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   ست؟ياشباع چ رياشباع و غ يچرب

هر  يها به ازا يچرب نيا ياشباع. هر دو ريها دو نوع هستند: اشباع و غ يچرب

كلسترول  يدو بر رو نياثرات ا يكنند. ول يم ديتول يانرژ يكالر 9گرم،  كي

  باشد. يخون متفاوت م

شده و  يفن آور يو غذاها يوانيح ياشباع كه جامد است، در غذاها يچرب

و كره كاكائو  لي: روغن خرما، روغن نارگلياز قب ياهياز مواد گ يغن بعضرو

شود و كلسترول وارد  يكلسترول بد م شيباعث افزا يچرب نيشود. ا يم افتي

  گردد. يخون م

و تخم مرغ  ييايدر يغذاها ل،يگردو، آج تون،ياشباع در روغن ز ريغ يچرب

ها  ديريسيگل يث كاهش تراشباع، باع يبرعكس چرب يچرب نيشود. ا يم افتي

گردد و  يكلسترول خوب و كاهش كلسترول بد م شيچرب) و افزا يدهاي(اس

  شود. يكلسترول وارد كبد م قيطر نيبه ا

 ياشباع در دما ريغ يها يچرب يجامد، ول يمعمول ياشباع در دما يها يچرب

  هستند. عيما يمعمول
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 يبرا زيب و نمغز، سلامت قل يساخت سلول ها ياشباع برا ريغ يچرب

  باشد. ياعصاب چشم خوب م

و  افتندياشباع را  ريغ يها ياز انواع چرب يكيمحققان  ش،يسال پ 20حدود  در

 نيشود، به هم يدر بدن ساخته نم يچرب نيو چون ا دندينام " 3امگا  "آن را 

  بدن است. يبرا يضرور يها ياز چرب يكيخاطر 

ضربان نامنظم  يد و جلوشو يو فشار خون م يموجب كاهش چرب 3 امگا

  .رديگ يقلب را م

  باشد. يسالمون و تخم مرغ و.... م ي، ماه نيسارد يماه ،يدر تن ماه 3 امگا

  سلامت است؟ يبرا دياشباع مف ريغ يكه چرا چرب ديدان يم

 يتنگ يكند، جلو يرا دور م نهيو سرطان س مريو آلزا يافسردگ ينوع چرب نيا

 تيها را كم كرده، باعث تقو يابتيدر د يعوارض خون رد،يگ يتنفس را م

  جنگد. يها م يماريشود و با ب يم يمنيا ستميس

ضربات تشنج را گرفته و باعث سلامت قلب ، عصب و  يجلو ن،ياز ا گذشته

  شود. يعضله م
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كرده است ،  يكه شما را عاص يدارد به طور ياديز تيكودك شما فعال اگر

  . دياشباع را بده ريغ يابع چرباز من يكيو به او  دينگران نباش چيه

از كمبود  م،يكنند بده يم مانيكه زودتر از موقع زا يرا به زنان يچرب نيا اگر

  شود.  يرشد مغز بچه م شيطور موجب افزا نيكرده و هم يريوزن بچه جلوگ

كاسه پر از  كيگذشته به زنان  يعلت باشد كه در زمان ها نيبه هم ديشا

  دادند. يروغن م

  شود؟ يم افتي يياشباع در چه غذاها ريغ يچرب

گندم، روغن  ،ينيتخم مرغ، بادام زم ،يگردو، ماه ا،يدر دانه سو ينوع چرب نيا

  باشد.  يم يو گوجه فرنگ تونيز

ال  دهيبا وزن ا شهيسالم و هم ديخواه يكه اگر م نديگو يم هيتغذ متخصصان

  . دياشباع را مصرف كن ريغ يها ياز انواع چرب يكي د،يباش

اشباع  ريغ يها يخواران و جوانان و ورزشكاران، مصرف چرب اهيگ يبرا

  است. يضرور

 يو ورزشكاران برا ازشانيمورد ن يها نيتاميو نيتأم يبرا اهخوارانيگ

  دارند. ازيرشد، به تخم مرغ ن يعضلات و جوانان برا شيافزا
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گرم  200 ديبا ستنيسالم ز يكرده است كه برا شنهاديپ كايسلامت آمر مركز

  .ديبخور يدر هفته ماه

اشباع، در  ريچه اشباع و چه غ ،يكه هر نوع چرب ديبدان ديبا يطور كل به

  مصرف شود مضر است.  اديكه ز يصورت

 يها يماريو مراقب چاق شدن و ب دينكن يرو ادهيها ز يخوردن چرب در

  .ديحاصله از آن باش

    نشده   اشباع يها يشده در برابر چرب اشباع يها يچرب

به  اديز يباشد، اما چرب يچرب يمقدار يحاو ديسالم با ييغذا ميرژ  

  .انجامد يم يقلب يماريمانند ب ها يماريب ريو سا يچاق

 ديو با برند يخون را بالا م LDL ايكلسترول بد  زانيشده م اشباع يها يچرب

  آن اجتناب كرد. اديز رياز خوردن مقاد

شده هستند شامل  اشباع يچرب اديز ريمقاد يكه معمولا دارا ييغذاها

  .شود يم دار يو گوشت چرب يبستن ر،يش ر،يمانند كره، پن يوانيح يها فراورده

 ريمقاد يدارا زين –و نخل  ليمانند روغن نارگ - ياهيگ يها  از روغن يبرخ

  شده هستند. اشباع يها يچرب يبالا
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 نييا پار LDLكلسترول  زانيم توانند ينشده در واقع م اشباع يها يچرب

  شده هستند. اشباع يها يچرب يبرا يخوب نيگزيجا نيبنابرا اورند،يب

 كنند، يبه بدن وارد م يكالر يادينشده هنوز مقدار ز اشباع يها يچرب يحت اما

  كرد. زيپره ديآنها هم با ادياز مصرف ز نيبنابرا

 نديآ ينشده به حساب م اشباع يها يكه منابع خوب چرب ييجمله غذاها از

  و آووكادو اشاره كرد. ينيبادام زم تون،يو روغن ز تونيبه ز توان يم

  بد:  يها يچرب

اطاق به حالت  يدر دما ينوع چرب نيهمانطور كه گفته شد ا اشباع: يچرب - 

 ريمانند گوشت ، ش يوانيح هيبا مواد اول يياشباع در غذاها يجامد است. چرب

 شيدر افزا يمهم يا هيشود عامل تغذ يم افتي ريپر چرب ، كره ، و پن

روغن  ملهاز ج گريمواد د يرود. البته برخ يكلسترول بد خون به شمار م

اشباع هستند و به هنگام  يچرب يحاو زي، روغن پالم ، و كره كاكائو ن لينارگ

  آنها هم توجه داشت.  يچرب يبه محتوا ديمواد با نيا ديخر

توانند سطوح  يمانند نوع اشباع م زيترنس ن يهايچرب ترنس: يچرب - 

آورند.  يم نييپا زيخوب خون را ن يكلسترول بد خون را بالا ببرند اما چرب
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مانند كراكرها ،  دروژنهيه يشده با روغن ها هيته يدر غذاها ينوع چرب نيا

  سرخ شده ، انواع دونات ها و كلوچه ها وجود دارند.  يغذاها

  خوب:  يها يچرب

خوب است منظور  ايسالم  يز چربصحبت ا ياشباع: وقت ريغ يها يچرب -

اشباع  يچرب يو مونو هستند كه اگر به جا ياشباع از نوع پل ريغ يها يچرب

دهند. انواع روغن مانند  يمصرف شوند سطوح كلسترول بد خون را كاهش م

مواد  يخگروه هستند و البته بر ني، كانولا و آفتابگردان جزء ا تونيروغن ز

  شوند.  يمحسوب م ينوع چرب نياز ا يخوب منابع زين ليمانند آج گريد

 افتيتن و سالمون  يمانند ماه يسه كه در روغن ماه –چرب امگا  يدهاياس

 يقلب يهايماريهستند كه در برابر ب ياشباع نشده پل يچرب يشوند نوع يم

  اثر حفاظت بخش دارند.  يعروق

لازم است  ييدر برنامه غذا يچرب دنياست كه گنجان نيهرحال نكته مهم ا به

مصرف به اندازه نوع روغن  زانيتعادل در م تيمورد هم رعا نياما در ا

  است. تيحائز اهم يمصرف

  اشباع شده يها يچرب
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 شيتان افزا ييكلسترول را در برنامه غذا زانيم زياز هرچ شيها ب يچرب نيا

  دهند كه عبارتند از:  يم

  ارد. كه در گوشت قرمز و گوشت مرغ وجود د ييها يجرب تمام

  هسته نخل  روغن �

   لينارگ روغن �

 اتيموجود در لبن يها يچرب �
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  عبارتند از: ديمف يها يچرب

  اشباع نشده  ونديچند پ يدارا يها يچرب -1

 يها يچرب يكنند. به جا يها به كاهش مقدار كلسترول تام كمك م يچرب نيا

  : . كه عبارتند ازديها (به مقدار كم) مصرف كن يچرب نياشباع شده از ا

  و ذرت  ايآفتاب گردان، سو روغن

  اوزون برون.  ن،يآزاد، سارد يتن، ماه يچرب مثل ماه يها يماه

  اشباع نشده  ونديپ كيبا  يها يچرب -2

 يكنند. به جا يو مقدار كلسترول تام كمك م LDLها به كاهش  يچرب نيا

 . مانندديها (به مقدار كم) مصرف كن يچرب نياشباع شده، از ا يها يچرب

  گردو و فندق. تون،يروغن ز

  جهت كنترل كلسترول ييغذا برنامه

  »طبقه بندي چربي ها«

چربي ها را غالبا بر حسب اشباع يا غير اشباع بودن و درجه غير اشباع اسيد 

  چرب موجود در آنها بسته بندي مي كنند.
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اختصاص دادن نام چربي هاي اشباع براي روغن هاي حيواني وچربي هاي 

براي چربي هاي گياهي نيز  دور از انتظار نيست.اغلب چربي هاي غير اشباع 

اسيد چرب دارند كه بعضي از آنها اشباع شده و برخي 10تا8موجود در غذا 

  اشباع نشده اند.

چربي هاي تشكيل شده از اسيدهاي چرب اشباع نشده نقطه ذوب پاييني 

ب اشباع شده دارندودر درجه حرارت معلومي مايع مي باشند اما اسيدهاي چر

نقطه ي ذوب را بالا مي برند واگربااين اسيدها چربي تهيه شود در درجه 

  حرارت معلومي جامد هستند.

دراغلب روغن هاي گياهي تعدادنسبتا زيادي اسيد چرب اشباع نشده با يك يا 

چند پيوند دوگانه وجود دارد ولي اكثر چربي هاي حيواني اسيدهاي چرب 

  . اشباع شده زيادي دارند

روغن هاي گياهي از قبيل روغن پنبه دانه،بادام زميني،ذرت،گلرنگ و    دانه ي 

  سويا بسيار ارزانتر از چربي هاي حيواني است.

اين روغن ها را مي توان با هزينه ي كم وبازده ي خوب بوسيله ي عمل 

  هيدروژنه دار كردن به چربي هاي ملايمي تبديل كرد.
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چرب اشباع مي باشند از چربي هايي كه چربي هايي كه داراي اسيدهاي 

اسيدهاي چرب غير اشباع دارند كمتر اكسيده و فاسد مي شوند همچنين مزه 

شان ديرتر تغيير مي كند در نتيجه ي عمل هيدروژن دار كردن مصرف چربي 

هاي گياهي افزايش يافته و از مصرف چربي حيواني كاسته مي شود.در 

  ون تن چربي هيدروژن دار مصرف مي شود.ميلي3608.1آمريكا سالانه حدود 

  اشباع و ترانس :


 	�� ا�� ه����، به  ا��
 ه�ي ��ب از ��� ��ع 

وجود دارند . در اسيدهاي چرب اشباع نشده  غير اشباعو  اشباع شدهدو فرم 

، ايزومرهاي هندسي و مكاني از مولكول ها وجود دارند . در حالت طبيعي 

 CISچرب غير اشباع در موقعيت چرخشي سيس(پيوندهاي دوگانه اسيدهاي 

)قرار دارند ، يعني زنجيره هاي كربني دو طرف پيوند دوگانه در مجاورت 

يكديگر هستند و   اتم هاي هيدروژن نيز در سمت ديگر در مجاورت هم قرار 

گرفته اند.اما فرم ايزومري ترانس زماني ايجاد مي شود كه زنجيره اتم هاي 

يم شده باشد و اتم هاي هيدروژن نيز در جهت مخالف كربن تا حدي مستق

يكديگر واقع شده باشند . ايزومر ترانس يك اسيد چرب غير عادي است و در 

مقايسه با ايزومر سيس داراي نقطه ذوب بالاتر ، قابليت انحلال كمتر و واكنش 

پذيري كندتر است . ايزومر ترانس طي فرآيند هيدروژناسيون براي توليد 
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نباتي جامد و نيز مقدار كمي طي عمليات بي بو كردن روغن هاي مايع روغن 

به وجود مي آيد و همچنين در بعضي مواد غذايي طبيعي مانند شير به ميزان 

كم وجود دارد . وجود اين اسيد چرب در روغن و چربي نامطلوب و براي 

 سلامتي مضر است ، از همين رو تنها روغن هايي براي مصرف مناسبند كه

  درصد باشد . 10ميزان اسيد چرب ترانس آنها كمتر از 

    دهند ياشباع اضطراب را كاهش م ريغ يها يچرب

از  شيپ ياختلالات خلق يرو توانند يم " 3 -امگا  "گروه  يهايچرب  

 نيو روابط ب يليتحص - ياختلال در عملكرد شغل جاديباعث ا يكه گاه يقاعدگ

 نيو اضطراب ا يافسردگ ،يعاطف يثبات يمؤثر باشند و حالت ب شود يم يفرد

دوران  يدردها دقادرن هايچرب نيافزود: به علاوه ا يببرند. و نيدوران را از ب

آرامش فرد داشته باشند. قابل  يرو يرا كاهش دهند و اثر مثبت يقاعدگ

و نوع طبخ،  شوند يم افتي هايبه وفور در ماه " 3 -امگا  " يها يذكرست چرب

شده، دانه غلات  يتخم مرغ غن ر،يآنها ندارد. در ضمن در ش مقدار يرو ياثر

 .شود يم افتي " 3 -امگا  " يها مقدار و مغز جوانه


