
الدهون 



...الدهون 
المصدر الأكثر تركيزًا للطاقة الغذائية❑

غير قابله للذوبان في الماء❑

الأطعمة الغنية بالدهون أغلى من الكربوهيدرات❑

الهيدروجين• الأكسجين • الكربون • ❑



...الدهون مصادر 
ار اللحةةوو والزبةةدل والجةةةبن واللحةةدل والحليةة  وصةةة -حيوانيةةة ❑

البيض 

زيةةوت الطةةبم المصةةنوعة مةةن عبةةاد الحةةم  واللةةرطو -نباتيةةة ❑
ون وبذور السمسو والةذرل وال ةوا السةوداني وفةوا الصةويا والزيتة

وجوز الهند والمكسرات

وغير المرئيةالدهون المرئية❑



وظائف الدهون
مزود للطاقة❑

يحما فيتامينات أ ، د ، هـ ، ك عبر الجسو❑

يساعدك على الحعور بالحبع ل ترل أطوا❑

يوفر مخزناً احتياطياً للطاقة❑

يضيف نكهة للطعاو❑

ومنظو للحرارل لحماية قلبك وكبدك والأعضاء الحيوية الأخرى" وسادل"يعما بمثابة ❑



.تسمى الدهون التي تكون سائلة في درجة حرارل الغرفة بالزيوت❑

.الدهون هي التي تكون صلبة في درجة حرارل الغرفة❑

(كالزيت النباتي وزيت الكانولا وزيت الزيتون وما إلى ذل: أمثلة)

.(زبدل ، سمن ، إلم: أمثلة)



.حراريهسعرات......يوفر؟الدهونمنغراو 1❑

اليةالإجمالحراريةالسعراتنسبةتزيدألايج ،عاوبحكا❑

.٪...........عن



...سعرة حرارية 2000في نظام غذائي يحتوي على 

الحراريةالسعراتإجماليمن٪30منأكثريأتيلاأنينبغي❑

.الدهونمصادرمنللفرد

تيالالدهونجراماتلعددالأقصىالحديكونأنالمستحسنمن❑

جرامًا66هواليومفيالشخصيتناولهاأنيجب

❑2000 x 30%= 600 / 9 = 66 g



(جرامًا22)٪10عنالمشبعةالدهوننسبةتزيدألايجب❑
.الدهونإجماليمن

❑2000 kcal x %10 = 200 kcal / 9 = 22 g

الأحاديةالدهونمصادرمنتكونأنيجب(جرام44)20٪❑
.المشبعةغيروالمتعددةالمشبعةغير

❑2000 kcal x %20 = 400 kcal / 9 = 44 g



حراريةسعرل2500الــنظاوفيمثاا❑

.A؟دهونجراوكو

.Bمحبعة؟دهونجراوكو

.Cمحبعة؟غيردهونجراوكو

Answer: A) 83 g  B) 27.4 g  C) 55.6 g 



:حساب نسبة السعرات الحرارية من الدهون

9خذ جرامات من الدهون واضرب في 1.

اقسم على مجموع السعرات الحرارية2.

100اضرب ب 3.



مقرمشات2= حجم الحصة 
130= السعرات الحرارية 

جرام2= بروتين 
جرام23= الكربوهيدرات 

جرام3= الدهون 
:نسبة الدهون 

3 x 9 = (27 / 130 ) x 100 = 20.8 %
كم نسبة الكربوهيدرات؟

كم نسبة البروتين؟



Triglyceridesالدهون الثلاثية ❑

(phospholipids)ال وس وليبيد❑

الكوليستروا❑



Triglyceridesالدهون الثلاثية 

م هو الاس: الدهون الثلاثية❑

الكيميائي للدهون

ل الدهون الثلاثية هي الشك❑

مالأساسي للدهون في الطعا

تتحد الاحماض الدهنية مع❑

م لتزويد الجسالجليسروا 
.بالطاقة



أنواع الدهون

...هناك ثلاثة أنواع 

.Iمحبع

.Iمتعدد غير محبع

.Iأحادي غير محبع





Triglycerides





رفةالغحرارةدرجةفيالصلبةالدهونتتكون❑
.المشبعةالدهنيةالأحماضمنأساسيبشكل

رفةالغحرارةدرجةفيالسائلةالدهونتتكون❑
غيرالدهنيةالأحماضمنأساسيبشكل

.المشبعة



أنهابعادلوص هايتوولكن،المحبعةوغيرالمحبعةالدهنيةالأحماضمنكاعلىالدهونجميعتحتوي❑

.الموجودلالدهنيةالأحماضلنس وفلاً"محبعةغير"أو"محبعة"

بعةمحدهنيةأحماضعلىتحتويلأنها"محبعة"دهونبأنهاالزبدلتوصفماغالباً،المثااسبياعلى❑

نهالأ"محبعةغير"بأنهاالنباتيةالزيوتمعظوتوصفبينما،المحبعةغيرالدهنيةالأحماضمنأكثر

.المحبعةغيرالمتعددلأوالمحبعةغيرالأحاديةالدهنيةالأحماضمنالمزيدعلىتحتوي



الأحماض الدهنية المشبعة

"(رالضا)"الضارالكوليستروامستوىرفععلىتعما❑

الدومجرىفي

ومنتجاتالدواجنوجلوداللحوو:الغذائيةالمصادر❑

وزيتالهندجوززيت-والزيوتالدسوكاملةالألبان
.النخيانوالوزيتالنخيا



الأحماض الدهنية المتعددة غير المشبعة

رواالكوليستمستوياتتخ ضأنهايبدوالتيالدهون❑

.الكلية

زيتمثا،النباتيةالزيوتمنالعديد:الغذاءمصادر❑

.اللرطووزيتالصويافواوزيتالذرل



أحماض دهنية أحادية غير مشبعة

تساعدو(الضار)الضارالكوليستروانسبةتخ ض❑

.(الجيد)الكوليستروامستوياترفععلى

،الزيتونزيت،الزيتون:الغذائيةالمصادر❑

نيالسوداال وازيت،السودانيال وا،الأفوكادو

.الكانولاوزيت







Hydrogenationالهدرجة

إلىودلالم لالهيدروجينذراتإضافةفيهايتوالتيالعملية❑

.الملم فيتماسكًاأكثرلجعلهاالمحبعةغيرالدهون

أحماضيسمىالدهنيةالأحماضمنجديدًانوعًايحكاهذا❑

Trans)متحولةدهنية fatty acids).

الدهونخصائصن  منالعديدلهامتحولةدهنيةأحماض❑

Trans)المحبعة fatty acids).



ما المعدل الطبيعي للدهون الثلاثية في الدم؟



أخرى" أساسية"أحماض دهنية 

.لأن الجسو لا يستطيع صنعها" ضروري"يطلق عليهو اسو ◼

.يج  أن يتو توفيرها عن طريق الطعاو الذي يأكله الحخص◼

.كلاهما أحماض دهنية متعددل غير محبعة◼

.توجد في الزيوت الطبيعية للنباتات والأسماك◼

ات يحتاجها الجسو لوظائ ه الأساسية ، بما في ذلك إنتاج الهرمون◼

.المختل ة

(3أوميغا )حمض اللينولينيك1.

(6أوميغا )حمض اللينوليك 2.





(3أوميغا )حمض اللينولينيك1.

(6أوميغا )حمض اللينوليك 2.

الدهنية3مصادر أحماض أوميغا ◼

زيوت فوا الصويا والكانولا والجوز وبذور الكتان◼

سمك السلمون والتونة ◼

الدهنية6مصادر أحماض أوميغا ◼

الزيوت النباتية◼

أخرى" أساسية"أحماض دهنية 





(phospholipids)الفوسفوليبيد

يتم استبداله  FAsفي الهيكل باستثناء واحد من  TGيشبه ❑
روجينبمركب يحتوي على مجموعة فوسفات ، وأحياناً ، نيت

الليسيثينأكثر ما هو معروف الفوسفوليبيد هو ❑

مهم في صناعة المواد الغذائية❑

ة ، إلخالسلطتتبيلةالمايونيز ، : تستخدم كمستحلبات❑

ا ، الكبد ، صفار البيض ، فول الصوي: المصادر غنية ❑
جنين القمح والفول السوداني









والكوليسترول؟الثلاثيةالدهونبينالفرقما

لدهونامنمن صلةأنواع  والكوليسترواالثلاثيةالدهونإن❑

:الدوفيتسريالتي

ةالمستخدمغيرالحراريةالسعراتالثلاثيةالدهونتخزن❑

.بالطاقةالجسووتزود

نةمعيوهرموناتالخلايالبناءالكوليستروايسُتخدَو❑



الكوليسترول-3

موجودل في جميع خلايا الجسو وهي ضرورية " حبيهة بالدهون"مادل ❑

.للعديد من عمليات الجسو الأساسية

.إنتاج فيتامين د❑

.مجو يوميا1500ًإلى 800يصنع في الكبدحوالي ❑

.يوجد فلط في الأطعمة الحيوانية❑





الكوليسترول في الأطعمة
أياتأككنتإذا،الكوليسترواتصنعالحيواناتجميعلأن❑

،والأسماكوالدواجناللحووذلكفيبما،حيوانيمنتج
."الإضافي"الكوليستروابعضتستهلكفسوف

منعاليةنسبةعلىتحتويالتيالأخرىالأطعمة❑
:هيالكوليستروا

ص ار البيض➢

الكبد والللو  والمم والأمعاء :لحوو الأعضاء تحما➢

بعض المحار➢



نظرل عامة 

على هضو 
الدهون



يمكن للجزيئات الصغيرل من الدهون المهضومة ، مثا ❑
لة في الجلسرين والأحماض الدهنية المختصرل أن تنتحر بسهو

.مجرى الدو

مركبات النلا: البروتينات الدهنية❑

(LDL)البروتينات الدهنية منخ ضة الكثافة❑

(HDL)البروتينات الدهنية عالية الكثافة❑







( ( LDLالبروتين الدهني منخفض الكثافة

.الجسويحتاجهمكانأيإلىالكبدمنالكوليسترواينلا❑

وتتراكأنيمكن،الضارالكوليستروامنالكثيرتناواتوإذا❑
.الحرايينجدرانفيالكوليستروامنالزائدلالكميات

السكتةأواللل بأمراضالإصابةخطرمنالتراكوهذايزيد❑
.الدماغية

الكوليستروا"باسويعرفLDLالكولسترواأصبح،وهكذا❑
."الضار



(HDL)البروتين الدهني عالي الكثافة

فيسب التمنويمنعه،الكبدإلىويعيدهالزائدالكولستروايلتلط❑
.ضرر

الكوليستروا"باسويعرفHDLالكولسترواأصبح،وهكذا❑
."الجيد



...ترتبط الأنظمة الغذائية عالية الدهون بـ 

أمراض اللل ❑

بدانة❑

محاكا اللل  والأوعية الدموية ذات الصلة❑



ائيخفض الدهون والكوليسترول في النظام الغذ

ممارسه الرياضة❑

ي استبدا الدهون المحبعة بالدهون غير المحبعة ف❑
النظاو الغذائي

اختر قطع اللحو الخالية من الدهون❑

ن اطبم على البخار أو اسلق أو اخبز الأطعمة بدلاً م❑
طهيها بالزيت أو الدهون




