
أي الزيوت أكثر صحية لقل الطعام ؟
من أسهل طرق تحضير الطعام ف العالم بل أكثرها إنتشارا ه القل خصوصا  البطاطس، الدجاج،

الديك الروم والحلوى، لن السؤال المطروح: ما مدى صحية هذه الأطعمة المقلية ؟

للإجابة عن السؤال، سيفر الجميع ف الزيت المستخدمة ف القل، صحيح فقبل تغميس طعامك ف أي
زيت مستعملة ، عليك معرفة نسبة الضرر الت تؤثر بها  عل صحتك، دعونا نتشف نتائج دراسات

الباحثين الت أجريت ف هذا الصدد.

Journal of Agricultural‘  مياء الغذائية والزراعيةمجلة ‘ال نشرت ف تقرير الدراسة الت الغريب ف
and Food Chemistry‘، أن زيت الزيتون تقاوم حرارة المقلاة بطريقة أفضل من جميع زيوت البذور

.الأكثر صحية، بينما تعتقد الأغلبية أن هذه الزيت سامة عند القل ه الأخرى المعروفة، وبالتال

يؤكـد محمـد بـوعزيز وزملاءه علـ أن إختلاف الزيـوت فيمـا بينهـا يمـن فـ تغيـر خصائصـها الفيزيائيـة
الميائية والغذائية الت تتسبب عند تسخينها ف تدهور جودة الزيت. ومن شأن هذه التغيرات أيضا أن
تؤدي إل تشل مركبات جديدة محتملة السمية، وكذا إل ظهور منتجات ثانوية يمنها أن تقلل من القيمة

.الغذائية للطعام المقل

ركز فريق بوعزيز تجاربه عن إمانية الحفاظ عل جودة الزيت، بعد تسخينها تحت تأثير درجة حرارة
عالية، مع الإستخدام المترر.

عمل الباحثون عل قل قطع البطاطس النيئة قليا عميقا، مستخدمين أربعة زيوت مررة مختلفة: زيت
الزيتون والذرة والصويا وعباد الشمس. وأعادوا إستعمالها عشر مرات.

درجت العميق ف القل الأكثر إستقرارا ف أن  زيت الزيتون ه ’chemometric‘  كانت نتيجة التحليل
الحرارة 160 و 190 درجة سيلسيوس، بينما لوحظ تردي جودة زيت عباد الشمس عند قليها ف درجة
180درجة سيلسيوس، ومن هنا  يمننا الإسنتاج أنه من الأفضل إستخدام زيت الزيتون لقل الأطعمة، لأنه

بل بساطة يحافظ عل جودة الأغذية مقارنة مع جميع زيوت البذور الأخرى.

https://scientific.ma/%d8%a3%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d8%b2%d9%8a%d9%88%d8%aa-%d8%a3%d9%83%d8%ab%d8%b1-%d8%b5%d8%ad%d9%8a%d8%a9-%d9%84%d9%82%d9%84%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%b9%d8%a7%d9%85-%d8%9f
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