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 اسيدهاي چرب عنوان

 نا ابراهيم پور مقدم )کارشناس فراوری محصولات شيلاتی(مو نویسنده

  مترجم

 

 [1]( MUFAاسيدهاي چرب یك غير اشباع )

اين نوع اسيدهاي چرب در تمام فرآورده هاي حيواني و گياهي يافت مي شوند. اسيدهاي چرب تك غير           

% اسيد چرب تك غير 57مغزها وجود دارند. روغن زيتون داراي اشباع در زيتون، روغن بادام زميني و بيشتر 

 اشباع )اسيد اولئيك( مي باشد و به همين دليل داراي قوام خاصي است.

 (PUFAاسيدهاي چرب چند غيراشباع ) -

بع مغزها و ماهي هاي چرب از مهمترين منا روغنهاي گياهي مانند آفتابگردان، ذرت، سويا، كلزا )كانولا(، دانه ها، 

( يكي از متداولترين اسيدهاي چرب چند w6غذايي اسيدهاي چرب چند غير اشباع به شمار مي روند. اسيد لينولئيک)

غير اشباع است كه معمولا" در روغنهاي گياهي نظير آفتابگردان وجود دارد. اسيدهاي چرب دكوزاهگزاننوئيك و 

ساردين، سالمون، هاليبوت، ماهي خال مخالي و قزل  ( بطور معمول در ماهي هاي چرب مانندw3ايكوزاپنتانوئيك )

 آلا وجود دارند.

 [2](EFAاسيدهاي چرب ضروري ) -

حياتي به عهده  برخي از اسيدهاي چرب كه در بدن ساخته نمي شوند ولي در حفظ سلامتي انسان نقش            

(، اسيد w3دارند، اسيدهاي چرب ضروري ناميده مي شوند. اسيدهاي چرب ضروري عبارتند از: اسيد آلفا لينولنيك )

 ( و اسيد آراشيدونيكw6لينولئيك )

بطور عمده در دانه ها، مغزها و ماهي هاي چرب يافت مي شوند. روغن كلزا  3-اسيدهاي چرب امگا            

بطور معمول در روغن هاي گياهي  6-هستند. اسيدهاي چرب امگا w3تخم كتان و شاهدانه منابع خوبي از )كانولا(، 

 نظير آفتابگردان، ذرت و سويا وجود دارند.

 7( w3( ناپايدار بوده و در برابر نور و اكسيژن واكنش نشان مي دهد. اسيد لينولنيك )w6اسيد لينولئيك )            

 از اسيد لينولئيك مي باشد و در برابر نور يا اكسيژن به سرعت اكسيده مي شود.بار ناپايدارتر 

( باشد در حالي كه اين نسبت در حال حاضر 7:5بايد حدود ) w-6:w3در يك رژيم غذايي متعادل نسبت            

 متغير است. 5::1تا  57:5بين 

 اسيدهای چرب و انواع آن 

( COOHهای هيدروژن و گروه کربوکسيل ) از يک زنجيره کربنی است که اتم اسيد چرب يک ترکيب آلی متشکل

 اند. به آن متصل

 اسيد چرب اشباع:

( به يکديگر متصل شده C-Cهای کربن زنجيره کربنی اسيد چرب به وسيله پيوندهای تک کووالانسی ) اگر همه اتم

يک اسيد چرب اشباع  CH3(CH2)14COOHشود. اسيد پالمتيک  باشند اسيد چرب مزبور اشباع شده ناميده می

 باشد. کووالانسی می ها، اتصال يگانه يا تک شده است چون اتصال بين تمام کربن

http://www.behsite.ir/articles/288/1732/#_ftn1#_ftn1
http://www.behsite.ir/articles/288/1732/#_ftn2#_ftn2
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 اسيد چرب غير اشباع:

( وجود داشته باشد. در اين صورت C=Cدر صورتی که در يک اسيد چرب، يک پيوند دوگانه در زنجيره کربنی )

نامند. اسيد  می MUFA (Mono unsaturated fatty Acidشباعی يا )اسيد چرب مزبور را اسيد چرب تک غير ا

اولئيک مثالی از يک اسيد چرب تک غير اشباعی است. در صورتی که تعداد پيوندهای دوگانه در اسيد چرب بيش 

شود. مثل اسيد  ناميده می PUFA (poly unsaturated fatty Acidاز يک باشد، اسيد چرب چند غير اشباعی يا )

 اشيدونيک و اسيد لينولئيک.آر

( و اسيد اولئيک از 6(، اسيد لينولئيک )امگا3ترين اسيدهای چرب غير اشباع عبارتند از: اسيد لينولنيک )امگا مهم

گليسيريد خون و مهار تومورهای سرطانی  ترين اسيدهای چرب غير اشباع هستند که در کاهش کلسترول و تری مهم

ها و مغزها از جمله تخم کتان و شاهدانه، روغن ماهی و به  يک به طور عمده در دانهنقش عمده دارند. اسيد لينولن

( در انواع 6آلا، ماهی آزاد، کپور و ... وجود دارد. اسيد لينولئيک )امگا های چرب مثل قزل طور کلی ماهی

ثل گردو، بادام، پسته، های نباتی )آفتابگردان و گلرنگ( و اسيد اولئيک به وفور در روغن زيتون و مغزها م روغن

 های آجيلی مثل تخمه آفتابگردان و تخمه کدو و ... وجود دارد. فندق و تخمه

 های مختلف اسيدهای چرب فرم

 غير اشباع 

 الف ـ فرم سيس:

های مجاور پيوند  در حالت طبيعی، اسيدهای چرب غير اشباع به فرم سيس هستند. در اين حالت، فرم قرار گرفتن اتم

 نامتقارن است.COOHو Hنی دوگانه يع

 ب ـ فرم ترانس:

های نباتی  های نباتی مايع به روغن فرآيند هيدروژناسيون در صنعت طی عمليات مخصوصی برای تبديل روغن

 گيرند. های مجاور پيوند دوگانه به شکل متقارن قرار می شود. در فرم ترانس، اتم جامد انجام می

زايی اسيدهای چرب ترانس در انسان به اثبات رسيده  انسان دارد. سرطاناين تغيير شکل اثرات سوئی بر سلامت 

 است.

 تقسيم بندي اسيد هاي چرب و يا روغن ها: 

مضرترين نوع چربي و روغن پس از نوع تراس ميباشد. فاقد پيوند دوگانه (:SATURATEDاشباع شده) -1

 HDLو  LDLسبب افزايش -و تري گليسريدها ميشوند LDL-HDLموجب بالا رفتن كلسترول تام ))-ميباشد

در دماي اتاق و در يخچال جامد ميباشند. مثال: چربيهاي حيواني، -نسبت به فساد مقاومت بيشتري دارند-ميگردند

كره، خامه، بستني، شير كامل، پنير، پيه ،روغن نخل)خرما( وروغن نارگيل. اسيد هاي هاي چرب اشباع 

  LAURIC-PALMITIC-BUTYRIC-ARACHIDIC-STEARIC-MYRISTIC-ACETICمانند:

روغنها و چربيهاي هيدروژنه و يا ترانس با فرايند هيدروژناسيون پديد  (:HYDROGENATEDهيدروژنه ) -2

مي آيند .در اين فرآيند روغنهاي مايع نباتي به شكل جامد در مي آيند. از آنجايي كه اين فرآيند فساد پذيري روغنها را 

بدترين و مضر ترين روغن و  -اده و ماندگاري آنها را افزايش ميدهد در صنعت غذايي به صرفه ميباشدكاهش د

را كاهش ميدهد و در ضمن كلسترول تام و تري گليسريد  HDLرا افزايش و  LDLچربي محسوب ميگردند چراكه 

نه و اغلب فرآورده هاي صنعتي ها را افزايش ميدهد. مثال: مارگارين، تمام روغنهاي هيدروژنه و نيمه هيدروژ

 همچون شيريني، بيسكوئيت، كيك، كلوچه ، اسنك ها )پفك و چيپس( و غذاهاي آماده سرخ كرده موجود ميباشند. 
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تمام روغنهاي نباتي  ( :MONOUNSATURATED)(MUFAتك غير اشباع و یا غير اشباع یگانه) -3

غنها در دماي اتاق مايع ولي در يخچال به حالت نيمه جامد اين رو-وحيواني حاوي آن ميباشد اما در مقادير مختلف

، كلسترول تام و تري گليسريدها ميشوند. داراي يك پيوند دوگانه LDLو كاهش  HDLدر مي آيند. موجب افزايش 

ميباشند. بهترين و سالم ترين نوع اسيد هاي چرب محسوب ميگردند. مثال: روغن هاي زيتون، كانولا، آوكادو، بادام 

-OLEIC-GADOLEICزميني، مغز بادام زميني و بادام، و ديگر مغزها. اسيد هاي چرب تك غير اشباع شامل:

ERUSIC-MYRISTOLEIC-PALMITOLEIC .ميباشد 

داراي يك يا چند پيوند دوگانه :( POLYUNSATURATED)(PUFAچند غير اشباع و یا چندگانه) -4

اما در عين حال -و كلسترول تام ميگردد LDLباعث كاهش -ميباشند هم در دماي اتاق و هم در يخچال مايع-ميباشند

( را نيز كاهش ميدهند. بنابراين مصرف بيش از اندازه آنها به سيستم عصبي و گوارش HDLكلسترول خوب )

آسيب وارد ميسازد. مثال: روغنهاي آفتاب گردان، ذرت، سويا و بذر كتان و ماهي هايي همچون قزل آلا و تون، و 

 تقسيم بندي ميگردند.  6وامگا  3و. اسيد هاي چرب چند غير اشباع و يا چندگانه خود به دو دسته امگا گرد

   

 اسيد چرب غير اشباع
( در ايــن C=Cدر صورتی که در يک اسيد چرب، يک پيوند دوگانه در زنجيره کربنی وجود داشته باشد ) 

 MUFA (Mono unsaturated fattyير اشباعی يا صــــورت اســـيد چــــرب مزبور را اسيد چرب تک غ

acid.می نامند. اسيد اولئيک مثالی از يک اسيد چرب تک غير اشباعی است ) 

 PUFAدر صورتی که تعداد پيوندهای دوگانه در اسيد چرب بيش از يک باشد، اسيد چرب چند غير اشباعی يا  

(Poly unsaturated fatty acid ناميده می شود. مثل ).اسيد آراشيدونيک و اسيد لينولئيک 

( و اسيد اولئيک از مهمترين اسيدهای چرب غير اشباع هستند. اين ۶(، اسيد لينولئيک )امگا ۳اسيد لينولنيک )امگا 

سه اسيد چرب در کاهش کلسترول و تری گليسيريد خون و مهار تومورهای سرطانی نقش عمده ای دارند. اسيد 

نه ها و مغزها از جمله تخم کتان و شاهدانه، روغن ماهی و بطور کلی ماهی های چرب لينولنيک بطور عمده در دا

انواع روغن های نباتی مثل   ( در۶وجود دارد. اسيد لينولئيک )امگا ….. مثل قزل آلا، ماهی آزاد، کپور و 

و تخمه های آجيلی مثل  آفتابگردان و اسيد اولئيک به وفور در روغن زيتون و مغزها مثل گردو، بادام، پسته، فندق

 وجود دارد.…….. تخمه آفتابگردان و تخمه کدو و 

 فرم های مختلف اسيدهای چرب غير اشباع

فرم سيس: در حالت طبيعی، اسيدهای چرب غير اشباع به فرم سيس هستند. در اين شکل، فرم قرار گرفتن  –الف 

 نامتقارن است COOHو  Hاتم های مجاور پيوند دوگانه يعنی 

در حين فرآيند هيدروژناسيون روغن مايع، اسيد چرب ترانـــس توليد ” فرم ترانس: در شرايط غير طبيعی، مثلا -ب

می شود. فرآيند هيدروژناسيون در صنعت طی عمليات مخصوصی برای تبديل روغن های نباتی مايع به شکل جامد 

ل متقارن قرار می گيرند. اين تغيير شکل اثرات انجام می شود. در فرم ترانس، اتم های مجاور پيوند دوگانه به شک

 سوئی بر سلامت انسان دارد.

 (SFAاسيدهاي چرب اشباع )

اسيدهاي چرب اشباع بطور قابل ملاحظه اي در چربي گوشت، كره، مارگارين، پيه و روغنهاي نـبـاتـي هـيـدروژنه 

 وجـود دارند. ولي روغنهاي حيواني در حرارت اتاق جامدند.

 (MUFA  :   Mono Unsaturated Fatty Acidsي چرب يك غير اشباع )اسيدها 

اين نوع اسيدهاي چرب در تمام فرآورده هاي حيواني و گياهي يافت مي شوند. اسيدهاي چرب مونو غير اشباع در   

 زيتون، روغن بادام زميني و بيشتر مغزها وجود دارند.
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 (PUFAاسيدهاي چرب چند غيراشباع ) 

مغزها و ماهي هاي چرب از مهمترين منابع   هي مانند آفتابگردان، ذرت، سويا، كانولا، دانه ها،روغنهاي گيا 

 غذايي اسيدهاي چرب چند غير اشباع به شمار مي روند. 

  6و امگا  3اسيدهاي چرب امگا  

ماره اين نوع نامگذاري اسيدهاي چرب به دليل روش شماره گذاري زنجيره كربني مي باشد. در صورتي كه ش

انجام شود و اولـــين پـــيوند دوگانه بر  COOHگذاري اتم هاي كربن در طول زنجيره اسيد چرب از جهت مخالف 

مي گويند. اسيد لينولنيك كه يك اسيد چرب غير  3قرار گرفته باشد، به آن اسيد چرب امگا  3روي اتم كربن شماره 

ئيك هم كه يك اسيد چرب غير اشباع است و به همان ترتيب است. اسيد لينول 3اشباع است جزء اسيدهاي چرب امگا 

 مي باشد. 6قرار گرفته است، يك اسيد چرب امگا  6گفته شده اولين پيوند دوگانه آن روي كربن شماره 

، توجه فراواني به آنها در رژيم غذايي روزانه مي شود. سازمان 3امـــروزه بدليل فوايد اسيدهاي چرب امگا   

به اسيد  6ت توصيه مي كند كه در رژيم غذايي روزانه نسبت اسيد چرب غير اشباع لينولئيك يا امگا جهاني بهداش

بر يك باشد. به عبارت  :5بر يك )مشابه شير مادر( و حداكثر  7بايد حداقل  3چرب غير اشباع لينولنيك يا امگا 

 باشد. 3برابر امگا  :5و حداكثر  7حداقل  6ديگر، بايد در رژيم غذايي روزانه ميزان امگا 

 اسيد چرب غير اشباع

در ايــن  (C=C) باشد صورتي كه در يك اسيد چرب، يك پيوند دوگانه در زنجيره كربني وجود داشته در 

 MUFA (Mono unsaturated fatty acid) اشباعي يا صــــورت اســـيد چــــرب مزبور را اسيد چرب تك غير

 .يك اسيد چرب تك غير اشباعي است مثالي از مي نامند. اسيد اولئيك

 PUFA دوگانه در اسيد چرب بيش از يك باشد، اسيد چرب چند غير اشباعي يا در صورتي كه تعداد پيوندهاي 

(Poly unsaturated fatty acid) لينولئيك ناميده مي شود. مثل اسيد آراشيدونيك و اسيد. 

اولئيك از مهمترين اسيدهاي چرب غير اشباع هستند. اين سه  و اسيد( ۶(، اسيد لينولئيك )امگا ۳اسيد لينولنيك )امگا 

اسيد لينولنيك  .كلسترول و تري گليسيريد خون و مهار تومورهاي سرطاني نقش عمده اي دارند اسيد چرب در كاهش

قزل روغن ماهي و بطور كلي ماهي هاي چرب مثل  بطور عمده در دانه ها و مغزها از جمله تخم كتان و شاهدانه،

آفتابگردان و اسيد  انواع روغن هاي نباتي مثل  ( در۶وجود دارد. اسيد لينولئيك )امگا  ..… آلا، ماهي آزاد، كپور و

پسته، فندق و تخمه هاي آجيلي مثل تخمه آفتابگردان و  اولئيك به وفور در روغن زيتون و مغزها مثل گردو، بادام،

 .دارد وجود…….. تخمه كدو و 

 اسيدهاي چرب غير اشباع فرم هاي مختلف

اين شكل، فرم قرار گرفتن اتم  فرم سيس: در حالت طبيعي، اسيدهاي چرب غير اشباع به فرم سيس هستند. در – الف

 نامتقارن است COOH و H هاي مجاور پيوند دوگانه يعني

چرب ترانـــس توليد  مايع، اسيد در حين فرآيند هيدروژناسيون روغن” فرم ترانس: در شرايط غير طبيعي، مثلا -ب

عمليات مخصوصي براي تبديل روغن هاي نباتي مايع به شكل جامد  مي شود. فرآيند هيدروژناسيون در صنعت طي

اين تغيير شكل اثرات  .در فرم ترانس، اتم هاي مجاور پيوند دوگانه به شكل متقارن قرار مي گيرند .انجام مي شود

 سوئي بر سلامت انسان دارد
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