
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كاهش اسيد چرب ترانس نحوه 

مديريت نظارت بر مواد غذايي ،آشاميدني ، آرايشي و 

 بهداشتي

 مركز اطلاع رساني غذا ، آرايشي و بهداشتي

 190  و 03536287900 تلفن: 

 :  سايت آدرس

 

 داراي كه هستند غذايي مواد جمله از ها روغن و ها چربي

 در مهمي نقش انرژي تامين بر علاوه و بوده اي تغذيه اهميت

 مصرفي كالاهاي گروه در و داشته حيات ادامه و سلامت بقاي

  .دارند جاي ضروري

 بر علاوه و داشته بسزايي نقش انسان غذايي برنامه در ها روغن

 تركيبات با مقايسه در زايي انرژي سطح بالاترين از اينكه

 K,E,D,A هاي ويتامين حلال ، هستند برخوردار ديگر غذايي

 ضروري چرب اسيدهاي كننده تامين اين بر علاوه و بوده نيز

 اسيد مانند نيست آنها ساخت به قادر بدن كه نياز مورد

 و ها چربي اكثر. باشند مي لينولنيك آلفا اسيد  و لينولئيك

 خارج و لازم فرآيندهاي انجام از پس گياهي خام هاي روغن

 . رسند مي خوراكي مصرف به ها ناخالصي كردن

 به حيواني يا نباتي هاي چربي از معمولا را خوراكي هاي روغن

 اين مايعند اتاق دماي در نباتي هاي چربي. آورند مي تدس

 تهيه... و ياهگ دانه ، ميوه مغز ، ياهانگ از باغل را ها روغنع نو

 حالت به اتاق دماي در حيواني هاي چربي اغلب .دنكن مي

 .جامدند

 جامد و مايع   :شوند مي يمستق روهگ دو به ها روغن

 و اشباع هاي چرب اسيد بالاي مقادير حاوي:  جامد هاي روغن

نوع دودرمايعهايروغن: مايعهايروغن،هستندترانس

  .شود مي عرضه معمولي و كردني سرخ

 برابر در كهي هاي روغن از تركيبي:  كردني سرخ هاي روغن

 .باشند مي پايدار و مقاوم بالا حرارت

 :آورند يم تبدس زير ياهانگ از را رايج نباتي هاي روغن معمولا

 ردانگآفتاب ، روغني شلغم ، كانولا ، ورگان دانه ، كنجد ، شاهدانه

 ... يلگ نار و ردوگ ، سويا دانه ، برنج ، زيتون ، رت، ذ بادام ،

مايع  هاي روغن به هيدروژن افزودن هنگام ترانس هاي چربي

آنها  ذوب نقطه بالابردن براي كردن) هيدروژنه (عمل گياهي

 به وجود شان پايداري و عمر طول افزايش جهت  كردن) (جامد

 .آيند مي

كه هنگامي و مصنوعي صورت به ترانس هاي چربي اغلب

 مانند جامد هاي روغن به را مايع هاي روغن گان، توليدكنند

 مي تشكيل كنند، مي تبديل گارين مار يا پزي شيريني روغن

 . شوند

 

 



 

 

 نباتي روغن پزي، شيريني هاي روغن در ترانس هاي چربي

 حاضري، غذاهاي ، جات شيريني ، ها گارين مار ، جامد

 زميني سيب و پيراشكي مثل شده سرخ غذاهاي ، ها اسنك

 ، هيدروژنه هاي روغن با كه غذاهايي ساير و ، كرده سرخ

 چربي كمي مقدار. شوند مي يافت اند، شده سرخ يا پخته

 حيواني منبع با غذاهاي در عمدتا و طبيعي طور به ترانس

 .شود مي يافت

 

 

 سالمي جايگزين ، ترانس هاي چربي كه شد مي تصور ابتدا در

 اشباع هاي چربي از زيرا ، باشند حيواني هاي چربي براي

 اما .آيند مي دست به گياهي هاي روغن از عمدتا و نشده

 سالم تنها نه ها چربي اين كه دريافتند بعدها دانشمندان

 هم و برند مي بالا را) LDL( بد كلسترول هم بلكه نيستند،

 ترتيب اين به و آورند، مي پايين را) HDL( خوب كلسترول

 .دهند مي افزايش را عروقي - قلبي هاي بيماري به ابتلا خطر

 علل به خون، كلسترول روي بر تاثير از غير ترانس هاي چربي

 ها گليسريد تري ميزان ها چربي اين.مضرند قلب براي ديگري

 بالاي ميزان .برند مي بالا را) خون در موجود ديگر چربي(

 تصلب(  ها شريان ديواره شدن سخت در نيز گليسريد تري

 . است موثر كند، مي فراهم را قلبي بيماري زمينه كه) شرايين

 

 ديواره در التهاب ايجاد باعث همچنين ترانس هاي چربي

 و چربي هاي ك پلا ايجاد در نيز راه اين از و شوند مي عروق

 چربي آن بر علاوه .دارند نقش قلب خوني هاي رگ انسداد

 و وزن افزايش ، حافظه روي بر منفي تاثير باعث ترانس هاي

 .شوند مي پرخاشگري

 

روغن كم با را غذاها و برسانيد حداقل به را روغن *مصرف

 .بپزيد

اولئيك  اسيد حاوي و روغن خوب منابع از زيتون روغن *

 كلسترول خون با كاهش آن متعادل مصرف كه است فراوان

 . است مفيد عروق و قلب سلامت براي

 انواع روغن از آن بجاي و كنيد حذف را جامد نباتي روغن *

 روغن و روغن زيتون ذرت، آفتابگردان، كلزا، جمله از مايع

 .كنيد استفاده كنجد

همبرگر،  كالباس، سوسيس، پيتزا، مثل آماده غذاهاي *

 )...چيپس و كرده، سرخ زميني سيب ( كرده سرخ غذاهاي

 را نوع غذاها اين مصرف. هستند چربي بسياري مقادير حاوي

 .برسانيد حداقل به

 .كنيد استفاده كمتر مايونز سس مثل چرب هاي سس *

 چربي، آبليمو، كم ماست كردن مخلوط با توانيد مي آن بجاي

 و معطرسبزي هاي و فلفل و نمك كمي نارنج، آب يا و سركه

 مصرف و منزل تهيه در سالم سالاد سس يك زيتون روغن

 كنيد.

 

 


