
 ارگانیک   روغن کرچک خوراکی

م   نیا آغاز  نگاه  شود، یمسافرت در زمان  تار  ی با  ا  خچه یبه  از دهه رانی روغن کرچک در فرهنگ  پ.    ن یا  ش،یها 

با    ییآشنا  ینقطه تلنگر برا  کیو اکنون به    شودی شناخته م  یرانیا  یعنصر ثابت در آشپز   کیمحصول به عنوان  

 شده است.  لیتبد  ی سلامت و خوشمزگ

  ت یاهم  یو لذت طعم آشپز   ی است که به همه جوانب سلامت  ییهابه دنبال انتخاب   شهیدر آشپزخانه هم  ییراهنما

 .وستی پ میخواه ،ییغذا د یفوا  انوس ینهنگ از اق کی  ،یروغن کرچک خوراک  یا یسفر به دن ن ی. در ادهند ی م

با طعم گرم و    ی. روغن کرچک خوراکمیشوی م  کیطعم، نزد  یعنیهر آشپز،    یکه ما به خواسته اصل  نجاستیا

 شودی آغاز م د یداستان طعم جد   کی . با هر قطره، د یافزای خاص م یشما لمس یبه آشپز  ند،یخوشا

 "دل و جسم یسلامت  ی: مخزن خواص برا یروغن کرچک خوراک

 

. در  کند یاست که به دل و جسم شما خدمت م  یبا ارزش از خواص بهداشت  نهیگنج  کی  ، یکرچک خوراک  روغن

سلامت قلب، بهبود عملکرد    شیاز جمله افزا  ،یآن بر سلامت عموم  راتیخواص و تأث  ن یا  یقسمت، به بررس   نیا

 آن پرداخته خواهد شد. یضد التهاب  راتیو تأث ، یگوارش  ستمیس 

 قلب  ی سلامت ی خواص روغن کرچک برا

  ن ی . اکند ی به ارتقاء سلامت قلب کمک م  ی به طور موثر  3-چرب امگا  یدهایبا دارا بودن اس   ی کرچک خوراک  روغن

به موجب    تیخاص  نی. ابخشند ی با تعادل کلسترول خوب و کاهش کلسترول بد، عملکرد قلب را بهبود م   دهایاس 

 . شودی م ی قلب یهای مار یکاهش خطر ابتلا به ب

 ی گوارش  ستمیس  ی برا ایمزا

  ن یدر ا  3-چرب امگا  یدهایدارد. حضور اس   یگوارش   ستمیدر بهبود عملکرد س   ینقش مهم  ،یکرچک خوراک   روغن

اثرات مثبت موجب حفظ سلامت    نی. اشودی م  یاز مشکلات گوارش   یر یها و جلوگروده   تیفعال  میروغن، باعث تنظ

 . شودی م ی از مشکلات گوارش  یر یها و جلوگروده 

 روغن کرچک یضد التهاب راتیتأث



  ن یبدن مؤثر باشد. ا  یدر کاهش التهابات سراسر  تواند یدارد که م   ی قو  یضد التهاب  راتیتأث  ،ی کرچک خوراک  روغن

از سلامت پوست    تیحما  یو حت  ت،یمانند آرتر  یالتهاب  یهای ماریموجب کاهش درد و سردرد، بهبود در ب  تیخاص

 .شودی م

  ت یبه تقو  تواند ی م  ،ییغذا  م یجزء برجسته در رژ  کیبه عنوان    ی استفاده از روغن کرچک خوراک  ب، یترت  نیا  به

حفظ    ی انتخاب هوشمندانه برا  ک یروغن کرچک را به عنوان    ها،ی ژگیو   نیکند. ا  ی دل و جسم کمک مؤثر  یسلامت

 کرده است.  ل یتبد  نده یسلامت در آ

 بهداشت در آشپزخانه با روغن کرچک:**  تی**رعا

ب  نیهمچن  ی روغن کرچک خوراک  یبهداشت  یایمزا به  ابتلا    فا ی ا  ینقش مهم  یعفون   یها ی مار یدر کاهش خطر 

آنت  E  ن یتامی. وکند ی م ا  دانیاکسی و عناصر  و    کنند ی بدن کمک م  یمنی ا  ستمیروغن، به دفاع س   نی موجود در 

 . دهند ی م شیها افزامقاومت بدن را در برابر عفونت

 مغز**  ی **سوپرغذا برا

به   دهایاس   نی. اشوند ی مغز شناخته م  ینوع سوپرغذا برا  کی در روغن کرچک به عنوان    3-چرب امگا  یدهایاس 

روغن    نیمصرف مداوم ا  ن،ی. بنابراکنند ی کمک م  یاز اختلالات عقل  یریشگ یحافظه، و پ  تیبهبود عملکرد مغز، تقو

 باشد. د یافکار مف تیحفظ سلامت ذهن و تقو  یبرا تواند ی م

 ی در دوران باردار  ی**روغن کرچک خوراک 

چرب    یدهایاس   یحاو  لی به دل  ،یاست. روغن کرچک خوراک  ی دوره حساس و مهم در زندگ  کی  ی باردار  زمان

  ن،یکمک کند. همچن  مانی پس از زا  ی کاهش خطر ابتلا به افسردگ  ی و حت  ن یبه رشد سالم جن  تواند ی ، م 3-امگا

 کند.  تیتقو ز یرا ن نیتوسعه مغز جن  ند یفرآ تواند ی روغن م  نیا

 به سلامت:**  وند ی**پ

. با توجه به  شودی و مراقبت شروع م  ز یشاد و موفق از پره  ی رمز زندگ ک یسلامت به عنوان  د، یفراموش نکن اکنون 

گام مهم در جهت داشتن    ک ی  تواند ی م  ییغذا  م یماده به رژ  نیاضافه کردن ا  ،یخواص فراوان روغن کرچک خوراک

 باشد.   یسالم و پرانرژ یسبک زندگ  کی

 

 



 نه یمصرف به ی: نکات مهم برایاستفاده از روغن کرچک خوراک 

ا  تیرعا  با م  نینکات مصرف  غن  نیبهتر  د یتوانی روغن،  از خواص  را  برا  نیا  یبهره  لذت    یسلامت  یمحصول  و 

 .  د یببر یدهطعم

 تمام اهداف:**  ی **نوع مصرف برا

استفاده کرد.    های دنینوش   یخوشمزه به سالات، غذاها و حت  یافزودن   کیبه عنوان    توانی م  یروغن کرچک خوراک  از

لمس خاص    کیو به هر غذا    کند ی م  جاد یا  یطعم مطبوع  ،ییمواد غذا  گریبا د  بیدر ترک  ای  ییروغن به تنها  نیا

 . د یافزای م

 تمام اهداف:**  ی **مقدار مصرف برا

افراد بالغ به   ی برا یروغن کرچک خوراک یتا دو قاشق غذاخور کیمصرف روزانه حدود  ه،یتغذ  یاساس راهنما بر

خاص، مشاوره    یازهاین  ایخاص    ی ماری. اما در صورت داشتن بشودی م  ه یسالم توص  ییغذا  م یاز رژ  یعنوان بخش

 مطلوب است. شناس ه یتغذ  ایپزشک 

 تمام اهداف:**  ی زمان مصرف برا  نی**بهتر

مواد    نیمصرف هستند. ا  ای   هی در حال ته  هایدنینوش   ایاست که غذاها    ی زمان  ن یبهتر  ی روغن کرچک خوراک  مصرف 

تخر  ی ری از جلوگ امگا  یدهایاس   ب یاز  بنابرا  3-چرب  به غذاها  نیشناخته شده،  سرد    ا یگرم    ی اضافه کردن آن 

 از خواص آن حفاظت کند.  تواند ی م

 نان یبا اطم دی خر  ی: راهنمایروغن کرچک خوراک دیاز خر  شیپ

 :د یتوجه کن   ریمهم است که به نکات ز  ،یاز انتخاب روغن کرچک خوراک قبل

 شده است. نیتام  یت یفیکننده معتبر و با ک  د یکه محصول از تول  د یحاصل کن نانیاصالت: اطم د ییتأ

 . د یکن  یو امکانات محصول را بررس   ،یبند اندازه بسته  ،یو امکانات: مواد افزودن  باتیترک

 . د یانجام ده ی کوتاه  قاتیو بازخوردها: نظرات کاربران را مطالعه کرده و تحق قاتی تحق

 

 



  ی زهایبالا و در سا  تیفیرا با ک  ی! گروه سلام کاشان با افتخار روغن کرچک خوراکد یآی رفته به جلب توجه م  رفته

محصولات ما را به شما   نانیما با اطم  د، یاگر به فروش عمده علاقه دار  ن، ی. همچندهد ی مختلف به شما ارائه م

 . میکنی عرضه م

از گروه سلام کاشان، شما به سلامت قلب، حفظ سلامت گوارش، و لذت طعم    یانتخاب روغن کرچک خوراک  با

 شما خواهد بود.    یسلامت   ی انتخاب برا  ن یمحصول بهتر  ن یاصالت و امکانات متنوع ما، مطمئناً ا  د یی. با تأد یوند یپی م


