
 

روغن خوراکی یکی از پرمصرف ترین مواد       

غذایی در برنامه غذایی سالمندان است.         

این ماده که طعم و عطر خوبی به غتذااتا           

می داد تاثترتر زیتادر در ست مت تی               

سالمندان دارد  بنابراین سالمتنتدان کته          

معمولا تحرک کمی دارند و ممکن است.        

دارار مشک ت  قلبی عروقی و گتواریتی         

ام بایند، باید در ان خاب روغتن ستالتم           

 دق. کافی دای ه بایند 

از طرفی طبق گف ه م خصصرن تتذتذیته،         

ار روغنی برار ار نوع طبخی متنتاست           

  نرس. 

 نوع روغن خوراکی در بازار وجود دارد: 3

 روغن سرخ کردنی  1

 روغن پخ. و پز  2

 روغن مخصوص سالاد  3

 * نکته:

غذااار سرخ کردنی برار سالمندان مناست        .  1

نرس ند، به امرن دلرل روغن اار گراای کته          

ما به سالمندان معرفی می کنرم برار پخت. و           

 پز و سالاد توصره می یود 

زیاده رور در مصرف روغن اار گراای بته          .  2

سالمندان توصره نمی یود، زیرا ممکتن است.          

 برار س م ی ضرر دای ه باید 

به سالمندان عزیز توصرته متی یتود کته              .  3

مصرف روغن اار جامد مانند روغن نبتاتتی و           

کره را محددود کنند زیرا باعث افزایش چتربتی          

 یود می و اب   به برمارر اار قلبی عروقی خون 
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 روغن های خوراکی سالم برای سالمندان

 روغن زیتون-1

ترین و بهت تریتن        روغن زی ون یکی از پرمصرف    

روغن خوراکی اس. که سریار از ویت تامترتن           

( و مواد معدنی اس. و سالمنتدان         3) مانند امگا   

می توانند آن را در غذااا و سالاداار مخ تلت       

اس فاده کنند  به ارچ وجه روغن زی ون را برار      

کردن مواد غذایی اس فاده نکنترتد، چتون        سرخ

 داد   اش را از دس. می خاصر. غذایی

 . روغن کنجد2

این روغن مفرد در سالاد و متاکتارونتی زیتاد              

اس فاده می یود و دارار مواد معدنی مفردر از    

جمله منرزیم، مس، آان و کلسرم اس.  روغتن     

کنجد به کااش فشار خون، قندخون،  اس رس        

و افسردگی کمک می کند  امچنرن از ب   بته           

برمارر آلزایمر و پارکرنسون جلوگترترر متی          

کند  این ماده غذایی کالرر و انتریر بتالایتی           

 دارد  و نباید زیاد مصرف یود 

 . روغن کانولا4

این روغن سبک و زردرنگ اس. و مزه ختاصتی           

ندارد  ویژگی جال  این روغن ایتن است. کته         

یتود و      اص  باعث افزایش کلس رول خون نمی     

اار قلبی و عتروقتی را            خطر اب   به برمارر   

 داد    کااش می

الب ه روغن کانولا انریر زیادر دارد و سالمندان        

مشتورت     عزیز قبل از اس فاده باید بتا پتزیتک          

 کنند 

 . روغن بذر کتان5

روغن تخم ک ان یکی دیگر از روغن اار مفرتد          

برار سالمندان می باید که سریار از استرتد            

اس. و از برمارر اار قلبی عروقی         3چرب امگا 

جلوگررر کرده و سرس م ایمنی بدن را قتور           

 می کند 

این روغن برار پخ. و پز مناس  نرس. چتون          

خواصش را با حرارت از دس. می داد و فتطت             

 برار سالاد اس فاده می یود 

 

 

 

 

 

 . روغن سویا3

یکی دیگر از روغن اار سالم و مفرد بترار           

سالمندان، روغن سویا می باید که در پخ.        

و پز و سالاد اس فاده می یود  روغن ستویتا            

سرس م ایمنی بدن را تطوی. کترده و بته             

س م. چشم، پوس. و مو در ستالتمتنتدان           

 کمک می کند  

امچنرن سالمنتدان متی تتوانتنتد بترار              

جلوگررر از پوکی اس خوان و آلزایمر از این        

روغن سالم اس فاده کنند که برار ست مت.         

 قل  آنها ام بسرار مفرد اس. 


