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 اهمیت تزچسة اطلاعات تغذيه ای

هعوَلاً  اگش هحصَلی حاٍی ًین گشم چشتی تشاًس  تسا،سذ       

هعوَلا تش سٍی تشچسة اطلاعات آى هحصَل عذد صسرسش سا     

ًشاى هی دٌّذ  کِ خَسدى هکشس ایي هحصَلات تا چسشتسی     

تشاً  هخری تِ ،ذت صیاى آٍس است. صهاًی کسِ ّسٌس سام          

سا تشسسی هیکٌیذ  علاٍُ  هَاد غزایی خشیذ تشچسة اطلاعات

تش چشتی تشاً   هیضاى سٍغي ّیذسٍطًِ آى سا ًیسض تسشسسسی      

کٌیذ  صیشا ایي ّواى چشتی تشاً  هخری است کِ هصسش     

کٌٌذگاى اص آى اطلاع ًذاسًذ  حتی اگش کوتش اص ًسیسن گسشم        

 تا،ذ  تشای ،وا هضش است. 

 

 وشاوگز روگي تغذيه ای

تا تَجِ تِ الضاهات ساصهاى غزا ٍداسٍ دسج ًشساًس سش سًس سی        

تغزیِ ای تش سٍی هحصَلات غزایی ٍآ،ساهسیسذًسی هصسش         

کٌٌذگاى هی تَاًٌذ تا استرادُ اص ًشاً ش سً ی تغزیِ ای تسِ    

عٌَاى دستیاس تْتشیي هحصَل داسای کوتشیي هیضاى اسسیسذ   

 چشب تشاً  استرادُ ًوایٌذ.

 

 

 مًاد غذايي تدين اسید چزب تزاوس

ایي تصَس کِ هادُ غزایی تذٍى چشتی تشاً   سالن اسست   

کاهلا غلط است . تَلیذ کٌٌذگاى هَاد غزایی سعی داسًسذ   

چشتی تشاً  سا تا سایش افضٍدًیْا جسایس سضیسي کسٌسٌسذ.            

کِ حاٍی هقادیش صیسادی     سٍغي پالن ٍ سٍغي ًاسگیل هاًٌذ

چشتی ا،ثاع ،ذُ ّستٌذ. کِ ّویي چشتی ّا کلسستسشٍل    

 تذ خَى سا تالا هیثشد .

دسصذ کالشی هصشفی  ٣5تا  ٢5سالن   سطین غزایی دس یک

سٍصاًِ اص چشتیْا هی آیذ  اها هصش  چشتی ّسای ا،سثساع      

دسصذ تا،ذ. چشتی تکثیش ًشسذُ          ٠١،ذُ تایذ کوتش اص 

گًَِ ای اص اسیذّای چشب کِ داسای یک پیًَذ دٍگاًِ دس 

سٍغسي   صًجسیسشُ اسسیسذ چسشب ّسستسٌسذ   کسِ دس                      

صهیٌی ٍ سٍغي کاًَلا ٍجَد داسد  اًستسخساب       تادام صیتَى 

هٌاسثتشی است . اًَاع آجیل  هاّی ٍ سایش هَاد غزایی تسا   

تشای هصش  سٍصاًسِ   ٣اسیذ چشب غیش ا،ثاع ٍ حاٍی اه ا 

 تسیاس هریذ ّستٌذ.

 



ایي توایض تیي چشتی تشاً  طثیعی ٍ صٌعتی اّوسیست داسد     

صیشا اسیذّای چشب تشاًسی کِ تِ طَس طثیعی ٍ طی ٍاکٌش 

،َد عوَهاً تشای اًساى هریذ ّسستسٌسذ  دس       آًضیوی ایجاد هی

حسالسیسسکسِ آًسْسسایسی کسِ تسَسسسط عسسَاهسل فسیسسضیسکسسی                     

تَاًسٌسذ هسٌسجسش تسِ            ،ًَذ هی فشاستَلیذ هی یا حشاست ًظیش

هشکلات هختلری تشای سسلاهستسی اًسساى ،سًَسذ.هصسش              

سا افضایش  تیواسی کشًٍش قلثی ّای تشاً  خطش اتتلا تِ چشتی

کسلسسستسشٍل      ٍ ایي کاس سا اص طشیق تالا تشدى سسطس    دّذ هی

کسلسسستسشٍل       ٍ پاییسي آٍسدى سسطس         (LDLکلستشٍل  تذ

دّذ.رخیشُ چشتی دس سگْا   ا ًجام هی  (HDLکلستشٍل  خَب

لسخستسِ ،سذى        هوکي است تاعث پاسُ ،ذى یک هَیشگ ٍ یا

،َد کِ جلَی جشیاى خَى سا گسشفستسِ ٍ دس قسلسة             خَى

 هی ،َد.  سکتِ هغضی ٍ دس هغض تاعث حولِ قلثی تاعث

 چه غذاهايي دارای اسید چزب تزاوس  هستىد؟

غزاّای پختِ ،ذُ تجاستی هاًٌذ کشاکش  ،یشیٌی خشسک   

تیسکَیت  کیک ٍ تسیاسی اص غزاّای سشخ ،ذُ هساًسٌسذ      

سشخ ،ذُ داسای چشتی ّای تشاًس    سیة صهیٌی دًٍات ٍ

ّستٌذ. سٍغي ّای جاهذ ًثاتی ٍ تشخی هاسگاسیي ّا ًسیسض    

 سش،اس اص چشتی تشاً  ّستٌذ.  

تشخی گَ،ت ّا ٍ هحصَلات لثٌی حاٍی هقسذاس کسوسی      

چشتی تشاً  تِ صَست طثیعی ّستٌسذ. اهسا تسیسشستسش            

چشتیْای تشاً  طی فشآیٌذّای صٌعتی تا اضافِ کسشدى    

ّیذسٍطى تِ سٍغي تِ ٍجَد هی آیٌذ  کِ تساعسث جساهسذ       

،ذى سٍغي دس دهای اطاق هی ،َد. ایسي سٍغسي ّسای           

ّیذسٍطًِ ،ذُ دیشتش اص سایش سٍغٌْا فاسسذ هسی ،سًَسذ          

تٌاتشایي غزاّایی کِ تا ایي سٍغٌْا دسست هی ،ًَذ ًسیسض     

 دیشتش فاسذ هی ،ًَذ.  

 

 

 اسید چزب تزاوس چیست؟
ّسای     چسشتسی   یسک ًسام عسوسَهسی تسشای             چشتی تشاًس  

ایضٍهش -است کِ داسای اسیذ ّای  چشب تشاً    غیشا،ثاعی

(E-isomer)   تا،ٌذ.اسیذّای چشب ا،ثاع ًشذُ تشاساس

ٍ تسشاًس       ( cis)،کل فضایی خَد داسای دٍ فشم سی  

(trans)  ّسای   ّستٌذ.اص آًجاییکِ ٍاطُ ا،اسُ داسد تِ پیًَذ

ّسای تسشاًس        تَاى گرت کِ چشتی کشتي هی-هضاعف کشتي

ٍ  (monounsaturated) غسسیسشا،سسثسساع    تسسک گساّسسی 

ّستٌذ  اها  (polyunsaturated) چٌذغیشا،ثاع گاّی

 ًیستٌذ. ا،ثاع ّیچ اُ

 

 اسید چزب تزاوس طثیعي يا مصىًعي؟

،ًَذ اها دس اغلة  ّای تشاً  دس طثیعت ًیض یافت هی چشتی

هَاسد حیي فشآٍسی اسیذّای چشب چٌذغیشا،ثاع دس تَلیذ 

  ،ًَذ. هَاد غزایی ایجاد هی


