ســتوني اســتوار در ســاختمان عملیــات 
ــا  ــه ب ــت ک ــده اس ــناخته ش ــره وري ش ــود به ــي و بهب اصاح
اجــراي ایــن اصــول در صنایــع و ســازمان هاي مختلــف 
ــره وري،  ــش به ــب افزای ــي موج ــي و خدمات ــاري، صنعت تج
ــام  ــان انج ــاني و زم ــروي انس ــرمایه نی ــه از س ــتفاده بهین اس
کار، افزایــش کارایــي و درنهایــت ســوددهی بیشــتر ســازمان 
ــاط و  ــا نش ــازمان را ب ــره س ــر آن 5S چه ــاوه ب ــود. ع مي ش
درعین حــال دگرگــون ســاخته و فرصت هــای کاری بیشــتر و 

مناســب تری را ایجــاد می نمایــد.

  »پنــج اس« نظامــي اســت کــه در ژاپــن به صــورت نهادینــه 
ــراي  ــي را ب ــیار خوب ــج بس ــه و نتای ــتفاده قرارگرفت ــورد اس م
واحدهــاي صنعتــي و خدماتــي بــه ارمغــان آورده اســت، 
ــه اصــول مهندســی  ــا توجــه ب ــوان ب کــه در ایــن میــان می ت
بهداشــت حرفــه ای و اهــداف مقــدس و عالیــه آن را در قالــب 
ــرارداد  ــرHSE-ms ق ــاوه ب ــز ع ــی نی ــتم مدیریت ــن سیس ای
نتایجــي کــه معمــولاً بــا اســتفاده از ایــن روش حاصــل 
می گــردد را می تــوان بــه  اختصــار بــه پیشــگیري از حــوادث، 
بیماری هــای ناشــی از کار، بیماری هــای مرتبــط بــا کار و 
حتــی بیماری هــای عمومــی و کاهــش وقفــه کاري و افزایــش 
بهــره وري در محیــط کار عنــوان نمــود. به طــور کلــي هــدف 

ــت. ــاف اس ــگیري از ات ــج اس« پیش ــي »پن نهای

شکل3-2: شماتیک 5S و هدف آن 

5S شکل3-1: هدف
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   دلیــل ایــن امــر را بایــد در ظاهــر ســاده آن جســتجو کــرد. 
درواقــع تحقــق »پنــج اس« ازآن رو دشــوار اســت کــه مدیــران 
ــي از اهــداف و مأموریت هــای آن به صــورت  ــان اجرای و کارکن
صحیــح اطــاع کاملــي ندارنــد، بنابرایــن اجــراي نظــام »پنــج 
ــي  ــا زمان ــام آن ت ــراي انج ــب ب ــتر مناس ــدارك بس اس« و ت
کــه اصــول آن به خوبــی شــناخته نشــده کاري بســیار دشــوار 
اســت. بــه همیــن خاطــر به منظــور آشــنایي مختصــر مدیــران 
ــي  ــار معرف ــول به اختص ــن اص ــک از ای ــر ی ــن روش ه ــا ای ب

مي گردنــد.
ــج واژه  ــداي پن ــروف ابت ــاس ح ــج اس« براس ــارت »پن    عب
ژاپنــي انتخــاب شــده اســت. در زیــر معــادل پنــج واژه مذکــور 

آورده شــده اســت:
ساماندهي1  

پاکیزه سازی 2 
نظم و ترتیب  3

استانداردسازي 4 
انضباط5  

   در ادامــه مبانــي و اصــول هــر یــک از پنــج واژه فــوق شــرح 
ــود.  داده مي ش

و  تفكیــك  )ســازماندهي،  ســاماندهي   1-1-3
تعمیــر(: 

  ســاماندهي در عام تریــن مفهــوم آن عبــارت اســت از نظــم 
دادن بــه کلیــه اجــزاي یــک ســازمان جهــت نیــل بــه اهــداف 

. ست ا

1 Seiri
2 Seiso
3 Seiton
4 Sekitsu
5 Shitsuke

ــخیص  ــاي تش ــه معن ــاماندهي ب ــج اس« س ــدگاه »پن    از دی
ضــرر از غیــر ضــرر، اتخــاذ تصمیمــات قاطــع و اعمــال 
مدیریــت اولویت هــا بــراي رهایــي از غیرضــروری اســت. 
ــرار  ــدگاه »پنــج اس«، ســاماندهي امــري دشــوارتر از ق در دی
ــي  ــاد نظم ــدف ایج ــد و ه ــه اي مي باش ــیاء در گوش دادن اش
مطلــوب و مناســب اســت. بــه منظــور موفقیــت در ســاماندهي 
ــه  ــور خاص ــه ط ــت. ب ــدي پرداخ ــه اولویت بن ــتي ب مي بایس
ایــن S بــه معنــي جــدا کــردن آنچــه ضــروري اســت از غیــر 
ضروري هــا مي باشــد. نمونه هايــي از اجــراي ایــن S را 

ــود: ــت نم ــر فهرس ــورت زی ــوان به ص می ت
* تفکیــک اشــیاء ضــروري از غیــر ضــروری )مشــخص 
ــود دارد و  ــما وج ــراف ش ــه در اط ــات اداري ک ــردن ملزوم ک
ــتفاده از آن،  ــت اس ــه اولوی ــه ب ــا توج ــا ب ــدي آن ه طبقه بن
تفکیــک کار برگ هــای از رده خــارج و کار برگ هــای در 

ــردش(. گ
* دور ریختــن اشــیایي کــه بــه آن هــا نیــاز نداریــد )جمع آوری 

و انبار مناســب وســایل و تجهیــزات و...(.
* رفــع عیــوب و خرابي هــا )تعمیــر ملزومــات اداري، تجهیــزات 

فنــي، خودروهاي مورداســتفاده و...(.
* مبــارزه بــا علــل آلودگي هــا )اســتفاده از دســتگاه هاي 
ــل  ــیگار در مح ــیدن س ــردن کش ــوع ک ــوع، ممن ــه مطب تهوی
کار، حمل ونقــل مناســب غــذا، اســتفاده بهداشــتي از ذخیــره 

و...(. آب 
* بازبینــي پوشــش ها و محفظه هــا به منظــور پیشــگیري 
ــار،  ــات در انب ــب قطع ــته بندی مناس ــي )بس ــل آلودگ از عل
اســتفاده از دزدگیــر در پنجره هــا، درپــوش بــراي فاضاب هــا 

و...(. 
* تمیــز کــردن محــل کار )شستشــوي مرتــب بــا مــواد 
ــاي  ــع آوری روغن ه ــار، جم ــت در انب ــده، نظاف ضدعفونی کنن

مســتعمل و...(. 
* جلوگیــري از آلودگي هــاي کــف ســالن ها )شستشــوي 
ــي کــه  ــرگاه، مشــبک نمــودن جایگاه های منظــم ســالن تعمی

آلوده کننــده هســتند مثــل تعویض روغنــی، نقاشــي و...(.
* حــذف آلودگي هــاي گردوغبــار )اســتفاده از تهویــه مطلــوب 
در انبــار و ســالن تعمیرگاه هــا، اســتفاده از فیلترهــاي صافــي 

هــوا و...(.
نویــن  از ســامانه هاي  )اســتفاده  انبارهــا  * ســازمان دهی 

و...(.  انبــارداري 

5S شکل3-3: موارد
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:S1 3-1-1-1- هدف از اجراي اصل
 تعیین معیارهایي براي حذف غیرضروري ها. 1
به کارگیری مدیریت اولویت ها و تعیین اولویت ها. 2
حذف علل آلودگي. 3

S1 مثال هایي از اجراي اصل
1.دور ریختن اشیایي که به آن ها نیاز ندارید

2.خانه تکانی و تمیز کردن محل کار
3.رفع عیوب و خرابي ها

4.تمیز کردن کف محل کار 
5.ساماندهي بایگاني و انبارها

S1 -2-1-1-3 در دفتر کار يا محیط اداري:
1.پرونده هــا را به گونــه ای مرتــب ســازید کــه بتــوان اطاعــات 
ــن کار  ــراي ای ــت و ب ــا یاف ــه آن ه ــاز ب ــگام نی لازم را در هن

ــد. ــد، دور بریزی ــاز نداری ــا نی ــه آن ه ــه ب ــي را ک پرونده های
2.دقیقــاً مشــخص کنیــد کــه هــر پرونــده یــا نوشــته بــه کجــا 
ــا قفســه ها نوشــته اي  ــراي هریــک از طبقه هــا ی تعلــق دارد. ب

بگذاریــد کــه مشــخص کنــد، آن چیســت.
3.پرونده هــا را بــر اســاس واحــد، قســمت، نــوع موضــوع و یــا 
مشــتري ســاماندهي کنیــد ولــي همــه افــراد بایــد از وضعیــت 

ــع باشــند. پرونده هــا مطل
4. فقــط نوشــته ها و پرونده هایــي را ذخیــره کنیــد کــه واقعــاً 

بــه آن هــا نیــاز داریــد.
ــردن و  ــره و حفظ ک ــراي ذخی ــي ب ــتانداردها و معیارهای 5.اس
ــات  ــاد عملی ــد. از ایج ــع نمایی ــا وض ــن پرونده ه ــا دور ریخت ی
ــر اســتفاده  ــم حداکث ــد. از فضــاي ک ــاب نمایی ــده اجتن پیچی

ــد. را نمایی
6.فــردي را مســئول پرونده هایــي کــه به طــور مشــترك 
ــام او را  ــد و ن ــن کنی ــد، تعیی ــرار مي گیرن ــتفاده ق ــورد اس م
روي پرونده هــا بچســبانید، هــر فــردي بــراي اســتفاده از 

ــد. ــدام نمای ــئول اق ــخص مس ــق ش ــد از طری ــده بای پرون
ــکات  ــامل ن ــا را ش ــاماندهي پرونده ه ــرل س ــت کنت 7.فهرس

ــد: ــه نمایی ــر تهی زی

ــده  ــوان پرون ــد به عن ــاً بای ــدرك الزام ــا م ــته ی ــن نوش ــا ای آی
ــردد؟ ــره گ ذخی

 آیا تمام صفحات و اوراق ضمیمه موجود است؟
ــاي  ــه ج ــتند ک ــراه هس ــم هم ــري ه ــته هاي دیگ ــا نوش  آی

ــت؟ ــده نیس ــا در پرون آن ه
 آیا واژه هاي کلیدي و عنوان ها مشخص هستند؟

 آیــا شــماره پرونده هــا و تاریــخ ســر رســید مــدت نگهــداري 
آن هــا واضــح و مشــخص اســت؟

8 . کارهــا را اولویت بنــدی کنیــد و زمــان تحویــل کار را 
ــد. ــم نمایی ــدول رس ــن کار ج ــراي ای ــوده و ب ــن نم معی

شکل3-5: فهرست کنترل ساماندهی پرونده ها

3-1-2- نظم و ترتیب: 
   نظــم و ترتیــب بــه معنــي قــرار دادن اشــیاء در مکان هــاي 
ــن  ــه بهتری ــا ب ــوان از آن ه ــه بت ــب به نحوی ک ــب و مرت مناس
وجــه اســتفاده کــرد. نظــم و ترتیــب راهــي اســت بــراي یافتن 
و بــه کار بــردن اشــیاي موردنیــاز، بــدون انجــام جســتجوهاي 
ــه کارکــرد  ــا توجــه ب بیهــوده اســت. هنگامی کــه هــر چیــز ب
و در نظــر گرفتــن 5S و ایمنــي کار در جــاي مناســب و 
ــم و  ــواره منظ ــل کار هم ــد، مح ــته باش ــرار داش ــخص ق مش
مرتــب خواهــد بــود. بدیــن منظــور بایــد همــه وســایل، اقــام 
و کاربرگــه ی موردنیــاز را کــه قبــاً دربنــد 1 شناســایي نمــوده 
ــم،  ــخص نموده ای ــز مش ــا را نی ــک از آن ه ــر ی ــرد ه و کارک
ــرعت  ــا س ــه ب ــم به نحوی ک ــرار دهی ــب ق ــاي مناس را در ج
ــرار دادن  ــر ق ــند. به عبارت دیگ ــترس باش ــهولت قابل دس و س
اشــیا در بهتریــن مــکان بــه بهتریــن طریــق ممکــن و امــکان 

دسترســي بــه آن بــا حداکثــر ســرعت )زیــر 30 ثانیــه(. 

شکل3-4: ساماندهی
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   نمونه هايــي از اجــراي ایــن 5S را می تــوان به صــورت 
زیــر فهرســت نمــود:

ــل کار  ــم، در مح ــتفاده می کنی ــاً اس ــه غالب ــیایي را ک * اش
ــات اداري و  ــه ملزوم ــراد ب ــاي اف ــز میزه ــم )تجهی قراردهی

ــاز( ــزات موردنی ــه تجهی ــران ب کارگ
* برچســب گذاري و شناســایي کلیــه زونکن هــا، فایل هــا 
به نحوی کــه  فایل هــا  )برچســب گذاری  قفســه ها  و 

باشــد.( آن  محتویــات  نشــان دهنده 
* اســتقرار هــر چیــز در جــاي مشــخص و مخصــوص بــه خــود 
ــات در جــاي خــود،  ــرار دادن ملزوم ــا و ق )اســتفاده از فایل ه

ــدی وســایل در قفســه هاي مخصــوص(  اســتقرار و طبقه بن
* بازگردانــدن هــر چیــز در حداقــل زمــان )بازگردانــدن 
ــام و  ــردن اق ــب ک ــي، مرت ــل بایگان ــه مح ــوابق ب ــن س زونک
وســایلي کــه روزانــه بــا آن ســروکار داریــم، قــرار دادن صندلــي 
پشــت میــز کار در هنــگام تــرك محــل کار و ابــزار در محــل 

مخصــوص خــود(
* عامت گــذاری محدوده هــا و محــل اســتقرار اشــیاء و 
افــراد،  افــراد )تابلو هــاي مشــخص کننده نــام  شناســایي 

ــرکت(. ــاي ش ــتقرار خودروه ــل اس ــدن مح ــخص ش مش
ــاي  ــب پاکارده ــات )نص ــوي اعان ــب در تابل ــم و ترتی * نظ

ــب(. ــای مناس ــرکت درجاه ــي ش تبلیغات
* طراحــي اعانــات به نحوی کــه خوانــدن آن هــا آســان باشــد 
ــي  ــودن، طراح ــد ب ــرض دی ــد در مع ــب مانن ــتقرار مناس )اس

زیبــا و خوانــا بــودن(. 
ــل کار  ــم، در مح ــتفاده می کنی ــاً اس ــه غالب ــیایي را ک * اش
قــرارداده یــا بــا خــود حمــل کنیــم. )نصــب ابــزارآلات بــر روي 

ــا و...( ــوص در تعمیرگاه ه ــاي مخص بورده
و  قفســه ها  در  قطعــات  مــواد،  کارکــردي  اســتقرار   *
ــزات. )جــدا نمــودن قطعــات  ــه ابزارهــا و تجهی نظم بخشــی ب
ــاي  ــات  در پالت ه ــدن قطع ــا، چی ــه در انباره ــوب از بقی معی
)fifo ــا اصــول انبــارداري، اســتفاده از ســامانه انبــار مطابــق ب

:S2 3-1-2-1- هدف از اجراي اصل
نظم و ترتیب در محل کار* 
استقرار و جاي دهي مناسب اشیاء* 
ارتقــاء بهــره وري از طریــق حــذف زمــان تلف شــده بــراي * 

جســتجوي اشــیاء
استقرار هر چیز در جاي مشخص و مخصوص آن* 
آوردن و بازگردانــدن هــر چیــز در جــاي مشــخص و * 

معیــن آن
استاندارد کردن امور پرونده ها* 

مشــخص نمــودن محــدوده و محــل اســتقرار اشــیاء،   بــا * 
نشــانه گذاري 

دادن نظم و ترتیب به تابلوي اعانات * 
ــه ها و روي *  ــره در قفس ــایل ذخی ــب در وس ــم و ترتی نظ

میــز 

S2 -2-2-1-3  در محیط کار يا محیط اداري:
   اشــیاء را بــر اســاس میــزان اســتفاده از آن هــا اولویت بنــدی 

: یید نما
1. اشیایي را که اصاً استفاده نمي شوند دور بریزید.

ــده  ــي در آین ــد ول ــاً اســتفاده نمي کنی ــه فع 2. اشــیایي را ک
ممکــن اســت بــه کار آینــد، دور از دســترس قــرار دهیــد.

ــد،   ــرار مي گیرن ــورد اســتفاده ق ــدرت م 3. اشــیایي را کــه به ن
دور از دســترس قــرار دهیــد.

ــط کار  ــم در محی ــتفاده مي کنی ــي اس ــه گاه ــیایي را ک 4. اش
قــرار دهیــد.

5. اشــیایي را کــه غالبــاً اســتفاده مي نماییــد نزدیــک خودتــان 
ــرار دهید. ق

ــی ء  ــردد ش ــبب مي گ ــاس س ــن اس ــر ای ــي ب ــم ده اصــل نظ
موردنظــر بــه مقــدار کافــي و در زمــان لازم در دســترس افــراد 

قــرار گیــرد.
اشــیایي را کــه نیــاز نداریــد دور ریختــه و اشــیاء موردنیــاز را 
برحســب احتیــاج در محیــط کار قــرار دهیــد. قفســه ها، روي 

میــز و داخــل کشــو ها را مرتــب کنیــد.
از اصل یک پیروي نمایید:

ــي *  ــد یعن ــکیل دهی ــدار تش ــه م ــود را نتیج ــات خ جلس
ــک ســاعت طــول  ــط ی ــداف آن مشــخص باشــد و فق اه

ــد. بکش
از هر وسیله فقط یکي کافي است.* 
ــاي *  ــک ج ــي و در ی ــط یک ــا فق ــند کاره ــت و س رونوش

ــت. ــي اس ــن کاف معی
براي هر کار یک گروه کاري مشخص کافي است.* 
براي هر کار فقط یک کاربرگ کافي است.* 

شکل3-6: نظم و ترتیب
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3-1-3- پاکیزه سازي:
ــت  ــارت اس ــازي عب ــزه س ــج اس« پاکی ــدگاه »پن    در دی
ــا  ــیاء از آلودگي ه ــردن اش ــزه ک ــد و پاکی ــن زوائ از دور ریخت
نوعــي  پاکیــزه ســازي  به عبارت دیگــر  مــواد خارجــي.  و 
بازرســي اســت. بازبینــي و پاکیزگــي محیــط کار بــراي حــذف 
ــج اس«  ــام »پن ــن بخــش از نظ ــد در ای ــورد تأکی ــي م آلودگ
قــرار دارد. برخــي از لــوازم، تجهیــزات و مکان هــا لزومــاً بایــد 
بســیار پاکیــزه و عــاري از هــر نــوع آلودگــي نگهــداري شــوند، 
ــوده  ــایي نم ــاً شناس ــا را دقیق ــه آن ه ــت ک ــن لازم اس بنابرای
ــود کــه پاکیــزه ســازي تنهــا تمیــز کــردن  ــاور ب ــر ایــن ب و ب
محــل کار و لــوازم موجــود در آن نیســت بلکــه پاکیــزه ســازي 
امــکان انجــام بازرســي و بازبینــي را نیــز بایســتي فراهــم آورد. 
ــتن  ــزه نگه داش ــي و پاکی ــگیري از کثیف ــر پیش به عبارت دیگ
مــداوم محیــط، امــوال و افــراد، حــذف و یــا کنتــرل آلودگــي 
و یــادآوري ایــن نکتــه کــه محــل کار خــود را هماننــد خانــه 

خــود بدانیــم.

   نمونه هايــي از اجــراي ایــن S را می تــوان به صــورت 
ــر فهرســت نمــود: زی

* تعریــف مســئولیت هاي تمامــی افــراد بــراي پاکیزگــي 
محــل کار )حفــظ نظافــت و پاکیزگــي محیــط کار هــر یــک از 

ــان(. ــای کارکن ــت لباس ه ــي و نظاف ــان، پاکیزگ کارکن
* شناســایي و رفــع خرابي هایــي کــه در اثــر نشــتي ها 
فرســایش ها، ترك هــا و غیــره بــه وجــود آمــده اســت.

* شناســایي منابــع آلودگــي و ســعي در حــذف و یــا کنتــرل 
آن

* تمیــز کــردن محــل کار )شستشــوي مرتــب بــا مــواد 
لــوازم  جمــع آوری  انبــار،  در  نظافــت  ضدعفونی کننــده، 
ــف  ــداز کثی ــه بع ــز بافاصل ــر چی ــردن ه ــز ک مســتعمل، تمی

ــدن(. ش
* حــذف آلودگي هــاي گردوغبــار )اســتفاده از تهویــه مطلــوب 
در انبــار و ســالن ها، اســتفاده از فیلترهــاي صافــي هــوا، 
اســتفاده از کاورهــا، قــرار دادن اقــام و اشــیا در محفظه هــاي 

دربســته(.

ــه دور  ــراد ب ــم اف ــه از چش ــي ک ــردن محل های ــزه ک * پاکی
ــات اداري  ــر ملزوم ــاق، زی ــه هاي ات ــا، گوش ــر میزه اســت )زی
ــا، کشــوها  ــا، فایل ه ــرده پنجره ه ــي، پشــت پ ــزات فن و تجهی

و. ..(. 
* آسان ســازی بازبینــي )بازرســي و بازدیــد مدیریت هــا از 

ــه تحــت پوشــش خــود(. مجموع
* مشــخص نمــودن مســئولیت هاي تمامــي افــراد بــراي 
پاکیزگــي محــل کار )حفــظ نظافــت و پاکیزگــي محیــط کار 

ــان و...(. ــک از کارکن ــر ی ه
ــع  ــت رف ــتمر جه ــازي مس ــزه س ــي و پاکی ــام بازبین * انج

ــی ــکات جزئ مش
ــز کــردن  ــراي تمی ــا مســابقاتي ب ــوأم ب * فعالیت هــاي لازم ت
ــي  ــار در ارزیاب ــک معی ــن ی ــر گرفت ــر )در نظ ــه  بهت ــر چ ه
نمایندگي هــا و تعییــن واحــد نمونــه در شــرکت و اختصــاص 
ــر  ــه ام ــان ب ــه کارکن ــي ماهیان ــاي ارزیاب ــي از پارامتره یک

ــل کار و...(. ــي مح پاکیزگ

:S3 3-1-3-1- هدف از اجراي اصل
دســتیابي بــه میــزان مطلوبــي از پاکیزگــي و حــذف * 

لودگي هــا آ
 بازبیني مجدد امور و مسئولیت ها* 

S3 -2-3-1-3 در محیط کار يا محیط اداري:
دفتر کار باید همیشه پاکیزه و تمیز باشد. * 
هــر چیــز در دفتــر کار بایــد در محــل خــود قــرار داشــته * 

 . شد با
هیــچ مــورد آلودگــي نبایــد بــر روي زمیــن، دیوارهــا، روي * 

میــز و یــا زیــر شیشــه میــز وجــود داشــته باشــد. 
محیط کار زیبا باشد. * 
وظایف و مسئولیت ها تقسیم  شده باشد.* 

شکل3-6: نظم و ترتیب

شکل3-7: پاکیزه سازی در محیط کارخانه

شکل3-8: پاکیزه سازی
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3-1-4- استانداردسازي:
   استانداردســازي عبــارت اســت از کنتــرل و اصــاح 
دائمــي، ســازماندهي، نظــم، ترتیــب و پاکیزگــي. تاکیــد اصلــي 
ــا اســتفاده  در استانداردســازي متوجــه مدیریــت اســت کــه ب
ــررات  ــتانداردکردن مق ــب و اس ــت هاي مناس ــک فهرس از چ
بــا اســتفاده از نــوآوري و خاقیــت، محیــط کار را بــه نحــوي 
ــا  ــل ب ــه عوام ــواره هم ــه هم ــد ک ــرل نمای ــتاندارد و کنت اس

ــد. ــرار گیرن ــورد اســتفاده ق ــت لازم م ســرعت و دق
   نمونه هايــي از اجــراي ایــن S را می تــوان به صــورت 

ــر فهرســت نمــود: زی
* بازبینــي دوره اي )تشــکیل کارگــروه بازرســي، بازرســي 
ــزي  ــزاري ممی ــش و برگ ــت پوش ــه تح ــد از مجموع و بازدی

ــي(. داخل
ــاص  ــت خ ــا مراقب ــر و ی ــاي خط ــذاری محدوده ه * عامت گ
)در انبــار مــواد شــیمیایي و تجهیــزات بــا فشــار کارکــرد بــالا(.

* عائــم مربــوط بــه تجهیــزات خاموش کننــده )عائــم 
ــگ خطــر، وســایل ایمنــي، راهنمــاي ســامانه  ــه زن ــوط ب مرب

ــوع(. ــیدن ممن ــیگار کش ــاي س ــق و تابلوه ــاي حری اطف
* تمهیــدات پیشــگیري از خطــا و اشــتباه )آمــوزش کارکنــان 
ــتورالعمل هاي کاري  ــن دس ــر و تدوی ــروز خط ــوص ب در خص

بــراي اســتفاده از تجهیــزات ویــژه(.
* برچســب هاي نشــان دهنده میــزان دقــت ابــزار )نصــب 
میــزان دقــت تجهیــزات، تاریــخ اعتبــار و کنتــرل بــراي آن ها(.

* تدوین دستورالعمل اجراي سامانه 
* تشــکیل جلســات کارگــروه راهبــري، بررســي نتایــج 
ــراي پیشــبرد  ــات لازم ب بازرســي هاي دوره اي و اخــذ تصمیم

ــج اس« ــداف »پن اه
* اســتفاده از عائــم و نشــانه ها )در ســالن تعمیرگاه هــا، 

ــر اداري و...(. ــار، دفات انب
* عائــم نشــان دهنده جهــت و راهنمــا )جهــت حرکــت 
راهنمــاي  تابلــوي  از  اســتفاده  تعمیــرگاه،  در  خودروهــا 
و...(. ســاختمان ها  ورودي  معابــر  در  طبقــات  واحدهــاي 

* برچســب هاي نشــان دهنده قطعــات اصلــي )اســتفاده از 
ــژه شــرکت از قبیــل هولوگــرام، بارکــد و...(.  برچســب هاي وی

* رنگ هاي هشداردهنده.
* برچسب مواد حساس. 

ســریعاً  آن هــا  از  بتــوان  به نحوی کــه  اشــیاء  اســتقرار   *
اســتفاده نمــود و آن هــا را کنتــرل کــرد.

:S4 3-1-4-1- هدف از اجراي اصل
 *5S استاندارد اجرایي براي تداوم
مدیریــت دیــداري خــاق به منظــور آشــکار کــردن * 

ني هــا همگو نا

3-1-4-2- مديريت ديداري:
مديريــت ديــداري درواقــع زیباســازی محیــط بــا حداکثــر 
ــان  ــکار کارکن ــتفاده از ابت ــا اس ــي ب ــوه بینای ــری ق به کارگی

اســت.

S4 -3-4-1-3 در محیط کار يا محیط اداري:
تقسیم مسئولیت افراد* 
ــام *  ــراي انج ــارت ب ــم فلوچ ــه کاري و رس ــیم برنام تقس

کارهــا و تقســیم کارها بــر اســاس اولویــت زمانــي
ــا را *  ــوان آن ه ــانی بت ــه به آس ــیاء به نحوی ک ــتقرار اش اس

یافــت
درست کردن چک فهرست قبل از آغاز امور اجرایي* 
نمایه گذاري پرونده ها* 
و *  دســتورالعمل ها  اجرایــي،  روش هــاي  به کارگیــری 

دفترچــه راهنمــا بــراي حفــظ اســتانداردها

شکل3-9: استانداردسازی
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3-1-5- انضباط:
   انضبــاط عبــارت اســت از آمــوزش عــادات و توانایي هایــي 
ــا  ــي در اینج ــه اصل ــاص. نکت ــه خ ــک وظیف ــام ی ــت انج جه
ایجــاد عــادات درســت به جــای عــادات نادرســت اســت. ایــن 
ــق آمــوزش شــیوه هاي درســت انجــام کار  ــد از طری کار را بای
ــاز نمــود.  ــه آغ ــن زمین ــان در ای ــن دادن آن ــراد و تمری ــه اف ب
همچنیــن ایــن تمرین هــا از طریــق وضــع مقــررات و پیــروي 
ــاط  ــر انضب ــرد. به عبارت دیگ ــق مي پذی ــا تحق ــدي از آن ه ج
ــوان  ــت. به عن ــک کار اس ــام ی ــن انج ــرار و تمری ــد تک فرآین
ــي  ــررات ایمن ــت مق ــه رعای ــت ک ــروري اس ــاً ض ــال کام مث

ــد. ــادت درســت درآی ــک ع ــراد به صــورت ی ــراي اف ب
   نمونه  هايــي از اجــراي ایــن S را مي تــوان به صــورت 

ــر فهرســت نمــود: زی
* تمریــن نظــم و ترتیــب )آمــوزش، نظــارت مســتمر، ارزیابــي 

و پــاداش بــه کارکنــان جهــت نظــم و انضبــاط(.
ــان،  ــه از زم ــتفاده بهین ــوزش اس ــن وقت شناســی )آم * تمری
برقــراري  و  ســالن ها  در  تعمیــرات  بخــش  در  بخصــوص 

ــات(. جلس
ــي )ایجــاد فضاهــاي  ــه فضاهــاي عموم ــت ب * نگــرش مدیری

ــات رفاهــي در محــل کار( ــا امکان ســبز و ی
ــي  ــاي عموم ــا تابلو ه ــات و ی ــاي اعان ــتفاده از تابلوه * اس

بــراي درج پیام هــای آموزشــي پنــج اس
ــي  ــزات ایمن ــات ضــروري )اســتفاده از تجهی ــن اقدام * تمری

و...(. 
از  )اســتفاده  رعایــت ظواهــر  و  زیبایي هــا  بــه  توجــه   *
و...(. شــرکت  و  تعمیــرگاه  در  مناســب  کار  لباس هــای 

:5S 3-1-5-1- هدف از اجراي اصل
ــروي از *  ــح و پی ــادات صحی ــل در ایجــاد ع مشــارکت کام

ــررات مق
ــه نحــو صحیــح و کنتــرل *  ــه برقــراري ارتبــاط ب عــادت ب

ــج آن نتای
عادت به انجام کارها به نحو سامان یافته* 

شکل5S :11-3 در محیط کار یا محیط اداري

5S -2-5-1-3 در محیط کار يا محیط اداري:
ــارکت *  ــور مش ــام ام ــه در انج ــه هم ــد ک ــي دهی  ترتیب

ــادات  ــاد ع ــراد در ایج ــه اف ــارکت دادن کلی ــد. مش نماین
ــررات ــروي از مق ــح و پی صحی

ــام *  ــه انج ــه آنچ ــبت ب ــس نس ــه هرک ــد ک ــي دهی ترتیب
مي دهــد احســاس مســئولیت نمایــد. افــراد هــر روز 

برشــمارند.  را  خــود  مســئولیت هاي 
نحوه انجام صحیح کارها را به افراد آموزش دهید.* 

شکل3-10: ا نضباط
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ــور  ــد به منظ ــعی دارن ــان س ــب کشــور های جه ــروزه اغل    ام
اســتفاده بهینــه از منابــع موجــود شــامل 

زمان1  * 
کارکنان 2* 
ماشین آلات و ابزارها 3* 
مواد 4* 
پول 5* 

   اطاعــات کــه در قالــب 3MIT مطــرح می گــردد فرآیندهــای 
ــب برنامه ریــزی مطلــوب  مناســب را انتخــاب و ســپس در قال

آن را ســازماندهی و مدیریــت نماینــد.
   5S  یــک نظــام فکــری و یــک فرهنــگ اســت و بــا 
ــاط  ــان ها ارتب ــداری انس ــاری و پن ــاری، گفت ــای رفت ویژگی ه
تنگاتنــگ دارد و هرچنــد منشــاء آن از کشــور ژاپــن می باشــد 
لیکــن ازآنجاکــه بــا سرشــت انســان ها هم خوانــی و همســوئی 
دارد امــکان بومی ســازی آن بــرای همــه جوامــع میســر اســت. 

3-2- تاريخچه 5S در ايران:
ــران  ــی را در ای ــم و پاکیزگ ــم تاریخچــه نظ ــر بخواهی    اگ
ــم  ــیار دور بازگردی ــای بس ــه زمان ه ــد ب ــم بای ــی کنی بررس
ــی  ــت والای ــی از اهمی ــت و پاکیزگ ــتان نظاف ــران باس در ای
برخــوردار بــوده اســت. ایرانیــان آب ، خــاك و آتــش را مقــدس 
ــیدند.  ــی آن می کوش ــظ و پاکیزگ ــذا در حف ــتند، ل می دانس
ــردگان خــود را  ــه م ــود ک ــا حــدی ب ــت ت ــت نظاف ــن رعای ای
ــوادی مخصــوص و عطــر آغشــته  ــه م ــا آداب مخصوصــی ب ب
ــرار  ــوه ق ــالای ک ــهر در ب ــه دور از ش ــا را ب ــد و آن ه می کردن
ــا  ــن آن ه ــود و همچنی ــهر نش ــی وارد ش ــا آلودگ ــد ت می دادن
ــک  ــی کم ــهر از روش های ــرون ش ــا بی ــیر ت ــی مس ــرای ط ب
ــود  ــری ش ــا آب روان جلوگی ــورد آن ب ــا از برخ ــد ت می گرفتن
می شــدند.  نیــز  آب  آلوده شــدن  مانــع  به این ترتیــب  و 
ایرانیــان ســال را بــه 12 مــاه ســی  روزه تقســیم کــرده بودنــد 
ــن 5  ــد. ای ــی می مان ــال باق ــیم بندی 5 روز از س ــن تقس در ای
ــه  ــن ب ــن 5 روز را مختــص پرداخت ــام داشــت ای روز پنجــه ن
ــنت 5  ــن س ــود می دانســتند. ای ــی خ ــتگی محــل زندگ آراس
روزه کــه بعــداً بــه خانه تکانــی مرســوم شــد، هنــوز بیــن مــا 

ــان مرســوم اســت. ایرانی
ــن ســنت های  ــران ای ــه ای ــن اســام ب ــا آمــدن دی    بعدهــا ب
پســندیده ادامــه پیــدا کــرد. دیــن مبیــن اســام بــر رعایــت 

نظافــت شــخصی تأکیــد فــراوان دارد ایــن تأکیــد بــر 

1 Time
2 Man
3 Machine
4 Material
5 Money

دســتوراتی همچــون شــرط پاکیزگــی و بــا وضــو بــودن هنــگام 
نمــاز خوانــدن نمایان اســت. 

ــت،   ــات نظاف ــا موضوع ــه ب ــم در رابط ــی ه ــث فراوان    احادی
ــز نگه داشــتن محــل کار و زندگــی  پاکیزگــی شــخصی و تمی
وجــود دارد کــه نشــان دهنده اهمّیّــت فراوانــی اســت کــه دین 
اســام بــرای پاکیزگــی قائــل شــده اســت و ایــن اهمیّــت تــا 
جایــی اســت کــه پیامبــر اکــرم )ص( نظافــت را از ارکان ایمان 

می دانــد. 
   درواقــع مــا در تاریــخ ایــران شــاهد نمایــی از 5S هســتیم و 
ــاد  ــم  و زی ــف به صــورت ک ــه اشــکال مختل ــه ب قرن هاســت ک
ــا و  ــوان نوپ ــول به هیچ عن ــن اص ــذا ای ــت ل ــال اجراس در ح
نوظهــور نیســتند و تنهــا اســامی عوض شــده و رنــگ و بــوی 

ــه اســت.  ــه خــود گرفت ــر ب جدیدی ت
ــازی  ــزه س ــته پاکی ــد درگذش ــرح ش ــه مط ــور ک    همان ط
وجــود داشــته ولــی فاقــد نظــام بــوده اســت. تکنیکــی تحــت 
ــی دوم در  ــگ جهان ــد از جن ــار بع ــن ب ــرای اولی ــوان 5S ب عن
ــوده  ــه 3S ب ــدود ب ــز مح ــدا نی ــت. در ابت ــکل گرف ــن ش ژاپ
ــا  ــی نمی باشــد. ژاپنی ه ــن سیســتم ژاپن ــده ای ــی ای اســت ول
بــا الگوبــرداری از برخــی از صنایــع آمریکایــی و اروپایــی بهــره 
گرفته انــد و پــس از توســعه و سیســتماتیک نمــودن آن ایــن 

ــد. ــه و اجــرا نمودن سیســتم را ارائ
ــت  ــرار گرف ــا ق ــتفاده ژاپنی ه ــورد اس ــه م ــه ک ــوی اولی    الگ

ــد. ــع می ش ــته از صنای ــه دس ــامل س ش
ــت بهداشــت و پاکیزگــی،  ــه رعای ــی ک 1-دســته اول صنايع
تمیــزی و نظــم از زیرســاخت های اساســی آن می باشــند، 

ماننــد: 
تهیه، تولید و توزیع مواد غذایی * 
تهیه، تولید و توزیع مواد دارویی * 
تهیه، تولید و توزیع مواد بهداشتی و آرایشی * 
صنایع میکرو الکترونیک * 
ــز1  *  ــاق تمی ــامل ات ــه ش ــک ک ــرو الکترونی ــع ماک صنای

. شــند می با
2-دســته دوم ســازمان های خدماتــی ماننــد هتل هــا، 
ــت. در  ــی اس ــز تفریح ــا و مراک ــا، کتابخانه ه ــوپر مارکت ه س
ایــن ســازمان ها مشــتری بــا محیــط ســازمان تمــاس مســتقیم 
و نزدیــک دارد. حساســیت بــالای مشــتریان این گونــه از 
ــه  ــی ب ــخ گوی ــرعت پاس ــم و س ــزی، نظ ــه تمی ــازمان ها ب س
ــازمان ها  ــن س ــه ای ــود ک ــب می ش ــتری موج ــته مش خواس

ــت ناچــار باشــند. ــا و رقاب ــرای بق ب

       1 Clean room
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کــه اصــول خاصــی را رعایــت نماینــد. به طــور کلــی در 
ــزام  ــه ال ــد و چ ــی باش ــزام قانون ــه ال ــا چ ــه مکان ه این گون
عرفــی و صنفــی در زمینه هــای مرتبــط بــا بهداشــت و 

نامیــده می شــود. ســامتی1  
ــه  ــند ک ــرويی می باش ــازمان های پیش ــوم س ــته س 3-دس
ــط  ــین، کار، محی ــان، ماش ــد انس ــی مانن ــت مباحث ــه اهمی ب
ــد  ــاش نموده ان ــوده و ت ــه نم ــا توج ــت آن ه ــه درس و رابط
ــان،  ــته، انس ــر به هم پیوس ــن عناص ــی بی ــی منطق ــه ارتباط ک

ــد. ــط کار ایجــاد کنن ماشــین و محی

3-3- محیط کار:
 5S ــه ــود کــه ب ــن، ســنگاپور اولیــن کشــوری ب    بعــد از ژاپ
توجــه نمــود و بعــد از آن در دهــه 90 میــادی ایــن سیســتم 
بــه سراســر جهــان معرفــی شــد و مــورد اســتفاده بســیاری از 

صنایــع قــرار گرفــت. 
ــل  ــک مح ــه ی ــا ورود ب ــه ب ــد ک ــت کرده ای ــز دق ــا هرگ    آی
تمیــز و مرتــب چقــدر احســاس آرامــش می کنیــد و بهداشــت 
ــی  ــع یک ــه درواق ــد ک ــاء می یاب ــط ارتق ــن محی ــی در ای روان
ــی اســت.  ــن بهداشــت روان ــر تأمی ــف مدی ــن وظای اصلی تری

ــای  ــای تکنیک ه ــر مبن ــاً ب ــروز دقیق ــتمی  ام ــت سیس مدیری
ــه 5S در  ــدون شــده ای اســت ک ــی و منطقــی م علمــی، عمل

ــد. ــا می نمای ــی ایف ــش اساس آن نق
ــش  ــازمان، افزای ــی س ــان تعال ــر و کارکن ــدف مدی ــر ه    اگ
بهــره وری باشــد، امــروزه مشخص شــده اســت کــه راه و روش 
ــد  ــه بتوان ــت ک ــی اس ــتم های مدیریت ــازی سیس آن، پیاده س
به طــور اثربخــش، تحولاتــی مثبــت را در ســازمان بــا اجــرای 

دقیــق بــه عمــل آورد.

1 Good House Keeping

5S ماحظات مربوط به شروع
1-ایجاد محیط مناسب

2-تنظیم دستورالعمل ها و روش ها 
ــن  ــای نوی ــاس روش ه ــر اس ــان ب ــه کارکن ــوزش کلی 3-آم

KAP آموزشــی و تغییــر
4-جلــب مشــارکت، همــکاری مســتمر و بــا عاقــه در اجــرای 

دقیــق سیســتم
5-فعالیت مستمر 

6-اندازه گیری 
7-پایش 

8-نشان دادن بهبود مستمر

:5S 3-4- فوايد استفاده از تكنیك
-ایجــاد محیطــی مطلــوب تــوأم بــا شــادابی فکــری و جســمی 

ن ا ر همکا
-کاهــش مصــرف مــواد اولیــه و دســتیابی بــه تولیــد بیشــتر 

بــا ضایعــات کمتــر
ــی در  ــم و زیبای ــی، نظ ــکاری، پاکیزگ ــگ هم ــاد فرهن -ایج
ــرایط در  ــود ش ــی در بهب ــت عموم ــج هم ــط کار و تروی محی

ــات ــه جه هم
-دسترسی آسان به کلیه ابزارآلات و تجهیزات موردنیاز 

-ایجاد روش های سهولت کار
ــل اســتفاده  ــواد بیهــوده و غیرقاب ــری از انبارشــدن م -جلوگی

و جاگیــر
ــص در سیســتم ها و  ــوب و نواق ــکان تشــخیص ســریع عی -ام

ــر دســتگاه ها  ــردن عم ــالا ب ب

3-5- مديريت اولويت:
   هنــر ســازمان دهی در مديريــت در اولویت هــا نهفتــه 
ــه  ــت ک ــورد اس ــن م ــری در ای ــتلزم تصمیم گی ــت و مس اس
هــر چیــزی چقــدر مهــم اســت و ســپس بایــد مقــدار اقــام 
غیراساســی را کــم کــرد. مدیریــت اولویــت ایــن اطمینــان را 
ــند  ــر باش ــروری نزدیک ت ــیاء ض ــه اش ــی آورد ک ــود م ــه وج ب
ــک  ــد ی ــن رو کلی ــود. ازای ــل ش ــی حاص ــترین کارای ــا بیش ت
ــری در خصــوص  ــدرت تصمیم گی ــت خــوب داشــتن ق مدیری
توانایــی اســتفاده و اطمینــان یافتــن از ایــن اســت کــه اقــام 
ــم  ــدازه مه ــان ان ــه هم ــد و ب ــب قرارگرفته ان ــای مناس در ج
اســت اشــیائی کــه موردنیــاز نیســتند دور از دســترس باشــند. 
ــی  ــدازه کاف ــاز به ان ــیاء موردنی ــه اش ــت ک ــم اس ــیار مه بس

ــک باشــند. نزدی شکل3-12: نمایی از محیط کار
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3-6- نقش 5S در استاندارد های مديريتی1: 
   در اســتانداردهای جهانــی مدیریــت، الزامــات متعــددی 
ــن  ــق ای ــرای تحق ــی ب ــت ول ــه لازم الاجراس ــود دارد ک وج
الزامــات روش و تکنیــک خاصــی پیشــنهاد نشــده اســت ایــن 
ــتم ها  ــا و سیس ــوم تکنیک ه ــه عم ــت ک ــت اس ــر به این عل ام
جنبــه خــاص دارنــد و مناســب بــرای یــک صنعــت و فعالیــت 

ــند. ــاص می باش خ
   در بیــن ایــن سیســتم ها 5S بــه علــت گســتردگی مفهــوم 
ــی همچــون نظــم، شناســایی  ــر گرفتــن ابعــاد گوناگون و در ب
ــی و  ــاط، بازیاب ــوزش، انضب ــی، آم ــی، پاکیزگ ــی، ایمن و ردیاب
ــرای  ــب ب ــی مناس ــه روش ــت ک ــوان گف ــداوم می ت ــود م بهب

ــد. ــع می باش ــام صنای تم

:5S 3-7- نمودار سازمانی
در شکل 3-14 نمودار سازمانی 5S آمده است.

1 ISo-9001ISO-14001 OHSAS-18001IMS-HSEms

5S شکل3-14: نمودار سازمانی

شکل5S :13-3  و نقش مدیریتی
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5-  نظــارت بــر رونــد اجــرا و پــس از آن، حفــظ دســتاوردها بــر 
ــر اجرایــي انتخــاب  عهــده شــخصي اســت کــه از ســوي مدی
ــر  ــده ب ــت هاي تنظیم ش ــن چــک فهرس ــردد. همچنی می گ
ــار  ــه یک ب ــر دو هفت ــورت ه ــز به ص ــمت نی ــر قس ــاس ه اس
توســط شــخص ناظــر تکمیل شــده و بــه رؤیــت مدیــر 

ــد رســید. ــي خواه اجرای
ــکاري  ــرو هم ــرح در گ ــق ط ــرفت و تحق ــه پیش 6- ازآنجاک
کلیــه کارکنــان بــوده و ایــن امــر در ســایه آمــوزش ثمربخــش 
محقــق خواهــد شــد، لازم اســت فــردي کــه داراي اطاعــات 
کافــي و توانایــي تعلیــم باشــد، از ســوي مدیــر اجرایــي 
ــدام  ــان اق ــه کارکن ــوزش کلی ــت آم ــا در جه ــده ت انتخاب ش

ــد. نمای
7- شــخصي به عنــوان مســئول تبلیغــات توســط مدیــر 
ــانی و  ــت اطاع رس ــا در جه ــد شــد ت ــي انتخــاب خواه اجرای
تشــویق و ترغیــب کارکنــان بــه انجــام دســتورات 5S  اقــدام 
ــترهاي  ــه پوس ــورت تهی ــد به ص ــت می توان ــن فعالی ــد. ای نمای
آموزشــي و هشــداردهنده و همچنیــن برگــزاري مســابقه و یــا 
انتخــاب بهتریــن یــاوران 5S جهــت تشــویق، صــورت پذیــرد.

ــر  ــت نظ ــط تح ــي و فق ــم اجرای ــر از تی ــازرس 5S، فرات 8- ب
مدیریــت شــرکت بــه ارزیابــي رونــد پــروژه پرداختــه و 
مســئولیت ممیــزي داخلــي را بــر عهــده دارد. تاییــد حصــول 
ــط  ــتانداردهاي 5S، توس ــه اس ــتیابي ب ــوب و دس ــه مطل نتیج

ــود. ــام می ش ــازرس انج ب

3-8- وظايف بخش هاي مختلف:
ــه لازم  ــد ک ــرکت مي باش ــام ش ــن مق ــت عالي تری 1- مدیری
ــاي  ــدن توصیه ه ــام ش ــر انج ــه بهت ــر چ ــدف ه ــا ه ــت ب اس
ــت گذاری  ــارت و سیاس ــئول در نظ ــام مس ــن مق 5S، بالاتری

ــد. ــا باش عملکرده
2- مدیــر اجرایــي 5S و بــازرس مســتقیماً تحــت نظــر 
ــروژه  ــود و لازم اســت در طــول انجــام پ مدیریــت خواهنــد ب
و پیاده ســازی نظــام 5S هــر هفتــه و پــس از اســتقرار، 
ــل  ــخص مدیرعام ــه ش ــود را ب ــزارش خ ــه گ ــورت ماهان به ص

ــد. ــال کنن ارس
3- مدیــر اجرایــي پــس از مطالعــه نظام نامــه و دســتورالعمل، 
ــه  ــر مجموع ــئولین زی ــي، مس ــش لازم و کاف ــي، بین ــا آگاه ب
خــود را انتخــاب و تــا حصــول نتیجــه مطلــوب، به طــور 

ــد نمــود.  ــا نظــارت خواه ــر عملکــرد آن ه مســتمر ب
4- رابــط 5S فــردي اســت کــه در محــل تعیین شــده، مســئول 
ــتان  ــه زیردس ــف ب ــیم وظای ــداف 5S و تقس ــازی اه پیاده س
می باشــد کــه مســتقیماً زیــر نظــر مدیــر اجرایــي بــه فعالیــت 

خواهــد پرداخــت.

شکل5S :15-3  و نظام آراستگی محیط کار

  5S :16-3شکل
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نتیجه گیری
   اهمیــت موضــوع ســاماندهی، نظــم و انضبــاط در محیــط کار 
موجــب اســتفاده از سیســتمی تحــت عنــوان 5S شــده اســت. 
ــش  ــه جهــت کاهــش اســتهاك و افزای ــی اســت ک 5S نظام
 5S ــال ــی اعم ــه نهای ــت. نتیج ــده اس ــی ش ــی طراح کارای
موفقیــت کلــی در فضــای کاری اســت. عبــارت 5S برگرفتــه از 
ــر  ــه بیان گ ــی می باشــد ک ــج واژه ژاپن ــی پن ــای ابتدای حرف ه
اهــداف اصلــی آن نیــز هســتند معــادل ایــن واژه هــا بــه ترتیب 
ــب، پاکیزه ســازی، استانداردســازی و  ســاماندهی، نظــم وترتی
انضبــاط می باشــند. اصــل اول یعنــی ســاماندهی عبارت اســت 
از تشــخیص اجــزای ضــروری از غیرضــروری، اولویت بنــدی و 
حــذف غیرضروری هــا. اصــل دوم کــه نظــم و ترتیــب اســت، 
مرتــب کــردن و قــرار دادن اجــزای ضــروری در بهتریــن مکان 
در دســترس تعریــف می شــود و هــدف اصلــی آن روان ســازی 

ــد. ــان کار می باش ــازی جری و آسان س
   اصــل پاکیزه ســازی نوعــی بازرســی از محــل کار می باشــد 
ــه  ــا ب ــذف آلودگی ه ــیا و ح ــردن اش ــزه ک ــامل پاکی ــه ش ک

ــود. ــم می ش ــور منظ ط

ــت از  ــارت اس ــت و عب ــازی اس ــارم استانداردس ــل چه    اص
کنتــرل و اصــاح فراینــد مــورد اســتفاده در ســه اصــل قبلــی 
یعنــی ســاماندهی، نظــم و ترتیــب و پاکیزگــی جهــت تــداوم 
و حفــظ نظــام 5S و در نهایــت اصــل پنجــم یعنــی انضبــاط 
ــه معنــی نهادینــه شــدن عــادات درســت و شــیوه های  کــه ب
ــران  ــی در ای ــت و پاکیزگ ــد. نظاف ــام کار می باش ــت انج درس
از زمــان باســتان دارای اهمیــت و جایــگاه بالایــی بــوده اســت 
ــت و  ــته اس ــود داش ــران وج ــی از 5S در ای ــواره نمای ــذا هم ل
بــه هیــچ وجــه 5S یــک پدیــده نوظهــور نیســت بلکــه توســط 
ژاپــن بــه صــورت یــک نظــام هدفمنــد معرفــی شــده اســت. 
همچنیــن سیســتم 5S بــه علــت گســتردگی مفاهیــم روشــی 

ــرای اســتفاده در تمــام صنایــع اســت. مناســب ب

 5S شکل3-17: شماتیک

شکل3-18: شماتیک 5S و هدف آن 

شکل3-19: نقش 5S  در محیط کار
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حبیبــی احســان الله، ایمنــی کاربــردی و شــاخص هــای عملکــرد، . 1
انتشــارات فــن آوران،4831

ــر اســاس . 2 ــزل ب ــط کار و من ــرد ناصــر،  ســاماندهی محی ــی ف صادق
ــران،6831 ــی ای ــات صنعت ــوزش و تحقیق ــر آم ــتم S5، ناش سیس

ــت یکپارچــه، انتشــارات . 3 ــد رضــا، سیســتم مدیری ــی حمی طباطبای
ــارس،1931 ــی اســتان ف ــات علمــی صنعت شــرکت خدم

ارگونومــی کاربــردی تالیــف تیمــور اللهیاری-هانیــه اخــاص . 4
اوران 6831 فــن  انتشــارات 

ایمنــی و بهداشــت بــرای مهندســین مولــف راجــرال براوئــر . 5
ــی  ــام مهنــدس مصطفــی میرزای ــرج محمــد ف مترجمــان دکتــر ای

ــن آوران 9831 ــارات ف ــادی انتش ــی آب عل
ایمنــی و بهداشــت حرفــه ای از تئــوری تــا عمــل جلــد یــک و دو . 6

و ســه تالیــف مهنــدس مصطفــی کرمــی از انتشــارات امیــد مهــر 
8831

ــه . 7 ــت بهداشــت حرف ــا نیازمنــدی هــای سیســتم مدیری  آشــنایی ب
ای و ایمنــی- مینــو نمازی-ناصــر صادقــی فــرد انتشــارات شــرکت 

مشــاورین کیفیــت گــرا چــاپ دوم 4831
ــگ . 8 ــی مون ــف تیموت ــا تالی ــت ه ــکات و رهیاف ــت کاری مش نوب

ــارات  ــه از انتش ــا چوبین ــر علیرض ــه دکت ــکار ترجم ــیمون فول و س
ــیراز ــکی ش ــوم پزش ــگاه عل دانش

بهداشــت کار- مهنــدس پریــوش حلــم سرشت-اســماعیل دل . 9
ــر 831 ــارات چه ــه انتش پیش

بهداشــت و ایمنــی در آزمایشــگاه و محیــط هــای صنعتــی مولفیــن . 10
امیــر رضــا طائــی – مرضیــه باقــری نشــر متالــون 9831

ــر . 11 خاقیــت در ایمنــی- بهداشــت- محیــط زیســت نویســنده دکت
ــا همــکاری مهنــدس نواســیمایی – مهنــدس  ایــرج محمــد فــام ب

ــا مهشــید ذوالنورنی
راهنمــای اســتقرار و توســعه نظــام مدیریــت بهداشــت- ایمنــی – . 12

محیــط زیســت، انتشــارات روابــط عمومــی شــرکت ملــی پالایــش و 
پخــش فــراورده هــای نفتــی ایــران 6831

ــف . 13 ــر اســاس سیســتم S5 مول ــزل ب ســازماندهی محیــط کار و من
ــات  ــوزش و سیســیتم تحقیق ــز ام ــر مرک ــرد ناش ــی ف ناصــر صادق

ــران 6831 ــی ای صنعت
ــی از . 14 ــد رضــا طباطبای ــت یکپارچــه مترجــم  حمی سیســتم مدیری

ــارس 1931 ــی اســتان ف ــات علمــی صنعت انتشــارات شــرکت خدم
طــب کار و بیمــاری هــای شــغلی مولفیــن دکتــر ماشــالله عقیلــی . 15

نژاد،دکتــر مســعود مصطفائــی انتشــارات ارجکنــد 9731
طائــی امیــر رضــا، باقــری مرضیــه، بهداشــت و ایمنــی در . 16

متالــون 9831 نشــر  هــای صنعتــی،  محیــط  و  ازمایشــگاه 

منابع
ــه، . 17 ــرای هم ــوزش ESH ب ــر، آم ــژاد امی ــعید، امیرن ــی س عظیم

انتشــارات فــدك ایســتاتیس، 1931
ــاری . 18 ــب کار وبیم ــعود، ط ــی مس ــالله، مصطفائ ــژاد ماش ــی ن عقیل

ــد، 9731 ــارات ارجمن ــغلی، انتش ــای ش ه
ــی، بهداشــت، . 19 ــت در ایمن ــوا مهشــید، خاقی ــرج، ن ــام ای ــد ف محم

ــن آوران،8831 ــارات ف ــت، انتش ــط زیس محی
نبهانــی نــادر، ایمنــی و حفاظــت محیــط زیســت، انتشــارات یــادواره . 20

اسدی،5731
ــای . 21 ــدی ه ــا نیازمن ــرد ناصــر، اشــنایی ب ــی ف ــو، صادق نمــازی مین

سیســتم مدیریــت بهداشــت حرفــه ای و ایمنــی، انتشــارات شــرکت 
مشــاورین کیفیــت گــرا، چــاپ دوم 4831

هولــت الــن جــان، ترجمــه فیــاض بخــش احمــد، حیــدری محمــد، . 22
اصــول بهداشــت ایمنــی و محیــط زیســت در کار، نشــر فــن آوران، 

چــاپ اول، 9831
ولــت آلــن جــان، ترجمــه فیــاض بخــش احمــد، حیــدری . 23

محمد،اصــول بهداشــت ایمنــی و محیــط زیســت در کار،نشــر فــن 
9831 اول،  آوران،چــاپ 



 

 تقلب در فرآورده های نان، غلات و روغن ها

 

نویسندگان  

 دکتر آمنه زندگی شیراز

یه دانشگاه دکتزای شیمی تجزیه، دانشکده علوم پا

، ایزانتحقیقات تهزان، تهزان  

 

 

  مرضیه زندگی شیراز

اییکارشناس ارشد مهندسی صنایع غذ  
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چکیده
ــی  ــان دیگــری در زندگ ــر زم ــش از ه ــه بی ــروزه، تغذی    ام
اهمیّــت پیــدا كــرده اســت، زیــرا مطالعــات نشــان داده انــد كــه 
عامــل بســیاری از مــرگ و میرهــا و بیماری هــای مختلــف از 
ــت و...  ــرطان ها، دیاب ــی، س ــی، عروق ــای قلب ــه بیماری ه جمل
ریشــه در تغذیــه ی فــرد دارد. در ایــن مقالــه بــا بررســی انــواع 
نــان و غــات و تقلب هــای احتمالــی بــه نتایــــج كاربــــردی 

دســت یافته ایــــم. از جملــه: 
   نــان، بــه عنــوان یکــی از مــوارد اصلــی هــرم غذایی انســان، 
بــا انــواع مختلفــی كــه دارد می توانــد در كنتــرل وزن، بهبــود 
ــدن،  ــرژی ب ــن ان ــرطان، تأمی ــش س ــوارش و كاه ــتگاه گ دس

بهبــود عملکردهــای مغــزی و ذهنــی موثــر باشــد. 
   همچنیــن ماکارونــی، بــا فوایــد متعــددی از جملــه، تامیــن 
انــرژی مــورد نیــاز بــدن بــه ویــژه بــرای كــودكان، كمــک بــه 
رشــد بیشــتر و ســامت موهــا، كمــک بــه رفــع و درمــان كــم 
خونــی و... ســهم بالایــی در تأمیــن انــرژی مــورد نیــاز روزانــه 

دارد.
  برنــج نیــز ، بــا فوایــد زیــادی ماننــد پیشــگیری از ســرطان، 
پیشــگیری از بیمــاری آلزایمــر، كمــک بــه هضــم و خاصیــت 
ادرار آوری، سرشــار از ویتامیــن، ســامت بیماری هــای قلبــی 
ــد  ــوان منبــع غنــی كربوهیدرات هــای پیچیــده و فاق و... به عن
ســدیم و كلســترول  و كالــری كــم و فاقــد چربــی می باشــد و 
روغــن بــا انــواع مختلفــی كــه دارد مصــارف زیــادی در تهیــه 

غــذای روزانــه انســان دارد.  
   از طرفــی، افــراد ســودجو و فرصت طلــب تقلب هــای بســیاری 
در تهیــه هــر كــدام از ایــن مــواد غذایــی بــه كار می برنــد كــه 
ــواع  ــا ان ــزوم آشــنایی ب ــه ســالم، ل ــت تغذی ــه اهمیّ باتوجــه ب
ــه  ــه آرد، اضاف ــته ب ــردن نشاس ــه ك ــه: اضاف ــا از جمل تقلب ه
كــردن زاج بــرای ســفید كــردن ســطح نــان، افزایــش جــوش 
شــیرین،  افــزودن مــواد رنگــي بــه خمیــر ماكارونــي، دود دادن 
ــج دودي،  ــه عنــوان برن برنج هــاي در حــال فســاد و فــروش ب
مخلــوط كــردن روغــن دنبــه و پیــه بــه روغن هــاي حیوانــي و 

ــود . ــخص می ش ــي و... مش ــاي گیاه ــي روغن ه حت

   تغذیــه اي كــه بــر اســاس اصــول علمــي و بــا در نظــر گرفتن 
ــن  ــب تامی ــد، موج ــده باش ــم ش ــدن تنظی ــاي ب ــه نیازه كلی
ــه غیــر از ایــن  ســامت انســان  مي شــود و در صورتــي كــه ب
ــرد كل سیســتم هاي  ــال در عملک عمــل شــود، موجــب اخت
بــدن شــده و باعــث از دســت رفتــن قــواي جســمي و روانــي 

در انســان خواهــد شــد. 
ــه  ــي ك ــواد غذای ــق م ــروش و پررون ــازار پرف ــه ب ــه ب    باتوج
همــواره مشــتري زیــادي دارد؛ ممکــن اســت افــرادي ســودجو 
ــب در  ــال تقل ــه دنب ــتر، ب ــود بیش ــت آوردن س ــراي به دس ب
ــن كار ممکــن اســت ســامتي  ــه ای ــي باشــند، ك ــواد غذای م
ــه بررســي  ــه خطــر بینــدازد، بنابرایــن در اینجــا ب مــردم را ب
ــه  ــن پرداخت ــات و روغ ــان، غ ــا در ن ــات و تقلب ه خصوصی

 مي شــود.
   براي اطاع بیشتر به تفضیل موارد بالا مي پردازیم:

*نــان: 
   قدمــت تهیــه و تولیــد نــان، بــه بیــش از 1000 ســال پیــش 
ــني هاي  ــا، از چاش ــیر در دنی ــاط سردس ــردد. در نق ــر  مي گ ب
ــان  ــر ن ــل، در خمی ــي فلف ــا حت ــل و ی ــر زنجبی ــرم، نظی گ
ــتوایي، در  ــیر و اس ــق گرمس ــا در مناط ــود ی ــتفاده  مي ش اس
ــردد.  ــتفاده مي گ ــا اس ــان، از خرم ــر ن ــا خمی ــب آرد و ی تركی
ــاودار،  ــو، چ ــنگک، ج ــد: س ــي دارد مانن ــواع مختلف ــان ان ن

ســبوس دار، غني شــده و نــان ذرت و...  
ــود  ــراي بهب ــت، ب ــر اس ــع فیب ــان منب ــه ن ــل اینک    به دلی
ــن  ــوده؛ بنابرای ــد ب ــم قندخــون مفی ــا و تنظی عملکــرد روده ه
ــا  ــي از بیماري ه ــه خیل ــا ب ــالم، از ابت ــان س ــتفاده از ن اس

مي كنــد.  جلوگیــري 
*ماکارونــی:

ــواع  ــز ان ــروزه نی ــد. ام ــات  می باش ــی، از غ ــه ی ماكارون    پای
ماكارونی هــای غنــی شــده بــا ســبوس، آهــن و ویتامین هــای 
گــروه B در بــازار مصــرف وجــود دارد. برخاف تصور نادرســت 
ــتند،  ــده  می پنداش ــذای چاق كنن ــک غ ــه آن را ی ــته، ك گذش
ــامتی  ــه س ــک گزین ــوان ی ــه عن ــا ب ــام دنی ــروزه در تم ام
ــدم  ــود آرد گن ــبب وج ــه س ــی، ب ــود. ماكارون ــناخته  می ش ش
ــفر و  ــم، فس ــیم، منیزی ــن، پتاس ــای كرب ــتن هیدرات ه و داش

كلســیم از بســیاری از خــواص گنــدم برخــوردار اســت.
ــر میــزان چربــی و     همچنیــن وجــود شــیر و تخــم مــرغ، ب
مــواد آلبومینــی آن  می افزایــد و بدیــن ترتیــب ارزش غذایــی 

در خــور توجهــی را بــرای آن فراهــم  مــی آورد .

مقدمه

شکل 4-1: نان و غاّت
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   قابــل توجــه اینکــه: بــا دم كــردن ماكارونــي یــا حتــي 
ــل  ــزان قاب ــه می ــي ب ــواد غذای ــمي م ــه گایس ــج، نمای برن
ــات  ــن عملی ــا ای ــرا ب ــد ، زی ــدا  مي كن ــش پی ماحظــه اي افزای
ــه آســاني قندخــون  ضریــب هضــم غــذا بیشــتر  مي شــود و ب
را افزایــش  مي دهــد. البتــه ماكارونــي جوشــیده، نمایــه 

گایســمي پایینــي دارد.
   از نظــر تغذیــه اي، مصــرف غذاهــاي داراي نمایــه گایســمي 
بــالا، بــه دلیــل بــالا بــردن قندخــون در مــدت زمانــي كوتــاه، 
مناســب نیســت و امــکان ابتــا و تشــدید بیماري هایــي ماننــد 
ــي را  ــي چاق ــت و حت ــي، دیاب ــاي قلب ــارخون، بیماري ه فش

ــد. ــش مي ده افزای
*برنـــج:

   برنــج، منبــع عالــی از ویتامین هــا و مــواد معدنــی همچــون 
نیاســین، ویتامیــن D، كلســیم، فیبــر، آهــن، تیامیــن و 
اســاس  و  بنیــان  ویتامین هــا  ایــن  اســت.  ریبوفاویــن 
متابولیســم های بــدن، ســامت سیســتم ایمنــی بــدن و 

عملکردهــای كلــی اندام هــای بــدن اســت.
ــر از  ــوه ای بهت ــج وحشــی و قه ــه، برن ــر اســت ك ــل ذك    قاب
ــواد  ــر از م ــج پ ــرا، پوســت برن ــود؛ زی ــد ب ــج ســفید خواه برن

ــی اســت. معدن
ــد و  ــی  می باش ــم غذای ــالم رژی ــزای س ــی از اج ــج یک    برن
ــدیم و  ــد س ــده و فاق ــای پیچی ــی كربوهیدرات ه ــع غن منب
ــد  ــی دارد و فاق ــری كم ــن كال ــد؛ همچنی ــترول  می باش كلس

چربــی  می باشــد.
*روغــن:

ــامل  ــی ش ــواد غذای ــام م ــد تم ــا، مانن ــا و چربی ه    روغن ه
تركیبــات مختلفــی هســتند و جزئی تریــن بخــش آن هــا 
ــرم  ــه دو ف ــرب ب ــیدهای چ ــتند. اس ــرب هس ــیدهای چ اس
ــد. ــود دارن ــباع وج ــا  غیر اش ــده ی ــباع نش ــده و اش ــباع ش اش

   گاهــی اوقــات، در طــی فرآینــد تولیــد روغــن نباتــی جامــد، 
فــرم طبیعــی مولکــول اســید چــرب  غیر اشــباع تغییــر 
ــوب رخ می دهــد و  ــاق ناخواســته و نامطل ــک اتف ــد  و ی  می كن

ــس اســت. ــرب تران ــیدهای چ ــد اس آن تولی

4-1- نـــان:
   نــان، یکــی از قدیمی تریــن غذاهایــی اســت كــه بشــر آن را 
تهیــه كــرده اســت. قدمــت تهیــه و تولیــد نــان، بــه بیــش از 

ــردد.  ــش بر می گ ــال پی 1000 س
ــه  ــی ب ــرم غذای ــی ه ــوارد اصل ــی از م ــات، یک ــان و غ    ن
ــان  ــور ها، ن ــیاری از كش ــن در بس ــد. همچنی ــاب  می آین حس
ــتر  ــد. در بیش ــاب  می آی ــه حس ــی ب ــای اصل ــی از غذا ه یک
ــن  ــود. همچنی ــتفاده  می ش ــم اس ــک ه ــان نم ــای ن خمیر ه
ــی  ــر و بعض ــن، مخم ــا، از روغ ــی از نان ه ــه برخ ــرای تهی ب

ادویه هــا هــم اســتفاده  می گــردد. 
ــفنجی  ــث اس ــن 1 )باع ــزان گلوت ــودن می ــالا ب ــل ب ــه دلی    ب
گنــدم  آرد  از  نان هــا  بیشــتر  در  نــان  می شــود(  شــدن 
ــرای  ــع ب ــی مواق ــر در بعض ــوی دیگ ــود. از س ــتفاده  می ش اس
ــی و  ــه تنهای ــم ب ــر و ذرت ه ــو دوس ــو، ج ــان، از ج ــه ن تهی

همچنیــن تركیــب بــا آرد اســتفاده  می شــود.
   نان هــا بــه چنــد گــروه اصلــی تقســیم  می شــوند. از 
ــان  ــفید، ن ــان س ــه ن ــوان ب ــا  می ت ــی نان ه ــای اصل گروه ه
قهــوه ای، نــان کامــل، نــان جوانه گنــدم، نــان غــات 

ــان(  ــواع ن و... اشــاره كــرد. )شــکل 4-3: ان
ــه  ــود ك ــه  می ش ــل، از آردی تهی ــان كام ــال، ن ــرای مث    ب
دانه هــای گنــدم آن بــه صــورت كامــل )بــه همــراه ســبوس( 
باشــد. همچنیــن نــان جوانه گنــدم همــان نــان بــا آرد ســفید 
اســت كــه بــه هنــگام تهیــه، بــه آن پــودر جوانه گنــدم اضافــه 

 می شــود.

          1 Gluten

شکل 4-3: انــــواع نان

شکل 4-2: روغن و غاّت
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4-1-1- فوایــد نـان:
   در این بخش به تعدادی از فواید نان اشاره می كنیم: 

4-1-1-1- کنترل وزن:
ــر  ــن و فیب ــده 1 ، پروتئی ــیدهای پیچی ــاوی گلوس ــان، ح    ن
ــی و  ــی مفیــد، چرب ــن مــاده ی غذای اســت. در عیــن حــال ای

ــی دارد.  ــی كم ــیدهای جذب گلوس
ــرای ســوخت و ســاز  ــرژی لازم ب ــده، ان    گلوســیدهای پیچی
ــزی را  ــی مرك ــز و سیســتم عصب ــرد مغ ــرل عملک ــدن، كنت ب
تأمیــن می كنــد . ایــن گلوســیدها در مقایســه بــا گلوســیدهای 
ســاده دیــر جــذب می شــوند . بــرای همیــن قنــد خــون را بــا 

ــد.  ــالا نمی برن ــادی ب ســرعت زی
   نان هــای ســبوس داری كــه حــاوی فیبرهــا و گلوســیدهای 
ــد   ــاد می كنن ــی ایج ــی مدت ــیری طولان ــده هســتند، س پیچی
و بــرای همیــن از ریزه خــواری بیــن وعده هــای غذایــی 

جلوگیــری  می شــود. 
   در رژیــم لاغــری، نــان بایــد مصــرف شــود زیــرا نــان حــاوی 
مــواد چــرب و قنــد كمــی اســت. همچنیــن بــه راحتــی باعــث 

ســیری  می شــود و جلــوی پرخــوری را می گیــرد. 

ــش  ــوارش و کاه ــتگاه گ ــود دس 4-1-1-2- بهب
ــرطان: س

   بــه طــور متوســط 25 درصــد مــردم از یبوســت رنــج 
ــاّل و  ــی ح ــای غذای ــرف فیبره ــه مص ــی ك ــد. زمان می برن
غیرحــاّل بیشــتر شــود، بهتــر می تــوان بــا یبوســت و مشــکل 

ــرد.  ــه ك ــع مقابل دف
   نــان منبــع فیبــر اســت. ایــن فیبرهــا بــرای بهبــود عملکــرد 
ــه  ــا ب ــن از ابت ــد؛ بنابرای ــون مفیدن ــم قندخ ــا و تنظی روده ه

ــد .  ــری می كن ــا جلوگی ــی از بیماری ه خیل
   نــان كامــل حــاوی فیبــر بیشــتری نســبت بــه نــان ســفید 
می باشــد. دانه هــای كامــل گنــدم، یعنــی بــا ســبوس، 
ــند. ــر می باش ــی و فیب ــواد معدن ــا و م ــار از ویتامین ه سرش

   به طوركلــی هــر مــاده ی غذایــی كــه از گنــدم كامــل 
یــا همــان ســبوس دار تهیــه می شــود، خطــر ابتــا بــه 
بیماری هــای قلبــی و ســرطان كولــون 2 )پــس روده( را 

می دهــد. كاهــش 

1 Glucide
2 Colo

   نــان كامــل، حــاوی فیبرهــای حــاّل و هــم فیبرهــای غیــر 
حــاّل می باشــد. فیبرهــای حــاّل، جــذب گلوســیدها و 
چربی هــا را كاهــش می دهــد و فیبرهــای غیــر حــاّل باعــث 

ــود.  ــع می ش ــی دف راحت
   بــرای اینکــه میــزان جــذب فیبرهــای غیــر حــاّل بــالا بــرده 
ــد  ــر، مانن ــار از فیب ــای سرش ــه از نان ه ــت ك ــود، لازم اس ش

ــی، اســتفاده شــود. ــان ســبوس دار و نان هــای محل ن

4-1-1-3- تأمیــن انــرژی بــدن:
   مصــرف نــان قبــل از ورزش هــای ســنگین، برای ورزشــکاران 
ــاوی 50  ــط ح ــور متوس ــه ط ــبوس دار ب ــان س ــت. ن لازم اس
بنابرایــن حــاوی  درصــد آمیــدون )نشاســته( می باشــد؛ 
ــن گلوســیدها در  ــرژی زا اســت. ای ــده و ان گلوســیدهای پیچی
ــوند .  ــره می ش ــوژن ذخی ــورت گلیک ــه ص ــات، ب ــد و عض كب

4-1-1-4- بهبود عملکردهای مغزی و ذهنی:
   مغــز، 2 درصــد كل وزن بــدن را تشــکیل می دهــد و حــدود 
ــد.  ــا را می خواه ــده از غذاه ــه دســت آم ــرژی ب 20 درصــد ان
ــط  ــی فق ــت؛ یعن ــز اس ــیار ناچی ــز، بس ــرژی مغ ــره ی ان ذخی
ــی  ــن زمان ــد؛ بنابرای ــر می مان ــرژی آن پ ــاک ان ــه ب ده دقیق
ــت  ــز اف ــرد مغ ــت و عملک ــود، فعالی ــورده نمی ش ــذا خ ــه غ ك

می كنــد . 
ــه  ــت ك ــنگی، لازم اس ــواب و گرس ــب خ ــک ش ــد از ی    بع
بــرای صبحانــه، نــان میــل شــود. قابــل ذكــر اســت كــه نــان 

ــد اســت. ــودكان بســیار مفی ــرای ك ــژه ب ــه وی ــه ب صبحان

شکل 4-4: نان محلی
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ــد،  ــه نمی خورن ــا صبحان ــن حــال، بیشــتر كــودكان ی ــا ای    ب
ــد  ــد. بای ــل نماین ــک و كلوچــه می ــد، كی ــح می دهن ــا ترجی ی

حتمــاً بــرای صبحانــه آن هــا نــان اســتفاده شــود. 
   نــان، بــه عنــوان كالایــی اساســی و ضــروری، دارای اهمیّــت 
ــه  ــی ك ــت. نان های ــا اس ــی خانوار ه ــبد مصرف ــژه ای در س وی
بــا آرد كامــل و ســبوس دار تهیــه می شــوند، نســبت بــه نــان  
تهیــه شــده بــا آرد ســفید، بــه مراتــب ارزش غذایــی بالاتــری 
دارنــد و مصــرف روزانــه آن هــا مقــداری از نیــاز روزانــه 
ــن  ــا را تأمی ــر و ویتامین ه ــن، فیب ــاح، پروتئی ــه ام ــدن ب ب

می كنــد ]47[.

4-1-2- کیفیت تغذیه ای پروتئین های گیاهی:
ــی،  ــه پروتئین هــای حیوان    پروتئین هــای گیاهــی، نســبت ب
ــل  ــد ســه دلی ــه میتوان ــد ك ــری دارن ــه ای كمت ــت تغذی كیفی

داشــته باشــد: 
   دلیــل اول کمبــود اســیدآمینه های ضــروری در 
پروتئین هــای گیاهــی می باشــد. بــه طــور مثــال گنــدم 
ــرد دار  ــید گوگ ــر آمینواس ــویا از نظ ــن 1 ، س ــاظ لیزی از لح
متیونیــن 2 و ذرت از نظــر لیزیــن و تریپتوفــان دچــار كمبــود 

ــتند.  هس
   دومیــن دلیــل، گرفتــار بــودن پروتئین هــای گیاهــی 
در یــک ماتریکــس ســلولزی اســت، كــه از اثــر آنزیم هــای 

گوارشــی و هضــم آن جلوگیــری می كنــد . 
   ســومین دلیــل، وجــود ترکیبــات ســمی و بازدارنــده 
ــد  ــد، مانن ــی می باش ــای گیاه ــی پروتئین ه ــراه برخ ــه هم ب
ــین روی  ــر تریپس ــه از اث ــویا، ك ــین 3 در س ــده تریپس بازدارن
ــه  ــد . البت ــری می كن ــوارش، جلوگی ــتم گ ــن در سیس پروتئی
ــن  ــی رود. ای ــن م ــن از بی ــا حــرارت دهــی پروتئی ــر ب ــن اث ای
كمبــود را میتــوان بــا افــزودن آمینواســید های ســنتزی 
ــان دو  ــا مصــرف همزم ــی ی ــای گیاه ــه پروتئین ه ضــروری ب
ــری و  ــط دیگ ــیدی توس ــود آمینواس ــه كمب ــی ك ــاده گیاه م

ــرد.  ــرف ك ــود، برط ــران می ش ــس جب بالعک

   نســبت مصــرف غــات بــه حبوبــات در رژیــم غذایــی، بایــد 
2/3 بــه 1/3 باشــد، زیــرا اولــی از نظــر لیزیــن كمبــود داشــته 
ولــی از نظــر آمینواســید گوگــردی قــوی می باشــد. در حالــی 

كــه در حبوبــات عکــس ایــن حالــت وجــود دارد. 
ــن در غــذا معمــولاً بــا  ــد پروتئی ــی از درص ــرای آگاه    ب
روش هایــی درصــد نیتــروژن آن را اندازه گیــری می كنــد .

 1 Lysine
 2  Methionine
 3  Trypsin

ســپس عــدد به دســت آمــده را در یــک ضریــب، كــه خــاص 
هــر پروتئیــن غذایــی اســت، ضــرب می كنــد  و بدیــن ترتیــب 
ــن  ــب بی ــن ضری ــد. ای ــت  می آی ــذا به دس ــن غ ــد پروتئی درص

6/4 – 7/5 می باشــد.

4-1-2-1- پروتئین  های گندم:
ــن2 ،  ــن1 ، گلوبولی ــامل آلبومی ــدم، ش ــای گن    پروتئین ه
ــن  ــکل 4-5 ای ــد. در ش ــا4 می باش ــن3 و گلوتینن ه گلیادی

ــت.  ــده اس ــان داده ش ــا نش پروتئین ه
ــاس  ــرارت حس ــه ح ــوده و ب ــول در آب ب ــن، محل    آلبومی

می باشــد. 
ــن، از یــک ســاختمان واحــد تشــکیل شــده، كــه     گلیادی
ــی  ــورت درون  مولکول ــه ص ــولفید در آن ب ــای دی س پیونده
اســت. ایــن پروتئیــن، مســئول ایجــاد حجــم و قابلیــت پهــن 
ــت  ــا خاصی ــد، ام ــر  می باش ــان و خمی ــاع( در ن ــدن )اتس ش

ــد.  ــی دارن ــت پذیری كم ــا برگش ــیته ی الاستیس
ــا چندیــن زیــر واحــد  می باشــد،     گلوتنین هــا، پروتئیــن ب
كــه توســط پیوندهــای دی ســولفید بــه هــم متصــل شــده اند. 
پیوندهــای دی ســولفید در ایــن پروتئیــن هــم به صــورت درون 
ــد.  ــی(  می باش ــرون مولکول ــی )ب ــم بین مولکول ــی و ه مولکول
ایــن پروتئیــن مســئول حالــت الاستیســیته در خمیــر بــوده، 

ولــی قابلیــت پهــن شــدن كمــی دارد. 

          1 Albumin
          2 Globulin
          3 Gliadin
          4 Glutenin

شکل 4-5: پروتئیـن های گنـــدم
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شکل 4-6: تشکیــــل گلوتـــن

ــن  ــوده، بنابرای ــن1 ب ــادی پرولی ــدار زی ــن، دارای مق    گلوت
ــه  ــت ك ــیده ای اس ــته ای و كش ــاختمان رش ــن دارای س گلوت
ــبب  ــه س ــن ك ــه بعدی گلوت ــبکه س ــکیل ش ــرای تش آن را ب

ــازد.  ــب  می س ــود، مناس ــان  می ش ــت ن ــکیل باف تش
ــن 2 و  ــید های گلوتامی ــالای آمینواس ــدار ب ــل مق ــه دلی    ب
اســپارژین 3 ، در گلوتــن و به ســبب اینکه این آمینواســیدها، 
بــر خــاف گلوتامیــک و اســپارژیک اســید یونیــزه نمی شــوند، 

گلوتــن حاّلیــت بســیار پایینــی در آب دارد]49-48[.

4-1-2-2- پروتئین سویا:
آن  پروتئین هــای  تقســیم بندی  ســویا،  پروتئیــن  در     
بــر اســاس رســوب كــردن آن هــا در دورهــای مختلــف 

می شــود.  انجــام   4 اولتراســانترفیوژ 
   پروتئین هــا بــه ایــن طریــق بــه چهــار جــزء S11 ،S7 ،S2 و 
S15 تقســیم می شــوند . جــزء S2 حــاوی بازدازنــده تریپســین 
آنزیم هــای   ،5 گلوتینــن  دارای   S7 جــز  می باشــد. 
لیپوکســیژناز 6 و بتــا امیــاز 7 می باشــد. جــزء S11 دارای 
بیشــترین مقــدار در بیــن پروتئین هــای ســویا  می باشــند 

 .)31%(

1 Proline                                               5 Agglutinin
2 Glutamine                                          6 Lipoxygenases
3 Asparagine                                        7  β-Amylase
4 Ultra Centrifuge

ــن  ــن و گلوتنی ــود، گلیادی ــوط مي ش ــا آب مخل ــي آرد ب وقت
ــوده  ــک ت ــه ی ــد ك ــر 4-6(  مي دهن ــن )تصوی ــکیل گلوت تش
چســبنده و داراي قابلیــت الاستیســته )برگشــت پذیري( اســت. 
گلوتــن، دیگــر اجــزاي نــان ماننــد نشاســته و حباب هــاي گاز 

را در خــود نگــه  مــي دارد.

ــن و  ــدار پروتئی ــویا، براســاس مق    محصــولات حاصــل از س
ــوند:  ــیم  می ش ــته تقس ــه دس ــه س ــوص ب ــه خل درج

   آرد سویا، کنسانتره سویا و ایزوله سویا. 
   آرد ســویا، %45 پروتئیــن داشــته و هیــچ عملیــات خالــص 
ســازی روی آن انجــام نشــده اســت و محصــول ســویای 
ــن  ــری شــده اســت. كنســانتره ســویا %70 پروتئی ــن گی روغ
ــاکارید 1،  ــان خالص ســازی آن دو الیگوس داشــته و در جری
رافینــوز2 و اســتاکیوز 3 كــه ایجــاد كننــده نفــخ هســتند، 

از آن جداســازی  می شــوند. 
   ایزولــه ســویا، حــاوی %90پروتئیــن  می باشــد و دارای 
ــه دلیــل فرآیندهــای  بیشــترین درجــه خلــوص اســت، امــا ب
تصفیــه ای كــه روی آن انجام شــده، مقداری از اســیدآمینه های 
گوگــرد دار آن از بیــن رفتــه اســت، بنابرایــن ارزش تغذیــه ای 

ــر اســت ]50[. آن از كنســانتره ســویا كمت

4-1-3- انواع نان:
ــل  ــوام و مل ــاس آداب اق ــر اس ــا ب ــا نان ه ــر دنی    در سراس
ــن  ــدام از ای ــر ك ــتند. ه ــی هس ــواع متفاوت ــف دارای ان مختل
ــه  ــردم منطق ــم م ــور اقلی ــر حســب تناســب و فراخ ــا ب نان ه

بــه شــکل های متفاوتــی طبــخ  می شــوند.
از  دنیــا  در  سردســیر  نقــاط  در  نمونــه،  عنــوان  بــه     
ــل، در  ــی فلف ــا حت ــل و ی ــر زنجبی ــرم، نظی ــنی های گ چاش
ــیر و  ــق گرمس ــا در مناط ــود؛ ی ــتفاده  می ش ــان اس ــر ن خمی
اســتوایی، در تركیــب آرد و یــا خمیــر نــان، از خرمــا اســتفاده 

می گــردد. 
ــا بســیار  ــا درهمــه جــای دنی ــواع نان ه ــا وجــود آنکــه ان    ب
زیــاد اســت، امــا در ایــن قســمت بــه معروف تریــن نان هایــی 
كــه دارای ارزش غذایــی هســتند و در ایــران پخــت  می شــود، 

اشــاره خواهــد شــد.

4-1-3-1- نان سنگک:
   نــان ســنگک، حــاوی ســطح بالایــی از ویتامین هــا، كلســیم، 
پروتئیــن و آهــن اســت. ســنگک دارای آردی اســت كــه فیبــر 
خوبــی دارد و راحــت هضــم  می شــود و بــرای ســامتی بســیار 

ــت.  خوب اس
ــان ســنگک، در  ــدارد. ن ــادی ن ــی زی ــری خیل    ســنگک، كال
صــدر نان هــای ایرانــی قــرار دارد و از آرد ســبوس دار درســت 

می شــود.

            1 Oligosaccharide
            2 Raffinose
            3 Stachyose
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ــذی  ــر، مغ ــم، عط ــان، طع ــن ن ــوب ای ــای خ    از ویژگی ه
ــه  ــنگک ب ــان س ــت. ن ــیركنندگی آن اس ــت س ــودن و قابلی ب
دلیــل دارا بــودن مقــدار زیــادی فیبــر، هضــم آســانی داشــته 

ــت.  ــه اس ــان تغذی ــه متخصص ــورد توج ــیار م و بس
ــز  ــم متمای ــکل و طع ــان، ش ــن ن ــنتی ای ــت س ــیوه پخ    ش
ــی  آن از ســایر نان هــا باعــث شــده در فرهنــگ و ســفره ایران
ارزش بالایــی یافتــه و به خصــوص بــرای صبحانــه، وجــود نــان 

ــرد.  ــرار گی ــت ق ســنگک در اولوی
ــاً در  ــت، مخصوص ــوب اس ــیار خ ــز بس ــودكان نی ــرای ك    ب
ــتند،  ــد هس ــال رش ــی در ح ــلول های عصب ــه س ــی ك دوران
ــار  ــان ســبوس دار ســبب باهوشــی و رفت آهــن موجــود در ن

خــوب كــودكان  می شــود.

4-1-3-2- نـــان جــو:
ــث  ــه شــود باع ــم نمــک تهی ــان جــو ك ــه ن ــی ك    در صورت
ــان آور در خــون، تنظیــم  جلوگیــری از تولیــد چربی هــای زی
ــک  ــون، تحری ــار خ ــل فش ــوارش، تعدی ــتگاه گ ــت دس فعالی
ــدن و كاهــش قنــد خــون، پاک ســازی  انســولین ســازی در ب
ــا  ــه ب ــده، مقابل ــوده كنن ــده و روده از ذرات آل ــای مع دیواره ه
رشــد تومــور در بــدن، جلوگیــری از چاقــی، حفــظ شــادابی و 
ــروه B در  ــای گ ــود ویتامین ه ــت وج ــه عل ــت ب ــی پوس زیبای

ــود.  ــه می ش ــت حافظ آن و تقوی
امــروزه، جــو، بــه دلیــل تاثیــری كــه در پیشــگیری، كنتــرل و 
درمــان بیماری هــای غیــر واگیــر دارد، بــه عنــوان »اکســیر 

ســامت« نیــز شــناخته شــده اســت. 
ــی كــودكان  ــه ســوپ و غــذای تکمیل ــرد جــو، در تهی    كارب
ــر  ــل وجــود فیب ــه دلی ــان جــو ب ــد اســت. ن ــز بســیار مفی نی
خــود مقــدار زیــادی از آب بــدن را جــذب  می كنــد ، بنابرایــن 

ــد نوشــیده شــود.  ــی بای مایعــات و آب فراوان
ــه  ــای B ب ــودن از ویتامین ه ــی ب ــل غن ــه دلی ــان، ب ــن ن    ای
آرامــش اعصــاب كمــک  می كنــد . از طرفــی چــون بــرای نــان 
ســنگک بیشــتر از آرد كامــل اســتفاده  می شــود و آرد كامــل، 
ویتامین هــا و امــاح آن حفــظ شــده اســت، بیشــتر بــه 

ــود. ــه  می ش ــان توصی ــن ن ــرف ای مص

4-1-3-3- نـــان سبـــوس دار:
   ســبوس، بــه دلیــل آنکــه خــود حــاوی اســیدفتیک 1 بالایــی 
ــدم را  ــوی جــذب ریزمغذی هــای آرد گن ــد جل اســت، می توان
ــرای عمــل آوری  ــان بکاهــد، امــا اگــر ب گرفتــه و از خــواص ن
خمیــر حــاوی ســبوس از مخمــر اســتفاده شــود، اســید 
فتیــک تخریــب و تمامــی امــاح و ویتامین هــای موجــود در 
ــه  ــه توصی ــن، ب ــود؛ بنابرای ــدن می ش ــذب ب ــدم آزاد و ج گن
متخصصــان صنایــع غذایــی از خریــد محصــولات ســبوس دار 

ــود.  ــاب ش ــان اجتن ــام و نش بی ن
   ایــن نــوع محصــولات، بــه دلیــل آنکه تحــت نظارت مســتمر 
مســئولان مربــوط قــرار ندارنــد، بــه جــای مخمر اغلب توســط 
ــا جــوش شــیرین عمل آوری شــده و در  ــده ی ــواد بهبود دهن م
نتیجــه حــاوی درصــد بــالای اســیدفتیک بــوده و نــان مذكــور 

خــواص چندانــی نخواهد داشــت. 
   قابــل ذكــر اســت كــه، هــر چــه نــان دیــر هضم تــر باشــد، 
پایین تــری دارد.  اندیــس گایســمی 2 )شــاخص قنــدی( 

یعنــی قنــد آن دیر تــر آزاد می شــود. 
ــا آرد جــو     در واقــع نان هایــی كــه در داخــل آن ســبوس ی
بــه كار رفتــه اســت، بــه جهــت دیــر هضــم  بــودن مــدت زمان 
بیشــتری در دســتگاه گــوارش باقیمانــده و در مقایســه بــا نــان 
معمولــی، برنــج و ماكارونــی بــه تدریــج و بــه میــزان كمتــری 

قنــد خــون را افزایــش می دهــد. 

4-1-3-4- نــان چـــاودار:
ــی اســت كــه از نظــر     چــاودار، )شــکل 4-8( یکــی از غات
اهمیّــت غذایــی، بعــد از گنــدم قــرار گرفتــه اســت. ایــن دانــه،  
ــه  ــده ب ــات در مع ــایر غ ــا س ــه در مقایســه ب ــل آنک ــه دلی ب
میــزان بیشــتری ژلاتینــی و متــورم می شــود باعــث احســاس 
ســیری و كنتــرل اشــتها شــده و بــه دلیــل آنکــه قنــد خــون 
ــص  ــر متخص ــا نظ ــرف آن ب ــرد، مص ــالا می ب ــدی ب ــه كن را ب
ــه  ــکاران توصی ــا ورزش ــی ی ــاق، دیابت ــراد چ ــرای اف ــه ب تغذی

شــده اســت. 

           1 Phytic acid                           2 Glycemic index

شکل 4-8: دانــــه چــــاودار

شکل 4-7: نـان جــــو
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4-1-3-5- نــان غنــی شده:
ــور،  ــی در كش ــای توزیع ــام آرده ــه تم ــه اینک ــه ب ــا توج    ب
بیــن 15 تــا 20 درصــد ســبوس گیری می شــود، برخــی 
ــر  ــزودن مقادی ــا اف ــان را ب ــر ن ــا خمی ــدگان، آرد ی تولیدكنن
مشــخصی آرد ســویا، پــودر آب پنیــر، ســبوس و برخــی 
ــی  ــران فقرغذای ــن جب ــا ضم ــد  ت ــی می كن ــا غن ویتامین ه
نــان از بــروز ســوءتغذیه، كــم خونــی، پوكــی اســتخوان و... در 
جامعــه جلوگیــری بــه عمــل آیــد؛ امــا، موضــوع مهم آن اســت 
كــه ایــن مــواد تحــت چــه شــرایطی و از ســوی چــه افــرادی 
افــزوده می شــود و تــا چــه میــزان نــان را غنــی می كنــد  كــه 

ــود.  ــد ب ــل خواه ــل تام مســئله ای قاب
ــیون  ــاس فرمولاس ــر اس ــد ب ــا بای ــوع نان ه ــن ن ــه ای    تهی
تعریف شــده ای تهیــه شــود و نیــاز بــه اطاعــات علمــی دارد. 

4-1-3-6- نـــان ذرت:
ــایر  ــرف س ــه مص ــه نســبت ب ــانی ك ــرای كس ــان، ب ــن ن    ای
ــدید  ــی ش ــی گرفتگ ــه نوع ــا ب ــته ی ــیت داش ــا حساس نان ه
روده، یبوســت های مکــرر یــا بیمــاری ســیلیاک 1 )حساســیت 
بــه پروتئیــن گنــدم( دارنــد، ســودمند اســت. همچنیــن 
ــز  ــیب زمینی نی ــا آرد س ــده ب ــای تهیه ش ــه نان ه ــوان ب  می ت

اشــاره كــرد. 
ــت  ــب قیم ــوده و اغل ــه نب ــه صرف ــرون ب ــا، مق ــن نان ه    ای
گرانــی دارد و برخــی تولیدكننــدگان غیرمتعهــد، حجــم 
ــد .  ــه می كن ــات تهی ــایر غ ــا آرد س ــان را ب ــن ن ــادی از ای زی

  1 Coeliac disease

4-1-4- تقلب در نان:
   برخــی از فرآورده هــای غذایــی مثــل نــان، كــه غــذای اصلــی 
ــر  ــی دارد و كمت ــت پایین ــد، قیم ــکیل  می ده ــردم را تش م
ــا  ــه فکــر تقلــب در ایــن مــاده ی غذایــی  می افتــد. ب كســی ب
ایــن وجــود گاهــی افــراد ســودجو و متقلــب در ایــن مــاده ی 
غذایــی هــم تقلــب  می كنــد  كــه در زیــر بــه برخــی از آن هــا 

ــود.  ــاره  می ش    اش

4-1-4-1- افزایش آب به نان:
   مقــدار متوســط آب، در نان هــاي مختلــف، متفــاوت اســت. 
ــته  ــي و نشاس ــیب زمین ــته س ــداري نشاس ــراد، مق ــي اف بعض
ــدار  ــر مق ــه خمی ــد و در نتیج ــه مي كنن ــان اضاف ــه ن ــج ب برن
بیشــتري آب جــذب كــرده و مقــدار آب آن بیشــتر از حالــت 

عــادي خواهــد بــود. 

4-1-4-2- اضافه کردن نشاسته به آرد:
   اضافــه كــردن آردهــای دیگــر، ماننــد آرد جــو و ذرت بــه آرد 

گنــدم، از نمونه هــای دیگــر تقلــب در نــان اســت. 
ــف، در  ــات مختل ــودن قیمــت آردِ غ ــاوت ب ــت متف ــه عل    ب

ــردد.  ــوط مي گ ــر مخل ــا یکدیگ ــات ب ــن غ ــواردي آرد ای م

4-1-4-3- استفاده از آرد های کهنه:
   در مــورد آردهــای كهنــه كــه بــه علــت فســاد چربــی، دارای 
ــا  اســیدیته ی بالایــی هســتند، متقلبیــن مقــداری كربنــات ی
بی كربنــات ســدیم بــه آرد اضافــه  می كننــد . ایــن مــواد 
اســیدهای حاصــل از فســاد را خنثــی كــرده و عیــب كهنگــی 

و ماندگــی آرد را  می پوشــانند. 
  لازم بــه یــادآوری اســت كــه، برخــی از ایــن تركیبــات گاهــی 
بــرای كمــک بــه عمــل آمــدن خمیــر بــه آن اضافــه  می شــوند. 

4-1-4-4- اضافــه کــردن زاج بــرای ســفید 
ــان: ــطح ن ــردن س ک

ــداران  ــق دارای طرف ــاره ای از مناط ــفید، در پ ــای س    نان ه
ــداری زاج  ــن، مق ــی از متقلبی ــذا برخ ــتند و ل ــتری هس بیش
ســفید یــا ســولفات مــس یــا براكــس بــه آردهــای تیــره اضافه 

 می كنــد . 
ــودر  ــچ، پ ــد گ ــي مانن ــردن تركیبات ــه ك ــن اضاف    همچنی
ــی  ــر تقلب های ــه آرد از دیگ ــال آن ب ــک و امث ــتخوان ، تال اس

ــود.  ــام  می ش ــه انج ــت ك اس

شکل 4-9: نــان غنـــی شده
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4-1-4-5- افزایش جوش شیرین:
   یکــی از تقلب هــای رایــج در نــان، اســتفاده از جــوش 
شــیرین به جــای خمیــر مایــه )مخمــر نــان( اســت كــه بیشــتر 
ــل آوری  ــریع تر در عم ــی س ــتفاده، كارای ــهولت اس ــل س به دلی
ــه  ــر جوش شــیرین نســبت ب ــن قیمــت ارزان ت ــان و همچنی ن

ــرد.  ــورت  می گی ــه ص ــر مای خمی
ــوان  ــان،  می ت ــیرین در ن ــوش ش ــتفاده از ج ــوارض اس    از ع
ــتر  ــید بیش ــح اس ــب آن ترش ــده و متعاق ــر PH مع ــه تغیی ب
ــرای خنثــی نمــودن آن و درنتیجــه ناراحتی هــای گوارشــی  ب
ــاره  ــن اش ــذب آه ــزان ج ــش می ــال و كاه ــن اخت و همچنی

نمــود. 
   بــرای شناســایی ایــن تقلــب،  می تــوان 10 گــرم نــان 
ــر آب مقطرحــل نمــوده و  ــی لیت خشــک شــده را در 90 میل
ــر  ــا كمت ــد مســاوی و ی ــه بای ــرد ك ــری ك PH آن را اندازه گی

ــد.  از 6/2  باش
   روش ســاده دیگــر، اســتفاده از زردچوبــه اســت. بــرای ایــن 
منظــور مقــداری از نــان را خیــس كــرده و مقداركمــی پــودر 
زردچوبــه بــر روی آن ریختــه شــود، در صورتــی كــه از جــوش 
شــیرین درتهّیــه آن اســتفاده شــده باشــد، PH محیــط قلیایی 
ــوه ای حاصــل  می شــود  ــه قه ــل ب ــز متمای ــگ قرم ــوده و رن ب
ــی  ــا نارنج ــده زرد ی ــت آم ــگ بدس ــورت رن ــر اینص و در غی

متمایــل بــه زرد اســت. 
   البتــه ایــن روش خیلــی دقیق نیســت. شناســایی ایــن تقلب 

بــا روش هــای دقیــق آزمایشــگاهی امکان پذیــر  می باشــد. 

4-2- ماکارونی:
ــی  ــی بالای ــه از ارزش غذای ــدار ك ــای پرطرف ــی از غذا ه    یک

ــد.  ــی  می باش ــت، ماكارون ــوردار اس برخ
   انــواع مختلفــی از ماكارونــی وجــود دارد، كــه همــه ی آن هــا 
   دارای ماهیــت كربوهیدراتــی اســت. پایــه ی ماكارونــی نیــز از 

ــد.  ــات  می باش غ
   بــر خــاف تصــور اكثــر افــراد، مصــرف ماكارونــی نــه تنهــا 
ــن  ــه در تامی ــود، بلک ــی نمی ش ــث چاق ــوده و باع ــر نب مض
ــر  ــیار مؤث ــدن بس ــاز ب ــورد نی ــی م ــواد غذای ــامتی و م س
 می باشــد. در صورتــی كــه بــه عنــوان بخشــی از رژیــم غذایــی 
تعییــن شــده بــر حســب انــرژی افــراد مصــرف شــود، مشــکلی 

ــه وجــود نخواهــد آورد.  ب
ــا ســبوس،  ــواع ماكارونی هــای غنــی شــده ب    امــروزه نیــز ان
ــازار مصــرف وجــود دارد  ــروه B در ب ــای گ ــن و ویتامین ه آه
ــه  ــات و ســویا ب ــه همــراه اضافــه شــدن گوشــت، حبوب كــه ب
آن، بــه راحتــی می توانــد انــرژی و ریزمغذی هــای مــورد نیــاز 
ــن  ــودكان را تامی ــژه ك ــه وی ــنی ب ــای س ــام گروه ه ــرای تم ب
ــی در  ــرژی ســهم بالای ــرم ان ــی، در ه ــاده غذای ــن م ــد. ای كن

ــه دارد.  ــاز روزان ــرژی مــورد نی تأمیــن ان
  ماكارونــی، بــه دلیــل برخــورداری از كربوهیدرات هــای 
ــات  ــر غ ــولات دیگ ــیاری از محص ــه بس ــبت ب ــده نس پیچی
ماننــد نــان و برنــج برتــری دارد )از 55/60 درصــد ســهم روزانه 
كربوهیدرات هــا در رژیــم غذایــی روزانــه افــراد نبایــد بیــش از 
ــاده مصــرف شــود  ــای س 15/20 درصــد آن از كربوهیدرات ه
ــای  ــا كربوهیدرات ه ــی ب ــواد غذای ــت از م ــی لازم اس و مابق
ــودن اندیــس گایســمی  ــا دارا ب پیچیــده حاصــل شــوند( و ب
ــر  ــی ب ــر تدریج ــا تأثی ــواد ب ــن م ــه ای ــبت ب ــر نس پایین ت
افزایــش قندخــون موجــب بــالا رفتــن ناگهانــی آن نمی شــود.  
   ماكارونــی، برخــاف تصــور نادرســت گذشــته كــه آن را یــک 
ــه  ــا ب غــذای چاق كننــده  می پنداشــتند، امــروزه در تمــام دنی

عنــوان یــک گزینــه ســامتی شــناخته  می شــود. 

شکل 4-11: ماكارونی

شکل 4-10: جوش شیرین
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   بهتریــن ماكارونــی، از ســمولینای گنــدم دوروم بــه دســت 
 می آیــد. 

   ســمولینا، حاصــل آســیاب كــردن گنــدم ســختی بــه 
ــا  ــه دوروم2 ( و تنه ــوم 1 ( و )گون ــس تریتیک ــام دوروم )جن ن
ــی و مناســب  ــب اصل ــوان تركی ــه عن ــناخته شــده ب ــاده ش م

ــت.  ــری در دنیاس ــولات خمی محص
   گنــدم دوروم، از نظــر ویژگی هــای تغذیــه ای از ســایر 
ــزان  ــال از می ــوان مث ــه عن ــت. ب ــر اس ــدم برت ــای گن گونه ه
ــه بتاكاروتــن 3 طبیعــی كــه  بالاتــر پروتئیــن، حــاوی رنگ دان
آنتــی اكســیدان ضــد ســرطان اســت و میــزان بیشــتر برخــی 

ــت.    ــوردار اس ــا برخ ــاح و ویتامین ه ام
   بســیاری از افــرادی كــه در رژیم هــای مختلــف غذایــی بــه 
ــان،  ــل ن ــا مث ــواع كربوهیدرات ه ــوردن ان ــد، از خ ــر  می برن س
ــا ماكارونــی منــع  می شــوند، امــا متخصصــان عقیــده  برنــج ی
دارنــد كــه غاتــی مثــل برنــج، ماكارونــی و نــان لزومــاً نبایــد 
از رژیــم غذایــی حــذف شــوند و حتــی مصــرف آن هــا در رژیــم 

غذایــی بــه مقــدار مناســب توصیــه نیــز  می شــود ]51[. 

4-2-1- فواید ماکارونی:
   ماكارونــی، بســیاری از خــواص گنــدم را دارد. برخــی 
ــر  ــرح زی ــه ش ــرف آن ب ــد مص ــواص و فوای ــن خ از مهم تری

شــد: می با
ــدرات  ــالای هی ــر ب ــتن مقادی ــل داش ــه دلی ــی، ب    * ماكارون

كربــن در تامیــن انــرژی مــورد نیــاز بــدن بــه ویــژه كــودكان 
ــی  ــه ماكارون ــی ك ــن از  آن جای ــت. همچنی ــر اس ــیار مؤث بس
ــواد  ــا م ــتر ب ــود و بیش ــرف نمی ش ــی مص ــه تنهای ــچ گاه ب هی
ــر،  ــد پنی ــتند مانن ــی هس ــن بالای ــه دارای پروتئی ــی ك غذای
ــن ارزش  گوشــت، ســویا، ماهــی و... مصــرف  می شــود، بنابرای
بیولوژیکــی آن نســبت بــه هــر غــذای دیگــر بــه خاطــر تکمیل 
ــای  ــید آمینه ه ــن اس ــن تأمی ــن آن و همچنی ــدن پروتئی ش

ــد.  ــش  می یاب ــروری افزای ض
   * میــزان چربــی و مــواد زایــد موجــود در ماكارونــی، بســیار 

كــم  می باشــد، از ایــن رو مصــرف متعــادل ایــن مــاده غذایــی 
نــه تنهــا باعــث چاقــی نشــده، بلکــه در كاهــش وزن و لاغــری 

نیــز موثــر اســت. 
ــاف  ــل الی ــه دلی ــی ب ــواص ماكارون ــی از خ ــت یک    در حقیق
بالایــی كــه دارد، از افزایــش اشــتها و اشــتهای كاذب جلوگیری 

 می كنــد .

   1  Triticum
   2 Durum
   3  β-Carotene

ــی، غنــی از اســید های آمینــه و پروتئیــن اســت.     * ماكارون

ــرده و از درد  ــک ك ــتخوان ها كم ــامت اس ــه س ــن ب پروتئی
ــم  ــرف منظ ــن مص ــد . همچنی ــری  می كن ــتخوان جلوگی اس
ــدن  ــه ب ــفتی عضل ــکل س ــری از مش ــرای جلوگی ــی ب ماكارون

مفیــد  می باشــد. 
   * امــاح و ویتامین هــای موجــود در ماكارونــی، باعــث شــده 

یکــی از خــواص ماكارونــی كمــک بــه رشــد بیشــتر و ســامت 
ــار از  ــت و سرش ــی اس ــدم كامل ــی، گن ــد. ماكارون ــا باش موه

اســید فولیــک 1 اســت و بــرای رشــد مــو مناســب اســت. 
ــان  ــع و درم ــه رف ــک ب ــی، كم ــواص ماكارون ــر خ    * از دیگ

ــی آهــن و  ــر كاف ــی حــاوی مقادی ــی اســت. ماكارون كــم خون
اســید فولیــک بــوده و مصــرف آن، ســطح هموگلوبیــن بــدن را 

طبیعــی نگــه  مــی دارد. 
   * از  آن جایــی كــه ماكارونــی سرشــار از كربوهیــدرات اســت، 

می توانــد بــه افزایــش وزن ســالم در افــراد كمــک كنــد. 
   * مصــرف ماكارونــی، ســبب افزایــش ســطح هورمــون 

ســروتونین، كــه یــک آرام بخــش اســت  می شــود، لــذا مصــرف 
ــد. ــد  می باش ــراد مفی ــش اف ــش آرام ــرای افزای آن ب

4-2-2- ارزش غذایی ماکارونی:
داشــتن  و  گنــدم  آرد  وجــود  ســبب  بــه  ماكارونــی،     
ــیم از  ــم، فســفر و كلس ــیم، منیزی ــن، پتاس ــای كرب هیدرات ه
بســیاری از خــواص گنــدم برخــوردار اســت. همچنیــن وجــود 
ــر میــزان چربــی و مــواد آلبومینــی آن  شــیر و تخــم مــرغ، ب
 می افزایــد و بدیــن ترتیــب ارزش غذایــی در خــور توجهــی را 

ــی آورد.  ــم  م ــرای آن فراه ب
   در صورتــی كــه ماكارونــی كامــا آب پــز شــده باشــد، بــه 
ــن  ــی چنانچــه ای ــردد. ول ــدن می گ ــی هضــم و جــذب ب خوب
ــرخ  ــایر س ــد س ــود، همانن ــرخ ش ــن س ــا روغ ــی ب ــاده غذای م

ــد.  ــد ش ــکل خواه ــم آن مش ــا هض كردنی ه

            1 Folic acid

شکل 4-12: ماكارونی پخته شده
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4-2-3- مضرات ماکارونـــی دم کشیده:
ــه  ــه از مرحل ــدی ك ــی فرآین ــی، ط ــی ماكارون    ارزش غذای
ــای  ــتخوش تغییره ــد ، دس ــی  می كن ــخ آن ط ــا طب ــد ت خری
ــر  ــی طبیعی ت ــواد غذای ــه م ــع هرچ ــود. در واق ــادی  می ش زی
مصــرف شــوند، نمایــه گایســمی شــان كمتــر اســت و 
ــود،  ــام ش ــتر انج ــا بیش ــرآوری در آن ه ــات ف ــدر عملی هرچق

ــد .  ــدا  می كن ــش پی ــان افزای ــمی ش ــه گایس نمای
   نحــوه پخــت ماكارونــی نیــز، در افزایــش نمایــه گایســمی 
ــردن  ــا دم ك ــه ب ــب ك ــن ترتی ــه ای ــری دارد. ب ــش مؤث آن نق
ــی  ــواد غذای ــمی م ــه گایس ــج، نمای ــی برن ــا حت ــی ی ماكارون
ــرا  ــد ، زی ــدا  می كن ــش پی ــه ای افزای ــل ماحظ ــزان قاب ــه می ب
ــه  ــا ایــن عملیــات ضریــب هضــم غــذا بیشــتر  می شــود و ب ب

ــد.  ــش  می ده ــون را افزای ــانی قندخ آس
   البتــه، ماكارونــی جوشــیده، نمایــه گایســمی پایینــی دارد، 
امــا بــا دم كــردن ماكارونــی و خــوردن آن، قندخــون دو برابــر 

بیــش از مصــرف ماكارونــی آبکــش شــده بــالا  مــی رود. 
   از نظــر تغذیــه ای، مصــرف غذاهــای دارای نمایــه گایســمی 
بــالا بــه دلیــل بــالا بــردن قندخــون در مــدت زمانــی كوتــاه، 
مناســب نیســت و امــکان ابتــا و تشــدید بیماری هایــی ماننــد 
ــی را  ــی چاق ــت و حت ــی، دیاب ــای قلب ــارخون، بیماری ه فش
ــگیری  ــرای پیش ــت ب ــر اس ــن بهت ــد، بنابرای ــش  می ده افزای
از ابتــا بــه بیماری هــای یادشــده از غذاهــای بــا نمایــه 

ــی اســتفاده شــود.  گایســمی پاییــن در برنامــه غذای
   بــه همیــن دلیــل اســت كــه، به افــراد ســالم توصیه  می شــود 
ــا نمایــه گایســمی  تــا جایــی كــه  می تواننــد مــواد غذایــی ب
بــالا اســتفاده نکننــد و بــه جــای آن مــواد غذایــی بــا نمایــه 
گایســمی متوســط را جایگزیــن كننــد. البتــه مصــرف مــواد 
ــه ای  ــکاران حرف ــالا در ورزش ــمی ب ــه گایس ــا نمای ــی ب غذای
ــر گلیکوژن شــان  ــن مجبــور هســتند، ذخای كــه پــس از تمری

را تامیــن كننــد، اشــکالی نــدارد.
ــه در  ــالمندانی ك ــه س ــیده، ب ــی دم كش ــرف ماكارون    مص
معــرض ابتــا بــه مشــکات متابولیســمی هســتند نیــز توصیــه 
ــدرات  ــاوی كربوهی ــی ح ــواد غذای ــی م ــرا وقت ــود، زی نمی ش
ــخ  ــی طب ــدت طولان ــه م ــان ب ــی و ن ــج، ماكارون ــد برن مانن
ــز( از تركیب هــای  ــد )گلوك  می شــوند، ســرعت آزاد شــدن قن
ــه  ــاح نمای ــه اصط ــد و ب ــش  می یاب ــان افزای ــته ای ش نشاس
ــدن  ــته ای در ب ــب نشاس ــی رود؛ تركی ــالا  م ــان ب گایسمی ش
ــه  ــود و در نتیج ــل  می ش ــاده تبدی ــد س ــه قن ــرعت ب ــه س ب
ــت  ــد و در نهای ــش  می یاب ــم افزای ــدن ه ــولین ب ــخ انس پاس

ــد.  ــد ش ــی خواه ــروز مشــکات متابولیک ــث ب باع

ــه  ــز ب ــی نی ــاران دیابت ــه بیم ــی، ب ــن غذاهای ــرف چنی    مص
ــه شــدت  هیــچ وجــه توصیــه نمی شــود، چــون مصرفشــان ب
ــان  ــد در زم ــا نمی توانن ــد و آن ه ــش  می ده قندخــون را افزای

ــد. مشــخص آن را در حــد ثابــت نگــه دارن
ــد  ــث تولی ــش قندخــون، باع ــز، افزای ــی نی ــاران قلب    در بیم
ــردن  ــر ك ــی در وخیم ت ــل مهم ــه عام ــود ك ــترول  می ش كلس
حــال ایــن بیمــاران اســت. بــه همیــن دلیــل بیمــاران دیابتــی 
و قلبی-عروقــی بهتــر اســت در كمتریــن مقــدار ممکــن مــواد 
غذایــی بــا نمایــه گایســمی بــالا را مصــرف كننــد ]54-52[.

4-2-4- تقــلب در ماکارونــي و رشتــه:
   در ایــن بخــش، تعــدادی از عوامــل موثــر بــر تقلــب ماكارونی 

ذكرشــده است.:

4-2-4-1- افــزودن آردهای نامنـــاسب:
   در مــورد ماكارونــی نیــز، یکــی از تقلب هــای متــداول، 

ــت.  ــب اس ــای نامناس ــتفاده از آرده اس

ــر  ــه خمی ــي ب ــواد رنگ ــزودن م 4-2-4-2- اف
ماکارونــي: 

   ماكارونــی زرد، طرفــداران زیــادی دارد، كــه رنــگ آن مربوط 
بــه مــواد اولیــه ی آن اســت. امــا عــده ای از متقلبیــن بــه جــای 
اســتفاده از مــواد اولیــه ی مناســب، از مــواد اولیــه ی نامرغــوب 
اســتفاده كــرده و بــرای پوشــاندن ایــن عیــب، مقــداری مــواد 

رنگــی بــه خمیــر ماكارونــی اضافــه  می كنــد . 

4-2-4-3- ماندگـي و کهنگـي ماکارونـي:
   ماكارونــی مانــده و كهنــه، بــه علــت فســاد چربــی هــر چنــد 

انــدک، دارای محیطــی اســیدی  می باشــد. 

شکل 4-13: ماكارونی
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4-3- برنــــج:
   برنــج، یکــی از اجــزای ســالم رژیــم غذایــی  می باشــد 
)شــکل4-14( و بــه هیــچ عنــوان نبایــد ایــن غــذا را از رژیــم 

ــود.  حــذف نم
   برنــج، منبــع غنــی كربوهیدرات هــای پیچیــده و فاقــد 

ســدیم و كلســترول  می باشــد. 
ــه  ــد. س ــی  می باش ــد چرب ــی دارد و فاق ــری كم ــج، كال    برن

ــرژی دارد.  ــری ان ــج، حــدود 160 كال ــوان برن ــارم لی چه
ــده  ــناخته ش ــا ش ــام دنی ــه در تم ــت ك ــی اس ــج، غذای    برن
ــا  ــردم آســیا ســالانه 90800 ت ــن، م ــه طــور میانگی اســت. ب
181600 كیلوگــرم برنــج مصــرف  می كنــد . آمریکایی هــا 
ســالانه 90800 كیلوگــرم برنــج مصــرف  می كنــد . مــردم 
آســیا بــه دلیــل مصــرف زیــاد برنــج، غذاهایشــان دارای چربــی 
اشــباع كمتــری  می باشــد، زیــرا افزایــش مقــدار برنــج و 
كاهــش مصــرف گوشــت، بــه كــم مصــرف كــردن چربی هــای 

ــد .  ــک  می كن ــباع كم اش
   مزایــای برنــج بــرای ســامتی انســان، در برگیرنــده توانایــی 
ــم و  ــریع، تنظی ــوری و س ــرژی ف ــم آوردن ان ــرای فراه آن ب
ــون و  ــد خ ــطح قن ــردن س ــت ك ــزاج، تثبی ــت م ــود اجاب بهب
ــج  ــال برن ــا این ح ــت. ب ــری اس ــد پی ــردن فرآین ــر ك كندت
 می توانــد منابــع ضــروری ویتامیــن B1 بــرای ســامت انســان 

ــم آورد.  ــز فراه را نی
ــش  ــرای افزای ــی آن ب ــامل توانای ــج، ش ــای برن ــایر مزای    س
ــم،  ــه هض ــک ب ــم، كم ــش متابولیس ــت، افزای ــامت پوس س
كاهــش فشــار خــون، كمــک بــه كاهــش وزن، بهبــود سیســتم 
ــی و  ــای قلب ــر بیماری ه ــدن در براب ــت از ب ــی و محافظ ایمن

ســرطان اســت. 
ــی  ــی اصل ــاده غذای ــک م ــا ی ــتر فرهنگ ه ــج، در بیش    برن
اســت و بــرای افــراد مهــم اســت. مزایــای متعــدد ایــن مــاده 
را  می تــوان در بیــش از 400000 گونــه مختلــف از آن كــه در 
سرتاســر جهــان موجــود اســت، یافــت. برنــج فــرآوری نشــده 
ــرد و  ــرار نمی گی ــف ق ــای مختل ــر فرآینده ــت تاثی ــاد تح زی

ــی اســت. ــه ای بالای دارای ارزش تغذی
ــا این حــال، برنــج ســفید فــرآوری  می شــود و بــه همیــن     ب

خاطــر مزایــای كمتــری دارد ]56-55[.

شکل4-14: دانـــه برنـــج

4-3-1- خواص برنـــج برای سامتی انسان:
ــه  ــرای ســامتی انســان، در ادام ــج ب ــای برن    برخــی از مزای

بیــان شــده اســت.
 

4-3-1-1- منبـــع انــرژی:
   از  آن جایــی كــه برنــج كربوهیــدرات خوبــی دارد،  می توانــد 
ــرای بــدن عمــل نمایــد و بــه عملکــرد  بــه عنــوان ســوخت ب

طبیعــی مغــز كمــک كنــد. 
   كربوهیدرات هــا، بــرای متابولیــزه شــدن توســط بــدن 
ــوند.  ــل ش ــرژی تبدی ــه ان ــد ب ــتند و  می توانن ــروری هس ض
ــث  ــدد، باع ــی متع ــات آل ــی و تركیب ــواد معدن ــا، م ویتامین ه
افزایــش عملکــرد و فعالیــت متابولیکــی تمامــی اندام هــا 

 می شــود و  می توانــد ســطح انــرژی را افزایــش دهــد. 

4-3-1-2- عـاری از کلستــرول:
   مصــرف برنــج، بــرای ســامتی بســیار مناســب اســت، زیــرا 

حــاوی چربی هــای مضــر، كلســترول و ســدیم نیســت. 
   ایــن مــاده، بخــش خوبــی از رژیــم غذایــی متعادل محســوب 
ــدون  ــذی را ب ــواد مغ ــد م ــه بتوان ــی ك ــر غذای ــود. ه  می ش
ــرای  ــادی ب ــرات زی ــم آورد، تاثی ــی فراه ــرات منف ــتن اث داش
ــترول  ــی، كلس ــن چرب ــطح پایی ــت. س ــد داش ــامتی خواه س
و ســدیم بــه كاهــش چاقــی كمــک  می كنــد  و  می توانــد 

ــد.  ــه وزن را كاهــش ده ــا اضاف ــط ب ــوارض مرتب ع
   برنــج، یکــی از مــواد غذایــی اســت كــه بــه طــور گســترده 
ــرا  ــرد، زی ــرار  می گی ــتفاده ق ــورد اس ــان م ــر جه در سرتاس
ــه  ــالم نگ ــد و س ــیر كن ــم س ــر ك ــراد را در مقادی ــد اف  می توان

دارد. 

4-3-1-3- پیشگیـری از سرطان:
ــار از  ــوه ای سرش ــج قه ــج، همچــون برن ــل برن ــه كام    دان
ــر  ــدن در براب ــد از ب ــه  می توان ــت، ك ــول اس ــای نامحل فیبره

ــد.  ــت كن ــف محافظ ــرطان های مختل س
   بیشــتر محققــان و دانشــمندان بــر ایــن باورنــد كــه، فیبــر 
نامحلــول بــرای محافظــت از بــدن در برابر توســعه و متاســتاز1  

ســلول های ســرطانی مفیــد و ضــروری اســت. 
   فیبــر، در برابــر محافظــت و دفــاع از ســرطان روده و مقعــد، 

مفیــد اســت.

 
            1 Metastasis
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ــج آنتــی اكســیدان های  ــر، برن ــر فیب ــا این حــال، عــاوه ب    ب
طبیعــی همچــون ویتامیــن C، ویتامیــن A، تركیبــات فنولــی1  
ــی اكســیدان عمــل  ــوان آنت ــه عن ــه ب ــدی 2 دارد ك و فاوونی
ــازند و از  ــک  می س ــیدان ها را تحری ــی اكس ــا آنت ــد  ی  می كن

ــد .  ــت  می كن ــای آزاد محافظ ــر رادیکال ه ــدن در براب ب
ــلولی  ــم س ــی متابولیس ــول فرع ــای آزاد، محص    رادیکال ه
ــدن  ــای ب ــه اندام ه ــدی ب ــیب ج ــد آس ــه  می توانن ــتند ك هس
وارد كننــد و باعــث تبدیــل ســلول های ســالم بــه ســلول های 

ســرطانی شــوند. 
ــی  ــده خوب ــدن، ای ــیدان های ب ــی اكس ــطح آنت ــش س    افزای
اســت و مصــرف برنــج بهتریــن راه بــرای انجــام این كار اســت. 

4-3-1-4- پیشگیری از بیماری آلزایمر: 
ــواد  ــطح م ــه س ــت ك ــوادی اس ــی از م ــوه ای، یک ــج قه    برن
مغــذی بالایــی دارد و  می توانــد رشــد و فعالیــت انتقــال 
دهنده هــای عصبــی را تحریــک نمایــد و از پیشــگیری از 

ــد.  ــد باش ــر مفی آلزایم
   گونه هــای مختلفــی از برنــج وحشــی نیــز،  می توانــد 
ــک  ــز تحری ــده از اعصــاب را در مغ آنزیم هــای محافظــت كنن
كنــد و مانــع از تأثیــر رادیکال هــای آزاد و ســایر ســموم 
ــگیری از  ــد در پیش ــوع  می توان ــن موض ــردد. ای ــاک گ خطرن

ــد.  ــد باش ــر مفی آلزایم

ــت ادرار  ــم و خاصی ــه هض ــک ب 4-3-1-5- کم
آوری:

   پوســت برنــج، یــک داروی مؤثــر بــرای درمــان دیســتانتری3 
اســت. برخــی از افــراد بــر ایــن باورنــد كــه پوســت گیــاه ســه 

ماهــه برنــج خاصیــت ادرارآوری دارد. 
   برنــج، بــه عنــوان یــک مــاده ادرارآور،  می توانــد بــه كاهــش 
وزن كمــک كنــد، ســموم را از بــدن دفــع نمایــد و وزن اضافــی 

آب را كمتــر نمایــد. 
ــت مــزاج  ــه اجاب ــد ب ــج،  می توان ــالا در برن    محتــوای فیبــر ب
از بــدن در برابــر ســرطان های مختلــف  كمــک كنــد و 
ــی- ــای قلب ــه بیماری ه ــا ب ــر ابت ــد و خط ــت نمای محافظ

عروقــی را كاهــش دهــد. 

4-3-1-6- سرشار از ویتامین:
   برنــج، منبــع عالــی از ویتامین هــا و مــواد معدنــی همچــون 
نیاســین، ویتامیــن D، كلســیم، فیبــر، آهــن، تیامیــن و 

ــت.  ــن اس ریبوفاوی
   1 Phenolic
   2 Flavonoids
   3 Dysentery

متابولیســم های  اســاس  و  بنیــان  ویتامین هــا،  ایــن     
ــی  ــای كل ــدن و عملکرده ــی ب ــتم ایمن ــامت سیس ــدن، س ب

اندام هــای بــدن اســت. 
ــر  ــوه ای بهت ــی و قه ــج وحش ــه، برن ــت ك ــر اس ــل ذك    قاب
ــر از مــواد  ــج پ ــرا پوســت برن ــود زی ــج ســفید خواهــد ب از برن

ــت.  ــی اس معدن

4-3-1-7- سامت بیماری های قلبی:
ــج خاصیــت آنتــی اكســیدانی دارد  ــبوس برن ــن س    روغ
ــه ســامت  ــا كاهــش ســطح كلســترول خــون ب ــد ب و  می توان

ــد ]60-57[.  ــی كمــک كن قلبی-عروق

4-3-2- تقلب در برنـــج: 
ــوط  ــم مخل ــا ه ــوب را، ب ــوب و غیرمرغ ــج مرغ ــواع برن    ان
مي كننــد و بــه عنــوان برنــج مرغــوب بــه فــروش مي رســانند. 
ــوان  ــه عن ــد و ب ــاد را دود مي      دهن ــال فس ــاي در ح    برنج ه

ــند.  ــر مي  فروش ــت گران ت ــا قیم ــج دودي ب برن

4-4- روغـــن:
ــامل  ــی، ش ــواد غذای ــام م ــد تم ــا، مانن ــا و چربی ه    روغن ه
تركیبــات مختلفــی هســتند و جزئی تریــن بخــش آن هــا 

ــرب هســتند.  ــیدهای چ اس
   اســیدهای چــرب، بــه دو فــرم اشــباع شــده و اشــباع 

ــد.  ــود دارن ــباع وج ــا  غیر اش ــده ی نش
   گاهــی اوقــات، در طــی فرآینــد تولیــد روغــن نباتــی جامــد، 
فــرم طبیعــی مولکــول اســید چــرب  غیر اشــباع تغییــر 
ــوب رخ  می دهــد و  ــاق ناخواســته و نامطل ــک اتف ــد  و ی  می كن

ــس اســت. ــرب تران ــیدهای چ آن تولیــد اس

شکل 4-15: روغـــن ها
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   اســیدهای چــرب ترانــس، بــه طــور طبیعــی نیــز در 
ــره و  ــه، ك ــل خام ــیر مث ــأ ش ــی منش ــای حیوان روغن ه
روغــن زرد هــم وجــود دارنــد و باعــث افزایــش كلســترول بــد1 
)LDL(  و كاهــش كلســترول خــوب 2 )HDL( می شــوند  و 
ــه بیماری هــای قلبی-عروقــی  ــه ایــن ترتیــب خطــر ابتــا ب ب

را افزایــش  می دهنــد. 
ــری گلیســرید3 ،  ــا، متشــکل از ت ــن، همچــون چربی ه    روغ
ــد. از  ــرید می باش ــم دی گلیس ــداری ه ــرید 4 و مق مونوگلیس
آنجــا كــه روغــن حــاوی مقــدار زیــادی چربــی اشــباع نشــده 

ــع می باشــد.  ــاق مای ــای ات اســت، در دم

4-4-1- اسیــدهای چرب: 
ــه  ــت ك ــیلیک اس ــید کربوکس ــک اس ــرب، ی ــید چ    اس
ــه هیدروكربنــی اســت كــه از  دارای ســر كربوكســیلی و دنبال
زنجیــره بلنــد و خطــی آلیفاتیــک 5 تشــکیل شــده اســت. ایــن 

ســاختار در شــکل 4-16 نمایــش داده شــده اســت.

   در صنعــت، اســیدهای چــرب از آبکافــت )هیدرولیــز( 
روغن هــای  یــا  چربی هــا  در  موجــود  اســتری  اتصــالات 
طبیعــی )هــر دو تری گلیســرید هســتند( و حــذف گلیســرول 

به دســت می آینــد.   آن هــا  از 
   اكثــر اســیدهای چــرب كــه به طــور طبیعــی تولیــد 
ــن )4  ــای كرب ــداد زوج اتم ه ــا تع ــره ب ــک زنجی ــوند،  ی می ش

ــد.  ــا 28( دارن ت
یــا  تری گلیســریدها  از  معمــولاً  چــرب  اســیدهای    
ــع  ــرب از مناب ــیدهای چ ــده اند. اس ــکیل ش ــفولیپیدها تش فس
 ATP مهــم ســوخت و ســاز در بــدن  می باشــند كــه در تولیــد

ــد. ــزایی دارن ــش بس نق
   بســیاری از انــواع ســلول ها، می تواننــد گلوكــز یــا اســیدهای 

چــرب را بــه منظــور منبــع ســوخت بــه كار برند.

    1 Low-density lipoprotein                  4 Mono glyceride
    2 High-density lipoproteins               5 Aliphatic
    3 Triglyceride

شکل4-16: ساختـــار اسیـــدچرب

ــرب  ــیدهای چ ــتفاده از اس ــکلتی، اس ــی و اس ــه قلب    ماهیچ
ــز،  ــا مغ ــد؛ ام ــح می دهن ــوخت، ترجی ــع س ــوان منب را به عن
ــع  ــوان منب ــه عن ــرب را ب ــیدهای چ ــد اس ــدرت می توان ــه ن ب

ــد.  ــز اســتفاده كن ــه جــای گلوك ســوخت ب
   اســیدهای چــرب را می تــوان از لحــاظ اشــباع و  غیر اشــباع 
ــه از نظــر تکنولوژیکــی و فســاد  ــرد ك ــودن تقســیم بندی ك ب
ــوان از  ــا را می ت ــن چربی ه ــند. همچنی ــت  می باش ــز اهمیّ حائ
نظــر طــول زنجیــره بــه ســه دســته كوتــاه زنجیــر بــا 4 - 10 
كربــن، متوســط زنجیــر بــا 12 - 16 كربــن و بلنــد زنجیــر بــا 

تعــداد كربــن 16 یــا بیشــتر تقســیم كــرد. 
ــای زوج  ــداد كربن ه ــی دارای تع ــای طبیع ــاً چربی ه    اساس
می باشــند. هــر چنــد اســیدهای چــرب بــا تعــداد كربــن فــرد 

در برخــی مــواد بــه ویــژه شــیر وجــود دارنــد. 
زیــادی  ایزومرهــای  اســیدهای چــرب  غیر اشــباع،  در     
ــر  ــز از نظ ــه و نی ــد دوگان ــری پیون ــکان قرارگی ــاس م براس
ــد.  ــود  می آین ــه وج ــد ب ــن پیون ــودن ای ــس ب ــیس و تران س
   تعــداد ایزومر هــای هندســی )ســیس و ترانــس( بــرای هــر 
ــا  ــر ب ــه در آن n براب ــد ك ــا n2 می باش ــر ب ــرب براب ــید چ اس

ــه اســت.  تعــداد پیوندهــای دوگان
   اســیدهای چــرب طبیعــی اساســاً بــه صــورت ســیس وجــود 
ــیر،  ــژه در ش ــه وی ــس ب ــرب تران ــیدهای چ ــه اس ــد. البت دارن
ــس  ــر تران ــید1 )ایزوم ــک اس ــورت الائیدی ــه ص ــاً ب ــه عموم ك

ــد.  ــی دارن اولئیــک2 ( اســت، مقــدار بالای
ــداد  ــا تع ــرب دارای دو ی ــیدهای چ ــتر اس ــن، بیش    همچنی
ــن  ــرار گرفت ــت ق ــه حال ــتند ك ــه هس ــد دوگان ــتری پیون بیش

ــد. ــزدوج  می باش ــر م ــورت غی ــه ص ــه ب ــای دوگان پیونده
ــته  ــار نوش ــه اختص ــرب ب ــیدهای چ ــی، اس ــون علم    در مت
 می شــود. مثــاً اســید چــرب 18 كربنــه بــا ســه پیونــد 
دوگانــه در موقعیت هــا   ی 9، 12 و 15 كــه پیونــد قــرار گرفتــه 
در جـــایـــــگاه 12 ترانـــــس  می باشـــــد، بـــــه صـــورت

 tr 15 ،12 ،9( 18 :3( نوشــته  می شــود. در اینجــا 18 تعــداد 
كربــن، 3 تعــداد پیوندهــای دوگانــه و اعــداد 9، 12 و 15 
ــد .  ــخص  می كن ــه را مش ــد دوگان ــری پیون ــرار گی ــکان ق م
ــرار  ــه ق ــد دوگان ــودن پیون ــس ب پیشــوند tr  نشــان دهنده تران
گرفتــه در مــکان 12 می باشــد. بــرای پیونــد ســیس پیشــوند 

ــت. لازم نیس
   اســیدهای چــرب موجــود در طبیعــت، عمومــاً بــه صــورت 
ــه اســیدهای چــرب منشــعب،  ــد ك ــر چن خطــی هســتند، ه
ــود. ــت  می ش ــز یاف ــل هیدروكســیل نی ــوی و دارای عوام حلق
                1  Elaidic acid
                2  Oleic acid
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   در روغــن كرچــک، %90 اســیدهای چــرب آن اســید 
ــک  ــوده و ی ــن ب ــه دارای 18 كرب ــت ك ــینولئیک اس رس

پیونــد دوگانــه دارد. 
   ایــن اســید چــرب، دارای یــک انشــعاب هیدروكســیل 
ایــن  كــه  هیدروژنــی  پیوندهــای  دلیــل  بــه   می باشــد. 
ــک  ــن كرچ ــد ، روغ ــاد می كن ــیل ایج ــای هیدروكس گروه ه
ــی  ــای معمول ــه روغن ه ــبت ب ــی نس ــکوزیته بالای دارای ویس

 می باشــد. 

شــیر  چربــی  در  موجــود  چــرب  اســیدهای   
ــن  ــداد كرب ــاظ تع ــادی از لح ــوع زی ــخوارکنندگان، تن نش
دارنــد و اســیدهای چــرب بــا تعــداد كربــن 2 - 30 كربــن در 
شــیر یافــت  می شــود. همچنیــن چربــی شــیر ایــن حیوانــات، 
اســیدهای چــرب انشــعاب دار و تعــداد كربــن فــرد را نیــز دارا 

 می باشــد. 

   حــدود 1/4 اســیدهای چــرب شــیر، از نــوع ترانــس بــوده 
كــه علــت آن هیدروژناســیون زیســتی اســیدهای چــرب 
ــت.  ــخواركنندگان اس ــده نش ــا در مع ــط میکروارگانیزم ه توس
ــرب  ــیدهای چ ــداری اس ــیون مق ــن هیدروژناس ــان ای در جری

ــد.  ــود می آین ــه وج ــز ب ــس نی تران

   اســیدهای چــرب موجــود در چربی حیوانات خشــکی زی، 
عمومــاً اســیدهای چــرب بــا 16 - 18 كربــن داشــته و بیشــتر 
ــتئاریک  ــک 1 و اس ــباع پالمیتی ــرب اش ــیدهای چ ــوع اس از ن

اســید 2 اســت. 

   اســیدهای چــرب روغــن حیوانــات  دریایــی، دارای تنــوع 
زیــادی  می باشــند و اســیدهای چــرب بــا 14 - 22 كربــن در 
ــیدهای چــرب  ــن اس ــن ای ــود. همچنی ــا مشــاهده  می ش آن ه
ــت  ــن اس ــته و ممک ــادی داش ــه زی ــای دوگان ــداد پیونده تع

ــه 6 عــدد برســد.  تعــداد آن هــا ب
   

روغــن  منابــع  مهم تریــن  كــه  گیاهــی،  روغن هــای 
خوراكــی هســتند، عمدتــاً اســید چــرب 18 كربنــه داشــته و 
ــد.  ــک 3  می باش ــک و لینولئی ــباع اولئی ــوع  غیر اش ــتر از ن بیش
در جریــان هیدروژناســیون مقــدار زیــادی از ایزومرهــای اســید 
لینولئیــک تشــکیل  می شــود كــه ایــن ایزومرهــا دیگــر ماننــد 
لینولئیــک اســید، اســید چــرب ضــروری نمی باشــد ]62-61[.

    1  Palmitic acid
   2  Stearic acid 
   3  Linoleic acid

4-4-1-1- خصوصیات اسیدهای چرب:

   افزایــش تعــداد كربــن اســیدهای چــرب، نقطــه ذوب آن هــا 
ــای  ــداد پیونده ــش تع ــل آن افزای ــه دلی ــرد ك ــالا  می ب     را ب
هیدروفــوب میــان زنجیره هــای اســید چــرب در طــول 

زنجیــره  می باشــد. 
افزایــش تعــداد پیوندهــای  بــرای     اســیدهای چــرب، 
زیگراگــی بــه صــورت  بیشــتر،  پایــداری  و  هیدروفوبــی 

 )شکل 4-17( در یک محور خطی قرار  می گیرند.

 وجــود پیونــد دوگانــه ســیس، ایــن حالــت را بــه هــم زده و 
ــوب  ــای هیدروف ــداد پیونده ــش تع ــداری و كاه ــب ناپای موج

 می شــود )شــکل18-4(.

شکل4-17: ساختــار اسیـد چرب با زنجیره زیگراگــی
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شکل 4-18: وجود پیوند دوگانه در ساختار اسید چرب

  

ــرب  ــیدهای چ ــه اس ــبت ب ــا نس ــه ذوب آن ه ــن، نقط  بنابرای
ــد.  ــش  می یاب ــدیداً كاه ــباع ش اش

   البتــه، در صورتــی كــه پیونــد دوگانــه از نــوع ترانــس باشــد، 
ــه دلیــل اینکــه انحــراف اندكــی از حالــت خطــی در اســید  ب
چــرب  می شــود، ایــن مولکــول پایــداری خــود را تــا حــدودی 
حفــظ كــرده و دمــای ذوب آن، مقــدار زیــادی از اســید چــرب 

ســیس بیشــتر  می باشــد. 
   اگــر محــل قــرار گرفتــن پیونــد دوگانــه، در ابتــدا یــا انتهــا 
ــن  ــه ای ــی ك ــه حالت ــبت ب ــد، نس ــرب باش ــید چ ــره اس زنجی
ــکان  ــه ام ــل اینک ــه دلی ــد، ب ــره باش ــه زنجی ــد در میان پیون
تشــکیل پیوندهــای هیدورفوبــی بیشــتری را فراهــم می كنــد ، 

ــری خواهــد داشــت.  ــن اســید چــرب نقطــه ذوب بالات ای

ــیل آب  ــمت كربوكس ــرب، قس ــید چ ــای اس    در موكلول ه
ــکل  ــه در ش ــت ك ــز اس ــی آب گری ــره كربن ــت و زنجی دوس

ــت.  ــده اس ــان داده ش 4-19 نش

شکل4-19: نمایش بخش آب دوست و آب گریز اسید چرب

ــودن  ــاه ب ــه علــت كوت    بنابرایــن اســید بوتریــک 4 كربنــه ب
ــد.  ــول  می باش ــی آن در آب محل ــره كربن زنجی

   
اســیدهای چــرب بــا 6، 8، 10 كربــن كمــی محلــول هســتند 

ــول  می باشــند.  ــن، نامحل و اســیدهای چــرب 12 دارای كرب

ــت  ــیس، حالی ــه س ــای دوگان ــداد پیونده ــش تع ــا افزای    ب
ــد. ــش می یاب ــرب افزای ــید چ اس

شکل 4-20: روغــــن

شکل 4-21: روغن حیوانی
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4-5-1-2- خصوصیــات شــیمیایی اســیدهای 
ــرب چ

   مهمتریــن خصوصیــت شــیمیایی اســیدهای چــرب 
آمادگــی آن هــا بــرای ترکیــب شــدن بــا هیــدروژن و اکســیژن 
 می باشــد. در جریــان هیدروژنــه کــردن روغــن کــه در محــل 
ــد  ــذف پیون ــل ح ــه دلی ــود، ب ــام  می ش ــه انج ــد دوگان پیون
ــس نقطــه ذوب  ــداری اســید چــرب تران ــد مق ــه و تولی دوگان
بــالا  مــی رود. هچنیــن در فرآینــد هیدروژنــه کــردن، تعــدادی 
از پیوندهــای دوگانــه از حالــت غیرمــزدوج بــه حالــت مــزدوج 

ــود.  ــل  می ش تبدی
ــد جــذب  ــه راحتــی  می توان ــه ب ــد دوگان ــد در محــل پیون    ی
ــد  ــد  می توان ــذب ی ــزان ج ــن می ــود، بنابرای ــرب ش ــید چ اس
ــرای تشــخیص میــزان غیراشــباعیت اســید چــرب  معیــاری ب
ــا ارزش یــدی  ــه آن عــدد یــدی ی ــد کــه ب باشــد. شــاخص ی
ــرم  ــد گ ــه ص ــدی ک ــرم ی ــدار گ ــد از مق ــد عبارتن  می گوین
از  کــه  گلیســریدهایی  تــری  اشــباع  می کنــد .  را  روغــن 
ــا  ــل و اســیدهای چــرب ب ــره طوی ــا رنجی اســیدهای چــرب ب
ــه دلیــل غیــر یکنواختــی  ــاه تشــکیل شــده اند ب زنجیــره کوت
ــا  ــدار آلف ــتال های پای ــکیل کریس ــان، تش ــیدهای چربش اس
قابلیــت  ایــن چربی هــا  باعــث  می شــود  کــه   می دهنــد 
ــرای  ــوان ب ــا     می   ت ــند و از آن ه ــته باش ــادی داش ــش زی کش

ــرد.  ــتفاده ک ــی اس ــای خوراک ــد فیلم ه تولی
   هنگامــی کــه اســیدهای چــرب غیراشــباع در موقعیت وســط 
گلیســرول قــرار دارد در مقایســه بــا حالتــی کــه اســید چــرب 
ــرید  ــری گلیس ــرد، ت ــرار  می گی ــت ق ــن موقعی ــباع در ای اش
ــان ذوب  ــی در ده ــه راحت ــته و ب ــری داش ــه ذوب کمت نقط
ــیدهای  ــه %80 اس ــو ک ــره کاکائ ــت در ک ــن حال ــود. ای  می ش
ــرار دارد،  ــرول ق ــت دو گلیس ــباع آن در موقعی ــرب غیراش چ

قابــل مشــاهده اســت.

4-5-2- تری گلیسرید ها
ــتر  ــرول(، اس ــیل گلیس ــری اس ــریدها )ت ــری گلیس    ت
اســیدهای چــرب بــا گلیســرول  می باشــند. ســاختار آن هــا     در 
شــکل 4-22 نمایــش داده شــده اســت. بــرای مشــخص کردن 
گلیســرول،  کربن هــای  روی  چــرب  اســیدهای  موقعیــت 
کربن هــای آن از بــالا بــه پاییــن بــه ترتیــب بــا اعــداد 1، 2 و 

ــود.  ــذاری  می ش ــماره گ 3 ش

شکل4-22: ساختار تری گلیسرید

ــرار گرفتــن اســید چــرب اشــباع در موقعیــت     همچنیــن ق
ــرب  ــید چ ــک اس ــه ی ــی ک ــه موقع ــبت ب ــرول نس 2 گلیس
را  کلســترول  دارد،  قــرار  موقعیــت  ایــن  در   غیر اشــباع 
ــان  ــی می ــه وتصادف ــور جداگان ــه ط ــرد. ب ــالا  می ب ــتر ب بیش
موقعیت هــای 1، 2 و 3 گلیســرول توزیــع  می شــود. بــه طــور 
کلــی در روغن هــای گیاهــی، اســیدهای چــرب اشــباع بیشــتر 
در موقعیــت 1 و 3 اســتر شــده اند و مقــدار آن هــا در موقعیــت 

2 ناچیــز  می باشــد.
ــاد  ــث ایج ــب باع ــیون اغل ــل از اکسیداس ــات حاص    ترکیب
ــن شــده و در مراحــل پیشــرفته  ــوع در روغ ــای نامطب طعم ه
طعم هــای  ایــن  مصــرف  می شــود.  قابــل  غیــر  روغــن 
نامطلــوب بــا میــزان پراکســید مرتبــط اســت و وقتــی میــزان 
پراکســید بــالا باشــد، ایــن طعم هــا ظاهــر  می شــود. در 
ــی  ــید لینولنیــک بالای ــزان اس ــه می ــا ک ــی از روغن ه برخ
دارنــد ماننــد روغــن ســویا، بــذرک و کلــزا، زمانــی کــه میــزان 
پراکســید خیلــی پاییــن اســت، نوعــی بــد طعمــی موســوم بــه 
برگشــت طعــم در آن هــا ظاهــر  می شــود. پنتیــل1 ، پنتینیــل 
ــی را  ــش اصل ــده، نق ــد ش ــای تولی ــال2   ه ــا  و هگزان فوران ه
ــا  ــن طعم ه ــد . در ایجــاد ای ــا  می کن ــم ایف ــن طع در ایجــاد ای
ــیون  ــک، اکسیداس ــید لینولئی ــیون اس ــر اکسیداس ــاوه ب ع
لینولئیــک نیــز نقــش دارنــد. در برخــی روغن هــای هیدروژنــه 
مثــل روغــن ســویا و روغن هــای دریایــی، نوعــی بــد طعمــی 
موســوم بــه طعــم ســخت شــدن ظاهــر  می شــود کــه ناشــی 
از اکسیداســیون ایزومرهــای اســید لینولئیــک اســت کــه در 

ــه وجــود آمــده اســت. ــه کــردن روغــن ب ــان هیدروژن جری
 1  Pentyl
 2 Hexanal
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4-5-3- اثر فرآیند حرارتی روی روغن ها
ــرارت و  ــر ح ــا، اث ــر روی روغن ه ــم ب ــل مه ــی از عوام    یک
ــی  ــورد ارزیاب ــور م ــن فاکت ــور ای ــن منظ ــد. بدی ــا می باش دم

ــرد.  ــرار می گی ق

4-5-3-1- روغن های اشباع
   در حــرارت بــالا اکسیداســیون اســید اشــباع نیــز بــا ســرعت 
ــیدهای  ــه هیدروپراکس ــر تجزی ــود و در اث ــام  می ش ــالا انج ب
حاصــل از آن آلدئیدهــا، متیــل کتون هــا، هیدروکربن هــا، 
اســیدها و لاکتون هــا تولیــد  می شــود. اکســیژن در ایــن نــوع 
اکسیداســیون بــه کربن هــای آلفــا، بتــا یــا گامــا اســید چــرب 
ــومین  ــن و س ــن، دومی ــب اولی ــه ترتی ــود )ب ــل  می ش متص
کربــن متصــل بــه کربــن کربونیــل(. در صــورت اضافــه شــدن 
ــد  ــه وجــود  می آی ــون ب ــک لاکت ــا ی ــن گام ــه کرب اکســیژن ب
کــه حتــی در غلظت هــای کــم نیــز منشــاء طعم هــای خــاص 

 می باشــد. 

4-5-3-2- روغن های  غیر اشباع 
ــاب  ــباع در غی ــای غیراش ــرارت دادن روغن ه ــر ح    در اث
اکســیژن ترکیبــات دیمــر تولیــد  می شــود. طــی ایــن جریــان 
ابتــدا سیســتم غیــر مــزدوج بــه وجــود  می آیــد. ســپس مــاده 
تولیــد شــده طــی مکانیــزم دیلــز آلــدر1  با یــک پیونــد دوگانه 
ــوی  ــر حلق ــک دیم ــده و ی ــب ش ــرب ترکی ــید چ ــک اس از ی
ــتن  ــم پیوس ــه ه ــر از ب ــات دیم ــی آورد. ترکیب ــود  م ــه وج ب
ــز  ــرارت دادن نی ــان ح ــده در جری ــکیل ش ــای تش رادیکال ه
بــه وجــود  می آیــد. در حضــور اکســیژن عمــل اکسیداســیون 
بســیار ســریع تر انجــام  می شــود و در رادیکال هــای آلوکســی 
ــد داده  ــم پیون ــا ه ــت ب ــن اس ــده ممک ــد ش ــی تولی و پراکس
ــود  ــه وج ــا پراکســیدی ب ــری ی ــا اتصــالات ات ــی ب و دیمرهای
 می آورنــد. ممکــن اســت بــه ایــن ترکیبــات، اجــزای دیگــری 
بــه ایــن دیمرهــا اضافــه شــوند و تشــکیل پلیمــر دهنــد. پلیمر 
شــدن ســبب افزایــش ویســکوزیته و کاهــش انتقــال حــرارت 
در روغــن  می شــود. همچنیــن بــه دلیــل پلیمــر شــدن، کــف 

ــود.  ــاد  می ش ــز ایج نی
ــش  ــبب افزای ــن س ــز روغ ــردن هیدرولی ــرخ ک ــی س    در ط
اســید چــرب شــده و بدیــن ترتیــب نقطــه دود روغــن کاهــش 
 می یابــد. بــا توجــه بــه اینکــه در فرآیندهــای حرارتــی مقــدار 
مــواد قطبــی روغــن افزایــش  می یابــد، بــا اندازه گیــری ثابــت 

ــرد.  دی الکتریــک روغــن  می تــوان بــه کیفیــت آن پــی ب

ــل     اگــر مقــدار ایــن مــواد 1% بیشــتر شــود، روغــن غیرقاب
ــر از 170  ــه کمت ــای نقطــه دود ب ــر دم مصــرف  می باشــد. اگ
ــد %0/75  ــای 1 درص ــه ج ــید، ب ــراد رس ــانتی گ ــه س درج

ــرد.  ــرار  می گی ــار ق ــد، معی درص

4-5-4- اسکوالن 
   مهمتریــن هیدروکربــن اســکوالنH30C50 ، 1  می باشــد. 
ــن در شــکل 4-23 نشــان داد شــده  ســاختار ایــن هیدروکرب
و  زیتــون  ماهــی،  روغن هــای  در  هیدروکربن هــا  اســت. 
ــد. اســکوالن  ــه مقــدار توجهــی وجــود دارن ســبوس زیتــون ب
ــاخص  ــود دارد و ش ــزان 0/4% وج ــه می ــون ب ــن زیت در روغ
ایــن روغــن اســت. روغــن  جگــر کوســه حــاوی 30% اســکوالن 
 می باشــد. چربی هــای اشــباع باعــث افزایــش کلســترول 

خــون  می شــوند. 

شکل 4-23: ساختمان مولکولی اسکوالن

  1 Diels–Alder reaction

  1 Squalene



سال هشتم ، شماره 13 ، تابستان 99 38فصلنامه علمی-تخصصی-دانشجویی سال هشتم ، شماره 13 ، تابستان 99

فصلنامه     علمی تخصصی دانشجویی 

انجمن بین رشته ای

فصلنامه     علمی تخصصی دانشجویی 

انجمن بین رشته ای

4-5-5- استرول ها
ــکوالن  ــتند و از اس ــالا هس ــه ذوب ب ــا نقط ــی ب    ترکیبات
ــاد  تولیــد  می شــوند. مقــدار آن هــا در روغــن کبــد ماهــی زی

 می باشــد.
ــکل24-4(  ــترول )ش ــی کلس ــترول حیوان ــن اس    فراوان تری
اســت کــه بــه صــورت آزاد یــا اســتر بــا اســید چــرب وجــود 

ــز دارد.  ــی نی ــت امولســیون کنندگ دارد. کلســترول خاصی

   بــا اندازه گیــری مقــدار آن در ماکارونــی میتــوان بــه مقــدار 
ــرد. اســترول  ــی ب ــی پ تخــم مــرغ اســتفاده شــده در ماکارون
حیوانــی دیگــر لانوســترول1  اســت کــه پیــش ســاز کلســترول 
ــد و  ــترول2  می گوین ــی را فیتوس ــترول های گیاه ــت. اس اس

ــد. ــیترول3  می باش ــا سیتوس ــا بت ــن آن ه فراوان تری

   استیگماســترول1  و ارگوســترول2  تبدیــل  می شــود. اســتات 
ــه ذوب  ــترول3  نقط ــتات کلس ــه اس ــبت ب ــترول ها نس فیتوس
بیشــتری داشــته و از ایــن ویژگــی  می تــوان بــرای تشــخیص 
تقلــب در روغن هــای عرضــه شــده بــه بــازار اســتفاده کــرد. 

ــخص  ــرید ها و مش ــری گلیس ــایی ت ــازی وشناس ــرای جداس ب
 HPLC ــی ــرب آن از روش کروماتوگراف ــیدهای چ ــردن اس ک
ــیدهای  ــع اس ــوه توزی ــی نح ــور کل ــه ط ــد . ب ــتفاده  می کن اس
چــرب درتــری گلیســرید در روغن هــای گیاهــی از تئــوری 1 
و 3 تصادفــی – 2 تصادفــی تبعیــت می کنــد،  یعنــی در حیــن 
ــک  ــدا از ی ــک ابت ــتم بیولوژی ــا در سیس ــن چربی ه ــنتز ای س
ــت 1 و 3 گلیســرول  ــه موقعی ــع یکســان اســید چــرب ب منب
ــه  ــرول ب ــر گلیس ــع دیگ ــک منب ــپس از ی ــده، س ــه ش اضاف
ــک  ــدار ی ــت مق ــن حال ــود. در ای ــه  می ش ــت 2 اضاف موقعی
اســید چــرب در موقعیــت 1 برابــر مقــدار آن اســید در 
ــوری  ــی تئ ــورد چربی هــای حیوان موقعیــت 3  می باشــد. در م
ــد ؛  ــدق می کن ــی ص ــی – 3 - تصادف ــی - 2 تصادف 1 تصادف
ــرب  ــیدهای چ ــف اس ــع مختل ــه از 3 منب ــی ک ــن معن ــه ای ب
ــه و تصادفــی میــان موقعیت هــای 1، 2 و 3  ــه طــور جداگان ب

ــود.  ــع  می ش ــرول توزی گلیس

4-5-6- روغن حیوانی 
   روغــن حیوانــی روغنــی اســت کــه از شــیر گاو و گوســفند 
ــه  ــن گون ــنتی آن ای ــه س ــه تهی ــد و طریق ــت  می آی ــه دس ب
اســت کــه ماســت را دوغ کــرده و درون مشــک  می ریزنــد کــه 
در اثــر حرکــت دادن ســریع مشــک گویچه هــای روغنــی بــه 
ــدا  ــره را از دوغ ج ــر  می چســبند. ک ــه یکدیگ ــره ب صــورت ک
ــه  ــا آب کــره تبخیــر و ب کــرده و آنقــدر حــرارت  می دهنــد ت
0/2 درصــد و چربــی آن بــه 99/8 درصــد برســد. ایــن روغــن 
ــد  ــا 85 درص ــه 80 ت ــی ک ــای صنعت ــا کره ه ــه ب در مقایس
ــه ای بیشــتری  ــوده و خــواص تغذی ــر ب ــی دارد، پرچرب ت چرب
ــوع و کیفیــت علف هــای  ــه ن دارد و عطــر و طعمــش بســته ب
ــن  ــت. ای ــاوت اس ــد ، متف ــرف  می کن ــه دام مص ــری ک معط
روغــن اگــر گوســفندی باشــد، کمــی دیرهضــم و در مقایســه 

ــری دارد.  ــا روغــن گاوی کلســترول بالات ب

شکل 4-24: ساختار کلسترول

 1 Lanosterol 
2  Phytosterol
3  β-Sitosterol

1 Stigmasterol
2  Orgosterol
3  Acetate cholesterol
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ــد اســت،  ــی جام ــن نبات ــی مناســب تر از روغ    روغــن حیوان
چــون از لبنیــات تهیــه شــده و خــواص شــیر را دارد. همچنین 
ــود،  ــه(  می ش ــد )هیدروژن ــی جام ــع وقت ــی مای ــن نبات روغ
اســیدهای چــرب غیراشــباع آن اشــباع شــده و در رونــد 
جامــد شــدن بــر میــزان اســید های چــرب ترانــس آن افــزوده 
ــه  ــی ب ــا کــره اصیــل حیوان ــه اگرچــه روغــن ی  می شــود. البت
ــت و  ــباع اس ــرب اش ــیدهای چ ــود دارای اس ــی خ ــور ذات ط
بــرای ســامت زیان هایــی دارد امــا تفاوتــش بــا روغــن جامــد 
گیاهــی ایــن اســت کــه بــه طــور مصنوعــی جامــد نمی شــود 
و حــاوی اســیدهای چــرب ترانــس نیســت. از روغــن اصیــل 
حیوانــی  می تــوان بــرای ســرخ کــردن مــواد غذایــی اســتفاده 

کــرد.

4-5-6-1- انواع روغن حیوانی
انواع روغن های حیوانی به صورت زیر بیان می شود:

1- روغــن پیــه: روغنــی اســت کــه مقادیــر بــالای اســیدهای 
چــرب اشــباع دارد. 

2- کــره: ترکیبــی از چربــی و آب اســت کــه چربــی آن 
منحصــراً از شــیر و یــا فرآورده هــای آن بــه دســت  می آیــد و 

حــاوی %80 چربــی  می باشــد. 
ــراً از  ــن منحص ــوع روغ ــن ن ــن زرد(: ای ــره )روغ ــن ک 3- روغ
ــد  ــواد جام ــل آب و م ــذف کام ــا ح ــره ب ــا ک ــه ی ــیر، خام ش
ــالا  ــت ب ــکل 4-26( و به عل ــت  می آید)ش ــرب به دس ــر چ غی
ــه  ــرف آن توصی ــباع مص ــرب اش ــیدهای چ ــودن درصــد اس ب

نمی شــود. 
ــیدهای  ــار از اس ــن سرش ــوع روغ ــن ن ــی: ای ــن ماه 4- روغ
ــن  ــگا 3 و همچنی ــرب ام ــیدهای چ ــباع واس ــرب  غیر اش چ

ــت. ــن E اس ویتامی

شکل 4-26: روغن زرد

شکل 4-25: روغن حیوانی
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4-5-6-2- خواص روغن حیوانی
ــاره  ــی اش ــن حیوان ــواص روغ ــدادی از خ ــه تع ــر ب    در زی

ــت: ــده اس ش
زمان ماندگاری بالا:

ــدود 250  ــی دارد )ح ــیار بالای ــه دود بس ــن نقط ــن روغ    ای
ــر  ــای دیگ ــیاری از روغن ه ــد بس ــانتیگراد( و مانن ــه س درج
در درجــه حــرارت بــالا بــه رادیکال هــای آزاد شکســته 
ــه  ــدارد و ب ــال ن ــه یخچ ــاز ب ــی نی ــن حیوان ــود. روغ نمی ش

ــردد.  ــز نمی گ ــراب نی ــد و خ ــی فاس راحت
خواص دارویی:

ــیار  ــی بس ــرخ کردن ــن س ــوان روغ ــه عن ــی ب ــن حیوان    روغ
ســالم، قابــل اســتفاده اســت. ایــن روغــن کاربردهــای زیــادی 
در پزشــکی دارد و  می توانــد خــواص درمانــی بســیاری از 
ــر از  ــورد نظ ــق م ــه مناط ــی را ب ــای گیاه ــا و داروه ادویه ه
ــتفاده های  ــن اس ــن روغ ــد. از ای ــذب کن ــاند و ج ــدن برس ب
فراوانــی ماننــد تنقیــه و پاک ســازی روده هــا  می شــود. روغــن 
حیوانــی از کــره ســاخته شــده اســت امــا ناخالصی هــا و مــواد 
جامــد شــیر از آن حــذف شــده اســت، بنابرایــن ایــن روغــن 
ــه عــدم تحمــل لاکتــوز هســتند  ــرای افــرادی کــه مبتــا ب ب
ــیت  ــیر حساس ــود در ش ــای موج ــه پروتئین ه ــا نســبت ب و ی
ــار از  ــی سرش ــن حیوان ــد . روغ ــد، مشــکل ایجــاد نمی کن دارن
 K2 اســت و غنــی از E و A ــی ــول در چرب ویتامین هــای محل

ــزدوجCLA( 1( اســت.  ــک م و لینولیی
آنتی اکسیدان وکنترل وزن:

   یــک آنتــی اکســیدان ضــد ویروس کــه منبــع آن محصولات 
گاوهــای علــف خــوار اســت. غنــی از اســیدهای چربــی اســت 
کــه مســتقیماً توســط کبــد جــذب و بــه عنــوان منبــع انــرژی 
ــی در  ــن حیوان ــت روغ ــن خاصی ــوند. ای ــتفاده  می ش ــدن اس ب
کنتــرل وزن و تولیــد انــرژی بــدن بی   نظیــر اســت. اســیدهای 
ــوزاندن  ــدن در س ــه ب ــی ب ــن حیوان ــود در روغ ــرب موج چ
چربی هــای دیگــر کمــک کــرده و موجــب کاهــش وزن 

 می شــود. 

کمک به سیستم گوارش:
ــن اســید  ــک اســید اســت. ای ــن روغــن سرشــار از بوتری    ای
ــان  ــک انس ــوارش ی ــتم گ ــادی در سیس ــور ع ــه ط ــرب ب چ
ســالم و در روده هــا تولیــد  می شــود. باکتری هــای مفیــد 
ــب  ــرده و موج ــل ک ــک تبدی ــید بوتری ــه اس ــر را ب روده، فیب
پشــتیبانی از دیواره هــای روده و همچنیــن تولیــد انــرژی 
ــه  ــی، ب ــر کافــی از روغــن حیوان ــا خــوردن مقادی  می شــوند. ب
بــدن در تولیــد ایــن مــاده کمــک خواهــد شــد. سیســتم های 
گوارشــی ناســالم، اســید بوتریــک تولیــد نمی کنــد . همچنیــن 
ــک  ــی از اســید بوتری ــر کاف ــه مقادی ــات نشــان داده ک تحقیق
ــتم  ــک سیس ــرده و ی ــتیبانی ک ــنده، پش ــلول های T کش از س
ــن  ــک روغ ــد . ی ــه  می کن ــدن هدی ــه ب ــد را ب ــی قدرتمن ایمن
ــد و  ــد )LDL( را کاهــش  می ده ــالم کلســترول ب ــی س حیوان

ــود.  ــوب )HDL(  می ش ــترول خ ــش کلس ــث افزای باع
درمان بیماری:

   محققــان بــا اســتفاده از بوتیریــت در هــر دو شــکل 
ــای  ــه بیماری ه ــق شــده اند ک ــه موف مکمــل خوراکــی و تنقی
التهابــی روده ماننــد کولیــت اولســراتیو1  و کــرون2  را درمــان 
ــاب  ــش الته ــب کاه ــی موج ــن حیوان ــن روغ ــد. همچنی کنن
ــی  ــن حیوان ــود. روغ ــی  می ش ــای قلب ــن بیماری ه و همچنی
موجــب افزایــش ترشــح اســید معــده و بیشــتر شــدن گــوارش 
ــی ســامتی بیشــتر  ــذا یعن ــش هضــم غ ــذا  می شــود. افزای غ
ــل  ــه دلی ــی ب ــای حیوان ــال روغن ه ــا این ح ــش وزن. ب و کاه
ــان  ــرور زم ــه م ــروق و ب ــی ع ــث گرفتگ ــودن باع ــباع ب اش
موجــب بســته شــدن رگ هــا و ســکته قلبــی  می شــوند. کــه 
ــود ]64-63[.  ــت ش ــدال رعای ــد اعت ــد مصــرف آن در ح بای

1 Conjugated linoleic acid
  1 Ulcerative colitis
  2 Crohn›s disease

شکل 4-27: روغن حیوانی
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4-5-6-3- تقلب در روغن حیوانی 
ــی  ــای جانب ــوی از فرآورده ه ــه نح ــم ب ــی ه ــن حیوان    روغ
ــت  ــه قیم ــه ب ــا توج ــول ب ــن محص ــد. ای ــاب  می آی ــه حس ب
گــران خــود و عــدم تولیــد بــه صــورت صنعتــی، یکــی 
از محصولاتــی اســت کــه همــواره مــورد تقلــب و ســوء 
ــاط آن  ــر اخت ــه نظ ــه از نقط ــرد، چ ــرار می گی ــتفاده ق اس
ــوادی  ــردن م ــه ک ــه اضاف ــد و چ ــی جام ــای نبات ــا روغن ه ب
ــه دســت آوردن بافتــی مشــابه  ــرای ب ــی ب مثــل ســیب زمین
ــا  ــي را ب ــن حیوان ــن، روغ ــی. متقلبی ــی حیوان ــن طبیع روغ
انــواع روغــن گیاهــي ماننــد روغــن ذرت، روغــن ســویا، روغــن 
پنبــه دانــه، روغــن آفتاب گــردان و روغــن مغزهــاي خوردنــي 
مخلــوط کــرده و بــه فــروش مــي رســانند. ایــن کار بــا توجــه 
ــه  ــتاندارد ب ــي در بســته هاي اس ــاي حیوان ــه روغن ه ــه اینک ب
ــورد  ــت. م ــاده اي اس ــیار س ــوند، کار بس ــه نمي ش ــازار عرض ب
دیگــر تقلــب در روغــن، مخلــوط کــردن روغــن دنبــه و پیــه 
ــت.  ــي اس ــاي گیاه ــي روغن ه ــي و حت ــاي حیوان ــه روغن ه ب

4-5-7- روغن های گیاهی 
ــی  ــبزیجات و میوه های ــای س ــی از دانه ه ــای گیاه    روغن ه
کــه محتــوای روغــن دارنــد، گرفتــه  می شــوند و بــرای 
ــی را  ــم غذای ــان بخــش مهمــی از رژی ــردم جه بســیاری از م
ــرای  ــزاری ب ــوان اب ــه عن ــه ب ــی ک ــد. هنگام تشــکیل  می دهن
آشــپزی ماننــد ســرخ کــردن، کوتــاه کــردن زمــان پخــت یــا 
یکــی از مــواد تشــکیل دهنــده ســالاد در نظــر گرفتــه شــوند، 
از چربی هــای ســالم  منبــع خوبــی  گیاهــی  روغن هــای 
هســتند. بــه طــور کلــی، روغن هــای گیاهــی مزایــای زیــادی 
همچــون کاهــش خطــر ابتــا بــه بیماری هــای قلبی-عروقــی، 
ــا  ــر ابت ــش خط ــر، کاه ــوارش راحت ت ــر و گ ــم بهت متابولیس
بــه ســرطان ســینه و فراهــم آوردن اســیدهای چــرب امــگا 3 

ــد.  ــدن را دارن ــرای ب ب
ــواع روغن هــای گیاهــی در دســترس، شــامل روغن هــای     ان
کردنــی،  ســرخ  مخصــوص  روغن هــای  ماننــد  ترکیبــی 
روغن هــای خوراکــی مصرفــی خانــوار، چربــی شــیرینی آردی، 
ــن و روغن هــای ســاده ماننــد  ــوط، مارگاری ــع مخل روغــن مای
ــولا(،  ــزا )کان ــردان، ذرت، کل ــور، آفتاب گ ــته انگ ــن هس روغ
ــه  ــم و...  می باشــد ک ــون، کنجــد، پال ــه، ســویا، زیت تخــم پنب
ــرد آن متفــاوت  ــوع روغــن، کارب ــه ماهیــت هــر ن ــا توجــه ب ب

اســت. 

ــده  ــد ش ــی فرآین ــای ترکیب 4-5-7-1- روغن ه
گیاهــی

   انــواع روغن هــای فــرآوری شــده ی گیاهــی در ادامــه آمــده 
: ست ا

الف- روغن های مخصوص سرخ کردنی:
ــه  ــت ک ــی اس ــی روغن ــرخ کردن ــوص س ــای مخص    روغن ه
ــر 200  ــه دود حداکث ــا نقط ــی ب ــای گیاه ــب روغن ه از ترکی
درجــه ســانتیگراد کــه دارای مقاومــت حرارتی بالاتری نســبت 
بــه ســایر روغن هــای مایــع  می باشــد، تشــکیل شــده اند، لــذا 
توصیــه  می شــود بــه منظــور ســرخ کــردن از ایــن نــوع روغــن 
ــباع  ــیدهای اش ــاوی اس ــن ح ــوع روغ ــن ن ــود. ای ــتفاده ش اس

ــد.  ــاده  می باش ــای س ــه روغن ه ــبت ب ــتری نس بیش
ب- روغن های خوراکی: 

ــر  ــاز نظی ــی مج ــای گیاه ــه از روغن ه ــت ک ــی اس    روغن
ــواع  ــه، ان ــه دان ــزا، پنب ــردان، کل ــویا، آفتاب گ ــای س روغن ه
ــه  می شــود.  ــردن تهی ــه ک ــد هیدروژن ــس از فرآین ــم و... پ پال
ــا  ــه ب ــن هیدروژن ــام روغ ــه ن ــته ب ــن در گذش ــوع روغ ــن ن ای
ــر  ــس و اســیدهای چــرب اشــباع بالات اســیدهای چــرب تران
ــرا  ــه  می شــد، زی ــد گفت ــن جام ــه آن روغ ــد  می شــد و ب تولی
بافــت آن بســیار جامدتــر از روغن هــای خوراکــی اســت. 
ــوص  ــای مخص ــا روغن ه ــه ب ــی در مقایس ــای خوراک روغن ه
ســرخ کردنــی نســبت بــه حــرارت، مقاومــت کمتــری دارنــد 
ــر  ــرارت مقاوم ت ــه ح ــع، ب ــای مای ــه روغن ه ــبت ب ــی نس ول

هســتند. 

شکل 4-28: روغن گیاهی
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ج- چربی شیرینی آردی:
    نوعــی روغــن گیاهــی کــه طــی فرآینــد خــاص بــرای تأمین 
مشــخصات فیزیکــی، شــیمیایی و بافتــی شــیرینی های آردی 
تولیــد  می شــود. ایــن نــوع روغــن بســیار جامــد بــوده و لــذا 
ــری  ــیار بالات ــدار بس ــه مق ــباع ب ــرب اش ــیدهای چ دارای اس
نســبت بــه ســایر روغن هــا  می باشــد و مصــرف زیــاد آن 

ــد .  ــروق ایجــاد  می کن ــب و ع ــرای ســامت قل ــی ب مخاطرات
د- روغن مایع مخلوط: 

ــه  ــواع روغن هــای تصفی ــن روغــن، مخلوطــی اســت از ان    ای
ــی  ــت حرارت ــه مقاوم ــه ب ــا توج ــه ب ــی ک ــع خوراک ــده مای ش
کــم آن، بــرای مصــارف ســرخ کردنــی و روش هــای پخــت بــا 

ــود.  ــه نمی ش ــالا توصی ــرارت ب ح
ه- مارگارین)کره گیاهی(: 

   ترکیبــی از روغــن و آب کــه بخــش روغنــی آن حــدود 80% 
 می باشــد )شــکل 4-29(. از مخلــوط روغن هــای گیاهــی 
ــباع  ــرب اش ــیدهای چ ــد و دارای اس ــت  می آی ــاز به دس مج
ــه  ــس ب ــی تران ــز بیشــترین درصــد اســیدهای چرب ــالا و نی ب
ــر  ــیار مض ــدن بس ــامت ب ــرای س ــذا ب ــوده، ل ــزان %15 ب می

ــردد.  ــه نمی گ ــرف آن توصی ــت و مص اس

شکل4-29: مارگارین

 4-5-7-2- روغن کانولا 
   روغــن کانــولا از دانه هــای خرد شــده ی گیــاه کانــولا 
)شــکل 4-30( گرفتــه می شــود. ســبزیجاتی ماننــد کلــم، گل 
ــواده همیــن گیــاه هســتند.  کلــم و کلــم بروکلــی نیــز از خان
ــد  و  ــانتی متر رشــد می کن ــا 183 س ــن 91 ت ــولا بی ــاه کان گی
ــای  ــد . دانه ه ــاد می کن ــنی ایج ــا و روش ــر، زیب ــای معط گل ه
ــا از  ــوند ت ــده  می ش ــولا کوبی ــغ کان ــاه بال ــده از گی ــه ش گرفت
ــته بندی  ــه و بس ــپس تصفی ــود، س ــه ش ــن گرفت ــا روغ آن ه
ــم  ــه ه ــود ک ــه می ش ــی فروخت ــوان روغن ــود و به عن می ش
ــم اســتعمال خارجــی اســتفاده  ــی و ه ــرای مصــرف خوراک ب
بــرای  از جایگزین هایــی  یکــی  کانــولا  روغــن  می شــود. 
ــش  ــث کاه ــن باع ــن روغ ــد. ای ــده  می باش ــه ش ــن تصفی روغ
ــورم  ــش ت ــترول، کاه ــده کلس ــی، پایین آورن ــای قلب بیماری ه
ــظ  ــه حف ــدن ب ــن ب ــوان روغ ــه عن ــود و ب ــاب  می ش و الته
رطوبــت پوســت  و بــرای درمــان عفونت هــای پوســت مناســب 

اســت. 

شکل4-30: گیاه و روغن کانولا
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4-5-7-3- روغن بادام
   ایــن روغــن، از بــادام خــام گرفتــه می شــود. خــواص روغــن 
بــادام، به دلیــل وجــود اســیدهای چــرب غیراشــباع، ویتامیــن 
E، پتاســیم، پروتئیــن، روی و دیگــر ویتامین هــا و مــواد 
ــرای ســامت پوســت، رفــع ناخالصی هــا  ــی آن اســت. ب معدن
بیماری هــای  درمــان  پوســت،  مــرده  ســلول های  و 
پوســتی،کاهش التهابــات پوســت، جلوگیــری از ناراحتی هــای 
قلبــی، تنظیــم فشــارخون و ســطح کلســترول، تقویــت 
سیســتم ایمنــی و گــوارش و سیســتم عصبــی، کاهــش وزن و 

ــیار مناســب اســت.  ــان یبوســت بس درم

4-5-7-4- روغن سیاه دانه
ــیاه  ــان س ــا هم ــاتیوا1  ی ــاه نایجــا س ــای گی ــی دانه ه    وقت
دانــه بــا دســت فشــرده شــود، روغــن ســیاه دانه از آن 
ــای  ــیاه دانه نام ه ــن س ــکل 4-31(. روغ ــود )ش ــارج می ش خ
متفاوتــی دارد، از جملــه روغــن دانــه ی زیــره ی ســیاه، روغــن 
ــوس ســوتا2  و  ــاه نایجــا،  هابات ــه ی گی ــن دان کالونجــی، روغ
ــل  ــه دلی ــیاه دانه را ب ــن س ــیاه. روغ ــاز س ــای پی ــن دانه ه روغ
بافــت زبــر و متمایــزش بــه راحتــی می تــوان شناســایی نمــود. 
ــواص  ــروری و خ ــذی ض ــواد مغ ــاوی م ــیاه دانه ح ــن س روغ
مفیــد بســیاری اســت، بــه همیــن دلیــل ســال ها اســت از آن 
در کشــورهای جنــوب آســیا و آســیای مرکــزی بــرای درمــان 

ــود.  ــتفاده می ش ــی اس ــراض مختلف ام
ــان  ــیت ها(، درم ــا )حساس ــان آلرژی ه ــب، درم ــامت قل    س
رفــع  ســرطان،  بیمــاری  کاهــش  قارچــی،  عفونت هــای 
عفونت هــا، محافظــت ســامت کبــد، درمــان دیابــت، کاهــش 
وزن، کاهــش فشــار خــون، کمــک بــه درمــان بیمــاری 
ــت دســتگاه  ــوارش، تقوی ــود کار دســتگاه گ پارکینســون، بهب
ایمنــی بــدن، درمــان بیمــاری آســم،کمک بــه درمــان آرتــروز 
ــای  ــه از مزای ــم ماهیچ ــکین اسپاس ــتخوان و تس ــی اس و پوک

ــت.  ــیاه دانه اس ــن س روغ

4-5-7-5- روغن آفتاب گردان
   گل آفتاب گــردان، بومــی آمریکاســت و ســال ها بــرای 
قرارگرفتــه  اســتفاده  مــورد  پخت وپــز،  روغــن  گرفتــن 
ــت  ــرّار اس ــن غیرف ــک روغ ــردان، ی ــن آفتاب گ ــت. روغ اس
ایــن  می شــود.  گرفتــه  آفتاب گــردان  دانه هــای  از  کــه 
روغــن، معمــولاً به عنــوان روغــن پخت  و پــز به کارمــی رود 
در  نرم کنندگــی،  خــواص  داشــتن  به دلیــل  همچنیــن  و 
ــواص  ــی از خ ــرد دارد. برخ ــز کارب ــی نی ــای آرایش فرمول ه
ادامــه  در  آن،  تغذیــه ای  ارزش  و  آفتاب گــردان  روغــن 
ــی  ــه یک ــن، آن را ب ــن روغ ــذی ای ــب مغ ــت. ترکی ــده اس آم
ــتفاده  ــی و اس ــرف خوراک ــرای مص ــا ب ــالم ترین روغن ه از س
ــزء  ــن ج ــت. مهم تری ــرده اس ــل ک ــو تبدی ــت و م ــرای پوس ب
روغــن آفتابگــردان، اســید لینولئیــک اســت. اجــزاء دیگــر آن، 
اســید اولئیــک و اســید پالمتیــک هســتند. عاوه بــر ایــن، ایــن 
ــا  2و  ــرول   ه ــا1، تکوف ــد  ه ــیتین، کارتنوئی ــن، دارای لس روغ
ــت.  ــز هس ــای A، D و E نی ــی از ویتامین ه ــر قابل توجه مقادی
ــری  ــی، جلوگی ــای قلبی-عروق ــان بیماری ه ــد آن در درم فوای
از آرتریــت3  و آســم و ســرطان روده بــزرگ، سرشــار از 
ــی  ــتم عصب ــت سیس ــترول و تقوی ــش کلس ــن، کاه بتاکاروت

ــت.  اس

4-5-7-6- روغن ذرت
   روغــن ذرت خــواص بســیاری ازجملــه توانایــی جلوگیــری از 
اســترس اکســیداتیو، کاهــش التهــاب، پاییــن آوردن کلســترول 
بــد، محافظــت از پوســت، تقویــت ســامت بینایــی و کاهــش 
ایــن  به هرحــال،  داراســت.  را  حساســیتی  واکنش هــای 
روغــن، مضراتــی ماننــد افزایــش وزن، خطــر بــالای ســرطان 
ــودن را نیــز دارد کــه بایــد درنظــر گرفتــه  شــوند.  و ســمّی ب
ــن  ــوع روغ ــه ن ــادی ب ــزان زی ــرات، به می ــن مض ــی از ای برخ
ــری  ــوه روغن گی ــد و نح ــتفاده  می کنی ــه اس ــی ک ــاه ذرت گی
ــش  ــترول، کاه ــطح کلس ــادل در س ــتگی دارد. تع از ذرت بس
التهــاب، افزایــش بینایــی، جلوگیــری از بیماری هــای مزمــن، 

ــن روغــن اســت.  ــد ای حفاظــت از پوســت از فوای

شکل4-31: دانه و روغن سیاه دانه
 1  Nigella sativa
 2  Habbatus sauda

1  Carotenoid
2  Tocopherol
3  Arthritis
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 4-5-7-7- روغن خردل
ــه از  ــت ک ــرب اس ــی چ ــن گیاه ــک روغ ــردل ی ــن خ    روغ
دانه هــای خــردل گرفتــه  شــده اســت )شــکل 4-32(. خــواص 
روغــن خــردل بســیار زیــاد و شــگفت آور اســت. ایــن روغــن، 
رنــگ زرد تیــره ای دارد و کمــی تنــد اســت. به طورکلــی، 
بســته بــه نحــوه روغن گیــری، ســه نــوع روغــن خــردل وجــود 
ــوع، یــک روغــن گیاهــی چــرب اســت کــه  دارد. نخســتین ن
ــوع دوم،  ــد. ن ــه  دســت می آی ــا فشــردن دانه هــای خــردل ب ب
ــای  ــیاب  کردن دانه ه ــه از آس ــت ک ــر اس ــن معط ــک روغ ی
ــن از  ــن روغ ــا آب و گرفت ــا ب ــردن آن ه ــوط  ک ــردل، مخل خ
ــب  ــوم، ترکی ــد س ــد. فرآین ــت می آی ــه  دس ــر ب ــق تقطی طری
ــد  ــی مانن ــای گیاه ــر روغن ه ــا دیگ ــردل ب ــه خ ــاره دان عص
روغــن ســویا اســت. همــه ایــن ســه گــروه روغــن، مــزه ای تند 
ــد. روغــن خــردل روشــن کننــده پوســت  و بویــی قــوی دارن
ــش  ــرق، افزای ــدد ع ــی، محــرک غ ــاب طبیع ــک ضــد آفت و ی
ــرای  ــب ب ــری، مناس ــد باکت ــارچ، ض ــد ق ــتها، ض ــده اش دهن
بیماری هــای قلبی-عروقــی، کاهــش دهنــده خطــر ســرطان و 

ــرای آســم اســت.  مفیــد ب

4-5-7-8- روغن سویا
   روغــن ســویا، نوعــی روغــن گیاهــی اســت کــه از دانه هــای 
ســویا گرفتــه می شــود )شــکل4-33(. امــروزه، روغــن ســویا 
یکــی از پراســتفاده ترین روغن هــای آشــپزی در دنیاســت. 
ــویا،  ــن س ــه روغ ــود داشــت ک ــن بحــث وج ــا ای ــه قب اگرچ
ــن ســامت در سراســر  ــروزه متخصصی ــا ام ناســالم اســت، ام
ــیدهای  ــار از اس ــرا سرش ــد ، زی ــه  می کنن ــا، آن را توصی دنی
چــرب امــگا اســت. دانــه ســویا بــه  عنــوان یــک روغــن بــدون 
چربــی، فرآوری شــده و در تولیــد بســیاری از محصــولات 
ــه  ــه  ک ــات و دان ــویا، حبوب ــو، ســس س ــویا، توف ــد شیرس مانن
ــه کار مــی رود.  ــد ، ب ــدش مصــرف  می کنن ــردم به خاطــر فوای م
مناســب بــرای آشــپزی، مانــع از جــذب کلســترول، جلوگیــری 
از مشــکات پوســتی، کمــک بــه تشــکیل و تقویــت اســتخوان، 
ــش  ــرطان، کاه ــری از س ــر، جلوگی ــاری آلزایم ــان بیم درم
بــروز بیماری هــای قلبی-عروقــی، پاییــن آورنــده ســطح 

ــد.  ــویا  می باش ــن س ــد روغ ــیرید از فوای تری گلیس

شکل4-33: روغن و دانه های سویاشکل4-32: روغن و دانه های خردل
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4-5-7-9- روغن آرگان
ــزی  ــا مغ ــک، ب ــوه ی کوچ ــک می ــل ی ــن آرگان داخ    روغ
کوچــک اســت )شــکل 4-34(. بومیــان جنــگل آرگان در 
ــا را  ــن مغزه ــمند ای ــن ارزش ــل ها، روغ ــرای نس ــش ب مراک
ــی،  ــه عنــوان یــک مکمــل غذای ــد و از آن ب اســتخراج کرده ان
بــرای التیــام زخــم، تســکین راش پوســتی و تغذیــه ی پوســت 
و مــو اســتفاده  می کردنــد. ایجــاد پوســتی ســالم و درخشــان، 
مقابلــه بــا رونــد پیــری زودرس، درمــان آکنــه، درمانــی 
ــرای رفــع اختــالات پوســتی، محافظــت از موهــا،  طبیعــی ب
کاهــش ســطح کلســترول و تقویــت سیســتم گــوارش بــدن از 

ــن روغــن اســت.  ــد ای فوای

4-5-7-10- روغن هسته انگور
   انــواع مختلفــی از انگــور وجــود دارد از جملــه انگــور 
ــز.  ــور قرم ــبز و انگ ــور س ــش، انگ ــور بنف ــته، انگ ــدون هس ب
ــدار و  ــوه ی آب ــن می ــتفاده از ای ــرای اس ــادی ب ــیوه های زی ش
ــوان به عنــوان  بی نهایــت خوشــمره وجــود دارد. از انگــور می ت
ــا به صــورت  ــرد ی ــتفاده ک ــور اس نوشــیدنی به صــورت آب انگ
مربــای انگــور، ژلــه انگــور و غیــره بــه کار رود. خــواص روغــن 
هســته انگــور بــه حــدی زیــاد اســت کــه دشــوار بتــوان آن هــا 
ــب  ــوش، مناس ــه و ج ــده آکن ــن برن ــت. از بی ــده گرف را نادی
ــده آن،  ــده و تقویت کنن ــوان مرطوب کنن ــت به عن ــرای پوس ب
محافظــت و تقویــت موهــا، غنــی از آنتــی  اکســیدان ها، کمــک 
ــم  ــی، ترمی ــاران دیابت ــرای بیم ــد ب ــب، مفی ــامت قل ــه س ب
ــگیری از  ــی، پیش ــد التهاب ــی، ض ــای خون ــا و رگ ه مویرگ ه

ــت.  ــام زخم هاس ــرطان و التی س

4-5-7-11- روغن گردو
   روغــن گــردو بــرای مــزه دار کــردن ســس ســالاد، ماهــی و 
ــرای آمــاده کــردن دســر  ــا پاســتا و ب گوشــت و در ترکیــب ب
ــرش  ــدن ت ــا دی ــر گرم ــن در اث ــن روغ ــود. ای ــتفاده می ش اس
ــا خــام  ــوان ســس ســرد ی ــن ترجیحــاً به عن می شــود، بنابرای
ــر  ــای اخی ــردو در دهه ه ــرد. گ ــرار می گی ــتفاده ق ــورد اس م
ــی  ــا مطالعات ــه  اســت، ام ــرار گرفت ــا دقــت مــورد مطالعــه ق ب
ــه دلیــل عاقــه ی رو  ــد، ب کــه درحال حاضــر صــورت می گیرن
بــه رشــدی اســت کــه نســبت بــه مزایــای ایــن روغــن بــرای 
ســامتی بــه وجــود آمــده  اســت. ایــن روغــن بــرای ســامت 
قلــب، ضــد التهــاب، دارای مقــدار زیــادی الاجیــک اســید1  و 
آنتــی  اکســیدان، تقویــت سیســتم عصبــی و مغــزی، کنتــرل 
دیابــت، ارتقــاء ســامت اســتخوان ها و پوســت، ثبــات ســطح 
ــواص  ــون، دارای خ ــردش خ ــود گ ــدن، بهب ــای ب هورمون ه
ضــد پیــری، مانــع از بــروز حساســیت و آلــرژی مفیــد اســت. 

4-5-7-12- روغن کرچک
   روغــن کرچــک از فشــردن دانــه ی گیــاه کرچــک اســتخراج 
ــار در  ــتین ب ــک نخس ــن کرچ ــکل 4-35(. روغ ــود )ش می ش
هندوســتان و آفریقــا تولیــد شــد. از ایــن روغــن کــه حــاوی 
ــوان در  ــت،  می ت ــی اس ــد التهاب ــری و ض ــد باکت ــواص ض خ
ــوازم آرایشــی، روغن هــای ماســاژ،  ســاخت انــواع صابون هــا، ل
منســوجات و داروهــا اســتفاده کــرد. از ایــن رو روغــن کرچــک

شکل 4-34: روغن و دانه آرگان

1 Ellagic acid



سال هشتم ، شماره 13 ، تابستان 99سال هشتم ، شماره 13 ، تابستان 99 46فصلنامه علمی-تخصصی-دانشجویی

فصلنامه     علمی تخصصی دانشجویی 

انجمن بین رشته ای

فصلنامه     علمی تخصصی دانشجویی 

انجمن بین رشته ای

بــرای ســامتی و زیبایــی انســان فوایــد بی شــماری بــه همــراه 
دارد، بنابرایــن قرن هــا اســت از روغــن کرچــک بــرای مقاصــد 
ــت  ــر اس ــل ذک ــود. قاب ــتفاده می ش ــی اس ــکی و درمان پزش
ــی از  ــامتی و زیبای ــرای س ــک ب ــن کرچ ــواص روغ ــه خ ک
اســیدهای چــرب اشــباع نشــده ی موجــود در آن سرچشــمه 
می گیــرد. تقویــت دســتگاه ایمنــی بــدن، از بیــن برنــده 
ــارچ پوســتی، تســکین  ــل و میخچــه، معالجــه ق خــال و زگی
ــگیری از  ــه ای، پیش ــای ماهیچ ــروزو درده ــت، درد آرت یبوس
ــا ام  ــه ی بیمــاری پارکینســون، درمــان تصلــب بافــت چندگان
 اس، تســکین میگــرن، درمــان مشــکات گوارشــی و تقویــت 

ــت. ــک اس ــن کرچ ــر روغ ــد دیگ ــا از فوای ناخن ه

4-5-7-13- روغن کنجد
   در جامعــه امــروزی روغــن دانــه کنجــد بــه طــور گســترده 
بــرای پخت و پــز اســتفاده می شــود. سرآشــپزها و کارشناســان 
بهداشــت و ســامت بــه خاطــر خــواص روغــن کنجد اســتفاده 
ــد .  ــه می کن ــرخ کردن توصی ــا س ــز ی ــت و پ ــرای پخ از آن را ب
روغــن کنجــد کــه از دانه هــای کوچــک کنجــد گرفتــه 
روغــن  ایــن  دارد.  فراوانــی  آنتی اکســیدان های  می شــود، 
ــه  ــت، بلک ــوب اس ــامتی خ ــرای س ــا ب ــه تنه ــر ن معجزه گ
می توانــد موهــا را قــوی و پوســت  را درخشــان کنــد. می تــوان 
از روغــن کنجــد در ســالاد اســتفاده کــرد یــا از آن به عنــوان 
ــرای  ــن کنجــد ب ــدن اســتفاده شــود. از روغ ــاژ ب ــن ماس روغ
ــاک  ــد خــون، پ کاهــش فشــار خــون و ســدیم، کاهــش قن
ــظ در  ــیدان، محاف ــی اکس ــار از آنت ــا، سرش ــی دندان ه زدای
برابــر اشــعه ی مــاورا بنفــش، ضــد ســرطان، جلوگیری کننــده 
ــده،  ــرای روده و مع ــر ب ــار از فیب ــتخوان، سرش ــی اس از پوک
ضــد التهــاب و دوســت عــروق و مفاصــل، سرشــار از منیزیــم 
ــرای درمــان بیماری هــای تنفســی، ضــد باکتــری، درمانگــر  ب
ــراب،  ــردگی و اضط ــده ی افس ــاک، کاهن ــندروم های دردن س
سرشــار از روی بــرای تولیــد کاژن، درمانگــر پوســت خشــک، 
درمانگــر عفونت هــا، سرشــار از ویتامیــن E، رشــددهنده موهــا 

ــود.  ــتفاده  می ش ــترس اس ــد اس و ض

4-5-7-14- روغن نارگیل
   بســیاری از چربی هایــی کــه مصــرف  می شــود، زمــان 
زیــادی را بــرای هضم شــدن نیــاز دارنــد، امــا اســیدهای چــرب 
ــل  ــن نارگی ــود در روغ ــطMCFA(  1( موج ــره متوس ــا زنجی ب
ــا  ــا تنه ــرا آن ه ــد، زی ــه می دهن ــرژی ارائ ــی از ان ــع کامل منب
بایــد 3 مرحلــه را پشــت ســر بگذارنــد تــا بــه ســوخت تبدیــل 
ــد  ــک فرآین ــد ی ــه بای ــا ک ــر چربی ه ــل دیگ ــوند. در مقاب ش
26 مرحلــه ای را بــرای تبدیل شــدن بــه ســوخت طــی کننــد. 
درمــان بیمــاری آلزایمــر و بیماری هــای قلبــی، کاهــش فشــار 
خــون، درمــان عفونــت ادراری، عفونــت کلیــه و کبــد، کاهــش 
التهــاب و ورم مفاصــل، پیشــگیری و درمــان ســرطان، تقویــت 
سیســتم ایمنــی )ضــد باکتــری، ضــد قــارچ، و ضــد ویــروس(، 
بهبــود حافظــه و عملکــرد مغز،کمــک بــه هضــم غــذا، کاهــش 
ــش  ــت زخمی(،کاه ــروز2  )کولی ــت اولس ــده و کولی ــم مع زخ
ــاب  ــت 3 )الته ــرا و پانکراتی ــه صف ــای کیس ــم بیماری ه عائ
ــا،  ــوختگی، اگزم ــتی )س ــکات پوس ــود مش ــده(، بهب لوزالمع
ــری از  ــوریازیس5 (، جلوگی ــت4  و پس ــر، درماتی ــوره ی س ش
ــده  ــوع دوم، کاهش دهن ــت ن ــود دیاب ــتخوان، بهب ــی اس پوک
از  بین برنــده چربــی بــدن، متعــادل  وزن، عضله ســازی و 
ــیب  ــذف آس ــوع 1، ح ــت ن ــود دیاب ــا، بهب ــردن هورمون ه ک
ــن  ــن روغ ــرات ای ــترس از اث ــش اس ــای آزاد و کاه رادیکال ه

اســت. 

4-5-7-15- روغن رزماری
ــه  ــی ک ــر چوب ــا آن عط ــکل 4-36(، ب ــاری )ش ــن رزم    روغ
دارد، قرن هــا بــه دلیــل خواصــی کــه بــرای ســامتی و 
زیبایــی داشــته، اســتفاده شــده  اســت. خــواص شــفا دهنده ی 
ایــن روغــن بــه حــدی زیــاد اســت کــه بســیار مــورد عاقــه ی 
ــوده  ــناسِ سوئیســی-آلمانی ب پاراسلســوس، پزشــک و گیاه ش
ــش  ــود. کاه ــدن  می ش ــت کل ب ــث تقوی ــاری باع ــت. رزم  اس
ــه و  ــت حافظ ــن، تقوی ــده ذه ــراب، آرام کنن ــترس و اضط اس
ــردرد،  ــان س ــون، درم ــان خ ــود جری ــری، بهب ــوه ی یادگی ق
تقویــت سیســتم ایمنــی بدن،کاهــش درد عضــات و مفاصــل، 
کمــک بــه هضــم، درمــان ســرفه، ســرماخوردگی و آنفولانــزا، 
تقویــت کننــده مــو و پوســت، دافــع پشــه ها از فوایــد روغــن 

رزمــاری  می باشــد ]65[. 

شکل4-35: دانه و روغن کرچک

1  Medium-chain fatty acids
2  Ulcerative colitis
3  Pancreatitis
4  Dermatitis
5  Psoriasis
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4-5-7-16- روغن زیتون
   روغــن زیتــون مایعــی اســت کــه از طیــف وســیعی زیتــون 
تــازه به دســت  می آیــد. از ایــن مــاده ی غذایــی اعجــاب انگیــز 
ــی  ــای زیبای ــز، مراقبت ه ــرای پخت وپ ــان ب ــر جه در سراس
ــوان  ــه عن ــی ب ــود. حت ــتفاده  می ش ــوان دارو اس ــا به عن و ی
ــرار  ــتفاده ق ــورد اس ــارف م ــی از مص ــز در بعض ــوخت نی س
ــی  ــرای ســامتی و زیبای ــون ب ــن زیت ــرد. خــواص روغ  می گی
واقعــا شــگفت آور اســت. ایــن روغــن پرفایــده از زیتــون ســبز 
ــا،  ــاوی فنل ه ــن ح ــن روغ ــد. ای ــت می آی ــده به دس ــرد ش خ
اســتروئیدها، اســیدهای چــرب ماننــد اســید لینولنیــک، اســید 
پالمیتیــک، اســید اولئیــک اســت و ویتامیــن E کــه خــواص 
آنتــی  اکســیدانی قدرتمنــدی دارد. روغــن زیتــون منبــع غنــی 
ــدن  ــرای ســامت کلــی ب چربی هــای غیراشــباع اســت کــه ب
ــواع  ــایر ان ــا س ــه ب ــد در مقایس ــرا می توان ــت، زی ــد اس مفی
چربی هــا بــه راحتــی هضــم شــود. روغــن زیتــون بــه راحتــی 
در بســیاری از درجــات و کیفیت هــا کــه بســتگی بــه شــیوه ی 

اســتخراج و میــزان اســیدیته ی آن دارد، موجــود اســت. 

الف( خواص روغن زیتون
ــو1   ــباع مون ــرب  غیر اش ــیدهای چ ــون دارای اس ــن زیت    روغ
)MUFA( و آنتــی اکســیدان اســت کــه باعــث طــول عمــر و 
ــای اشــباع  ــا مصــرف روغن ه ــط ب ــای مرتب کاهــش بیماری ه

 می شــود. 
درمان التهاب روماتیسمی:

   التهــاب روماتیســمی از بیماری هــای عفونــی مزمــن اســت 
ــا،  ــی، ژن ه ــل عفون ــود. عوام ــاد  می ش ــل ایج ــه در مفاص ک
هورمون هــا و رژیــم غذایــی در بــروز آن نقــش دارنــد. از 
ــم آن  ــرف منظ ــه مص ــت ک ــن اس ــون ای ــن زیت ــواص روغ خ
ــه  ــرادی ک ــاری  می شــود. اف ــن بیم ــم ای ــث تســکین عائ باع
ــر  ــد ، 2/5 براب ــرف  می کنن ــون مص ــن زیت ــی روغ ــزان کم می
ــد،  ــن روغــن را دارن ــی سرشــار از ای ــم غذای ــرادی کــه رژی اف
ــن  ــم ای ــوند. مکانیس ــا  می  ش ــمی مبت ــات روماتیس ــه التهاب ب
عمــل هنــوز مشــخص نشــده اســت، ولــی ایــن اثــر احتمــالاً 
ــوط  ــون مرب ــن زیت ــود در روغ ــیدان های موج ــی اکس ــه آنت ب

 می شــود. 
کمک به دستگاه گوارش:

   روغــن زیتــون، صفــرا بــر اســت و باعــث تخلیــه کیســه صفرا 
 می شــود. بــه ایــن ترتیــب کــه انقبــاض کیســه صفــرا و تولیــد 
ــک کــرده و در نتیجــه  ــد تحری ــراوی را در کب نمک هــای صف
دفــع کلســترول را از طریــق صفــرا افزایــش  می دهــد و از ایجاد 
ــه  ســنگ های صفــراوی جلوگیــری  می کنــد . روغــن زیتــون ب
علــت داشــتن سیتواســترول ها2 مانــع جــذب کلســترول 
ــل  ــی مث ــر معدن ــذب عناص ــود و ج ــک  می ش در روده کوچ
کلســیم، منیزیــم و آهــن را افزایــش  می دهــد. روغــن زیتــون 

ــد .  ــری  می کن ــن اســت و از یبوســت جلوگی ملی
کاهش احساس درد:

ــه آکانتــال3  در روغــن زیتــون وجــود  ــام اول ــه ن    مــاده ای ب
دارد کــه اثــری مشــابه قرص هــای مســکن ماننــد ایبوپروفــن 
ــود  ــدن وج ــی در ب ــم  مخصوص ــش درد را دارد. آنزی در کاه
ــال  ــه آکانت ــاده اول ــود و م ــاز درد  می ش ــبب آغ ــه س دارد ک
ــد  ــرد، در نتیجــه فرآین ــم را  می  گی ــن آنزی ــت ای ــوی فعالی جل
ــا مصــرف روزانــه 50 گــرم  احســاس درد متوقــف  می شــود. ب
روغــن زیتــون، حــدود 9 میلــی  گــرم اولــه آکانتــال بــه بــدن 
ــن مقــدار یــک دهــم میــزان داروی ایبوپروفنــی   می  رســد. ای
ــز  ــال تجوی ــرد بزرگس ــک ف ــش درد ی ــرای کاه ــه ب ــت ک اس

 می شــود. 

شکل4-36: گیاه و روغن رزماری 

1 Monounsaturated fatty acids
 2 Sitosterol
  3 A Cantal
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رفع چاقی:
   در کشــورهای غربــی، چاقــی مشــکل بــزرگ ســامت مــردم 
ــای  ــق غذاه ــی از طری ــری دریافت ــزان کال ــرا می ــت، زی اس
ــه روز  ــت روز ب ــزان فعالی ــی می ــه، ول ــش یافت ــف افزای مختل
ــن  ــد. روغ ــاق  می  افت ــی اتف ــه چاق ــد، در نتیج ــش  می  یاب کاه
زیتــون ماننــد ســایر چربی هــا، 9 کیلــو کالــری انــرژی دارد و 
ــود،  ــی  می ش ــث چاق ــرف آن باع ــه مص ــد ک ــر  می رس ــه نظ ب
ولــی ثابــت شــده رژیــم غذایــی غنــی از روغــن زیتــون بیشــتر 
ــد .  ــک  می کن ــش وزن کم ــه کاه ــرب ب ــم چ ــای ک از غذاه
ــی  ــان چاق ــون درم ــن زیت ــواص روغ ــر از خ ــی دیگ ــس یک پ
ــوع  ــر اســت، ن ــروز چاقــی مؤث ــع آنچــه در ب  می باشــد. در واق
چربــی مصــرف شــده اســت، نــه مقــدار چربــی موجــود در غذا. 
از دیگــر خــواص روغــن زیتــون می تــوان بــه کاهــش کشــش 
ــه در  ــرد ک ــاره ک ــده اش ــن مع ــوی در پایی ــای حلق ماهیچه ه
حرکــت تــوده غــذا بــه ســمت روده تأخیــر ایجــاد  می کنــد ، در 
نتیجــه محتویــات معــده بــه آهســتگی و به تدریــج وارد دوازده 
ــدت بیشــتری طــول  ــن احســاس ســیری م  می شــود، بنابرای
ــری  ــد غــذای کمت ــرد  می توان ــا کاهــش اشــتها ف  می  کشــد. ب

مصــرف کنــد. 
در تغذیه نوزاد:

   رشــد نوزادانــی کــه مــادران آن هــا روغــن زیتــون مصــرف 
 می کننــد ، از نظــر قــد، وزن و رفتارهــای روان شــناختی بهتــر 
ــیون  ــری از اکسیداس ــرای جلوگی ــوزاد ب ــن ن ــت. همچنی اس
ــاز دارد.  ــه ویتامیــن E نی ــر ورود اکســیژن هــوا، ب مــواد در اث
اگــر چــه میــزان ایــن ویتامیــن در روغــن زیتــون زیاد نیســت، 
ولــی بــرای جلوگیــری از اثــرات اکسیداســیون کافــی اســت. 

کمک به کند شدن روند پیری:
   بســیاری از بیماری هــای دوران پیــری مثــل پوکی اســتخوان 
و آلزایمــر تحــت تأثیــر رژیــم غذایــی قــرار دارنــد. یکــی دیگــر 
از هــزاران خــواص روغــن زیتــون ایــن اســت کــه بــا کمــک به 
جــذب کلســیم، باعــث رســوب آن در اســتخوان ها شــده و از 
پوکــی اســتخوان جلوگیــری  می کنــد . روغــن زیتــون از بــروز 
ــد ،  ــری  می کن ــن جلوگی ــراد مس ــر در اف ــی و آلزایم فراموش

ولــی مکانیســم عمــل آن ناشــناخته اســت.
ــود  ــباع موج ــرب غیراش ــیدهای چ ــد اس ــر  می  رس ــه نظ     ب
ــای  ــاختار غش ــظ س ــث حف ــد باع ــون  می توان ــن زیت در روغ
ــا  ســلول های مغــزی شــوند. فرآینــد پیــر شــدن در انســان ب
ــر ســاختمان پوســت همــراه اســت.  آســیب  تدریجــی و تغیی
تغییــرات پوســت مثــل ضخیــم شــدن و از دســت دادن 

ــع ــت تجم ــه عل ــت، ب ــای پوس ــی لایه ه ــت ارتجاع قابلی

 کاژن باعــث  می شــود کــه پوســت در برابــر عوامــل خارجــی 
مثــل تشعشــعات خورشــیدی کــه رادیکال هــای آزاد را ایجــاد 
ــد پیــری تســریع شــود. مــواد   می کنــد ، حســاس شــده و رون
آنتــی اکســیدان خصوصــاً ویتامیــن E موجــود در روغــن 
ــیون  ــد اکسیداس ــای آزاد و فرآین ــاد رادیکال ه ــون از ایج زیت
پوســت  ســرطان های  ایجــاد  و  پوســتی  ســلول های  در 
جلوگیــری  می کنــد  و کمــک  می کنــد  تــا ســلول های پوســت 
انعطاف  پذیــری خــود را حفــظ کــرده و عــوارض پیــری دیرتــر 

ظاهــر شــود. 
ب( از دیگر خواص روغن زیتون

سامت شریان ها را تامین  می کند . . 1
مانــع آســیب رســاندن رادیکال هــای آزاد حاصــل از . 2

عروقــی  قلبــی-  سیســتم   بــه  روغن هــا  و  چربی هــا 
 . د  می شــو

3 . LDL ــد آن یعنــی ــوع ب کلســترول خــون و به خصــوص ن
را کاهــش  می دهــد، بــدون اینکــه نــوع خــوب آن یعنــی 

HDL کاهــش پیــدا کنــد. 
از مســمومیت و اکسیده شــدن LDL کلســترول جلوگیــری . 4

ــد .  می کن
مانــع رســوب پاک هــا در جــدار شــریان شــده و در . 5

نتیجــه مانــع تنــگ شــدن شــریان  ها  می شــود. 
روغــن زیتــون بــه علــت دارا بــودن چربی هــای  غیر اشــباع . 6

MUFA باعــث اتســاع ســرخرگ ها شــده و از ایــن طریــق 
ــی  ــای قلب ــالا و بیماری ه ــون ب ــار خ ــش فش ــث کاه باع

 می شــود. 
تنظیم قند خون بدن از خواص روغن زیتون است. . 7
ــا و . 8 ــی فنول ه ــل پل ــوی مث ــیدان های ق ــی اکس دارای آنت

فاوونوئیدهــا  می باشــد کــه ایــن آنتــی اکســیدان ها باعــث 
ــال  ــه دنب ــدن و ب ــا در ب کاهــش پراکسیداســیون چربی ه
ــه  ــوند، در نتیج ــیداتیو  می ش ــترس اکس ــش اس آن کاه
ــد  و  ــظ  می کن ــای آزاد حف ــه رادیکال ه ــدن را از صدم ب
ــرطان ،  ــواع س ــه ان ــا ب ــش ابت ــث کاه ــق باع ــن طری بدی
ــتان در  ــرطان پس ــت، روده و س ــرطان پوس ــاً س خصوص

ــود. ــان  می ش زن
ــون، . 	 ــن زیت ــیدانی روغ ــی اکس ــت آنت ــت خاصی ــه عل ب

آزاد  رادیکال هــای  گزنــد  از  را  ســرخرگ ها  دیــواره 
دیــواره  بــه  را   LDL چســبیدن  و  کــرده  محافظــت 
ــی  ــای قلب ــه بیماری ه ــا ب ــن ابت ــرخرگ ها و همچنی س

کاهــش  می دهــد.  را 
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ــر . 	. ــه اث ــت ک ــن اس ــون ای ــن زیت ــواص روغ ــه خ از جمل
دارد.  و صفــرا  ملیــن  نرم کنندگــی، 

و . .. دفــع  را  صفــراوی  ســنگ های  زیتــون  روغــن 
معالــج  و  می کنــد   درمــان  را  مزمــن  یبوســت های 

اســت.  کلیــه  ورم  از  ناشــی  قولنج هــای 
تســکین درد و ســوزش ســوختگی ها، درمــان آفتــاب . 2.

ــار و عقــرب از  زدگــی و ســرمازدگی، گــزش حشــرات، م
ــون اســت.  ــن زیت ــر خــواص روغ دیگ

ــر . 3. ــون خط ــن زیت ــرف روغ ــد مص ــگران معتقدن پژوهش
ــق  ــد. تحقی ــش می ده ــان کاه ــینه را در زن ــرطان س س
روی ســلول های ســرطان ســینه در زنــان نشــان داد کــه 
ــن  ــر ژن ســرطان زای ای اســید اولئیــک روغــن زیتــون اث

ــد.  ــش می ده ــاری را کاه بیم
اجــزای مغــذی خــاص در روغــن زیتــون  می توانــد دلیــل . 4.

ــامت  ــر س ــه ای ب ــی مدیتران ــم غذای ــت رژی ــر مثب تأثی
ــل”  ــوان “فن ــه تحــت عن ــات ک ــن ترکیب ــد. ای ــب باش قل
ــی و  ــر آنتــی اکســیدانی، ضــد التهاب نامیــده  می شــوند اث
جلوگیــری از تشــکیل لختــه در عــروق را دارنــد. مصــرف 
ــامت  ــد س ــی  می توان ــات فنل ــی از ترکیب ــای غن غذاه
ــر  ــز تأثی ــب نی ــر قل ــد و ب ــود بخش ــی را بهب قلبی-عروق

دارد.  حفاظت بخــش 
دارای سدیم، ویتامین E ، A  و آهن است. . 	.
پایین آوردن فشار خون است.. 6.
ــان داد . 	. ــون نش ــن زیت ــواص روغ ــر روی خ ــات ب مطالع

ــزان آســیب های ســرطانی را کاهــش  ــاده می ــن م ــه ای ک
ــکل  ــه ش ــه را ب ــعه یافت ــای توس ــداد توموره داده و تع
آشــکاری  کاهــش  می دهــد. ایــن تومورهــا تهاجــم کمتــر 
ــه  ــوط ب ــر مرب ــن اث ــد. ای ــتری دارن ــری بیش و درمان پذی
وجــود اســید لینولئیــک اســت کــه یک اســید چــرب امگا 
6  می باشــد. ایــن اســید چــرب در تولیــد پروســتاگاندین   
ــا  ــعه توموره ــاد و توس ــه از ایج ــت ک ــر اس ــی1 مؤث های

جلوگیــری  می کنــد . 
ــه . 	. ــن اســت کــه مصــرف آن ب ــون ای ــد روغــن زیت از فوای

صــورت منظــم، هــر دو فشــار خــون سیســتولی2 )انقبــاض 
ــب( را  ــن قل ــاط بط ــتولی3  )انبس ــپ( و دیاس ــن چ بط
کاهــش  می دهــد و مقــدار دوز داروهــای لازم بــرای 
ــد  ]66[. ــم می کن ــاران ک ــارخون را در بیم ــش فش کاه

ج( تقلب در روغن زیتون
ــه  ــبت ب ــون نس ــن زیت ــالای روغ ــت ب ــه قیم ــه ب ــا توج    ب
ــا روغــن  ــع ب ســایر روغن هــا، مخلــوط کــردن روغن هــای مای
زیتــون و فــروش آن بــه عنــوان روغــن زیتــون، متداول تریــن 
ــون در  ــن زیت ــن محصــول  می باشــد. روغ ــب در ای شــیوه تقل
مجــاورت مخلــوط اســید نیتریــک و اســید ســولفوریک رنــگ 
ــا  ــایر روغن ه ــورد س ــه در م ــد ک ــاد  می نمای ــی را ایج خاص
ــن  ــرم از روغ ــش، 20 گ ــه آزمای ــک لول ــود. دری ــده نمی ش دی
زیتــون مــورد آزمایــش را ریختــه و 6 قطــره اســید ســولفوریک 
خالــص در حالی کــه مرتبــاً و ســریع بهــم زده  می شــود، 
ــه  ــص ب ــک خال ــید نیتری ــره اس ــپس 9 قط ــردد. س ــه گ اضاف
ــام آب  ــل حم ــش را در داخ ــه آزمای ــود و لول ــزوده ش آن اف
جوشــان قــرار داده و پــس از 5 دقیقــه رنــگ مخلــوط مــورد 
ــص  ــون خال ــن زیت ــه روغ ــرد. در صورتی ک ــرار گی ــی ق بررس
باشــد، مخلــوط بــه رنــگ زرد روشــن و یــا متمایــل بــه ســبز 
ــود  ــر وج ــای دیگ ــن دانه ه ــر در روغ ــد و اگ ــد آم در خواه
داشــته باشــد، مخلــوط بــه رنــگ زرد قهــوه ای مایــل بــه قرمــز 

تغییــر رنــگ خواهــد یافــت. 

4-5-8- تقلب در روغن گیاهی
ــن  ــد روغ ــی مانن ــن گیاه ــواع روغ ــا ان ــی را ب ــن حیوان    روغ
ــه، روغــن آفتاب گــردان  ــه دان ذرت، روغــن ســویا، روغــن پنب
ــروش  ــه ف ــرده و ب ــوط ک ــی مخل ــای خوردن ــن مغزه و روغ
 می رســانند و ایــن کار بــا توجــه بــه اینکــه روغن هــای حیوانــی 
ــوند، کار  ــه نمی ش ــازار عرض ــه ب ــتاندارد ب ــته های اس در بس
بســیار ســاده ای اســت. مــورد دیگــر تقلــب در روغــن، مخلــوط 
ــی و حتــی  ــه روغن هــای حیوان ــه ب ــه و پی کــردن روغــن دنب

ــت.  ــی اس ــای گیاه روغن ه 1  Prostaglandin
2  Systole
3  Diastole

شکل 4-37: روغن زیتون
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ــع  ــامتی و رف ــرای س ــی ب ــواد غذای ــک از م ــرف هری    مص
ــا توجــه  ــا ب ــدن لازم و ضــروری مــی باشــد، ام کمبود هــای ب
ــن را  ــای ممک ــواع تقلب ه ــد ان ــودجو بای ــراد س ــود اف ــه وج ب
بشناســیم و از محصــولات اســتاندارد و تاییــد شــده اســتفاده 
ــای  ــل از ریزمغذی ه ــدی کام ــر بهره من ــاوه ب ــا ع ــم ت کنی
موجــود در هــر یــک از مــواد، از ضررهــای احتمالــی ناشــی از 

مــواد تقلبــی در امــان باشــیم .

منابعنتیجه گیری
. 1 (2002( .B.J namreG ,J.C dralliD ,L.R mezlaW [24.[64 tuN 

.icS dooF .veR .tirC .J
. 2 B  yvaD  ,F  naV  ,B  aenhüK  ,X  akcnylleG  [35, 61- ]74 

etiteppA (9002) .K bkcnitteweD ,V bellaW.32
. 3 M  yviZ  ,D  enneiV  eD  ,C  lavremaD  [7,  25-45. [84  

siserohportcelE  (6891)  .H  tnemelleihT
. 4 ,83 syhP tnalP .veR launnA (7891) .I.P enyaP [-351. [94

141
. 5 dooF .cirgA .J (1002) .L divaD ,M namdeirF [05]
. 6 .94 (3), 9601–6801 mehC
. 7 .M  nitruC  ,G  arabraB  ,W  reteP  ,L.I  yetaB  [-805. [15

47,  305  irgA  .dooF  .icS  .J  (7991)
. 8 (6002) .L.H uoiL ,L.Y auoiL ,S buL , Y.JaniL [773-483. [25 

49, mehC dooF
. 9 wokuL  ,E.W riuM  ,S  ikswokneC  ,C  kynorP  [62. [35 J 

.retnI .hceT .yrD .J (8002) .M.O
. 10  (9002) .A asaE taM ,L gnoW ,W gnO ,C naG [471-971. [45 

24, hceT .icS dooF
. 11 alayA alliV  ,G  erealemeapeD  ,V deoH  naV  [55] 

ecneuflnI  )6002(  .R  éhreV  , PanattawitnaS ,J ronim  &  
rojam  eht  no  gninfier  lacimehc  fo fo  stnenopmoc  

. 12 tnevlos  ehT  .-9002koobdnaH  .suomynonA  [588-198.[65  
,aidnI  :aidnI  fo  noitaicossa  s’rotcartxe

. 13 lhürB  ,  W  sevetsE  ,E  etluhcS  ,A.R  irarreF  [75] fo  
stneutitsnoc  roniM  (6991)  .D.K  eejrehkuM  ,L SCOAJ 
.gnissecorp lairtsudni gnirud slio elbategev.37:  785-295

. 14 dooF .icS .J ot dettimbuS .K rekceB ,M ierF [85[ .irgA

. 15 (1002) .T gnaW ,J aM ,X.Q gnehC ,H.W gniL [-6241. [95
131, 1241 rtuN J

. 16 rtuN  J  (2002)  .J  aM  ,L.L  gnaW  ,H.W gniL  [02-62 [06  
231,

. 17 (8991) .K miK ,Y.S eaB ,S.B hoN ,S.D eeL [361-571. [16  
853,  atcA  mihC  lanA

. 18 .mehC  dooF  .(4002)  .A  zupoT  ,F rimedzO  [97-38. [26  
4002)  68,)

. 19 nospmiS .A .J .M deeR .C .S notxuR .S .H .C [36]dna  
noitirtun  namuh  fo  lanruoj  ,notgnilliM  .J  .K segaP 
,4002 rebotcO 5eussI ,71emuloV ,sciteteid 944-954

. 20 ieM  sirraH  S  mailliW  gnaW  nehcnehC  [46] ecurB klaB 
M nahtE nietsnethciL H ecilA gnuhCehT  ,uaL  hpesoJ  
nadroJ  S  nomraH  kcinlepuK  emuloV  ,noitirtuN  lacinilC  
fo  lanruoJ  naciremA ,5–71  segaP  ,6002  enuJ  1,  1  
eussI  ,48

. 21 redniL lehciM noterB eivlyS siobuD einigriV [56] lanruoj 
naeporue ,reitnemraP lehciM innaF seuqcaJ ,901emuloV  
,ygolonhcet  dna  ecneics  dipil  fo 017-237 segaP ,7002 
yluJ 7 .oN ,7eussI

. 22 .cirgA .J ,aM nayiJ dna *llewnroC .G divaD [–6878[66
4778 pp ,)8002, 65 )91 ,.mehC dooF

. 23 suiluJbnosniV.A  eoJbarobgA.A  leirbaG  [76]hcraeseR  
noitirtuN  ,gnagogN.Y  ennaeJcnebO.E956- segaP ,6002 
rebmeceD ,21 eussI ,62 emuloV .366

شکل 4-38: غاّت

شکل 4-39: روغن



 

ه وشریه یيدر زم  اىرژی و محیط زیستاز کسانی که تمایل دارهد با انجمن علمی 

 همکاری داش ته باش يد، دعوت به عمل می آ ید. "هیئت تحریریه"تحت عيوان 

 برای کسب اطلاعات بیشتر به دایرکت مراجعه فرماید.


