
 ها، پرخطر برای قلبهای حیوانی و محلی؛ محبوب در سفرهروغن

 

و « اصیل»، «طبیعی»ها را ها این نوع روغنای دارند. بسیاری از خانوادههای حیوانی و محلی جایگاه ویژهدر فرهنگ غذایی ایران، روغن

تواند به کاهش شود که روغن حیوانی یا کره محلی میمیدانند. در برخی باورهای رایج نیز گفته های صنعتی میاز روغن« ترسالم»حتی 

ها در سطح عروقی و اهمیت پیشگیری از آنهای قلبیچربی خون کمک کند یا برای قلب مفید باشد. با توجه به شیوع بالای بیماری

 .سلامت عمومی، بررسی علمی این باورها ضروری است

 

 ها؛ تفاوتی که اهمیت داردترکیب چربی

های اشباع عمدتاً در منابع حیوانی های غیراشباع. چربیهای اشباع و چربیشوند: چربیبه طور کلی به دو گروه اصلی تقسیم می هاروغن

های های اطراف گوشت. در مقابل، چربیشوند؛ از جمله دنبۀ گوسفند، روغن حیوانی، کره، خامه، لبنیات پرچرب و چربییافت می

 .ی گیاهی مایع و برخی منابع گیاهی مانند زیتون و کلزا وجود دارندهاغیراشباع بیشتر در روغن

های حیوانی و کننده دارد. روغننکتۀ مهم این است که نوع چربی مصرفی، نه صرفاً نام یا محل تولید آن، در سلامت قلب نقش تعیین

درصد گزارش  ۵۹های حیوانی حدود شباع در روغنهای اشباع هستند. میزان چربی اهای جامد گیاهی، سرشار از چربیبسیاری از روغن

ای است که با افزایش کلسترول خون ارتباط ها از نوع چربیدهد که بخش عمده ترکیب این روغنشده است. این مقدار بالا نشان می

 .دارد

 

 LDL چربی اشباع و کلسترول

در خون با افزایش  LDL شود، نقش دارند. بالا بودن سطحمیشناخته « کلسترول بد»، که به LDL های اشباع در افزایش کلسترولچربی

عروقی مرتبط است. زمانی که چربی اشباع به مقدار زیاد در رژیم غذایی وجود داشته باشد، احتمال رسوب های قلبیخطر ابتلا به بیماری

رواسکلروز(، تنگی عروق و در نهایت انسداد تواند به سفت شدن جدار عروق )آتیابد. این فرایند میها افزایش میآن در دیواره رگ

 .ساز سکته قلبی استهای قلب منجر شود؛ وضعیتی که زمینهرگ

تنها موجب کاهش چربی خون های حیوانی و کره محلی، برخلاف برخی باورهای رایج، نهبر این اساس، مصرف مداوم و زیاد روغن

 .عروقی را افزایش دهدهای قلبی، خطر بیماریLDL تواند با افزایششود، بلکه مینمی

 

 



 روغن جامد گیاهی؛ تفاوت در منبع، شباهت در پیامد

های جامد نباتی معمولاً از طریق فرایندی خطر است. اما روغنشود که اگر روغن از منشأ گیاهی باشد، لزوماً برای قلب بیگاهی تصور می

روند و روغن به شکل جامد های مایع از بین میندهای دوگانه موجود در روغنشوند. در این فرایند، پیوبه نام هیدروژناسیون تولید می

 .دهددهد، اما ترکیب چربی آن را نیز تغییر میآید. این تغییر ساختاری، ماندگاری روغن را افزایش میدرمی

های اشباع، در ای ترانس نیز مانند چربیههای ترانس است. چربیهای اشباع و در برخی موارد چربینتیجۀ این فرایند، افزایش سهم چربی

 تواندمی – گیاهی چه و حیوانی منشأ با چه –های قلبی نقش دارند. بنابراین، جامد بودن روغن و افزایش خطر بیماری LDL افزایش

 .باشد چربی ساختار در نامطلوب تغییرات یا اشباع هایچربی بالاتر میزان از اینشانه

 

 تر بودن است؟معنای سالمبه « محلی بودن»آیا 

شود که به کاهش شود و حتی ادعا میهای صنعتی معرفی میعنوان جایگزین سالم روغندر برخی مناطق، روغن حیوانی یا دنبۀ محلی به

کند. با این حال، از نظر ترکیب چربی، تفاوتی میان روغن حیوانی صنعتی و محلی در ماهیت چربی اشباع وجود کلسترول کمک می

 .شده فراتر رود، پیامدهای آن برای سلامت قلب مشابه خواهد بودندارد. اگر میزان مصرف چربی اشباع از حد توصیه

تر بودن آن برای سلامت قلب نیست. آنچه اهمیت دارد، نوع و مقدار چربی یک ماده غذایی لزوماً به معنای مناسب« محلی بودن»بنابراین، 

 .صرفاً سنتی یا صنعتی بودن محصولموجود در رژیم غذایی است، نه 

 

 سهم چربی اشباع در رژیم غذایی

درصد کل  ۷های اشباع به کمتر از های قلبی، توصیه شده است که سهم چربیبرای پیشگیری از افزایش کلسترول و کاهش خطر بیماری

شود و محدود به روغن های موجود در مواد غذایی مختلف تأمین میکالری دریافتی روزانه محدود شود. این مقدار از طریق چربی

 .های حیوانی همگی در این سهم نقش دارندهای پرچرب، کره، خامه و روغنشده به غذا نیست. لبنیات پرچرب، گوشتاضافه

یعی چربی اشباع از طریق مواد غذایی، روغن حیوانی یا دنبۀ بیشتری نیز به رژیم خود اضافه کند، احتمال اگر فردی علاوه بر مصرف طب

 .شوددنبال آن افزایش خطر سکته قلبی و مغزی بیشتر میافزایش کلسترول و به

 

 های غیراشباعجایگزینی هوشمندانه؛ تمرکز بر چربی



های گیاهی مایع مانند روغن زیتون و روغن کلزا )کانولا( یافت ع قرار دارند که در روغنهای غیراشباهای اشباع، چربیدر مقابل چربی

 .توانند به حفظ سلامت قلب کمک کنندها مقادیر کمتری چربی اشباع دارند و میشوند. این نوع چربیمی

 جایگزین – زیتون و آجیل ماهی، گیاهی، منابع در موجود –های غیراشباع در یک الگوی غذایی سالم، توصیه شده است که چربی

 تعادل چارچوب در چربی ترمناسب نوع انتخاب معنای به بلکه نیست، چربی کامل حذف معنای به جایگزینی این. شوند اشباع هایچربی

 .انرژی روزانه است

 

 نگاه سلامت عمومی؛ فراتر از ذائقه

های غذایی، طعم مطلوب و باورهای فرهنگی دارد. اما از منظر سلامت عمومی، عادتها، ریشه در های حیوانی در سفرهمحبوبیت روغن

 .های غذایی بر پایۀ شواهد علمی اتخاذ شودکند که تصمیمعروقی ایجاب میهای قلبیافزایش بیماری

تواند بخشی از اند، میخون مواجه هایی که سابقۀ بیماری قلبی دارند یا با افزایش چربیویژه در خانوادهتغییر الگوی مصرف چربی، به

راهبرد پیشگیری باشد. این تغییر لزوماً به معنای حذف کامل مواد غذایی سنتی نیست، بلکه مستلزم بازنگری در مقدار و دفعات مصرف 

 .ها و توجه به نوع چربی دریافتی استآن

 

 بندیجمع

های اشباع هستند. بی دارند، از نظر ترکیب چربی سرشار از چربیهای حیوانی و محلی، هرچند در فرهنگ غذایی جایگاه محبوروغن

، رسوب چربی در دیواره عروق و افزایش خطر سکته قلبی و مغزی LDL ها با افزایش کلسترولمصرف بیش از حد این نوع چربی

تواند به حفظ سلامت قلب اهی مایع میهای گیهای غیراشباع موجود در روغنهای اشباع با چربیارتباط دارد. در مقابل، جایگزینی چربی

 .کمک کند

در نهایت، انتخاب آگاهانه دربارۀ نوع و مقدار چربی مصرفی، بخشی از مسئولیت فردی در قبال سلامت قلب است. بازنگری در برخی 

 .امعه باشدعروقی در جهای قلبیتواند گامی مؤثر در جهت کاهش بار بیماریباورهای رایج و توجه به شواهد علمی، می

 


