
اسیدهای چرب به دو شکل اسیددهدای چدرب 

اشباع و اسیدهای چرب غیراشباع که خود به دو 

شکل طبیعی ) سیس( و غیر طبیعی) تدراسدس( 

 وجود دارد.

 

چربی های تراسس ممکن است به طور طبیعی  در 

گوشت و شیر و... وجود داشته باشند. امدا در 

محصولات صنعتی اسیدهای چرب تراسس در اثر 

هیدروژساسیون روغن های مایع و تبدیل آن هدا 

 به روغن های جامد تولید می شوسد.

 منافع روغن های اسیدهای چرب غیراشباع:

ماهی، روغن و مغزها حاوی اسیدچربغیراشدبداع 

 مناسب و مطلوب هستند.

  3حاوی مقدار فراواسی اسیدچرب امگا  

  وجود مقادیر زیاد اسدیددهدای چدرب

 
 
 
 
 
 
 

 

راهنمای کاهش مصرف 

 چربی در رژیم غذایی

 

 

چربی ها و روغن ها از مهمترین اجدزای غدیای 

اسسان به شمار می روسد و در تمام سلول هدا و 

بافت های بدن وجود داشته  و سوجود مدقدادی 

کافی از چربی ها در رژیم غیایی بدرای بددن 

 ضروری است.

چربی ها در رژیم غیایی ما به دو صورت قدابدل 

رویت شامل کره ، مارگارین، روغن سباتی و روغن 

حیواسی یا روغن ماهی و غیرقابل رویت در اغلب 

غیا ها ماسند شیر ، تخم مرغ ، گوشت ، مدیدوه  

زیتون ، پنیر، شکلات ، چیپس، سیب زمیندی ، 

آجیل و ... وجود دارسد که با چشم دیده سدمدی 

 شوسد.

 روغن ها و چربی ها به دو گروه حیواسی و گیاهی

تقسیم می شوسد. روغن حیواسی مثل پیه ، دسبه ، 

کره ، روغن ماهی و ... و روغن گیاهی مداسدندد 

آفتابگردان ، سویا ، پنبه داسه،زیدتدون، روغدن 

 گردو،پالم و... است. 

واحدهای ساختماسی چربی ها عمدتا ترکیباتی به 

سام تری گلیسیریدها هستند . تیی گلیسیریدها 

از سه مولکول اسیدچرب که به یک الکدل سده 

ظرفیتی به سام گلیسرول متصل شده اسد تشکیل 

 شده اسد.

مواد غیایی قنادی و غیاهای آماده  مصرف و 

روغن های سباتی هیدروژسه سیمه جامد از 

مهمترین منابع دریافت اسیدهای چرب اشباع 

 در رژیم غییی هستند.

اسیدهای  چرب ترانس صنعتی اثرات 

 بسیار نامطلوبی در بدن برجای میگذارند.



. از روغن های مخصوص سرخ کردن برای مصاار  8

دیگر مانند پخت و پز ، سالاد و روی بارنان ناداایاد 

 استفاده شود.

بار باا اااها ا   3-2. از روغن سرخ کردنی حداکثر 9

 زمانی کوتاه می توان استفاده کرد.

. روغن هست  انگور ب  دلیل پایین بودن مقاومت در 01

برابر اکسیداسیون برای سرخ کردن مناسب نیست و ب  

همین دلیل بهتر است برای مصارای مااناناد ساالاد 

 استفاده شود.

. ب  جای سس های چرب سالاد از روغن زیتون یاا 00

 آب لیمو و سدزی های معطر استفاده کنید.

 . مصر  میوه و سدزی را اازایش دهید .02

چربی های قابل رویت گوشت ها و پوست مرغ را قدل 

 از مصر  جدا کنید.

عدد در هافاتا   4-3. مصر  زرده تخم مرغ را ب  03

محدود کنید. در مصر  سفیاده تاخام مارغ ایان 

 محدودیت وجود ندارد.

. برچسب مواد غذایی را بخوانید و غاذاهاای باا 04

ک سترول پایین ، اسیدهای چرب اشداع و تراناس باا 

 درهد کم را انتخاب نمایید.

 

 

 

 

 

غیراشداع از جم   الئیک و آنتی اکسیدان های طدیعی 

مانند ویتامین  ک  برای سلامت ق ب و عروق مفید می 

 باشد.

  ک  سدب اازایش  9وجود مقادیر بالای اامگا

 ارزش غذایی آن ها می باشد.

 عوارض مصر  زیاد  انواع روغن ها:
 بروز اضاا  وزن و چاقی 

  اازایش خطر ابتلا ب  بیماری های ق دی عروقی 

   اازایش خطر ابتلا ب  اشارخون بالا و سکت

 مغزی

  اازایش خطر ابتلا ب  برخی از انواع سرطان ها از

 جم   سرطان پستان، سرطان پروستات و..

  2اازایش خطر ابتلا ب  دیابت نوع 

  ابتلاب ه بیماری های مفص ی ، استخوانی و

 ایجاد محدودیت های حرکتی

 .. .بروز مشکلات گوارشی و 

  اازایش میزانLDL  و کاهش میزانHDL 

  آسیب ب  آنزیم ها و مهار عم کرد آن ها و

محدود کردن قاب یت دسترسی اسیدهای چرب 

برای تشکیل پروستاگلاندین ها و هورمون های 

 ضروری

 

 
 

 

 توهی  های کاربردی جهت کاهش دریاات چربی ها:

. توهی  می شود روغن های گیاهی مانند روغن های 0

زیتون، سدوس برنن، آاتدگردان ، لوبایاای ساویاا را 

جایگزین روغن های هیدروژن  )جامد ( کنید تا باعا  

 و ک سترول تام شوند. (HDL)کاهش ک سترول بد

 . از شیرو لدنیات کم چرب استفاده کنید.2

. از مصر  بی روی  شیرینی های خام  دار، چیپس ، 3

سس سالاد، سوسیس ، کالداس، همدرگر، پیتزا، کدااب 

کوبیده، ک   پاچ ، مغز، دل و ق وه ک  حااوی ماقادار 

 زیادی چربی اند اجتناب کنید. 

. مصر  امعا و احشا) مانند دل وجگر و قا اوه( کا  4

 حاوی مقدار زیادی چربی هستند را محدود کنید.

. غذا ها را ب  هورت آب پز ، تنوری یا بخارپز تهایا  5

 کنید.

. در هورت تمایل ب  سرخ کردن آن ا را با مقدار کام 6

 روغن و در زمان کوتاه با شع   ملایم اقط تفت دهید.

.. روغن زیتون تصفی  شده برای سارخ کاردن در 7

 هورتی ک  حرارت اجاق کم و زمان سرخ کردن 

 کوتاه باشد قابل استفاده است.

 


