بامصرف صحیح روغن ،در حفظ سلامت خود وخانواده مان کوشا باشیم

چربی ها وروغن های خوراکی نقش مهمی در تغذیه انسان دارند ومقدارکافی چربی رژیم غذایی برای حفظ سلامتی ضروری است.

تغییر سنت های گذشته وشیوه های جدید زندگی منجر به تغییر در الگوهای غذایی از جمله افزایش دریافت چربی های اشباع وکاهش دریافت میوه وسبزی وکاهش فعالیت بدنی وافزایش چربی ها وقندها شده است که همین تغییرات در رژیم غذایی والگوی شیوه زندگی ،میزان بروز بیماریهای مزمن غیر واگیر نظیر بیماریهای قلبی عروقی ،دیابت،فشار خون وانواع سرطانها را بطور قابل توجهی افزایش داده وهمین امر موجب بروز ناتوانی ومرگ های زودرس گردیده است.
چربی ها وروغنها تامین کننده 30درصد انرژی مورد نیاز بدن ما وبرخی مواد ضروری وویتامین ها هستندودر ایجاد طعم ومزه مطلوب غذا دخالت دارندولی مصرف زیاد ونادرست آنها می تواند سلامت ما را به مخاطره اندازد
توصیه به تمام افراد جامعه اعم از بزرگ و کوچک،پیر وجوان ومرد وزن این است که تا حد امکان از مصرف غذاهای سرخ کرده وپرچرب پرهیز کرده وغذا را بصورت بخارپز یا آب پز یا کباب شده تهیه کنند.

بعضی از افراد عادت به مصرف غذاهای سرخ کرده وپرچرب دارندوبه هیچ وجه تمایلی به مصرف غذاهای پخته ندارند .به چنین افرادی باید توصیه گردد که غذاهای سرخ کرده بخصوص اگر به مدت طولانی سرخ شده باشند یا درتهیه آنها ازروغن زیاد استفاده شده باشد بسیار زیان آوربوده وسلامت انسان را دچار مخاطرات جدی می کند
بنابراین این افرا دبهتر است سعی کنند که بتدریج خود را به مصرف غذاهای پخته عادت دهند وبرای اینکار ازسرخ کردن زیادغذا اجتناب کرده وفقط به تفت دادن کوتاه مدت موادغذایی باروغن کم اکتفا کنندوسپس به تدریج موادپخته راجانشین موادسرخ کرده کنند.برای تفت دادن غذا از روغن های مایع مخصوص سرخ کردنی بایداستفاده شود.روغن های نباتی جامد به علت دارا بودن اسیدهای چرب ترانس برای قلب وعروق مفیدنیستند وبه سلامت آن لطمه می زنند.
