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 روغن سبوس برنج و فواید مصرف آن
 

  

   :مقدمھ

  
روغ��ن س��بوس ب��رنج محص��ولی گرفت��ھ ش��ده ازپوس��تھ خ��ارجی وقھ��وه ای رن��گ ب��رنج ک��ھ دارای اس��یدھای   

ق�رار م�ی   Eم�ک م�ی کن�د و چ�ون در گ�روه ویتامینھ�ای       چرب اساسی است ک�ھ ب�ھ ک�اھش کلس�ترول خ�ون ک     
  .عروقی نیز مفید می باشد–گیرد برای پیشگیری از بیماری ھای قلبی 

  

روغن سبوس برنج ب�ھ دلی�ل داش�تن آنت�ی اکس�یدان ،م�واد مغ�ذی و ویتامینھ�ای مختل�ف ی�ک روغ�ن گی�اھی             
  .مفیدبرای مصرف می باشد 

  

ھ�ان اس�ت و دارای پتانس�یل ب�الایی ب�رای تولی�د روغ�ن س�بوس         ھند دومین کشور تولید کننده ی ب�رنج در ج 
ترکیب�ات اس�ید   .ت�ا کن�ون ای�ن روغ�ن از لح�اظ ایمن�ی و س�لامتی ک�ھ ایج�اد م�ی کن�د ناش�ناختھ ب�ود             .برنج اس�ت 

چرب این روغ�ن نس�بت ب�ھ روغ�ن ب�ادام زمین�ی خیل�ی بس�تھ اس�ت ام�ا از لح�اظ ای�ن ک�ھ غی�ر قاب�ل تب�دیل ب�ھ                  
  .ارد صابون است اھمیت بالایی د

  

 phytosterols  ، triterpene،alcohols:اج������زای اص������لی روغ������ن س������بوس ب������رنج ش������امل      
،tocopherols وtocotrienols   میباشد.     

  

  :یافتھ ھا
  

مطالع���ھ ای روی اث���رروغن س���بوس ب���رنج ب���ر لیپی���د خ���ون و پراکس���ید لیپیددرانس���ان ھ���ای داوطل���ب ک���ھ      
روغ�ن درس�ھ وع�ده    ml 75ش�دکھ ب�ھ اینھ�ا روزان�ھ    سال س�ن داش�تندانجام   57تا42نفرانسان سالم کھ بین 9

خ�ون از اینھ�ا گرفت�ھ ش�د     ml 5روز دادند،س�پس 50روزانھ ب�ھ عن�وان ص�بحانھ ،ناھاروش�ام در ط�ول م�دت       
و نمون��ھ ھ��ای خ��ون را ارزی��ابی کردن��د مش��اھده کردن��د ک��ھ ک��اھش مھم��ی در س��طح اکس��ید لیپی��د ، ت��ری            

وقتی ازای�ن روغ�ن در وع�ده ھ�ای روزان�ھ خ�ود        این افراد.و کلسترول ایجاد شدLDL،VLDLگلیسیرید ،
مصرف می کردند چون آنتی اکسیدان آشکاری داشت و آنتی لیپی�د خ�وبی ب�ود ب�رای ک�اھش لیپی�د خ�ون ب�ھ         

 .طور کامل بھبود یافتند
 

در دو مطالعھ دیگری کھ روی این روغن انجام شد اف�راد ب�ا مص�رف رژی�م غ�ذایی محت�وی روغ�ن س�بوس         
قت��ی ک��ھ رژی��م غ��ذایی خ��ود را ب��رای ک��اھش کلس��ترول کنت��رل م��ی کردن��د ب��از ھ��م            ب��رنج در مقایس��ھ ب��ا و  

ک�اھش داد در  %7را ت�ا   LDLروغ�ن س�بوس ب�رنج   .کلسترول خون بھ طور قابل توجھی کاھش یافت�ھ ب�ود  
  .تغییر نکرده بودHDLحالی کھ 

  
بخش��د و روغ�ن س��بوس ب��رنج چ��ون فیب��ر ن��دارد کلس��ترول اف�راد بزرگس��ال ھ��ایپر کلس��ترومی را تع��دیل م��ی    

  .مییابدترکیبات اسید چرب رژیم غذایی اش وجود ندارد بنابراین کلسترول کاھش  در چون مواد مختلفی
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ممک��ن اس��ت اث��ر زی��ادی روی ھیپوکلس��ترومیھا   )گلرن��گ(در مخل��وط ک��ردن ای��ن روغ��ن ب��ا روغ��ن گ��اجره    

س�بوس ب�رنج   داشتھ باشد این مشاھدات مخصوص سودمندی با رعایت رژیم غ�ذایی مداخل�ھ ای ب�ا روغ�ن     
ش��کل گلرن��گ ب��ا آفت��اب گ��ردان ف��رق م��ی   (اس��ت و ای��ن مکانیس��م کمت��رین اث��ر را روی ت��ری گلیس��یرید دارد  

  )کند
  

داده ھ��ای موج��ود در دس��ترس در م��ورد انس��انھا نش��ان م��ی دھ��د ک��ھ ای��ن روغ��ن ب��ھ عن��وان ی��ک روغ��ن          
ب�ھ ط�ور ع�ادی مص�رف     خوراکی است کھ مردم ترجیح می دھند برای بھب�ود لیپی�د پلاس�ما و لیپ�و پ�روتئین      

  .کنند 
  

در ای��ن روغ��ن مس��ئول اث���ر روی    TOCOTRIENOLSو  GAMA –ORYZANOLترکیب��ات  
  .ھایپرکلسترومیھا ھستند

  

در مطالعھ ی دیگری کھ روی میان س�الان و س�المندانی ک�ھ ھایپرکلس�ترو م�ی متوس�طی داش�تند انج�ام ش�د          
اھی ب�ا رن�ج نس��بتآ وس�یعی از اس��یدھای    ک�ھ ای�ن اف��راد ب�ا ک�اھش خ��وردن چرب�ی رژی�م غ��ذایی حی�وانی ی�ا گی��        

اکس�ید ش��ود امتی��از ک��اھش چرب��ی اش�باع ش��ده رژی��م غ��ذایی ای��ن    LDLچ�رب رگھایش��ان را گش��اد کردن��د ت��ا  
  .و کلسترول بھ طور کامل پایین آمدLDLبود کھ سطح 

  

چرب��ی ب��ھ دس��ت م��ی آوردن��د ک��ھ     %30در ی��ک مطایع��ھ دیگ��ری ک��ھ اف��راد ان��رژی م��ورد نی��از خ��ود را از       
ب�ا مص��رف  )ب�ھ خص��وص وقت�ی روغ��ن زیت�ون مص��رف م�ی کردن��د    (اس�ید چ�رب اش��باع ش�ده ب��ود    آن از7%

 . چربی خون خود را کاھش دادند)بھ عنوان رژیم غذایی کم چرب (روغن سبوس برنج، کانولا وذرت 
  

   :نتیجھ

  

اس��تفاده از روغ��ن س��بوس ب��رنج ب��ھ عن��وان روغ��ن پخ��ت و پ��ز غ��ذا م��ی توان��د باع��ث ک��اھش قاب��ل توج��ھ          
ب��ی اث��ر اس��ت و اس��تفاده از ای��ن    HDLش��ود ول��ی روی  LDLخ��ون و س��طح ت��ری گلیس��یرید و  کلس��ترول 

مفی��د میباش��د و ی��ک منب��ع ج��ایگزین روغ��ن ھ��ای خ��وراکی      CHDروغ��ن ب��رای ک��اھش خط��ر بیماریھ��ای    
  .میباشد
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