
                                                                 MD.«مل»پوهندوی دوکتور سیدحسام 

----------------------------------------  

 

                                         (Malnutrition) سوء تغذی            

نبه   جا همه م  وآنرا بپردازی   سوء تغذیبه  توضیح   مستقیما   آز آنکه   قبل : خل مد

وبصورت علمی واکادمیک  مورد بحث وگفتگو  قرار دهیم  بهتر به نظر می آید  که قبل 

ازهمه  به ارتباط موضوع قابل بحث  بعضی از پرامترهای را که  نبود وفقدان ویا کمی 

عوامل سببی   ذی میگردد  ویاموجب سوء تغوکاستی ویا فزونی  بیش از حد نورمال آن 

نخواهد   در ضمن  بیمورد  -سوءتغذی پنداشته میشوند  به توضیح وتشریح آنها بپردازیم 

اینکه شاید   توضیحات   یم وآن نی نما دها محترم  یاد بود که بخاطر اگاهی خواننده گان 

موضوع مورد پس دراینصورت ناگذیرا  باید –پیرامون سوء تغذی  به درازا خواهد کشید 

بیشتر   تفصیل  که سبت امید وارم  این منا  دهیم  وبه توضیح   بحث را درچند ین بخش

                                                                                         .موضوع باعث ملال خاطر خوانندگان محترم  نگردد 

میگرد حسب  ما تعلق  بحث  مورد   موضوع  به  نهاآ  موارد وپرامترهای که  توضیح   

                                                                                                             : زیل  اند 

                                                                                               پروتین چیست ؟ –یک              

کاربوهیدرات  چیست ؟                                                                                               -دو             

                                                                                                 شحم چیست ؟        -سه             

؟                                                                                                 ندویتامین ها چیست – چهار            

     ؟                                                                                                                 ندانزایم ها چیست  -پنج            

                                                                      ؟ ندهورمون ها چیست  - شش            

   ؟                                                                                                                             ندانتی بادی ها چیست – فته             

؟                                                                                                             ندمینرال ها چیست -هشت            

                                                                                                                  .توضیح پیرامون وزن بدن    -نه             

                                                                                            . متفرقه  – ده            

گرفته شده است  که « پروتیوس» پروتین از واژه ای  یونا نی  ؟ پروتین چیست -یک   

به  معنی  اول و یا  تخست است ، علت  این  نا مگذ ا ری  دراین ا ست که  پروتین  را 

.                                                          نخستین ومهمترین بخش یک موجود زنده تشخیص داده اند 

پدید آمده اند ،  بیش از  (amino acids) از ترکیبات  مواد  بنام آمینو اسیدهاپروتین ها  



نوع  آمینو اسید ها وجود دارد که درهمه آمینو اسیدها  ماده  کیمیاوی  نا یتروجن  « 12»

نباید فراموش کرد که یک برششم  .به اضافه کاربن وهیدروجن و اوکسیجن یا فت میشود 

آمینو اسیدهای  مختلف از راههای گوناگون -روجن احتوا مینماید ترکیب پروتین هارا نایت

وتعاملات کیمیاوی  باهم ترکیب میشوند  که درنتیجه ا نواع مختلف پروتین ها را  بوجود 

مثلا  ما میدانیم   .مبد ل میشونداسیدها  جریان هضم به آمینوها خود درپروتین –می آورند 

نوع  مختلف پروتین  ( 21)تا ( 21)نید  که د ست کم  که گوشت پروتین دارد ولی آیا میدا

باید خاطر نشان ساخت که یک گرام پروتین بعد از احتراق .درهمین گوشت نهفته است 

                                                                            . ی میدهد ژکالوری انر(  4)ملات میتابولیزم وتعا

                                                                                                                     
که ارزش مهم غذای برای بشر   روتین های شان است پبسیاری ازخوراکه ها  بخاطر     

موم پلی   –لوبیا   –نخود  –ماهی  -بی چربی   گوشت   -تخم مرغ  –مانند شیر دارند   

وبرخی حبوبات  اینها همه برای انسان  اهمیت غذایی  دارند   چرا که  فراهم  آورنده ای 

آمینو  –امینو اسیدها اند ،چونکه بدن انسان  قادرنیست که خودش آمینواسید ها تولید نماید 

 essential) اسیدهای راکه بدن انسان نمیتواند  تولید کند  به آن آمینو اسیدهای  ضروری

amino i acids )  میگویندوبدون این آمینواسیدهای ضروری بدن انسان نمیتواند بر سرپا

                                .                                                                                                                            بما ند

نخود  وحبوبات هستند  همه ای آنها  آمینو   -پروتین های گیاهی  مانند آنچه که درلوبیا   

و ارزش غذایی  این  نوع  پروتین ها  زما نی   بلند . اسیدهای ضروری را دارا  نیستند 

باید بخاطر . میرود وبرای انسان مفید میگردد که با آمینو اسیدهای ضروری  یکجا شوند 

نمیتواند آمینو اسیدها را درخود  ذخیره نما ید ودر آ ینده ها  از آن  مستفید داشت که بدن 

                                                                                                       . گردد ویا آنها را بمصرف رساند 

کاربن    –ه درترکیب خود  هیدروجن پروتینها علاوه براینک:  بمثابه تکرار احسن اینکه 

واوکسیجن دارند عنصر اسا سی که درترکیب پروتین ها شا مل است  نایتروجن است که 

.                                                                                              درشحم ودرکاربوهایریت ها موجود نمیبا شد

                                             : را به سه دسته ای ذیل تقسیم نموده اند   آمینو اسیدها   

.                                                                                                    آمینواسیدهای ضروری :  الف          



.                                                                                  وری آمینو اسیدهای نیمه ضر  -ب         

                                                                                                         . آمینو اسیدهای  غیر ضروری   -ت         

این آمینو اسیدها دسته ای از  آمینو  اسیدهای اند  که :  ضروریآمینو اسیدهای  – الف

برای تامین عضویت  این آمینو  پس لازم است  کهانسان قادر به ساختن  آنها نیست بدن 

اسیدها  را ازبیرون توسط  صرف موادغذایی  دریافت کرد  که این آمینو اسیدها عبارت 

(  Leucine)لوسین     ( Iseolucine)    وسین آیزول   ( histidene)هستید ین    :اند از

(    Phenylalanine)  فینا یل النین     (  Metheonine)  میتیونین    ( Lysine)لایزین 

.                                                            (    valine )ولین و ( tryptophan )تریپتوفین ( threonine )تریونین 

به آن دسته از آمینو اسیدها گفته میشود  که   : آمینو آسید های نیمه ضروری  :ب

ر این آمینو ورشد سریع کودک  ضرور ی پنداشته میشود  یعنی اگدر دوران کودکی  فقط

که یکی  رشد آنها میگردد اسیدها بقدر کافی دررژیم غذایی  کودکان نباشد موجب اختلال 

:                                                                که  وظایف  ذیل را  بسر میرسا ند است( Arginine)از این نوع آمینو اسیدها ارجنین  

                                             .                                                      ده درقیه رشح وآزاد سازی  هورمون  رشد از غتحریک ت -

.                                                                                               گسترش سیستم معافیتی بدن   -

                                                       .                                                         کاهش زمان ترمیم زخم وجروحات  –

.                                                                              تسریع زمان ترمیم وبهبود انساج آسیب دیده   -

                                                                              .                                           ادیپوز چربی بدن ( نسج)کاهش بافت   -

.                                                                                                       افزایش توده وحجم عضلات –

                                                                                             .                         کاهش رسک بیماریهای قلبی–

.                                                                              کمک به کاهش فشار خون   -

.                                                                                          کمک به افزایش حساسیت  وعملکرد انسولین   -

      .                                                                               افزایش بارور سازی مردان وزنان وافزایش سپرم  –

                    .                                                                                                                            افزایش توانایی دستگاه تولد وتنا سل  –

 اسید آمینی های هستند  که  درصورت  فقدان :آمینو اسیدهای غیرضروری :  ت

 آمینی  سایروپروتین ها وعامل میتابولیزم شحوم رغذا،وجودانسان  قادراست که از د آنها

دسته   این    .نمیشود   تی مشکلی ایجاد ل حیا آمینو اسیدها آنها را منتشرکند  بناْ  دراعما

اسپارتیک  ( arginine)  ارجینین    (Alanine)    الانین  : از آینو اسیدها عبارت اند از 

(   glutamic acid )اسید    گلوتامیک   (cysteine)  سیستیین   ( aspartic acid) اسید

( tyrosine) تایروزین  (serine) سیرین   (protine)پروتیین  (glutamine)کلوتامین 

                                                                                         ( . seleno custeine )سیلینوسیستین ( asparagine)اسپاراجین

                                            : پروتین ها نقش آتی را دربدن انسان دارند   :  نقش پروتین ها دربد ن         



.                                                                                                وبازسازیختاری  نقش سا:   الف

                                                                                                                                                .   اعمال تنظیمی  -ب

                                                                                  .   تامین انرژی  -ت

در اجزای   تمام   سلولها     پروتین ها  : زسا زی ری وبا نقش ساختا :الف         

موجودات زنده هستند  عضلات وماهیچه ها  تقریبا  نیمی  از پروتین ها  را درخود دارند  

وترها  و  تندون  استخوانها ،   در  عمده  نی  پروتین  ساختما  یک(  collagen)کولاژن 

(ligamentums ) وجود  است همبند  ویا م ..…جدار اوعیه وپوست وانساج.  

                                                             (حمل)یک نسج ویابافت جدید ساخته میشود درآنوقت یعنی دردوران بارداری   هنگامیکه

  

                                                                                                                                    
                                                                                                     ن های امینواسیدها وپروتین ها  ساختما                    

.                                                                                  ز دیده میشود کی  به پروتین بیشتر نیا وکودادی نوز

یم کننده بدن  نظیر کروموزومها ، انزایم بسیاری از مواد  تنظ  :  ل تنظیمی اعما –ب 

پروتین ها    ن پروتینی دارند  همچنا  ماهیت .... ها، هورمونها ،  رنگ وصباغ پوست  

                                                                          . نقش بخصوصی دارد ( acid base)در حفظ وتعادل  سیستم اسید وباز 

http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Main_protein_structure_levels_en.svg


به بد ن  نرسا ند ، پروتین  غذایی  رژیم  غذایی  کا لوری  کافی رگا :مین انرژی  تا -ت

بد ن انسا ن  ذ اخا یر  –برای تامین  انرژی بمصرف میرسد  ودر گرسنگی های  مزمن 

پروتینی را مورد استفاده  قرار میدهد  ( انساج)کاربوهیدرایت وشحم وهمچنین بافت ها ی 

ومعز استفاده   -ریه ها –وپروتین عضلات  قبل  از پروتین اعضای  حیا تی  مانند  قلب 

برعکس  هنگا میکه  رژیم  غذایی   پروتین  بیشتراز نیا زداشته  با شد بدن جهت  .میشود

بشکل )انرژی   بصورت   ساختن  وترمیم  انساج آنرا بکارمیبرد  وپروتین اضافی  فورا  

                                                                                        . در د سترس قرار میگیرد  یا بصورت چربی ذخیره میشود( گلوکوز

                                                                                                                  : جذب ود فع –هضم 

انزایمی وجود ندارد  که پروتین ها را تجزیه نماید   (بزاق)  درلعاب دهن :هضم  -1

بنا براین  اولین مرحله ای هضم پروتین ها درمعده آغاز  میشود ودرامعای رقیقه  کامل 

.                                                                                                         میگردد 

فیصدی  پروتینی  که درغذا  برای جذب دردسترس  : ویا جذب پروتین قابلیت هضم -2

پروتین در معده  توسط انزایم پپسین   -قرارمیگیرد  قابلیت  هضم  پروتین نا میده میشود

(pepsin ) به اجزای کوچک اش تجزیه میشود یعنی زنجیر پولی پپتا ید پروتین  قسمیکه

میگردد  و بعدا   درامعا  روند  جذ ب آن آغاز  در شکل ذیل  نشان داده شده است پارچه 

-پروتین گوشت    -فیصد پروتین شیر وتخم مرغ  هضم میشود ( 79)درحدود  -میگردد

فیصد  پروتین های گیاهی ( 51)تا ( 91)ودرحدود  کمتر قابلیت هضم دارند مرغ وماهی 

                                                                                                                                              .وحبوبت هضم میگردد 

                                                                                                        
دفع آمینو اسیدهای  پروتین  ومواد  زاید و فضله  میتابولیزم  ازطریق :   دفع پروتین -3

.                                                                                                کانال  هضمی ، کلیه ها ،  پوست وریه ها  صورت میگیرد

ماست    -پنیر  –شیر  – مرغ  تخم   نظیر  حیوانی  پروتین های :  بع غذایی پروتین منا

دارای ارزش  حیا تی بلند  وبالا  یا غنی از مواد  مرغ وماهی  –گوشت سرخ ویا قرمز 

اگرچه   پروتینی میبا شند ، حبوبات  ومغزیات  نیز منابع  غنی پروتین  بشمار می روند 

غلات ، برنج   ،  نان   مصرفی ر دی اما مقا   کمتر است   غلات کیفیت  ومقدار پروتین 

ومیوه ها  بخش   سبزی ها –وماکرونی  نسبت مهمی از پروتین دریافتی را فراهم میکند 



غذای  مواد  وآن اینکهید فراموش کرد  نبا.تین رژیم غذای را فراهم میکند پروکوچکی از

                                                               .فیصد آن باید حا وی پروتین باشد( 21تا  21)که توسط یک شخص صرف میشود 

پروتین ها جز  مهم  مواد غذایی  ویک از ضروری ترین  نیاز  : وظایف پروتین 

                                                                            :                                                                     عضویت زنده شمرده میشد که وظا یف  ذیل را انجام میدهد 

             .                                                                                                                            ساختار وترمیم بافت ها وانساج  -

                                                                                               . برای سیستم  معافیتی  عضویت (antibody)ساختن  انتی بادی  –

ساختن هورمون ها  برای آنکه  حجرات بتوانند  خبر وپیام ها  را  به جاهای مربوطه   –

.                                                                                            را باهم  همآهنگ سازند بفرستند  وفعالیت های بدن

( actin)فعالیت های تقلصی عضلات را  تنظیم  مینما ید   بویژه   پروتین  نوع اکتین  -

                                                                   .        درتقلص دادن عضلات نقش فعال دارند (  myosin)ومیوزین 

       .                                                                       ساختن انزایم ها  بغرض  تعا ملات کیمیاوی وبیوشیمیکی در عضویت   -

به عضویت  اوکسیجن  درنقل وانتقال  هیموگلوبین و پروتینی که: تامین حمل وانتقال    -

.                                                                                                                    ایفای وظیفه مینماید 

پروتینی درچشم است  (Rhodopsine)واکنش میانجی در عضلات  مثلا  رودوبسین   -

.                                                                                                           ویت نقش بسزای دارد که دربصیرت ور

که یک پروتین است  نقش (ferritine)توسط فریتین   پروتین در ذخیره   نمودن آهن  –

                                                                                                                                      .بازی میکند 

دراین اوآخر  از تحقیقات  چنین بدست آمده  است که اگر خانمها  مقدار زیاد پروتین   -

                                                                                           . صرف نمایند  نه تنها که وزن نمیگیرند بلکه از وزن شان نیز کم میشود 

درمراخل مختلف از زندګی  (عضویت زنده )ویا هرنها انسا : پروتینز غذایی  نیا

روتین ضرورت دارند که باید توسط غذای روزمره پبه مقادیرلازم  بخصوص انسانهاخود

  روتین پرف  لذا مصا ،نشود ت راختلالا ن دچا عضویت شا نمایند تا روتین را اخذپشان  

:                                                                                                              درنظر گرفت  روتین را نظر به شاخص های ذیل باید پویا صرف 

وبا لند گی به  پروتین  نسبت  به   رشد  حال در   ن کودکا  ضرورت: سن وسا ل  -الف

                                                                                              . شد  ضرورت  اشخاص  مسن بیشتر  میبا

مردها نسبت به جنس زن ها احتیاج بیشتر دارند واما زنان درهنگام بارداری  : جنس -ب

ید درغذای روزانه خود   دارند که با پروتینی   به مواد  بیشتر  ضرورت وشیردهیی نیز 

                                                                                                                                                   . پروتین اخذ نمایند 

کسا نیکه دارای وزن بیشتر اند نسبت به کسا نی دیگر که وزن بدن شان کم :  وزن  -ت

                                                                      .                                                                                     است احتیاج بیشتر به پروتین دارند 

کسا نیکه به تمرینا ت بلند سپورتی  سروکاردارند  احتیاج شا ن  بیشتر به پروتین   -ث



                                                                                                                                                                                . میبا شد

مریضان در زما ن دوره نقاهت   یعنی  بعد  از آ نکه  از  مریضی  شفا  می یا بند   -ج

                                                                                                               .ضرورت بیشتر به پروتین  دارند  

از سن   راحل مختلفانسا نها درم  : ید از صرف پروتین بدست آید فیصدی انرژی که با

ضرورت دارند که در جدول ذ یل  خلاصه  به مقادیر لازمه پروتین  روزانه  وسال خود

:                                                                                                شده است 

 .گرام پروتین( 22)روزانه به  (  هفت تا دوازده ماهگی)به سن (  infants)کودکان  ---

.                                                                                   گرام  پروتین( 2،7)انه به ماهگی  ، روز(6-1)کودکان به سن   ---

   .                                                                                 گرام پروتین( 11) سا له  روزانه به ( 25-24) نوجوانان پسر به سن   –

.                                                       گرام پروتین ( 46) ساله  روزانه به ( 25-24)به سن : نواجوانان دختر  –

    .                                                                            گرام پروتین دریک  روز ( 61)به  تقریبا  (  مرد)کاهل  –

.                                                                                      گرام  پروتین دریک روز ( 46)تقریبا  (  زن)کاهل  –

   .                                                                                                                            گرام پروتین دریک روز( 92)خا نمها درزمان بارداری و شیردهیی  تقریبا   به  –

ا  تشوشات  وامراض از کمی وکا ستی وفقدان  پروتینه  :کمبود ویا فقدان پروتین 

وپرابلم های ذیل بوجود می آید  که بعدا  درمورد بعضی از این تشوشات حاصله ناشی از 

:                                                          کمی وکاستی پروتین به تفصیل صحبت خواهیم کرد 

                                                                                                                      . تشوشات  رشد ونشونما  -

.                                                                                                        ضیاع انساج وعضلات ازنظر حجم ومقویت  –

(.                                                                                                                         apathy)بی علاقگی   --

                    ( .                                                                                                              Diarrhea)ِاسهال   --

( .                                                                                                  fatty liver)کبد شحمی   --

                                                                                            (swollen belly )  .تورم وپندیدگی بطن  –

( .                                                                                               swollen  legs)تورم و پندیدگی  ران ها   ---

                                                   ( .                                                                         anemia)کمخونی ها  –

.                                                                                                                        (kowshiorkur)کوارشیارکور  –

                                                                      (..marasmus)مرسموس  –

                                               :  ارفرنسه
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                                                     ؟ کاربوهیدرات چیست – دو        

انسان   عضویت ل ست  که در داخ قند ویا بوره ا  (carbohydrate)رات کاربوهید      

 مردم درسرار دنیا . بوجود می آید گلوکوز ویا   بوره ان ن  ارچه شدپارچه  میشود واز پ

ولی اکثرمردم برای تامین صحت وسلامتی خودازموادغذای بیلا نس شده استفاده مینمایند 

مضر    آنها  یصحت وسلامت قندی  برای  یشتر مواد صرف مقدار ب به این اندیشه اند که

آمده است که صرف   ست نتیجه بد نین ولی ازتحقیقات وپژوهش های  بعدی  چ -شد میبا

ممکن  نمیگردد محضا    مواد بیشتر قندی  باعث بروز کدام مرض مزمن وصعب العلاج

اینهم    که  وجود  آیداست در کسانیکه بیشتر مواد قندی صرف مینمایند دندان خورد گی ب

.                                                                                                                   یت  حفظ الصحه دهن ودندانها  بیشتر توام میباشد  با عدم رعا

؟  قند صنفی از کاربوهیدرات ها میباشد ویک منبع خوب انرژی  پس بوره یا قند چیست

         :                                                                                    شمرده میشود  کاربوهید رات ها را میتوان  به سه گروپ مختلف ذیل  تقسیم کرد 
                                                                                                        (.   monosachharide)مونوسکراید -1
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(.                                                                                       disaccharide)دای سکراید -2

                                                                                                                (.    polysaccharide)پولی سکرایدها -3

(  تریون)قندهای سه کاربنه  -صنف مواد قندی از قبیل   دراین: مونوسکرایدها -1

دیوکسی )ریبوز  وریبیولوز (  پنتون)قندهای پنج کاربنه   -(تترون)قندهای چهارکاربنه  -

مثل گلوکوز، فرکتوز وگلکتوز  را میتوان نام (هکزیوس)قندهای شش کاربنه  -(ریبیون 

                                                                                                     .                                         برد 

مالتوزو لکتوز   –اعضای این صنف را قندهای  بنام سکروز :  دای سکرایدها  -2

 .                                                                                                                            تشکیل میدهد 

گلایکوجن   –مشمولین این صنف قندها عبارت اند از سلیلوز  :  پولی سکرایدها -3

                                                                                                                           . و  نشا یسته 

 :                                                                                                                 منابع کاربوهیدرات ها

 منابع غذایی  مرکبات قندی
 گروپ سریل–مرکبات شیر  -عسل -بوره سرمیز–میوه سبزیجات  گلوکوز
 سبزیجات  وعسل  –میوه   فرکتوز
 مرکبات ومحصولات شیر  گلکتوز
 بوره روی میز  –عسل  –سبزیجات  –میوه   سکروز
 وگروپ های سریل  –محصولات مالت  لکتوز

 

 عضلات  برای و  عصبی سیستم  برای   راتکاربوهید  :عملکرد کاربوهیدرات 

بتوانند وظایف  مغز وعضلات   کسب این انرژی انرژی فراهم می آورد که با  عضویت

عضویت انسان  بخاطر کاربوهیدرات  مانع آن میشود که  ژیکی خودرا انجام دهندلوفزیو

عضویت را به معرض وتین ها و مواد شحمی  ذخیره شده ی اش پررضروتامین انرژی 

.                                                                                         تجزیه قراردهد وانرژی لازمه  ء بدست آورد  

 است  در ومنبع اولی انرژی بارت  ازگلوکوزمیبا شد  رات که ع شکل ساده کاربوهید    

که سویه   میدهد بخرچ   تلاش  اشد  وعضویت انسانداخل خون انسان درحال گردش میب

هورمون انسولین   توسط  بخصوص     ملات  هورمونیا کلوکوز را درخون  بواسطه تع

ثابت نگه  و تنظیم   دنکه توسط جزیرات پانفرانس  تولید میشو (glucagon)وگلوکاگون 

عضویت  انتقال میدهد انسولین  گلوکوز را بحرکت اورده وبه قسمت های مختلفه  –دارد 

وانرژی   میدهد انسان   عضویت  بولیزم  به دراثر میتا  که این گلوکوز انرژی لازمه را



ودرانساج  شحمی دورادور عضویت   ست می آید  درجگر اضافی که بواسط گلوکوز بد

   گلوکاگون سویه قند خون را با آزادساختن  گلوکوزازمنابع ذخیروی –انسان ذخیره میشود 

           

                                                                           
.                                                                                                                         بیشتر میسازد«  جگر»مثلا  از کبد 

سویه قند خون درصورتیکه  پانقرانس وجگر  نورمال باشند وفعالیت های خودرا بشکل 

                                            .                       ثابت باقی میماند  نورمال اجرانمایند 

هورمون ادرینلین   وتشویش  اضطراب  درحالات  که  خت سا  ن خاطرنشا ید  با            

(adrenaline ) یاکورتیزول(cortisol ) واین هورمون باعث بلند رفتن قند خون میگردد

                                                                   .             وبرای عضویت بصورت آنی انرژی بیشتر میدهد

نقطه قابل تذکر دیگر اینکه عضویت انسان آنقدر بیشتر به کاربوهیدرات مثل پروتین       

 غذایی درمواد   در صورتیکه  عضویت انسان  چونکه شد  نمیداشته با  وشحم  ضرورت

انرژی   عضویت انسان ود نداشته باشد درآنصورتوجروزمره مقدار لازم کاربوهیدرات 

.                                                                                 لازمه کمبودی را از مواد پروتینی وشحمی عضویت تکمیل مینماید

حسب  تحقیقات  وپژوهش اگاهان مواد  ؟ روزانه چه مقدار کاربوهیدرات باید صرف کرد

انسان ها باید  انرژی لازمه شان را برای انجام فعالیت های جسمی ودماغی از  –غذایی 

مواد غذای  بدست آورند که نصف این انرژی لازمه باید از صرف  کاربوهیدرات تامین  

http://cloud.edcoan.ir/uploads/%DA%A9%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%87%DB%8C%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%88-%D8%B9%D9%85%D9%84%DA%A9%D8%B1%D8%AF-%D8%A2%D9%86-%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D8%A7%D8%B3%D8%AA-%D8%9F.jpg


اربوهیدرات فیصد این انرژی مربوط به سهم کاربوهیدرات باید از ک( 71)گردد بویژه که

 .                                                        فیصد دیگر این انرژی  از قندهای  اصلاح شده بایدفراهم شود( 21)های مغلق وباقی 

ازجانبی همچنان این اگاهان موادغذایی چنین توصیه میدارند که انسان ها بایدهمه وقته     

نی که درهرغذای روزمره یک بخش آن ازپروتین های غذای بیلانس شده صرف نمایندیع

غنی از  بایدونصف دیگر از این غذا ی روزمره (  تخم مرغ وماهی  –گوشت )حیوانی 

ف  الیا نان خشک  وبعضی از مینرالها و –برنج  –مواد کاربوهیدرات باشد  مثل کچالو 

                                                                                             .دارای ویتامین های منحل در آب ودرشحم  ایوسبزیجات ومیوه

 عدم موجودیت مقادیرلازم کاربوهیدرات درمواد غذای صرفیه:عدم کفا یه کاربوهیدرات 

روزانه پرابلم ها صحی را بارمی آورد وعضویت انسان نسبت به عدم دسترسی به مقدار 

برای فعالیت های دماغی وعضلاتی   رادرحالات نورمال لازمه انرژی   که لازم گلوکوز

در همچو  اشخاص  یاد فراموشی وگنسیت  بیشتر که  فراهم میسازد دچار تشوش گردیده 

را بوجود  (hypoglycemia)  هایپو گلایسیمیامیشود  چونکه کمی گلوکوز درخون دیده 

.                                                                        ی انسان میگردد می آورد که این خود  باعث اختلال شعور واگاه

معضله دیگر عدم کفایه کاربوهیدرات ها   اینست  که  عضویت  انسان در نبود مواد      

کاربوهیدرات انرژی لازمه خودرا ازذخایر مواد پروتینی وشحمی  داخل  خود عضویت  

که این خود  باعث ضیاع وزن وناتوانی انسان میگردد  وپیوسته به آن   بدست می  آورد

اکثرانسان ها به نسبت عدم دسترسی به کاربوهیدرات مبتلابه پرابلمهای هضمی  میگردند  

 .که یکی ازاین پرابلمها قبضیت وسوهاضمه میباشد 
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عمده ازمواد                                                                                   بخش  شحم  ...که اینهاعبارت اند از مغزیات ،روغن ها ، مسکه وگوشت 

کودکان . پنداشته میشود   ن  ضروری نسا ا  وسلامتی  صحت شد  که برای  غذایی میبا

رشد  و نشونما برای ارتقا  ونشونما یی سیستم عصبی  ودماغی خودبه   الواطفال  در ح

اطفال    وبه همین سبب است که انسان ها وبخصوص.مقادیر لازم شحم  ضرورت دارند 

.                                                                                                           اتر شیر  صرف مینمایند یز

شحم  در غذای    به صرف چه مقدار نها انسا : مقدار ضروی شحم برای انسان

یند  که  مینما  توصیهاګاهان مواد غذایی    -که روزانه صرف مینمایند  ضرورت دارند 

تهیه   شحمی  ازمواد فیصد  از مجموعه انرژی لازمه روزانه خود را« 01»اطفال  باید

باشد    داشته  ضرورت  لوری  کا( 1111)  به مقدار  روزانه لنمایند  مثلا  اگر یک طف

نبا ید  ست آورد  ید با صرف مواد شحمی  بد کالوری انرژی را  با( 611)درآنصورت 

                       .                                                                                                                            کالوری انرژی میدهد( 7)موش کرد که یک گرام شحم فرا

برای صحت وسلامتی   که ست  ا  شحم  مغذی(= Function of  Fat) : وظایف شحم

از کاربوهیدرات   اعم  سه  نوع مواد مغذی که باید اذعان کرد . انسان ضروری میباشد 

انسان   صرفیه  روزانه وپروتین وشحم  مواد مغذی اند که باید به مقادیر لازم در غذای 

موادی اند  که کالوری    (Macronutrients)وجود داشته باشد  چونکه این مواد مغذی 

کالوری واز ( ر  چها)   کاربوهیدرات انرژی تولید مینمایند  یعنی از هرگرام پروتین وو

روزمره  های  که انسا ن  برای   فعالیت  میشود کالوری انرژی تولید ( 7)هرگرام شحم 

دماغی وجسمی وفزیکی خود به مقادیر  لازمه  انرژی که از فزیولوژیکی وفعالیت های 

.                                                                                                 ی آید ضرورت دارد این مواد مغذی بد ست م

شحم در قدم  نخست  باعث  ذخیره  انرژی  درعضویت انسان میشودچنانچه  ذخا یر       

                                                                                                  .                                                                                            یبا شدشحمی عضویت یا نسج شحمی محصول تراکم بیشتر انرژی آزاد شده ازشحم م

            

 



آزاد شده از   وانرژی عضویت انسان  از کالوری نی  فعالیت های بد درهنگام تمرین  و 

استفاده مینماید یعنی که این کالوری را بمصرف میرسا ند  وبعد از گذ شت   کاربوهیدرات

            .                                                                  بیست دقیقه  از انرژی که قبلا  ذخیره نموده است  استفاده مینما ید 

شحم به عضویت انسان کمک مینما ید که عضویت  مقدار قابل ملاحظه شحم را جذ ب    

 ,A ویتامین های ) نماید  ، شحم موادی است  که درخود ویتامین های منحل درشحم  مثل

D,E,K   ) بگذارد ،   مودرهنگام ضرورت آنرا به استفاده عضویت را درخود ذخیره نماید

 –موثر میباشد   مغذی  ماده ن  وجلد انسا  موها  در حفظ صحت وسلامتن  شحم همچنا

شحم  نقش قابل ملاحظه درغذا دارد  که نبا ید از آن چشم پوشی کرد  این مطلب را  اگاه 

از کارمندان  واگاه  امور صحی وسلامتی     (Jim White)مواد غذایی  اقای  جیم وایـت 

بع  صحی  از شحم   نسان  به منا عضویت ا نماید  که خاطر نشان میسازد وچنین افاده می

(  essential  fatty acid)  ضروری  شحمی  اسیدهای  ضرورت دارد که از آنجمله به

نیاز دارد چونکه عضویت انسان  قادرنیست  که این اسید های شحمی ضروری را  خود 

درهنگام   خوناسیدهای شحمی ضروری درارتقای وظابف مغز درعلقه کردن  –بسازد 

.                                                                                          ودرکنترول نمودن التهاب نقش بسزای دارد  خونریزی 

در طبیعت  چندین نوع شحم وجود دراد ویا   :(Types of Fats )انواع شحوم 

صحی به شحوم  مضر   نظر انسان به چندین نوع شحم دسترسی دارد  که این شحوم از 

بصورت عموم  ( Trans)شحوم مشبوع وترانس –ویا به شحوم مفید از هم مجزا میگردند 

( polyunsaturated  fat)و    برای صحت مضر ارزیابی شده اما شحوم غیر مشبوع 

غذایی   تمام مواد  در  ن ساخت که ید خاطرنشا با -برای صحت مفید دانسته شده است  

                                                                                                             .شد مقدار شحم  بصورت مخلوط  وجود داشته میبا

مالیکول های  از  مشبوع   که  ویندگ  شحومی  را:  (saturated fats)شحوم مشبوع 

گوشت قرمز   »ازمنابع حیوانی  بدست می آید مثل از  این شحوم معمولا   یدروجن با شد ها

ازشیرهای روغن  نگرفت واز شیرهای روغن ) ازگوشت مرغ وپرند گان وازمواد لبنی 

                                                                 (.                                                                                                                           گرفته 

شحوم مشبوع  در درجه حرارت  اتاق قوام نیم جامد را بخود اختیار میکند و یا اینکه      

روغن خسته خرما   –روغن خرما  »  مسکه  وروغن ها در پنیر،  مخلوط  بشکل  اکثرا  

بحا لت نیم جامد و جامد وجود داشته میبا شد  این روغن ها ویا شحوم «  یلگوروغن نار

 . مشبوع در اتحاد با سویه بلند کولیسترول خطرات امراض قلبی وعایی را بیشتر میسازد 

خاطرنشان  ( American Health  Association)انجمن قلبی ایالات متحده  امریکا     

نهاد مینماید  که بیشتر کالوری  میباشد  وچنین پیش میسازد که  شحوم مشبوع حاوی مقدار

این مفهوم   به  وآنآورده شود   ست بد  باید تا پنج یا شش فیصد کالوریازاین نوع شحم 

گرام ( 20)ید  شد  با کالوری ضرورت داشته با( 1111)که اگر یک شخص  روزانه به 



                                                                                                       .قرارداده شودکالوری انرژی میدهد مورد استفاده ( 211)ازاین شحوم که 

                           :( unsaturated  or trans or  trans  fatty acids)شحوم غیر مشبوع 

بعضی  اوقات  شحوم غیر مشبوع   –اگاه مواد غذایی   (Jimenz)فرموده جیمینس حسب

 موجود میباشد  بصورت طبعی به فیصدی ومقادیر جزوی درگوشت  ودربسا مواد غذایی 

ه شحوم ویا روغن های غیر مشبوع  در فابریکات روغن سازی  کاواضافه نموده میگوید 

 (shelf life)  مصرف ن عمر ند قی ما وآنهم بمنظورخوش خوراک باوتهیه میگرددتولید

محصولات غذایی واین نوع شحم یا روغن طوری تولید میشود که چند قطره از مالیکول 

لت جامد درآورد   هایدروجن در روغن های  نبا تی علاوه میگردد  تا  این شحوم  را بحا

وعمر مصرف آنرا برای انسان  مناسب سازد وآن بدین معنی که همچو روغن ها زودتر 

 .معین دوام نماید  مد ت  آن برای  مصرف  تاریخ کهد  یعنیغیر قابل استفاده قرار نگیرن

که  همچو روغن هارا   بنام روغن های قسمی ها یدروجنی شده  نیز  یاد  مینما یند  این 

یافت .....  ا پنیره  -روغن ها ویا شحوم دراکثر مواد غذایی یخچا لی  مثل در پیزه ها   

کیک   -محصولات پخته شده غذایی : اند از همچو روغن ها عبا رت میشود  منابع دیگر

توصیه  صرف مقا دیر بیشتر  این نوع شحوم . قهوه وقیما ق  –خمیر یخچالی   -وکلچه 

نمیگردد  چونکه زمینه تشوشات وامراض وعایی وقلبی را مساعد میسازد وبویژه مقادیر 

خود  تشوشات قلبی کولیسترول خوب را پایین ومقدار کولسترول بد را بلند میبرد که این 

 .ووعایی را بار می آورد

                                                                                 
خون بلند رود   شحم در دوران   هنگامیکه مقدار این  :  (Triglycerides)ترای گلیسراید

وشا ت اوعیه شت  ایجا دباعث   مضرترین وخطرناک ترین شحم شمرده میشود کهیکی از

.                                                                                                            اکلیلی قلبی بخصوص در زن ها یا جنس مونث میگردد

که برای ست آمده را  ی بدضویت انسان هر نوع کالوری ویا انرژدرحالات نورمال ع    

این ماده   ید  که یت مفید نباشد آن کالوری وانرژی را به  ترا گلیسراید  تبدیل مینماعضو

به پژوهش   نظر ر وذخیره میگردد  و ن انبا ساخته شده درحجرات شحمی عضویت انسا

صرف دوغذا برای عضویت انسان   بین در فاصله ذخیره شده  های پژوهشگران این ماده

   ی اخذآنرژی میدهد  پس اگر انسان  از آنچه که کالوری باید مصرف نماید  بیشتر کالور

http://www.livescience.com/54732-gluten-free-diet-kids.html


در آنوقت است که عضویت ازترای گلیسراید ذخیره شده استفاده نه مینما ید   بلکه  نماید 

درحجرات   عضویت مقدار اضافی انرژی را نیز بصورت ترای گلیسراید درآورده وآنرا

                  .                                                                                                                            شمحمی  ذخیره وانبارمینما ید

د  برای استقرار سویه نورمال ترای گلیسرایرهنمود ذیل را (  Myo clinic)میوکلینک   

                                                                                                                                                           : توصیه مینماید 

                    150mg/dl or1,7 milimols/litter=  ترای گلیسراید در خون  حد ویااندازه نورمال*

                                                                                                                  199mg/dl or  1,8 -2,2 mmol/L-150= درمرز نورمال*

                                                                                                    dl  or 2,3-5,6 mmol/L/499-200= مقدار بلند* 

                                                    500mg/l or over  5-6 mmol/L= بسیار بلند*

بواسطه   نوع   شحوماین   :  (monosaturated fats)شده  نا چربی های اشباع      

واحد با کاربن (  رابطه)با ند چونکه آنها مشبوع نشده میبا شند ما لیکول های هایدروجن 

شند  نمونه های این روغن  میبا عی این روغن ها دردرجه حرارت اتاق بشکل ما – دارند

این روغن ها  در حفاظت   –روغن زیتون   -روغن موم پلی    -روغن کا نولا  ها  مثلا  

لوگیری وقند در خون ج ها  ازتزاید  انسولینروغن ب نقش کنترولی دارند چونکه  این فل

                                                                                                           . بعمل می آورند 

:   (poly unsaturated fats)چربی های  دارای زنجیر ویاحلقه های اشباع ناشده 

 نهایدروج  با مالیکول های « monosaturated »نند روغن های این روغن ها نیز ما

شد  در  این روغن ها با کاربن  مضعاف میبا  هشند  ورابط سیراب ویا مشبوع  نشده میبا

در سویابین  مثل–شند منابع این روغن ها  در نباتات  درجه حرارت اتاق بشکل مایع میبا

مغز  در تون  در روغن  آفتاب پرست ودرتخم افتاب پرست  درچهار روغن سویابین  –

.                         این روغن ها جلوگیری  ازتشوشات  قلبی ووعایی میباشدشد وظیه وتاثیر  میبا فش 

این  روغن ها   از روغن های  : (Omega-3- fatty acids) -3-اسید شحمی اومیگا 

د منابع این نوع روغن ها درنباتات  ودرماهی میباشد  این میباش( polysaturated)نوع 

روغن ها سویه فشار خون را کاهش میدهد  ودرسطح حجرات مثل آسپرین خاصیت ضد 

التهابی دارد چونکه مانع فعالیت هورمونی میشود که آن هورمون  باعث  بوجود  آوردن 

                                                                                                                                                                           .التهاب میگردد

این روغن از کلاس  روغن :  (Omega-6- Fatty  acids) - 6-اسید شحمی  اومیگا 

بوده  اکثرا  درنباتات وگیاهان  دریافت میشود  منابع خوب این ( polysaturated)های 

روغن     -تخم ویاخسته ای انگور -موم پلی –جواری  -نوع روغن ها شامل درسبزیجات 

                                    ....                                                           ودر اکثر سلادها  ( myonnies )مایونیز   -آفتاب پرست 

وجلد  ودر روند میتابولیزم نورمال  نقش  بسزای ا سلامتی مو هاین روغن ها  درتامین  

دارد  مقا ومت استخوان هارا بیشتر میسازد ودرسیستم تولد وتناسل  نیز نقش بهتر با زی 



د  انرژی باید از همین فیص( 21-1) اگاهان مواد غذای  توصیه مینمایند  که از  –میکند 

.                                                                                                            نوع روغن ها کسب گردد 

نوعی ازشحم است  که در دوران خون انسان وجود دارد  : (Cholesterol)کولیسترول 

ن توسط جگر تولید  انسا  عضویت برای   تقریبا  تمام مقدار  لازم وضروری کولیسترول

مرغ نیز   کلیه ها و وتخم  -اما مقادیر کم وناجیز این ماده در  غذای های بحری  -میشود

آن  و است   تلقی شده ده حیاتی ن یک ما موجود میباشد  کولیسترول برای عضویت انسا

میکند  بلکه    زی نقش با  حجروی  های ه نه تنها در رونق بخشیدن  فعالیتاینکه این ماد

  عضویت خود  وتوسط  است   به مقابل یک تعداد مواد کیمیاوی که برای عضویت مضر

.                                                                                                           آورد  وجود میب( buildingblock)تولید میشود موانع را با 

( Lipoprotein)پروتین یکجا میشود  و لیپوپروتین  ن خون با  کولیسترول در جریا      

ودرهنگام جود دارد  بدوشکل آن درخون  دیده میشود یا و هارا میسازد که این لیپو پروتین

معاینه خون دوکتوران معا لج اندازه گیری  هردو  نوع  از این  لیپوپروتینها  را  توصیه 

دیگرش   وآن  («LDL»لیپوپروتین کم غلظت )  رالیپوپروتین ها   مینمایند  که یکی ازاین

رول میگویندویا اینکه کولسترول کم غلظت را کولیست «HDL»لیپوپروتین بلند غلظت)را 

وآینرا   خوب میگویند(   Lipoprptein)خراب و  کولیسترول بلند غلظت را کولیسترول 

                  . بخاطری کولیسترول خوب میگویند  که کولیسترول بد را ازدوران خون خارج میسازد 

مت شخص مضر میباشد  واین  مقدار زیاد کولیسترول درخون برای صحت وسلا           

میکنند  استفاده  روغن های حیوانیاز که بیشتر  د.دیده میش بیشتر درنزد کسانیخطرات 

کمتر   و ق هستند و چا دارند   ویا بخصوص  آنهایکه سگرت می کشندو فشار خون بلند

                              .                                                                       بت اند  مصاب به دیا ورزش میکنند ویا

:Science Live Szalay, Jessie Byhttp://www.skillsyouneed.com/ps/fat.html#ixzz48Wsaa8kx Find more at  :رفرنس 
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