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  چربي

 در چربيها كنند. مي حرارت توليد بدن در اي قندي و نشاسته مواد مانند نيز چربيها

 به باشند، مي مايع معمولي حرارت در كه چربيها از دسته آن هستند. جامد ليمعمو حرارت

 با كربوكسليك اسيدهاي استرهاي چربيها ديگر سوي از. شوند مي شناخته روغن نام

 حاوي شوند، مي يافت طبيعت در كه مومهايي و روغنها و چربيها باشند. مي طولاني زنجير

  .معروفند نيز ليپيد به كه باشند مي بالا جرم مولكولي با استرهايي

  ديد كلي

كند.  ايجاد مي انرژي كالري 9ربيها خاصيت انرژي زايي فراوان دارند و هر گرم از آنها چ

اسيدهاي  داراي از اين رو مصرف چربيها براي ايجاد حرارت ضروري مي باشد. چربيها

علاوه  باشند و ناقل ويتامينهاي محلول در چربي نيز هستند. به چرب لازم براي بدن مي

 .وجود چربيها در رژيم غذايي كودكان كه در حال رشد مي باشند حائز اهميت است

 همچنين جوانان و كساني كه كارهاي بدني سنگين انجام مي دهند نياز بيشتري به چربي

 غشاي سلول در ساختمان غشا ياخته دخالت داشته و در قابليت نفوذ پذيري دارند. چربيها

  :شوند مشاهده مي اهميت دارند. چربيها به دو صورت

 

 روغنهاي گياهي و ، دنبه ، كره در موجود چربي مثل: مرئي چربيهاي •
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 بادام ، گردو ، تخم مرغ زرده ، شير در موجود چربي مثل: نامرئي چربيهاي •

  ... .و

 

 . دهيم مي قرار مطالعه مورد را چربيها عمده هاي دسته زير در

  اسيدهاي چرب

 اند. برگرفته منبعشان از را خود نام و باشند مي طبيعي چربيهاي چرب اسيدهاي منبع

 دعبارتن اند، آمده بدست روغنها و چربيها هيدروليز از كه اي شده اشباع چرب اسيدهاي

 :از

 

 

  فرمول به acide) (Lauric لوريك اسيد

 

 

  فرمول به acid) (Palmitic پالمتيك اسيد

 

 

  فرمول به acid) (Stearic استئاريك اسيد
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 كربن تعداد با هاي زنجيره بر مشتمل اغلب چرب اسيدهاي ، آنها بيوسنتزي منشا اساس بر

 را خاص بسيار نظم يك با خطي كوپلاژ ، عالي و دقيق بسيار آزمايش يك باشند. مي زوج

 شده ماكدار تكي صورت به اسيد استيك ، آزمايش در سازد. مي نمايان بيوسنتز اين در

 C)14(حاصل چرب اسيدهاي است. شده داده غذا بصورت متعددي ارگانيسمهاي به 

 .باشند مي شده ماركدار ميان در يك بصورت

 

COOH14 … 2CH14 2CH 2CH14 2CH 2CH14 3CH → COOH14 3CH 

 

 شده ماركدار اسيد (پالميتيك) دكانوئيك هگزا

 

  شدن صابوني

 اسيدهاي ، چربيها شدن يصابون يا هيدروليز. گويند صابوني شدن را چربيها هيدروليز

 و دارند كربن 22 تا 12 بين اسيدها اين مهمترين كند. مي ايجاد را مربوطه كربوكسيليك

 . باشند اشباع غير است ممكن
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  اشباع غير چرب اسيدهاي

 كه هستند بيشتري تبديلات تحمل به قادر طبيعت در موجود اشباع غير چرب اسيدهاي

 است اسيد ارشيدونيك ، مثال عنوان به گردند. مي معمول غير ساختمانهاي تشكيل به منجر

 مثل است. انسان بدن در مهم شيميايي مواد از بسياري براي بيولوژيكي ماده پيش يك كه

 .لوكوتيرينها و پروستاسيكلينها ، ترمبوكسانها ، پروستاگلاندنيها

 

 از نوعي ست.ا قاعدگي و جنين سقط ، زايمان درد باعث ، پروستاگلاندينها از نوعي

 از ديگري نوع است. خون انعقاد و ماهيچه آزاد انقباض باعث ، ترمبوكسانها

 عروق كننده منبسط و پلاكتها چسبندگي خصلت طبيعي بازدارنده قويترين پرستاگلاندينها

 استفاده مورد غيره و بيماران كليوي در ، قلب پس باي جراحيهاي در ضمن در و است

 . دارد

  گليسيريد

 40 تا 30 اگر باشد. مي كلسترول و فسفوليپيدها ، تري گليسيريدها شامل چربي مواد

 الكلي عاملهاي با چرب اسيد سه (تركيب گليسيريدها تري از غذايي رژيم كالري درصد

 به گليسريدها تري آنكه براي دانست. مناسب را آن توان مي شود، تامين )گليسرول

 عمل اين كه شوند هتجزي گليسرول و چرب اسيدهاي به بايد برسند، انرژي توليد مصرف

 در غذايي رژيم چربيهاي ديگر عبارت به ميگيرد، صورت غذا جذب و هضم هنگام به
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 جريان به نهايت در و شده تبديل ريز خيلي راتذ و چرب اسيدهاي به كوچك روده

 .شوند مي وارد خون

 

 و سنگينچرب  اسيد واكنش از كه هستند استرهايي مايع روغنهاي و جامد چربيهاي

 تا هشت بين اسيدها كربن تعداد شوند. مي ناميده گليسيريد و آيند مي بوجود گليسيرين

 از است ممكن استرها در موجود اسيدهاي كه است داده نشان مطالعه. باشد مي دو و بيست

 يك مثال عنوان به باشند. گرفته قرار گليسيرين روي اتفاقي بطور و نباشند نوع يك

 دو و پالميتات مولكول يك يا استئارات گروه سه به است ممكن ينگليسير مولكول

 . باشد شده متصل ... و استئارات مولكول

  چربي خون

 ، فسفوليپيدها ، گليسيريدها تري ، آزاد چرب اسيدهاي صورت به چربيهاي خون

 عنو فراوانترين دارد وجود غذايي رژيم در كه كلسترول باشد. مي كلسترول و ليپوپروتئين

 لنف جذب باريك روده و معده مخاط از تواند مي و است حيواني بافت در استرول

 غشا طبيعي پذيري نفوذ نگاهداري در و است محلول بسيار چربي در كلسترول گردد.

 .كند مي مقاومت آنزيمها عمل برابر در و دارد اي ويژه اهميت سلولي

 

 حال عين در و دهد مي افزايش را خون كلسترول غلظت ، چرب العاده فوق غذايي رژيم
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 غذا روغنها و چربيها كند. مي فراهم نيز را ، آترواسكلروز قبيل از ، اختلالاتي بروز امكان

 . شوند مي اشتها تحريك سبب و سازد مي مطبوع و طعم خوش را

 

  روغنهاي مايع

 مهمترين هستند. نشده اشباع چرب اسيدهاي گليسيريدهاي زياد مقدار به روغنهاي مايع

 اسيدهاي دارند. سيس آرايش همگي كه باشند مي نشده اشباع چرب اسيدهاي

 لينولئيك ، اسيد اولئيك از عباتند كه باشند مي كرچك و بادام روغنهاي در موجود

 پذيرترند آسيب π پيوندهاي داشتن بعلت مايع روغنهاي باشند. مي اسيد لينولنيك و اسيد

 نگهداري تا برند مي بين از را پيوندهاي دو گانه ، كاتاليزوري كردن دار هيدروژن با لذا و

 . گردد آسانتر آنها

  منابع چربي

روغنهاي  و ، تخم مرغ ، شير ، خامه ، كره ، گوشت انواع مانند حيواني غذاهاي

 ، فندق ، گردو مانند روغني هاي دانه در علاوه به باشند. مي چربي اصلي منبع حيواني

 جدول در دارد. وجود چربي زيادي مقادير نيز كاكائو و سويا ، لوبيا ، زيتون ، بادام

 .است شده ذكر غذايي مواد از برخي در موجود چربي مقدار زير
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 ( گرم (به موجود چربي غذا نوع

 3.5  گاو شير

 85  «غذايي ماده« كره

  40 تا15  پنير

 12  مرغ تخم

  12 تا8  گوشت

  14 تا7   دل

  12 ات6  سياه جگر

  20 تا15  زبان

 9  مغز

 57  گردو
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  دار كردن چربيها روغنهاي جامد و هيدروژن

 دار هيدروژن از گيرند، مي قرار استفاده مورد آشپزي در كه روغنهاي جامدي از خيلي

 امكان اينكه با چربيها كردن دار هيدروژن شوند. مي تهيه غلات و ها دانه روغن كردن

 مواجه اشكال با متابوليسم در را آنها هضم ولي سازد، مي فراهم مواد اين نگهداري

 . گردند مي قلبي امراض و خوني رگهاي شدن مسدود موجب چربيها اين سازد. مي

  كنند؟ مي عرضه جامد صورت به را روغنها چرا

 ينبنابرا گردند. مي تند و خراب و تركيب هوا اكسيژن با زود خيلي مايع روغنهاي •

 .شود مي جلوگيري آن سريع شدن خراب از روغن كردن جامد با

 مقاومت اما شود، مي خراب و سوزد مي زود خيلي كنند داغ را مايع روغن اگر •

 .است بيشتر حرارت برابر در جامد روغن

 . است آسانتر جامد روغنهاي نقل و حمل و بندي بسته •

  قياس روغنهاي مايع و جامد

 زيرا دارند، برتري حيواني و جامد روغنهاي به نسبت مايع نهايروغ اي تغذيه لحاظ از

 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 9

 اين غير در باشد، داشته مايع حالت بدن سانتيگراد درجه 37 حرارت در بايد روغن •

 .شود مي مشكل آن جذب و هضم صورت

 كه است اي ماده كلسترول كنند. مي جلوگيري كلسترول جذب از مايع روغنهاي •

 مواد با تركيبي صورت به آن رسوب براي زمينه ود،ر بالا خون در ميزانش اگر

 برند، مي رنج قلبي هاي حمله از كه افرادي شود. مي فراهم رگها جدار در ديگر

 دانشمندان همچنين است، طبيعي مقدار از بيش آنها كلسترول ميزان هميشه تقريباً

 يمرژ كه جوامعي در بيماريهاي قلب و عروق شيوع موارد كه اند شده متوجه

 كه است جوامعي از بالاتر شود، مي تامين حيواني چربيهاي از بيشتر آنها غذايي

 اندازه به روغنهاي حيواني اما باشد. مي مايع روغنهاي از بيشتر آنها رژيم چربي

 . است لازم كودكان تغذيه براي نياز

  نقش چربيها در بدن

 :دارند عهده بر را زير وظايف بدن در چربيها

 

 .كنند مي گرما توليد بدن در و باشند مي يانرژ منبع •
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 وجود ضروري چرب اسيد نوع سه كنند، مي تامين را ضروري چرب اسيدهاي •

 بدن در چون دارند، مهمي نقش بدن نمو و رشد و سلولها ساختمان كه دارند

 .برسند بدن به غذا طريق از بايد شوند نمي ساخته

 ويتامين ،  Eويتامين ،  Kويتامين. دكنن مي تامين را چربي در محلول ويتامينهاي •

D ويتامين وA  كاهش سبب غذا از چربي حذف هستند. چربي در محلول نيز 

 .شود مي بدن در ويتامينها نوع اين

 ايجاد در شوند مي هضم دير آنكه بعلت چرب غذاهاي دارند. كنندگي سير اثر •

 . موثرند سيري

 

  مورد چربيها هاي بهداشتي در توصيه

 .كنيد استفاده روغن زيتون و مايع روغنهاي از دنبه يا جامد روغنهاي بجاي •

 نيازي كودكان براي البته كنيد. پاك چربي از پخت از قبل را قرمز گوشتهاي •

 .ندارد

 روغنهاي از معمولاً كه ديگر آماده غذاهاي و كالباس ، سوسيس مصرف از •

 .كنيد پرهيز امكان حد تا شوند مي تهيه (دنبه) حيواني و جامد
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 .كنيد محدود را مرغ تخم زرده مصرف بزرگسالان براي •
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  راهنماي كاربردي روغن پالم

 

 برگردان: اولدوز فريدني

  

زينتي كاشته شد و اكنون همين  براي نخستين بار در مالزي به عنوان يك گياه نخل روغني

هزار  300و سه ميليون و  دهد بناي بخش كشاورزي اين كشور را تشكيل مي گياه سنگ

ست، رشدي ميلادي 1999هكتار را زير كشت خود دارد. اين آمار كه متعلق به سال 

 دهد. تاكنون نشان ميميلادي  1960وقفه را از سال  موزون و بي

درصد  49شكل آلو بوده، از دو بخش ميانبر و مغز تشكيل شده،  ي اين درخت بهميوه

درصد از مغز را روغن پالم كرنل؛ به نحوي كه  50دهد و  تشكيل مي ميانبر را روغن پالم

كاملاً متفاوت برخوردارند. روغن پالم عمدتاًَ از اسيدهاي  اين دو روغن از تركيبي

درصدست؛ حال آن كه روغن پالم  50شده و ميزان اشباع آن  يتيك و اولئيك تشكيلپالم

  درصدست. 80تشكيل شده و ميزان اشباع آن بيش از  كرنل عمدتاً از اسيد لوريك

 هايي كه در جهان مصرف هاي پالم و پالم كرنل در ميان روغن ميزان صادرات روغن
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 دهد. ميزان صادراته خود اختصاص ميشوند، بيشترين حجم فروش را روغن پالم ب مي

 درصد آن (از 63ميليون تن است كه  14ميلادي بالغ بر  1999جهاني اين ماده در سال 

ي اقتصادي اروپا و ديگر جمله صدور مجدد اين روغن از كشورهاي سنگاپور، جامعه

لم در ي روغن پاترين كشورهاي واردكننده كشورها) به مالزي تعلق دارد. از جمله مهم

تن،  1408394تن، چين  4699تن، كانادا  20317توان به الجزاير  مي 2006سال 

تن،  480235تن، هند  50975تن، غنا  1116435ي اروپا تن، اتحاديه 278157مصر

 117645تن، روسيه  37357تن، كنيا  234023ژاپن  تن، 97754تن، ايران  13297اندونزي 

تن اشاره كرد؛ به  120823تن و امارات    189924تركيه  تن، 110799تن، كره جنوبي 

  تن رسيد.  1100448همين سال به  نحوي كه كل صادرات مالزي در

جهاني با رشدي چشمگيرتر از  ي روغن پالم به بازارهايهاي اخير ميزان عرضه در دهه

-مقرون به صرفه و بسيار رقابت هاي خوراكي ديگر همراه بوده كه اين امر از بهاي روغن

از بهاي روغن سوياي  پذير آن حكايت دارد. (بهاي روغن پالم تصفيه شده همواره

  تر بوده است.) هيدروژنه پايين

  ها و ويتامين ارزش غذايي

آيد. همانند ديگر  نباتي جهان از نظر توليد به شمار ميامروزه روغن پالم دومين روغن

كند. از سوي  تامين مي انرژيها، هر گرم روغن پالم نه كيلو كالري  ها و چربي روغن
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آيند. روغن خام پالم  مي ه شمارب Aو  E ،Dهاي  ها منبعي سرشار از ويتامين ديگر چربي

بخش  700تا  500به ميزان  به شكل انواع كاروتينوئيد و A ويتامين -منبعي سرشار از پرو 

ي هر دو نوع بوده و حاو E در ميليون است. از سوي ديگر، روغن پالم سرشار از ويتامين

  است. تا هزار بخش در ميليون 600توكوفرول و توكوتري ينول به ميزان 

  درصد اشباع اسيدهاي چرب اساسي

ي آن نيز درصد بوده، درصد اسيدهاي چرب تشكيل دهنده 50ميزان اشباع روغن پالم تنها 

  به قرار زيرست:

  اشباع (عمدتاً اسيد پالميتيك) درصد اسيدهاي 50          ·

  درصد اسيدهاي غيراشباع با يك پيوند دوگانه (عمدتاً اسيد اولئيك) 40          ·

  دوگانه درصد اسيدهاي غيراشباع با چند پيوند 10          ·

  ميزان كلسترول

  كلسترول است. هاي نباتي، روغن پالم عملاً عاري از ي روغنهمانند كليه

  عروقي –هاي قلبي  ي روغن پالم و بيماريرابطه

هاي مساوي اسيدهاي چرب اشباع و غيراشباع تشكيل  پالم از نسبت به اين كه روغن نظر
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اسيد چرب اساسي را نيز در بردارد، به سهولت در دستگاه گوارش  شده و به ميزان كافي

شود. مصرف روغن پالم موجب بالا رفتن سطح كلسترول  مي هضم شده و جذب بدن

هاي زيتون و كانولا  بت عملكردي همانند روغناين با شود و از موجود در سرم خون نمي

كه پيروي از رژيم غذايي مبتني بر مصرف روغن پالم  دارد. بايد بدين نكته اشاره كرد

در سرم خون شده و بر اين اساس نسبت   (HDL)موجب افزايش سطح كلسترول مفيد

  .دهد كاهش مي را (LDL-C/HDL-C) كلسترول مضر به مفيد

 

 

  

  كسنده موجود در روغن پالمنقش عوامل ضد ا

 ادرند) قEها و ويتامين  تركيب ضد اكسنده موجود در روغن پالم (مانند كاروتينوئيد

 LDL-C هاي آزاد را خنثي سازند و بدين ترتيب از اكسيداسيون كلسترول مضر راديكال

ش هاي علمي پرارزشي، از چندي پي جلوگيري به عمل آورند. در پي دستيابي به چنين يافته

 ي مواد غذايي حاوي عوامل ضد اكسندهكنند با مصرف فزاينده پزشكان پيوسته توصيه مي

 هاي قلبي ناشي از توان به نحوي قاطع و بارز از ميزان بروز تصلب شرائين و بيماري مي

 .تنگي سرخرگ اكليلي كاست
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  اسيدهاي چرب ترانس

توان  هاي نباتي جامد مي و روغني توليد مارگارين زمينه   در گيري از روغن پالم با بهره

ي اين تركيبات را براي سلامتي و نيز خطرات بالقوه هاي چرب ترانس تشكيل اسيد

ي داد و در عين حال از فرآيند پر هزينه كنندگان به حداقل ممكن كاهش مصرف

ي روغن و ي خود بر بهاي تمام شدهنوبه هيدروژن دهي نيز اجتناب كرد كه اين امر به

  گذارد. رين تاثير ميمارگا

 سرطان

پالم، به  هاي برگرفته از روغن پژوهشگران مشاهده كردند هنگامي كه توكوتري ينول

رشد و تكثير  تنهايي يا همراه با داروي تاموكسين به محيط كشت افزوده شود؛ قادرست از

تازگي  هاي ديگري كه به هاي سرطاني سينه جلوگيري به عمل آورد. بررسي سلول

خام و سرخ  هاي پالم ها كه در انواع روغن نيز مويد آنست كه كاروتينوئيد  گرفتهصورت 

  ي عوامل ضد سرطاني عمل كنند.توانند به مثابه رنگ موجودند، مي

  بررسي مصرف روغن پالم از جنبه ديني

الهي از جمله دين  ي اديانروغن پالم كه منشا گياهي دارد، كاملاً با شعاير و احكام كليه

هاي جانبي  فرآورده يم و دين يهود همخواني و همسويي دارد؛ ضمن آن كه كليهاسلا
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  برگرفته از آن نيز از چنين ويژگي شرعي برخوردارند.

  ي روغن پالم و محصولات جانبي آناستفاده ديگر موارد

هاي مورد  مارگارين، روغن نباتي جامد، چربي ي انواعتوان در تهيه از روغن پالم مي

هاي مخصوص آشپزي، خوراك دام،  روغن در پخت نان، كره بادام زميني، استفاده

هاي چاپ،  هاي آرايشي، مركب كرم ها و كاربردهاي تركيبات شيميايي، صابون، لوسيون

اورتان استفاده كرد. امروزه يكي  ساز و انواع اسفنج پلي هاي روان انواع شمع، گريس

قرار گرفته صنعت سوخت است؛ به  استفادهديگر از صنايعي كه در آن روغن پالم مورد 

  شود. استفاده مي جاي بنزين به عنوان سوخت خودرو نحوي كه از اين روغن به 

 1385ماه ، آبان95ي ي بهكام، شمارهماهنامه

 


