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  :الرئيسية كلماتال

  الدھون المشبعة،الدھون مع ھايدرجونالدھون غير المشبعة ، ،الكوليسترول ،طعام صحي ، ا�حماض الدھنية الدھون ، 
  

والى جانب ذلك ، '   .يةرفاھالو الجيدة صحةال توفير يساھم فيو الحياةلحظات صحي مھم في جميع ال ن الطعاما
   .تؤثر على الصحة في المستقبل على الحاضر ، ولكن  آثارهُ  تقتصرُ 

ما نأكل ، مثل السمنة وأمراض القلب بع8قة  ھاا�مراض المزمنة التي ل بشأنفي مجتمعنا ھناك قلق كبير 
فإنه من الصعب  لھذا، وبالتنوع البشري الغذاء ومع ذلك ، يتميز  .وا�وعية الدموية وبعض أنواع السرطان

حد ، اوغذاء من نوع أكل نتأثير على الصحة ، ونحن عادة ' من ا�طعمة التي نتناولھا يكون لھا  نوع التأكد أي
  .من الطرق آ'فٍ اغذية وب جمع بين عدة نولكن 

منفصل  بشكلٍ نحلل ، سوف المائدةشراء وعلى العند  الصحية القراراتإتخاذ مساعدة ا�سر على  من أجل
 في .العديد من الجوانب التي تعتبر مھمة في الصحة على المدى الطويلحيث توجد ل ، اطفا' في غذاء الدھون
    .وا�لبان والمجموعات الغذائية ا�خرى ياتض السكرستعرسوف ن متتالية مقا'ت

  
  ؟ووظائفھاما ھي الدھون 

  
احتياطي معروفاً ومھماً ك اً دورلعب ت .من ا�طعمة ، وكذلك في جسم اIنسان مواد كيميائية موجودة في كثيرٍ ھي 

 ، د  أ[ ض الفيتامينات مثل بدونھا ' يمكن امتصاص بع  ).كالوريكيلو  9واحد غرام من الدھون يوفر (لطاقة ل
   .غير معروفة لديھم أيضا العديد من وظائف مھمة أخرى .]و كي 
  
  الدھون في جسم اIنسان؟ تفعل ماذا
  
إلى أسفل ا'عضاء  الدھون ، ستقعھذه  كن ھناك تإذا لم  .الداخلية مثل الكليتين تأمين وحماية ا�عضاء• 

    .البطن
الحليب 'نتاج خ8ل الحمل يتم تخزين الدھون   . عندما ' يوجد طعام 'ستھ8كهلطاقة لمخزن احتياطي يشكلون • 

   .وإطعام الطفل بعد الو'دة
معينة مثل ھرمونات الستيرويد ، البروستاج8ندين ، والفيتامينات وبعض مكونات المواد لبعض ال روادھم ال• 

    .، وغيرھا مدالتجالدم التي تساعد على 
   .وھما جزء من ا�غشية لجميع خ8يا الجسم ، بما في ذلك الدماغ• 
  
الجلد  تتخزن تحتتلك التي : معظم الناس ' يعرفون سوى نوعين فإن الجسم ، داخل د التفكير في الدھون عن

اختبارات الدم  قاس فييُ اخر أساسا إلى أولئك الذين يعانون من زيادة الوزن ، و القلقَ  يسببُ  أو أقل ، ثرأك بكميةٍ 
   .الكوليسترول: 

إذا  التوفيرفي جميع ا�عمار ، وذلك �ن الجسم أكثر قدرة على والسمنة عندھم اليوم ھناك الكثير من الناس 
   .اً الغذاء للعيش في مجتمع حيث الغذاء وفير نقصَ 

طويل المعروف أن  منذ وقتٍ .الحيوانات بما فيھا البشر نسجةِ أون الطبيعية الموجودة في الدھ الكولسترول ھو
ما يحدث ھو أن جزيئات الدھون تتراكم في جدران  .أمراض القلب والشرايينيسبب  الدمالكولسترول الزائد في 

: ف صحية خطيرة ھناك ظروتبرزعندما  وقتٌ سيأتي  عند اغ8ق ھذه ا'وعيةوعية الدموية ، وشيئا فشيئا ، فا�
    ... عضلة القلب أو الدماغحيث يميت الذبحة الصدرية 

 يصح فھوالكولسترول ، ومع ذلك ،من  زائدة يحتوي على كمية حقيقة مثيرة ل8ھتمام ھو أن حليب الثديتوجد 
فقط  .جسدنايأتي من الكولسترول في الدم  كمية معظم . الكولسترول ضروري لنمو الدماغسابقاً،كر وكما ذُ  .جدا

   .الخارجي ثلث يأتي من النظام الغذائي
 ليتم نقلھا في الدم ، الكولسترول يحتاج إلى إحاطة نفسه مع بعض جزيئات البروتينات الدھنية تسمى

    :من أشھرھا ھي اثنين  . وھناك عدة أنواع .لبوبروتينات
، وتحمل الكولسترول من الكبد الى الجسم ،  "منخفض الكثافة"تين الدھني بروولبالكولسترول ، والتي ھي -1



ولذلك  . يسبب تصلب الشرايينول لويحات ، الشرايين ، وتشكتلتصق بولكن على طول الطريق سوف 
   ".سيئال"الكولسترول الضار  ىدعي الملتصق بھا الكولسترول

الى  به عودتالكوليسترول في الدم و ي تتحد معتبارة عن جزيئات أكثر كثافة ، والالحميد ، والتي ھي ع-2
   ".جيدال"الكوليسترول نسميه نحن  لذلك "التطھير"تنفيذ ھذه المھمة  إن.الكبد
 اذا ازداد بكمية  ماأ ، إنھا دھون جيدة بشكلٍ متوازن   .خ8ياالنقل إلى ت تيناك الدھون الث8ثية والدھون الھ إن ثم

   .فإنه سئ للجسم  مفرطة
  

  . ا�طعمةفي  الدھون
  
  

  اللحوم والحليب ومنتجات ا�لبان والنقانق (بعضھا ذات ا�صل الحيواني  .الكثير من ا�طعمة يحتوي على الدھون
  

  والزيتون أو جوز الھند ، أو البذور مثل الذرة وعباد  هكافومثل ال: من الخضار اخرون و...) والسمك والبيض
  

   .الشمس أوالفول السوداني
  

   .المخفية الدھون والمرئية الدھون 
  

رؤيتھا بوضوح في الغذاء ، على سبيل المثال ، زيت للطبخ والسلطات ، والزبدة  يمكن زيوتالدھون وإن ال
وفي أحيان أخرى تكون مختلطة مع غيرھا من المكونات الغذائية وليست  .والقشدة والدھون المرئية من اللحوم

   .تناولھا مخفية ، لذلك ' بد من النظر في تسميات الغذاءن٪ من الدھون التي  70إن  . واضحة
  
   ؟متشابھة ومتساويةالدھون  كلھل 
  

  عن  عندئذ نتكلم .ة صحالوفقا لھيكلھا ، وھو ما سيؤثر على نتائج  الدھون صنفتُ   ةنظر الكيميائيالمن وجھة 
  

ضمن  .الدم ، والدھون غير المشبعة الدھون المشبعة ، والتي ھي ا�كثر تأثيرا في رفع نسبة الكولسترول في
  ھذه

  
في  "حمض ا�وليك"ا تعود بالفائدة على الصحة ، ، ومعظمھ "غير مشبعالتعدد ال"المجموعة الثانية ، وبعض 

  زيت 
  

ثِس او "  ، والتي ، بدورھا ، يمكن أن تكون "المشبعةغيرالأحادية " دھون الزيتون ، وغيرھا من
  ھناك  ."ترانس"
  

، فإن ) لحوم البقر والحليب من ا�بقار وا�غناملفقط في الدھون (في الطبيعة" ترانس " القليل من الدھون 
   .الغالبية ھي مصطنعة وتستخدم في تجھيز ا�غذية الصناعية

  
 فھي" أحادية غير مشبعة"، على الرغم من كونھا " ينيةجودريالھ"، وتسمى أيضا  "ترانس "  الدھونإن 

  الشرايين وا�وعية الدمويةب ا'لتصاق دھون غير صحية �ن لديھم بنية جامدة ، وبالتالي يساھم أيضا في
   .غشاء الخليةمن   كجزء ايضاً تكون ، و تصبح قاسيةو

  
   .الدھون غير المشبعة وفوائدھا

  
 الحراريةالوحدات �نھا توفر  إسائة استعمالھابالطبع ' ينبغي لنا   .جيد بشكل  ياً صح مفيدةبعض أنواع  الدھون 

  وخصوصا الزيتون وزيت (ھذا ھو حال معظم الزيوت النباتية  .، ولكنھا ضرورية ومفيدة للصحة بكثرة
  

ھذا تناول  أنو .و وا�سماك الدھنيةتل البندق واللوز والجوز وا�فوكا، أيضا بعض المكسرات مث...)الكانو'
  النوع 

  



  ).جيد(وليسترول الجيد من الطعام تعمل على زيادة الك
   

  – 3وأوميغا  6 -اوميغا : يرة التي تحظى بشعبية كب" العائ8ت"بين الدھون المتعددة غير المشبعة ھما إن من 
  
   ."الفا لينولينيك" انيوالث "حمض لينوليك"من  ولستمد ا'يو .

  
  :يوجدوا  وأين مما ھ: "ترانس"  أو الدھون ھيدروجينيةالدھون ال

  
  ذلك ، في صناعة ا�غذية يفضلون استخدام دھون شبه لو .تكون سائلة عادة " مشبعةغير الا�حادية  " الدھون

  
  أ إلى الدھون المھدرجة ، لذلك تلج .أفضلبطريقة النھائي ھو أكثر قابلية لYدارة والحفاظ  ءالغذاحيث صلبة ، 

  
 لعديد من المنتجات الغذائيةا في نجاحالوھذا يعني  .غير التكوين الكيميائي وتصبح أكثر جموداسيوالذي 

   ل8ستھ8ك
  
   .لى الصحةذلك يشكل خطرا عل، و
  

   ةصنعم، أي المواد الغذائية ال تحضيرھامطبوخة مسبقا وا'غذية التكون  يدروجينيةا�طعمة مع الدھون الھ
  

البطاطا حزمة حقيبة أو المحفوظة في  والمشھيات جميع أنواع الوجبات الخفيفةعلى سبيل المثال ، .والمعلبة
  المعدة 

  
الخ  ....�طعمة بنكھة الشوكو'ته وھلم جر، ومنتجات المخابز والبسكويت والبقسماط والحلويات ، واللقلي 
   .الخ
  
  

  الكوليسترول؟أين يوجد 
  

ً  لقد قلنا   ا�غذية  إن .الخارجي فقط ثلث يأتي من النظام الغذائي .ع الكولسترولصنيأن الجسم البشري  سابقا
  

 والقشدة حليب ا�بقار،  المعلبة واللحوم ، الدھون،اللحوم : الكولسترول  كمية كبيرة من على تحتوي  الحيوانية
،  
  
 .ودھون الخلوفاللحوم في كون الشرائط الدھنية وت ، ن مرئيا بوضوحوكيأحيانا  .شتقاتوغيرھا من الم 

  وأحيانا 
  
ل الحيواني ، على سبيل المثال ، العديد من ا�طعمة الدھنية خفية ذات ا�ص إن  .ھناكيوجد  كنهول نراه' 
  اZيس"
  
   ."البوظة" "كريم 

  
   ؟متشابه في الجودةكل الدھون النباتية ھل 
  
  غيرھا من الزيوت النباتية الصالحة ل]كل ھي أيضا جيدة  .فضلا'المھم ان نعرف ان زيت الزيتون ھوومن . ' 
  

  الكولسترول وبالتالي يزيد ولكن زيت جوز الھند وزيت النخيل   ).الفول السوداني والذرة وبذور اللفت(للصحة 
  

   .على الملصقيُعلن نتج الحلويات ، وليس دائما تُ بھم  والمشكلة ھي أن .تناوله جنبينبغي ت
  
  



  
   توصيات ل]غذية التي تحتوي على الدھون

 توصيات توجد في نوع الدھون

:اللحوم من جميع أنواع الحيوانات دھون مشبعة  

لحم الخنزير ، ولحم العجول والدواجن 
  ...ولحم الغنم ، لعبة
   .أحشاء وا�حشاء

  ...النقانق واللحم المفروم والنقانق
  .شحم الخنزير ولحم الخنزير المقدد

:الحليب وجميع منتجاتھا  

الزبدة ، والجبن ، كريم الزبادي ، 
  ...والحلويات
   ).صفار البيض(البيض 

 

لصنع  السمن النباتي الصلب ودھون
، وزيت جوز الھند وزيت النخيل الحلويات  

أحيانا فقط(اللحوم الحمراء قلي8 تناول   

" أبيض"تناول كميات معتدلة من اللحم 
  ).مرات في ا�سبوع 2-3(

 إزالة الجلد من الدجاج قبل الطبخ

  .بدون ناتا منتجات ا�لبانتناول 

بيضات في تناول ث8ثة او خمسة 
  .ا�سبوع

الحد من استھ8ك المعجنات الفطائر 
 والكعك والسجق

 ةالدھون غير مشبع
 المتعددة

سمك السلمون : السمك :  3 - أوميغا ـ 
  ...والماكريل والرنجة والسلمون

الجوز ، وبذور اللفت وفول الصويا وبذور 
  .الكتان وزيوتھا

عباد الشمس والقمح بذور :  6 - أوميغا ـ 
والجرثومية ، والسمسم ، والمكسرات ، 

وفول الصويا والذرة ، وزيت فول 
  .الصويا

 

 زيت الزيتون(استخدام الزيوت النباتية 
.لطبخ أو الصلصاتل) فضلا' ھو  

 بعض المكسرات في بعض المرات  

دھون غير مشبعة 
ا�حادية" ثس"  

 زيت الزيتون والكرنب

حلبي،لوز، جوز  فستق[ كمثري،مكسرات
]فستق وزيوته  

. 

 

دھون غير مشبعة 
ا�حادية" ترانس"  

   .اIفطار عبر الشوكو'تة حبوب
   .البسكويت والمعجنات والكعك والحلويات

   ".)حزم"رقائق ، (الوجبات الخفيفة 
   .ا�طعمة

  .الصلصات

 

  .تجنب تناول ھذه ا�طعمة

وكن حذراً اذا كان  المنتجات بطاقةاقرأ 
 يضع زيت نباتي ھيدروجني

 

 

  
    .سنوات بسبب وجود خطر ا'ختناق 4]طفال دون سن لالمكسرات إحذر من اعطاء(*)



  

    :تذكر 

  
استھ8ك  .'متصاص الفيتامينات التي تذوب في الدھون وتوفير الطاقةفي الطعام ضروري الدھون قلي8ً من • 

   .مستويات الكوليسترول الحميد جيدةمعتدل من الدھون ' يزال في 
  
تقديم الدھون دائما  يجب ا�طفال ، ولكنيتناولھا قلق من كمية الدھون التي نوينبغي أ'  3-2حتى السنوات • 

   .الصحية
  
  .ساھم في زيادة الوزنيزائد يمكن أن  تناولھا بشكلكثيرة ، ولذلك  اتحراريفيھا الدھون • 
   

وغيرھا من الدھون  ]يحتوي على البروتينات الحيوانية والدھون [اللحوم  ناإذا أكليزداد  الكوليسترول في الدم• 
    .أو الدھون المھدرجة وغير المشبعة "الناتا" مثل
  
، والفواكه ) نةا�رز والخبز والبطاطا والمعكرو(النشويات اكلنا في الدم إذا  ينخفض الكوليسترول ان• 

   .الرياضة بانتظام نامارسض اذا نخفي ايضاً والخضروات ، و
  
يرت عادات الحياة اذا غُ  تتراجع سوف الكولسترول بإرتفاع مخاطر القلب وا�وعية الدموية المرتبطة ان•

  .اليومية
   

   .من تناولھا الحديجب ، "ترنس"نوع الصناعات الغذائية ، والتي غالبا ما تحتوي على الدھون غير المشبعة • 
  
الدھون "اذا كان يقول  .ھاشراءعند نوع الدھون في ا�طعمة  الملصقة،عن ماتوعلمومن المھم فحص ال• 

، " الدھون غير المشبعة"مصطلح  ان.آخرانتاج ، يجب أن تختار " الدھون غير المشبعة"أو " المھدرجة
 نوع ، لذلك ، عندما تكون في شك ، من ا�فضل ا'متناع عنال' يوضح ما ھو " الدھون المھدرجة جزئيا"

  .الشراء
   

للقلي ، ونحن نوصي باستخدام الزيوت الغنية في زيوت أحادية غير مشبعة مثل زيت الزيتون أو الفول • 
في  هينبغي تغيير  . طبيعة الزيوت يشوه  الحر'ن   كثيراً تسخينه  وباIضافة إلى ذلك ، فإنه ' ينبغي.السوداني

   . كثير من ا�حيان
  
 

 


