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  بخوريد و بياشاميد و شاد زندگي كنيد 

  تاريخچه زيتون 

زيتون گياه بومي آسيا نر بوده است و بعدها به ايـران و سـوريه و فلسـطين و سـپس بـه      

كشورهاي مديترانه اي در پنج هزار سال پيش آورد شده . زيتون از قديمي ترين گياهـاني  

م روغن ها داراي كالري مـي  است كه در طول تاريخ كشف شده است . باوجود اينكه تما

باشند و بعضي از آنها داراي منافع بيشتري از بقيه هستند زيتون از روغن هاي مفيدي مي 

باشد كه انسان را در مقابل بيماري هاي قلبي محافظت ميكند . البته در اثر مصـرف زيـاد   

كـرد تـا   روغن زيتون وزن افراد اضافه ميگردد. اين روغن را در حد اعتدال بايد مصـرف  

كـالري مـي    9احساس سلامتي و شادابي نمائيد . بايد دانست در هر گـرم چربـي داراي   

كـالري دارد . در كشـورهاي مديترانـه اي ويونـان و      12باشد و هر قاشق مرباخوري هر 

سال قبـل از مـيلاد مسـيح     50% روغن مصرفي مردم روغن زيتون است .اگر به 40ايتاليا 

زيتون مصارف پزشـكي كـاربرد داشـته در بهبـود آرتـروز و       برگرديم مي بينيم كه روغن

  فراموشي نيز مؤثر بوده در قرآن كريم نيز بارها از اين ميوه نام برده شده است .

  آيا تفاوتي در روغن هاي زيتون وجود دارد ؟

روغـن   –روغن هاي زيتون مختلفي وجود دارد . بي بو ، داراي بو، تصفيه شده و خالص 

يادي توليد نمي كند براي پخت و پز مناسب نزند . روغن هاي زيتون بـي  هائي كه دود ز
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بو براي كسانيكه تازه خوردن روغن زيتون را شروع كرده اند بهتر است ، روغـن زيتـون   

دورد مي كند بهتر است براي استفاده از روغن زيتون آنـرا خـالص اسـتفاده     46در درجه 

مزه دار كردن آن استفاده نكنند زيرا ايـن كـار    نمائيم و از بكار بردن جعفري و سير براي

  (بوتوليسم ) ميشود . boTulismباعث ايجادسم 

    ExtRA-VIRGIN-OliVE-Oilروغن زيتون بكر (طبيعي ) يا 

اين روغن زيتون سالم و تازه بدست مي آيد و كيفيت آن بسيار مطلوب وبهـاء آن خيلـي   

ت و مردم ژاپن و امريكا و كانـادا و اروپـا   گرانتر از روغنهاي زيتون با تصفيه شيميائي اس

دلار درخارج بفروش  15توجه خاصي به مصرف اين نوع روغن دارند و بهاء آن كيلوئي 

ميرسد . روغن زيتون از چربيهاي اشباع نشده تشكيل شده و مصرف آن باعث كم شـدن  

مصـرف  ) مي شود . و همچنين  H.D.L) و افزايش كلسترول خوب ( L.D.Lكلسترول به (

روغن زيتون بكر فشار خون را پائين آورده و نـاراحتي هـاي قلبـي را كـاهش مـي دهـد       

مخصوصا به جلوگيري از تنگي عروق كمك مي كند و نيز جلوگيري از توسـعه سـرطان   

وجود  دارد كه استفاده  Poly PHENoLsسينه در خانمها در روغن زيتون بكر ماده اي بنام 

ــاي  ــاراحتي ه ــع ن ــث رف ــام    از آن باع ــاده اي بن ــود م ــدن ميش ــابزدگي ب ــتي و آفت پوس

AmtioxiDANT-FoLPHENOLS    درروغن زيتون بكر (طبيعي ) موجود اسـت و در سـاير
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دانه هاي روغني كمتر ديده ميشـود و باعـث پـائين آمـدن فشـار خـون و جلـوگيري از        

  خطرات و ناراحتي هاي قلبي مي گردد.

در  EXTRA-VIRGIN-OLIVE-OIL) را  به چه طريق ميتوان روغن زيتـون بكـر ( طبيعـي   

  ايران بدست آورد.

امروزه در ايران در ناحيه مفصل و طارم كارخانه هاي تمام اتوماتيك بكـار افتـاده كـه بـا     

استفاده از دستگاه سانتريفوژ از طريق پرس سرد ميتوان اين روغن را تهيه و در دسـترس  

ون بكر بـا اسـتفاده از دسـتگاههاي    مصرف كنندگان قرار داد. در تهيه و تصفيه روغن زيت

تمام اتوماتيك مقدار مولي را كه ايجاد فساد ، و بـو در روغـن زيتـون مينمايـد بتـوان از      

روغن زيتون جدا كرد و در نتيجه روغن زيتون بدست آمـده ضـمن شـفافيت و نداشـتن     

بوي خاص ميتوان اين روغـن را براحتـي بـاطعم خـوب در سـالاد و روي بـرنج موقـع        

ريخت و سس هاي مايونز و سس مخصوص كه تركيبي از روغن زيتون و فلفـل   خوردن

و گردسير باشد ساخت بهترين مصرف روغن زيتون در تهية نيمرو، و سرخ كـردن قـارچ   

ميباشد . لازم به توضيح است كه جهت سرخ كردن بايست از حرارت (شعله ) بسيار كم 

اين روغن اكثر سازندگان سس مايونز در  گران بودن قيمت استفاده كرد . متاسفانه بواسطة

ساخت سس از روغن زيتون استفاده نمي كنند و بهتـر اسـت خانمهـاي خانـه دار سـس      

  مصرفي خود را در منزل تهيه نمايند.

  ويتامينهاي موجود در روغن بكر (طبيعي ):
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مي باشـد   K, Cروغن زيتون بكر ضمن دارا بودن ويتامين هاي آوب و ث داراي ويتامين 

موجود در روغن زيتون قابـل ملاحظـه اسـت لـذا      Kبايد خاطر نشان كرد ميزان ويتامين 

براي كرمهاي زيبايي جهت نرمي پوست بسيار بجاست كه از روغن زيتون استفاده نمـود  

بايد يادآور گرديد در طـب قـديم از روغـن زيتـون جهـت ضـرب خـوردگي عضـله و         

  ده .سوختگي و موارد ديگر استفاده هاي زيادي ميش

  كاله ي موجود در روغن زيتون :

كالري ميباشد و چنانچه يك قاشـق روغـن زيتـون را كـه      9يك گرم روغن زيتون داراي 

كـالري و ايـن روغـن خـوش طعـم       126گرم وزن داشـته باشـد داراي    14بطور تقريب 

چنانچه مصرف شود باعث ميشود كه مصرف كننده تمايلي بـه مصـرف سـاير روغنهـاي     

باشند بخصوص كه هضم روغن زيتون از ساير روغن ها آسانتر و با مقايسـه  مايع نداشته 

با مصرف كره كه از چربي هاي اشباع شده و سنگين مي باشـد و مصـرف آن كلسـترول    

) را در خون زياد مي كند. روغن زيتون از چربي هاي غيراشباع تشكيل شـده   LD.Lبريا (

  را بالا مي برد . HDLو چربي هاي خوب 
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  زيتون و درخت زيتون : منطقه

بيشترين زيتون ايران در منطقه طارم و رودبار و لوشان و نبجيل بدسـت مـي آيـد ميـزان     

% ايـن ميـوه بصـورت    70هزار تن و بيش از  20الي  18توليد اين محصول ساليانه حدود 

 NAOHميوه زيتون كه بطريق شور در بازار عرضه ميشود و اين ميوه را با سود سوز آور (

راي مدت كوتاهي شستشو داده و مقداري هم بصورت شكسـته در بـازار در معـرض    ) ب

فروش قرار ميدهند كه كيفيت اين نوع زيتون و مصرف آن بحث خاصي را ايجاد مي كند 

% كل محصـول  25كه بيان آن فعلا مقدور نيست . بقية محصول زيتون كه شايد در حدود 

انه هـاي روغـن كشـي زيتـون واقـع در      ميوه زيتون باشد جهت استحصال روغن بكار خ

  نوجيل و رودبار و طارم آورده ميشود.

لازم به توضيح است كه امروزه در اثر عدم امكانات و آشنا بـودن كشـاورزان نسـبت بـه     

برداشت محصول زيتون وديرآوردن اين ميوه جهت روغن گيري بكـار خانـه هـا جهـت     

ون و ماشين آلات جديد آنها تنها استحصال روغن  وكمبود كارخانه هاي روغن كشي زيت

– Extra% از زيتون گسيل داده شده بكارخانه را تبديل به روغن بكر (طبيعي ) 10كمتر از 

wirGin-Olive –oil  مينمايد . علت اينكه روغن يكي از ميوه زيتون تازه اي كه بيش از پنج

زه ميبايست سـالم  روز از چيدن آن نگذشته باشد بدست مي آيد ضمن اينكه اين زيتون تا

باشد و از آنجائيكه قدرت ذخيره ميوه زيتون فوق العاده زياد است در زمان كوتاه شـروع  
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بقارچ زدگي ميكند و اين نوع زيتون ها چون پراكسيد و اسـيدتية  آن بـالا ميـرود جهـت     

تصفيه شيميائي مجددا در كارخانه هاي تصفيه شيميايي تصفيه و بسته بندي ميشـود بنـام   

زيتون تصفيه شده در معرض فروش گذاشته ميشود. د رخارج موقع خريد روغـن  روغن 

  زيتون كارشناسان مخصوص طعم و كيفيت روغن زيتون را آزمايش مي كنند.

  به چه طريق روغن زيتون بكر ( طبيعي ) را ميتوان تهيه كرد :

 روغن هاي زيتون كه بصورت شيشه و قوطي فلزي در معرض فروش گذاشته شده آنهـا 

كه داراي كد بهداشتي و كد ساخت ميباشند بخصوص جملـه روغـن زيتـون طبيعـي در     

برچسب آنها نوشته شده باشد از نوع روغن زيتون بكر ميباشـد لـذا روغـن زيتونهائيكـه     

فاقد كد بهداشتي و كدساخت در بازار عرضه ميشوند قابـل اطمينـان نبـوده و ايـن نـوع      

  ند .روغن ها از كيفيت بدي برخودار مي باش

بعضي كشاورزان موقع استحصال روغن به ميوه زيتون نمك ميزنند تا ميوه زيتـون قـارچ   

نزند وي نمك باعث ميشود روغن بدست آمده طعم اش تغييـر كنـد. نكتـه قابـل توجـه      

اينكه در تهيه روغن زيتون بكر ( طبيعي ) كه جهت تصفيه فيزيكي آن لوم موجـود نكتـه   

ن زيتون بكر (طبيعـي كـه جهـت تصـفيه فيزيكـي آن لـوم       قابل توجه اينكه در تهيه روغ

موجود در روغن زيتون را از طريق سيستم سانتريفورژ از روغن جـدا كـرده لـذا روغـن     

بدست آمده بوي خاصي را نداشته و روغن هائي كه لوم آن بادستگاه گرفتـه شـود عـدم    

غيـر متعهـد آنـرا    مائده در روغن زيتون مزبور داراي بوي تندي مي باشد كه فروشندگان 
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بنام روغن زيتون بودار در معرض فروش مي گذارند در صورتيكه بـوي ايجـاد شـده در    

روغن زيتون حكايت از فسادي است كه در روغن ايجاده شده و مشكل ديگـر ايـن كـه    

روغن زيتون نيز برحسب دار بهداشتي كه بوسيلة افراد غيرموجه توزيع ميشود چه بسا بـا  

يمت آنها خيلي ارزانتـر از روغـن زيتـون اسـت مخلـوط ميگـردد،       روغن هاي مايع كه ق

لذامصرف كنندگان خوب توجه داشته باشند كه روغـن هـاي سـالم را از فروشـگاههاي     

  معتبر تهيه كنند.

  نگاهداري روغن زيتون بكر (طبيعي )

روغن زيتون بواسطه آسيب پذيري از نور مي بايست بسته هاي روغن را در بسـته هـاي   

و با ظروف فلزي بهداشتي درمعرض فروش قـرار دهنـد. لـذا  روغـن زيتـون در      مقوائي 

محلي ك نور كم است و حرارت كمتر از سي درجه باشد بايد نگه داري گردد و ظروف 

محتوي روغن زيتون را مي بايست پس از روغن نگاه داشت و درب آنرا محكم بست در 

  جاي نسبتا تاريك نگه داشت .

خريد بتاريخ مصرف روغن زيتـون مـي بايسـت توجـه شـود در       زمان مصرف : در دقت

صورت نداشتن تاريخ مصرف كنندگان ناگزير بجاي روغن زيتون طبيعي از روغن زيتون 

  تصفيه شده استفاده كنند كه تاريخ انقضاء آن ها طولاني تر مي باشد .
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