
 های اشباعترین راهنمای چربیجامع

های اشباع بخش مهمی از ترکیبات چربی در مواد غذایی هستند که به طور سنتی به دلیل تاثیرشان روی چربی
ها و اثرات متفاوتی روی بدن دارد که دانستن هر نوع چربی اشباع ویژگی. اندسلامت قلب و عروق بررسی شده

 .کندآنها به انتخاب بهتر رژیم غذایی کمک می

شوند و توضیحات کاملی های اشباع به ترتیب اهمیت و شیوع معرفی میدر این راهنما، انواع اصلی چربی
 .درباره منابع، نقش بیولوژیکی، اثرات مثبت و منفی آنها ارائه خواهد شد

 (Palmitic Acid) اسید پالمیتیک. 1

 C16H32O2 :فرمول شیمیایی
 اسید چرب اشباع با زنجیره بلند :نوع

 گوشت قرمز، کره، روغن نخل، پنیر، لبنیات پرچرب :منابع

 :توضیحات

این اسید چرب . های اشباع در رژیم غذایی انسان استترین چربیترین و فراواناسید پالمیتیک یکی از رایج
دهد و همچنین بخش مهمی از های اشباع موجود در چربی حیوانی را تشکیل میدرصد چربی 30-20حدود 

 .روغن نخل است

 :نقش و تاثیرات

)کلسترول بد( را افزایش  LDL تواند سطح کلسترولمصرف زیاد اسید پالمیتیک می :اثر روی کلسترول •
 .های قلبی استدهد که یکی از عوامل خطر بیماری

 .کنددر بدن نقش مهمی در ساخت غشای سلولی و تولید انرژی ایفا می :نقش بیولوژیکی •

شود مصرف آن در حد تعادل و از منابع طبیعی و به دلیل اثرات بالقوه مضر، توصیه می :توصیه مصرف •
 .شده باشدغیرفرآوری

 (Stearic Acid) اسید استئاریک. 2

 C18H36O2 :فرمول شیمیایی
 اسید چرب اشباع با زنجیره بلند :نوع

 گوشت گاو، شکلات تلخ، کره، لبنیات :منابع

 :توضیحات

های برخلاف اکثر چربی. های حیوانی و شکلات استاسید استئاریک یک اسید چرب اشباع رایج در چربی
 .اند که استئاریک تاثیر منفی زیادی روی سطح کلسترول خون ندارداشباع، تحقیقات نشان داده



 :نقش و تاثیرات

شود و حتی در نمی LDL برخلاف اسید پالمیتیک، استئاریک باعث افزایش کلسترول :اثر روی کلسترول •
 .اثر شناخته شده استبرخی مطالعات بی

شود که این موضوع احتمالا دلیل تاثیر در کبد به اسید اولئیک )چربی غیراشباع( تبدیل می :متابولیسم •
 .کم آن بر کلسترول است

تواند در رژیم غذایی متعادل جای تر چربی اشباع نسبت به دیگر انواع، میمنبع امن :توصیه مصرف •
 .داشته باشد

 (Lauric Acid) اسید لوریک. 3

 C12H24O2 :فرمول شیمیایی
 اسید چرب اشباع با زنجیره متوسط :نوع

 روغن نارگیل، روغن هسته خرما، لبنیات :منابع

 :توضیحات

این چربی . شودهای اشباع زنجیره متوسط است که عمدتا در روغن نارگیل یافت میاسید لوریک یکی از چربی
 .کندبه سرعت هضم شده و انرژی سریع برای بدن تامین می

 :نقش و تاثیرات

)کلسترول خوب( است که باعث شده  HDL و هم LDL دهنده هم کلسترولافزایش :اثر روی کلسترول •
 .اثر کلی آن روی سلامت قلب متفاوت باشد

خاصیت ضدباکتری و ضدویروسی دارد و در طب سنتی برای تقویت سیستم  :خواص ضد میکروبی •
 .رودایمنی به کار می

 .شودمصرف متعادل و به عنوان بخشی از یک رژیم متعادل توصیه می :توصیه مصرف •

 (Myristic Acid) اسید میریک. 4

 C14H28O2 :فرمول شیمیایی
 اسید چرب اشباع با زنجیره متوسط :نوع

 کره، لبنیات پرچرب، روغن نارگیل، پنیر :منابع

 :توضیحات

 .های اشباع نسبتا رایج است که بیشتر در لبنیات و روغن نارگیل وجود دارداسید میریک یکی دیگر از چربی



 :نقش و تاثیرات

است، بنابراین تاثیر آن  HDL و همچنین LDL دهنده قابل توجه کلسترولافزایش :اثر روی کلسترول •
 .تر استمشابه اسید لوریک است اما اثر افزایش کلسترول بد قوی

 .شوددر صنایع غذایی و آرایشی به دلیل خواص بافتی و پایدار بودن استفاده می :کاربرد صنعتی •

 .بهتر است مصرف آن محدود باشد به خصوص برای افراد با مشکلات قلبی :توصیه مصرف •

 (Capric Acid) اسید کاپریک. 5

 C10H20O2 :فرمول شیمیایی
 اسید چرب اشباع زنجیره متوسط :نوع

 روغن نارگیل، روغن هسته خرما، شیر گاو :منابع

 :توضیحات

شود و انرژی فوری فراهم های اشباع کوتاه تا متوسط زنجیره که به سرعت جذب و متابولیزه مییکی از چربی
 .کندمی

 :نقش و تاثیرات

به دلیل سرعت متابولیسم بالا، چربی اشباع مفیدی برای افزایش انرژی و تقویت  :تاثیرات سلامت •
 .متابولیسم است

ها موثر است و ممکن است به بهبود سلامت گوارش ها و قارچدر برابر باکتری :خواص ضد میکروبی •
 .کمک کند

 .های خاص مثل رژیم کتوژنیکمنبع خوب چربی برای رژیم :توصیه مصرف •

 (Caprylic Acid) اسید کاپریل. 6

 C8H16O2 :فرمول شیمیایی
 اسید چرب اشباع زنجیره کوتاه :نوع

 روغن نارگیل، شیر گاو :منابع

 :توضیحات

 .کندشود و در بدن نقش مهمی در تامین انرژی ایفا میاین اسید چرب کوتاه زنجیره بسیار سریع هضم می

 :نقش و تاثیرات



های قارچی به طور خاص بر قارچ کاندیدا اثر دارد و برای مقابله با عفونت :خواص ضد میکروبی •
 .شوداستفاده می

 .های غذایی و دارویی برای بهبود عملکرد دستگاه گوارش کاربرد دارددر مکمل :کاربرد درمانی •

 .مناسب افرادی که مشکلات گوارشی دارند یا نیاز به تقویت سیستم ایمنی :توصیه مصرف •

 (Pentadecanoic Acid) اسید پنتادکانوئیک. 7

 C15H30O2 :فرمول شیمیایی
 اسید چرب اشباع زنجیره متوسط :نوع

 لبنیات، کره :منابع

 :توضیحات

شود و اخیرا توجه زیادی به آن شده یکی از اسیدهای چرب کمتر شناخته شده که بیشتر در لبنیات یافت می
 .است

 :نقش و تاثیرات

تواند به سلامت قلب و تنظیم کلسترول مطالعات اولیه نشان داده مصرف معتدل آن می :تاثیر سلامت •
 .کمک کند

 .شوددر برخی تحقیقات به عنوان نشانگر مصرف لبنیات طبیعی استفاده می :بیومارکر •

 .مصرف در حد تعادل مفید است، اما نیاز به تحقیقات بیشتر وجود دارد :توصیه مصرف •

 (Heptadecanoic Acid) اسید هپتادکانوئیک. 8

 C17H34O2 :فرمول شیمیایی
 اسید چرب اشباع زنجیره بلند :نوع

 لبنیات، گوشت :منابع

 :توضیحات

های اشباع کمتر شناخته شده اما بخشی از ترکیبات چربی لبنیات و چربی اشباعی که نسبت به دیگر چربی
 .گوشت است

 :نقش و تاثیرات

 .ضرر باشد یا حتی مفیدرسد برای سلامت قلب بیشده آن به نظر میمصرف کنترل :سلامت قلب •



 .شودبه عنوان بیومارکر برای مصرف لبنیات طبیعی بررسی می :کاربرد تحقیقاتی •

 .های اشباع، در حد تعادل و از منابع سالم مصرف شودمانند دیگر چربی :توصیه مصرف •

 (Butyric Acid) اسید بوتیریک. 9

 C4H8O2 :فرمول شیمیایی
 اسید چرب اشباع زنجیره کوتاه :نوع

 کره، لبنیات تخمیری، شیر گاو :منابع

 :توضیحات

ترین اسیدهای چرب اشباع که بیشتر در کره و لبنیات تخمیری وجود دارد و نقش مهمی در یکی از کوتاه
 .کندها ایفا میسلامت روده

 :نقش و تاثیرات

 .کندهای روده است و به کاهش التهاب روده کمک میمنبع انرژی اصلی سلول :سلامت روده •

 .های التهابی روده و بهبود عملکرد دستگاه گوارش داردتاثیر مثبت روی بیماری :خواص ضد التهابی •

 .شودمصرف منابع طبیعی آن برای سلامت گوارش توصیه می :توصیه مصرف •

 (Caproic Acid) اسید کاپروئیک. 10

 C6H12O2 :فرمول شیمیایی
 اسید چرب اشباع زنجیره کوتاه :نوع

 شیر و محصولات لبنی :منابع

 :توضیحات

 .رسانی سریع داردهای اشباع زنجیره کوتاه که در لبنیات وجود دارد و نقش انرژییکی دیگر از چربی

 :نقش و تاثیرات

 .این اسید چرب مسئول بوی خاص برخی لبنیات است :تاثیر بر بوی لبنیات •

 .های روده استمانند بوتیریک، منبع انرژی برای سلول :نقش انرژی •

 .در حد طبیعی آن مشکلی ندارد و برای سلامت گوارش مفید است :توصیه مصرف •

 (Arachidic Acid) اسید آراشیدیک. 11



 C20H40O2 :فرمول شیمیایی
 اسید چرب اشباع زنجیره بلند :نوع

 هاروغن بادام زمینی، روغن پالم، مغزها و دانه :منابع غذایی

 :توضیحات

اسید آراشیدیک یکی از اسیدهای چرب اشباع است که در روغن بادام زمینی و روغن پالم به مقدار کم وجود 
 .های گیاهی و حیوانی حضور دارداین چربی کمتر شناخته شده اما در ترکیب چربی. دارد

 :نقش و تاثیرات

 .به طور کلی تأثیر قابل توجهی روی سطح کلسترول ندارد •

 .شوددر ساختار غشای سلولی نقش دارد و به عنوان منبع انرژی استفاده می •

 .منابع طبیعی و کم فرآوری شده آن انتخاب بهتری برای رژیم غذایی است •

 (Behenic Acid) اسید بئیریک. 12

 C22H44O2 :فرمول شیمیایی
 اسید چرب اشباع زنجیره بلند :نوع

 هاروغن بادام زمینی، روغن کانولا، مغزها و دانه :منابع غذایی

 :توضیحات

های گیاهی مثل بادام زمینی و کانولا یافت اسید بئیریک یک چربی اشباع بلند زنجیره است که بیشتر در روغن
 .شودمی

 :نقش و تاثیرات

 .شودبه طور معمول در مقادیر کم در رژیم غذایی مصرف می •

 .در صنایع آرایشی و بهداشتی کاربرد فراوان دارد •

 .عروقی آن به اندازه کافی بررسی نشده است-اثرات مستقیم سلامت قلبی •

 (Lignoceric Acid) اسید لینیریک. 13

 C24H48O2 :فرمول شیمیایی
 اسید چرب اشباع زنجیره بلند :نوع

 روغن نخل، کره کاکائو، مغزها :منابع غذایی



 :توضیحات

 .های گیاهی مثل روغن نخل و همچنین مغزها وجود دارداین اسید چرب در چربی

 :نقش و تاثیرات

 .های کم مصرف در رژیم غذایی انسان استجزو چربی •

 .نقش مشخصی در سلامت قلب ندارد، اما به دلیل میزان کم مصرف، اهمیت آن محدود است •

 (Cerotic Acid) اسید سرکوزیک. 14

 C26H52O2 :فرمول شیمیایی
 اسید چرب اشباع زنجیره بلند :نوع

 موم زنبور عسل، روغن گیاهی :منابع غذایی

 :توضیحات

شود و مصرف غذایی آن بسیار های گیاهی دیده میسرکوزیک اسید بیشتر در موم زنبور عسل و برخی روغن
 .محدود است

 :نقش و تاثیرات

 .شودبیشتر در کاربردهای صنعتی و آرایشی استفاده می •

 .تاثیر قابل توجهی در تغذیه انسانی ندارد •

  — (Palmitic Acid) اسید هگزادکانوئیک. 15

این اسید چرب در . های اشباع در طبیعت استترین چربیهمانطور که گفتیم، اسید پالمیتیک یکی از رایج
 .دهددرصد چربی گوشت قرمز را تشکیل می 30تا  20بسیاری از مواد غذایی وجود دارد و حدود 

 :ترمنابع غذایی دقیق

 گاو، گوسفند، خوک :گوشت قرمز •

 به مقدار کمتر نسبت به گوشت قرمز :مرغ •

 دهددرصد روغن نخل را تشکیل می 44حدود  :روغن نخل •

 کره و پنیر :محصولات لبنی •

 درصد کمی :شکلات •



 :تر بر سلامتیتاثیرات دقیق

 .شودهای قلبی می)کلسترول بد( و خطر بیماری LDL مصرف زیاد اسید پالمیتیک باعث افزایش •

 .تواند به اسید استئاریک تبدیل شوددر بدن می •

 .ساز استهای جدید، مصرف متعادل و از منابع طبیعی آن کمتر مشکلدر مطالعه •

  — (Stearic Acid) اسید استئاریک. 16

برخلاف اسید پالمیتیک، اثر خنثی یا حتی مفیدی . اسید استئاریک در کره، گوشت و شکلات تلخ وجود دارد
 .روی کلسترول خون دارد

 :ترمنابع غذایی دقیق

 گوشت گاو و گوسفند •

 کره و لبنیات پرچرب •

 (درصد چربی آن استئاریک است 45تا  30بین ) شکلات تلخ •

 :اثرات سلامت

 .کندتبدیل به اسید اولئیک )چربی غیر اشباع( در کبد، که همین موضوع اثرات مفید آن را توجیه می •

 .نقش مهمی در عملکرد غشای سلولی دارد •

 .های اشباع، باید کنترل شودمصرف زیاد آن هم، مثل سایر چربی •

  — (Lauric Acid) اسید لوریک. 17

 .درصد( و روغن هسته خرما وجود دارد 50این اسید چرب زنجیره متوسط در روغن نارگیل )حدود 

 :تراثرات دقیق

 .شودبهتر می LDL به HDL ، اما نسبتHDL و هم LDL افزایش هم کلسترول •

 .هاها و باکتریخواص ضد میکروبی قوی، به خصوص علیه ویروس •

 .کننده سیستم ایمنی کاربرد دارددر طب سنتی به عنوان تقویت •

 :کاربردهای صنعتی و درمانی

 .شوددر صنایع آرایشی و بهداشتی و ساخت صابون و شامپو استفاده می •



 .شودهای غذایی برای افزایش انرژی سریع استفاده میدر مکمل •

  — (Myristic Acid) اسید میریک. 18

 .دهدهای اشباع را میریک تشکیل میدرصد چربی 7در کره و لبنیات حدود 

 :اثرات

 .تر از پالمیتیک استقوی LDL افزایش کلسترول •

تر آن روی کلسترول نیز مثبت است، اما توصیه به مصرف محدود به دلیل تاثیر قوی HDL اثر آن روی •
 .بد است

 :منابع غذایی

 کره و لبنیات •

 (درصد 18حدود ) روغن نارگیل •

 پنیر •

 (Caprylic Acid) و کاپریل (Capric Acid) اسید کاپریک. 19

 .های اشباع زنجیره متوسط در روغن نارگیل و محصولات لبنی وجود دارند و متابولیسم سریع دارنداین چربی

 :خواص سلامت

 منبع سریع انرژی برای بدن •

 خاصیت ضد قارچی و ضد باکتریایی •

 مفید برای دستگاه گوارش و سیستم ایمنی •

 :های غذاییکاربرد در رژیم

 .کنندها به عنوان منبع انرژی استفاده میهای کم کربوهیدرات و کتوژنیک از این چربیرژیم •

 (Butyric Acid) اسید بوتیریک. 20

 .ها داردموجود در کره و لبنیات تخمیری، اسید بوتیریک نقش مهمی در سلامت روده

 :نقش سلامت

 های رودهرسانی به سلولانرژی •



 کاهش التهاب و بهبود عملکرد گوارش •

 های التهابی روده مانند کولیت اولسراتیوپیشگیری از بیماری •

 تفاوت و اشتباه رایج — (Palmitoleic Acid) اسید پالمیتولئیک. 21

زنجیره )مونواشباع( است، اگرچه اسید پالمیتولئیک یک اسید چرب اشباع نیست بلکه از نوع اشباع نشده تک
 .شودهای اشباع مرتبط شمرده میگاهی به اشتباه با چربی

 :نکته مهم

 .شودها یافت میاین اسید چرب در منابعی مانند روغن ماکادمیا و برخی ماهی •

 .شودهای غیراشباع محسوب میتاثیرات مثبت بر سلامت قلب و متابولیسم دارد و از چربی •

 های اشباع در مواد غذاییمنابع بیشتر چربی

 درصد تقریبی در منبع منابع اصلی نوع چربی اشباع

 (در روغن نخل) %44-20 گوشت قرمز، روغن نخل، لبنیات  اسید پالمیتیک

 (در شکلات تلخ) %30-10 گوشت گاو، کره، شکلات تلخ اسید استئاریک

 % )در روغن نارگیل(50حدود  روغن نارگیل، روغن هسته خرما اسید لوریک

 (در روغن نارگیل) %18-7 کره، لبنیات، روغن نارگیل اسید میریک

 % )در روغن نارگیل( 15-10مجموعاً حدود  روغن نارگیل، لبنیات اسید کاپریک و کاپریل

 %4-3 کره، لبنیات تخمیری اسید بوتیریک

 %5کمتر از  روغن بادام زمینی، روغن پالم اسید آراشیدیک

 %5کمتر از  روغن بادام زمینی، مغزها اسید بئیریک

 های اشباعنکات تکمیلی درباره چربی

 10های اشباع کمتر از کنند مصرف چربیهای بهداشتی پیشنهاد میسازمان :میزان مصرف توصیه شده •
 .درصد کالری روزانه باشد

های هیدروژنه( اثرات بسیار مضرتر از های اشباع فرآوری شده و ترانس )مانند روغنچربی :تاثیر فرآوری •
 .های اشباع طبیعی دارندچربی



ها و مواد های اشباع طبیعی معمولًا همراه با ویتامینچربی :تفاوت بین چربی اشباع طبیعی و صنعتی •
های صنعتی فاقد این مواد مفید بوده و ممکن است اثرات مغذی دیگر هستند، در حالی که چربی

 .منفی بیشتری داشته باشند

تر باشد، اما تر و مقاومشوند غشای سلولی محکمهای اشباع باعث میچربی :نقش در ساختار سلولی •
 .تواند باعث سفت شدن عروق شودمصرف زیاد می

 3-های غیراشباع مانند اسید اولئیک )روغن زیتون( و اسیدهای چرب امگاچربی :های سالمجایگزین •
 .های بهتری برای سلامت قلب هستند)ماهی( گزینه

 های اشباع بر متابولیسم گلوکزتاثیر چربی

تواند باعث مقاومت به انسولین شود های اشباع میاند که مصرف بیش از حد چربیمطالعات جدید نشان داده
 .است 2که یکی از عوامل اصلی بروز دیابت نوع 

شوند که مانع جذب های عضلانی و کبدی میهای اشباع باعث تجمع چربی در سلولچربی :مکانیسم •
 .گرددصحیح گلوکز می

 .افزایش قند خون و کاهش حساسیت به انسولین :نتیجه •

های غیراشباع برای پیشگیری و کنترل های اشباع و جایگزینی با چربیکاهش مصرف چربی :توصیه •
 .دیابت

 های اشباع و سلامت مغزچربی

برخی اسیدهای چرب زنجیره متوسط مانند . ها دارندهای اشباع نقش مهمی در ساختار غشای نورونچربی
 .شونداسید کاپریک و کاپریل به عنوان سوخت سریع مغز شناخته می

 .های عصبی مانند آلزایمرکمک به سلامت شناختی، تقویت حافظه، و کاهش خطر بیماری :فواید •

 .مصرف متعادل و از منابع سالم مانند روغن نارگیل :توصیه •

 های اشباع بر التهابتاثیر چربی

 .توانند باعث تحریک مسیرهای التهابی در بدن شوندهای اشباع زنجیره بلند میچربی •

در پاسخ به مصرف زیاد چربی اشباع گزارش شده  IL-6 و TNF-α های التهابی مانندافزایش سیتوکین •
 .است

ها را افزایش های قلبی، دیابت و برخی سرطانالتهاب مزمن ناشی از این وضعیت، ریسک بیماری •
 .دهدمی



 های اشباعکاربردهای صنعتی چربی

 :های اشباع به دلیل پایداری بالا در برابر اکسیداسیون، کاربرد وسیعی در صنایع دارندچربی

 تولید کره، مارگارین، شکلات، و محصولات پخته شده :صنایع غذایی •

 ها به دلیل پایداری و قابلیت حفظ رطوبتها، لوسیونتولید صابون، کرم :صنایع آرایشی و بهداشتی •

 های چربیحامل داروها و تولید مکمل :صنایع دارویی •

 هاکنندهها و روانتولید واکس :صنایع شیمیایی •

 های اشباع حیوانی و گیاهیتفاوت چربی

 .اغلب همراه با کلسترول و پروتئین، در گوشت و لبنیات موجود است :حیوانی •

 .شودهایی مانند نارگیل، نخل، و کاکائو یافت میمعمولًا فاقد کلسترول بوده و در روغن :گیاهی •

های قلبی مرتبط هستند، اما های اشباع حیوانی معمولًا با ریسک بالاتر بیماریچربی :اثر بر سلامت •
 .های اشباع گیاهی مانند لوریک ممکن است اثرات متفاوتی داشته باشندچربی

 اهمیت نسبت اسیدهای چرب در رژیم غذایی

در حفظ سلامت قلب، کاهش التهاب و  3-نسبت متعادل بین اسیدهای چرب اشباع، غیراشباع و امگا •
 .بهبود متابولیسم بسیار مهم است

تواند منجر به مشکلات های غیراشباع میمصرف بیش از حد چربی اشباع به همراه کمبود چربی •
 .متابولیکی شود

 های اشباع در سیستم ایمنینقش چربی

 .کنندهای ایمنی عمل میهای اشباع به عنوان اجزای ساختاری سلولچربی •

 .های التهابی را تنظیم کنندتوانند پاسخهای ایمنی خاص میسازی سلولبرخی از آنها با فعال •

 .تعادل در مصرف آنها برای حفظ عملکرد مناسب سیستم ایمنی ضروری است •

 های اشباع و سلامت پوستچربی

 .کنندهای اشباع به حفظ رطوبت و محافظت از پوست کمک میچربی •

ها و محصولات مراقبت پوست استفاده های زنجیره متوسط در کرماسید لوریک و دیگر چربی •
 .شوندمی



 .ها ممکن است باعث خشکی و حساسیت پوست شودکمبود این چربی •

 های اشباع و تاثیرات محیطیچربی

محیطی، زدایی و تخریب زیستهای اشباع گیاهی مانند روغن نخل، به دلیل جنگلتولید برخی چربی •
 .ساز شده استمسئله

 .شودمحیطی توصیه میانتخاب منابع پایدار و ارگانیک برای کاهش اثرات زیست •

 نکات تکمیلی

 .های اشباع تنوع بسیار بالایی دارند و هر کدام خصوصیات منحصر به فردی دارندچربی •

 .اثرات سلامت آنها به نوع چربی، میزان مصرف، منبع غذایی و شرایط فردی بستگی دارد •

 .مصرف متعادل و بهینه همراه با سبک زندگی سالم بهترین راهکار است •

 .کندها به انتخاب رژیم غذایی بهتر کمک میآگاهی از منابع و خواص چربی •

 :های اشباع در محصولات حیوانیچربی

گوشت گاو، گوسفند و خوک مقدار قابل . شامل اسید پالمیتیک، استئاریک و میریک :گوشت قرمز •
 .توجهی چربی اشباع دارند

لبنیات . کره، پنیر، شیر پرچرب منبع مهم اسید بوتیریک، میریک، لوریک و استئاریک است :لبنیات •
 .فرآوری شده ممکن است ترکیبات متفاوتی داشته باشند

غ و ماهی • چربی اشباع کمتری نسبت به گوشت قرمز دارند اما باز هم مقادیر قابل توجهی از اسید  :مر
 .شودپالمیتیک و استئاریک در آنها یافت می

 :های اشباع در محصولات گیاهیچربی

 .منابع عمده اسید پالمیتیک و اسید لینیریک هستند :روغن نخل و روغن هسته خرما •

 .غنی از اسید لوریک، کاپریک، کاپریل، و میریک است :روغن نارگیل •

بادام زمینی، گردو، فندق، کنجد حاوی مقادیر مختلف اسید آراشیدیک، بئیریک و  :هامغزها و دانه •
 .لینیریک هستند

 های فیزیولوژیک و تاثیرات متابولیکویژگی



هایی مثل بوتیریک، کاپریک و کاپریل به سرعت جذب شده و مستقیماً چربی :زنجیره کوتاه و متوسط •
این ویژگی آنها را برای . شوند و کمتر در ذخیره چربی نقش دارندتوسط کبد به انرژی تبدیل می

 .کندهای خاص مانند رژیم کتوژنیک مناسب میرژیم

شوند و اسیدهایی مانند پالمیتیک و استئاریک بیشتر در ذخیره چربی بدن استفاده می :زنجیره بلند •
 .توانند سطح کلسترول را تحت تاثیر قرار دهندمی

های اشباع زنجیره بلند معمولًا با افزایش التهاب مزمن در بدن مرتبط هستند که چربی :تاثیر بر التهاب •
 .های قلبی و دیابت را بالا ببردتواند ریسک بیماریمی

ها دارند و کمبود آنها ممکن های اشباع نقش مهمی در ساخت غشای سلولی نورونچربی :اثر بر مغز •
 .است باعث اختلال در عملکرد مغزی شود

 های اشباعنکات مهم در مصرف چربی

های بدون فرآوری، لبنیات با کیفیت، و های اشباع از منابع طبیعی مثل گوشتبهتر است چربی •
 .های گیاهی مصرف شودروغن

های اشباع ترانس نیز دارند باید پرهیز فودها که چربیاز مصرف زیاد محصولات فرآوری شده و فست •
 .کرد

 .های اشباع و غیراشباع در رژیم غذایی، کلید حفظ سلامت قلب و عروق استتعادل میان چربی •

های اشباع خود افراد با سابقه بیماری قلبی، کلسترول بالا یا دیابت باید تحت نظر پزشک مصرف چربی •
 .را مدیریت کنند

 بندی جمع

مصرف متعادل آنها از . کنندهای متفاوتی در بدن ایفا میهای اشباع با وجود داشتن تنوع فراوان، نقشچربی
تواند سلامت قلب و متابولیسم را های غیراشباع، میمنابع طبیعی، همراه با رژیم غذایی متنوع و غنی از چربی

 .های ناسالم پیشگیری نمایدحفظ کند و از مشکلات ناشی از چربی

 


