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مصدر للطاقة

تضفي نكهة وقوام 

للأطعمة.

تساعد في امتصاص الفيتامينات الذائبة 

.(A,D,E,K) في الدهون مثل فيتامينات

تعمـــل كوســـادة لبعـــض الأعضـــاء فـــي 

جسم الإنسان.

الدهون 
المشبعة

الدهون 
المتحولة

فوائد
الدهون

تنقسم الدهون إلى
3 مصادر رئيسية

1.الدهــــــــــون غيــــــــــر 
المشبعة الأحادية

غيــــــــر  2.الدهــــــــــون 
المشبعة المتعددة

الدهون غير 
المشبعة
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الدهـــون الثلاثيـــة متوســـطة السلســـلة   MCT  هـــي مكمـــل غذائي 

وعادة ما تستخدم مع الأدوية لعلاج اضطرابات امتصاص الطعام بما 

في ذلك الإسهال والإسهال الدهني وأمراض الكبد. 

كمـــا ثبـــت علميـــاً أنMCT  يلعـــب دورًا مهماً في خفض الـــوزن وتقليل 

متلازمة التمثيل الغذائي والسمنة والالتهابات في منطقة البطن..

تعتبر دهون أوميغا 3 نوعًا مهمًا من الدهون المتعددة غير المشبعة. 

ولكن لا يســـتطيع الجســـم صنـــع هذه الدهون وإنمـــا يحصل عليها من 

الغذاء المتناول.

ومـــن الأغذيـــة الموصى بها للحصول على دهـــون أوميغا 3 هي تناول 

الســـمك 3-2 مرات في الأســـبوع. كما تعد بعض الأغذية  النباتية أحد 

المصادر الغنية بدهن "أوميغا3" وهي: 

بذور الكتان والجوز وزيت الكانولا و زيت فول الصويا. 

كمـــا وأظهـــرت الدراســـات أن ارتفاع دهـــون أوميغا 3 في الـــدم يرتبط 

بانخفاض خطر الوفاة المبكرة بين كبار السن.

فائدة الدهون
Omega 3 / MCT oils
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هي الدهون التي توجد بشكل أساسي في مصادر الأطعمة الحيوانية 

حيث توجد في جميع مشـــتقات الألبان واللحوم الحمراء وجلد الدجاج 

والزبـــدة وزيت النخيل وزيت جوز الهند. كما يرتبط كثرة اســـتهلاك هذا 

النـــوع مـــن الدهـــون فـــي ارتفاع مســـتوى الكوليســـترول في الجســـم 

وبزيادة خطر الإصابة بأمراض القلب والاوعية الدموية.

أنواعها

الدهون
المشبعة

الدهون المشبعة

النباتيةالحيوانية

زيت النخيل - زيت جوز الهنداللحوم الحمراء - الزبدة
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يجـــب ألا يتجـــاوز اســـتهلاك الفـــرد مـــن الدهـــون المشـــبعة %10 مـــن 

ســـعرة   2000 (متوســـط  اليوميـــة  الحراريـــة  الســـعرات  مجمـــوع 

(WHO) (حرارية/لليوم

يجب ألا يتجاوز اســـتهلاك الرجل أكثر من 30 جرام والمرأة أكثر من 20 

جرامـــاً مـــن الدهـــون المشـــبعة فـــي اليـــوم (دليـــل الطبـــق الصحـــي 

السعودي)

الكمية
الموصى بها

مصادرها في
الغذاء

الزبدة

زيت جوز الهند 

اللحـــوم عالية الدهون كاللحـــوم الحمراء 

واللحوم المصنعة 

الوجبـــات الخفيفـــة والاطعمـــة الجاهـــزة 

والسريعة زيت النخيل
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الدهون المشـــبعة ترفع نسبة الكوليسترول في الدم ويمكن أن تزيد 

من خطر الإصابة بأمراض القلب

العديـــد مـــن الأطعمـــة تحتوي علـــى دهون مشــــــبعة تشـــمل دهون 

اللحـــم، الشــــــحم، دهـــون الحليـــب، الزبـــدة، الكريمـــة، الجبـــن، الفطائـــر، 

الحلويات وزيت النخيل

اختر قطــــــع اللحم قليلـــة المحتوى مـــن الدهن مثـــل: اللحوم البيضـــاء 

واللحوم الحمـــراء المنزوعـــة الدهن، ومنتجـــات الألبان قليلة الدسم

نصائح
عامة
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الدهون الغير مشبعة

دهون غير مشبعة احادية
(Monounsaturated Fats)

دهون مشبعة عديدة
(Poly Unsaturated Fats)

 Omega 3
(Alpha-Linolenic acid)

Omega 6
(Linoleic acid)

هـــي أحـــد مصادر الدهـــون المفيدة التي تســـاعد في خفض مســـتوى 

الكوليســـترول في الدم، حيث تعمل على خفض معدل الكوليســـترول 

 ، (HDL) ورفـــع معـــدل الدهـــون الكوليســـترول النافـــع (LDL) الضـــار

وبالتالـــي تقليل معدل الإصابة بأمراض القلـــب. وتتواجد الدهون الغير 

مشـــبعة بشـــكل أساســـي في المصادر النباتية و الأســـماك مثل زيت 

الزيتـــون، و حبـــوب القـــرع، و المكســـرات و الكانـــولا، و الســـالمون و 

الساردين. 

أنواعها

الدهون
غير المشبعة
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والمكســـرات، والافـــوكادو،  والزيتـــون،   ، القـــرع  حبـــوب  فـــي   توجـــد 

والسمســـم ،وزيت دوار الشمس ، والفول السوداني، وزيت الزيتون، و 

زيت الكانولا.

تحتـــوي الدهون الغير مشـــبعة العديـــدة على نوعين مـــن الأحماض 

الدهنية المفيدة للجسم و هي: 

حمض الاوميقا (3) و الذي لا يمكن صناعته بالجســـم  وبالتالي يعتبر 

مـــن الأحمـــاض الدهنيـــة الأساســـية و لذلك يجـــب أن يتضمـــن النظام 

الغذائـــي حمـــض الأوميقـــا 3، حيـــث يمكن الحصـــول عليه مـــن مصادر 

الأسماك الدهنية كالسلمون و الساردين . 

حمض الاوميقا (6) و الذي لا يمكن صناعته بالجســـم وبالتالي يعتبر 

مـــن الأحمـــاض الدهنيـــة الأساســـية و لذلـــك يجـــب تضمينـــه بالنظـــام 

الغذائـــي، حيـــث يمكـــن الحصـــول عليه مـــن الزيـــوت النباتيـــة مثل زيت 

الزيتون، زيت دوار الشمس، الافوكادو، المكسرات، بذور الكتان . 

الدهون الغير مشبعة الأحادية

الدهون الغير مشبعة العديدة
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استبدال الدهون المشبعة بالدهون الغير المشبعة .

الحـــرص علـــى تنـــاول الســـمك بالنظام الغذائـــي بما لا يقل عـــن مرتين 

بالأسبوع. 

إن تعرض الأسماك لعوامل فيزيائية مثل الحرارة في الطبخ يقلل تركيز 

الأوميغـــا 3 فيهـــا لذلك يوصـــى بطبخه على البخار أو الســـلق بدلا من 

الشوي أو القلي.

نصائح
عامة
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مصادرها في
الغذاء

دهــون
متحولة طبيعية

هي دهون موجودة بشكل طبيعي في بعض الأطعمة الحيوانية كما 

ويمكـــن إنتاجهـــا صناعيًـــا مـــن خـــلال عمليـــة الهدرجـــة الجزئيـــة للزيوت 

النباتية. 

تنشـــأ الدهـــون المتحولـــة في المنتجـــات الغذائية مـــن ثلاثة مصادر 

رئيسية: 

دهون متحولة طبيعية 

 وهـــي نـــوع من الدهون غير المشـــبعة التي توجد بشـــكل طبيعي في 

بعـــض المنتجـــات الغذائيـــة (مثـــل الحليب ولحـــم البقر)، نتيجـــة التحول 

البكتيري للدهون غير المشبعة في معدة الحيوانات المجترة

لا يمكـــن إزالتهـــا فهـــي موجـــودة طبيعيـــاً ولا 

تشكل خطر على صحة الإنسان

الدهون
المتحولة
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دهـون متحولــة
اصطناعية

تعـــد المصـــدر الأساســـي للدهـــون المتحولة 

الاصطناعية في المنتجات الغذائية. 

يرتبط اســـتهلاكها ارتباط وثيق بأمراض القلب 

وتصلب الشرايين.

دهـون متحولــة
متكونة

يجـــب اســـتخدام طـــرق صحيـــة عنـــد الطهـــي 

كاســـتبدال القلـــي بالشـــواء والســـلق لتجنب 

تكون هذه الدهون.

الابتعاد عن استخدام الزيوت المكررة

دهون متحولة اصطناعية (المصدر الرئيسي للدهون المتحولة)

تتشـــكل من خـــلال عملية الهدرجة الجزئية حيـــث تتضمن هذه العملية 

إضافـــة ذرات الهيدروجين إلى الزيت النباتي وبالتالي يتحول من قوامه 

الســـائل إلى مادة صلبة وينتج عنها زيت "مهدرج جزئيًا" (PHO)، وتصل 

مســـتويات الدهـــون المتحولـــة فيـــه مـــن %25 إلى %45 مـــن إجمالي 

الدهون. 

دهون متحولة متكونة 

دهون تتكون أثناء بعض الممارسات عند الطهي، والتي تستخدم فيها 

الزيـــوت تحـــت درجات حرارة عالية، وكذلك تنتج من خلال عمليات تكرير 

الزيوت.
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هي زيوت نباتية تضاف عليها ذرات الهيدروجين في عملية تصنيعية 

تسمى بعملية الهدرجة، وبالتي تصبح إما مشبعة جزئياً/ أو مشبعة 

بالكامل:

الزيوت
المهدرجة

الزيوت
المهدرجة جزئياً

ينتج عنها
دهون متحولة

ممنوعة
بحسب توصيات

منظمة الصحة العالمية
والدراسات العلمية.

الزيوت
المهدرجة بالكامل

ينتج عنها
دهون مشبعة

مسموحة دولياً
ولكن باعتدال.
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توصي منظمة الصحة العالمية

بألا يتجاوز اســـتهلاك الفرد من الدهون المتحولة %1 من احتياجه من 

السعرات الحرارية في اليوم والتي تعادل 2.2 غرام في اليوم.

تعد الدهون الغير مشبعة الخيار الأفضل بدلاً من الدهون المتحولة.

نصائح
عامة
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احتياجك من الدهون:

يجب التقليل من تناول الدهون بشـــكل عام بحيث لا يتجاوز اســـتهلاك 

الفـــرد منها %30 مـــن إجمالي مدخول الطاقة (2000 ســـعرة حرارية)، 

والتـــي تعادل تقريباً 70 غرام من مجموع الدهون في اليوم، للحد من 

زيادة الوزن والسمنة والأمراض الأخرى المرتبطة بها.

يجب ألا يتجاوز الاســـتهلاك اليومي للفرد من الدهون المشبّعة 10% 

من إجمالي مدخول الطاقة (2000 سعرة حرارية)، والذي يعادل تقريباً 

20 غرام من الدهون المشبعة في اليوم.

يجب ألا يتجاوز استهلاك الفرد من الدهون المتحوّلة %1 من إجمالي 

مدخول الطاقة (2000 سعرة حرارية)، مما يعادل 2.2 غرام في اليوم.

نصائح عامة
عن الدهون 
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تنـــاول الدهـــون غير المشـــبّعة بـــدلاً من الدهـــون المشـــبّعة والدهون 

المتحولة.

اســـتخدم الزيت بـــدلاً من الزبدة. فيمكنك مثلاً اســـتخدام زيت الزيتون 

بدلاً من الزبدة لتشويح الطعام، واستخدام زيت الكانولا عند الخبز.

تناول الأسماك الغنية بأحماض أوميغا3- الدهنية، مثل السلمون بدلاً 

من اللحم مرتين أسبوعيّا على الأقل.

اختر اللحوم خفيفة الدهن والدواجن منزوعة الجلد. 

انزع الدهون المرئية من اللحوم، والجلد من الدواجن.

عة التي تحتوي غالبًا على دهون مشبّعة،  قلل كميات الأطعمة المُصنَّ

وتناول بدلاً منها الفواكه والخضروات والحبوب الكاملة.

اختر منتجات الألبان قليلة الدسم.

الحدّ من اســـتهلاك الأطعمة المخبوزة والمقليـــة، والوجبات الخفيفة 

والأطعمة المعبّأة مسبقاً (مثل المعجّنات والكيك والفطائر والكعك 

والبسكويت والرقائق) والتي تحتوي على كميات عالية من الدهون.

استخدام السلق أو البخار بدلاً من القلي عند الطهي.

تناول الأطعمة التالية المحتوية على الدهون غير المشبعة مثل:

نصائح
عامة

زيت الزيتون وغيره 
من الزيوت النباتية

الأسماك 
الدهنية

المكسرات مثل: 
(الكاجو واللوز)

الأفوكادو
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يجـــب أن يحتـــوي النظـــام الغذائي المتـــوازن على الدهـــون لأنها من 

العناصر الغذائية الأساســـية والتي تمد الجســـم بالطاقة، ولكن ينبغي 

الحرص على ما تتناوله من الدهون سواءً الكمية / والنوع.

أن الدهون بشكل عام تحتوي على سعرات حرارية مرتفعة. لذا أحرص 

دائماً على تناولها باعتدال.

تذكر 
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