
 ولنتللاتائق

٥ن-١-

} من ية

 لهيكلية.

 أشجة جات

 تؤثرت. التي اللغو، من متميزة بأشكال لجم

 التقدمة اللدات معظم في والناس الامريكيوت باكا. ما ­ة

٢34 فنحر ، الغية الأغنية غط على اتحدة الولايات في لتاس

 وقدحا# ،ليا،
 قانعة· دقعة الحرارية ت

 اغنية يأكلون بدورا الأمريكيين إن حيث راسخة، أميت الصحية المواضيع قإن ذلك، من الرغم وعلى ، الآثث ه

 الأساسية الغنائية المواد ليست النعر القصل ويعيرها ا-لحيوانية،.•

 وإلها-ابخاً-. ، الأنسجة لى

 و] يدمون تتعلق التي الواتعية ات

 علا يتضح فيها، ،الإظراط

 لذرب

 أشكا من شكل ،سو.
 لكربوا

 الجرية الطاقة لنظام الاكا

 على الخطاء في اللعوة تكون تد التاحة، الطاقة مصادر من مصدراً تعد آنها الأولي-كما لوقود

 دهنية. طييعة تات إنها حيث الماء، في تلوب لا الدحرن سائلة. زيوت أو صلبة، دهون شكل



8٤

 الدهون أشكال،

 يونانية كلمة من تأتي والتي بهاء الصلة نات والمركبات الكيميائية الدهون لمجموعة العام الاسم هي الشحوم

٧Res، أي "Mtًالمشاكل في المستخدمة الكلمات من مزيج في تستعمل عبارة الشحوم كلمة أ وببدو +دهون 

 ذاكpة.pide ه تسمى الدم في الغون مستوي ارتفاع نحالة ، المثال سبيل وعلى بالدهون. للرتبطة الصحية

. الكريون: الكربوهيدرات تشكل التي نقسها الأساسية الكيميائية
 مع المرفقة الغليسيرول من تتألف إنها إذ الجليسيريدات، تسمى الدهرن وجموعة والأكسجين. والميروجين،

 لتشكيل الغليسيرول مع الدهنية الأحماض تهمع الجسم أنسجة أو الغثاء، ي وسواء الدهنية. لأحماض
 مرلقة دهنية أحماض ثلاثة تحوي ، النباتية أو الحيوانية المصادر ي سواء ، الطبيعية الدهون ومعلم بليسيريدات.

 ولذلك٦-. لديها، الغليسرول قاعدة الجليسين ثلاثية كلمة ولغلا الجليسيريد. ثلاثة -ى الاسم آنها ،٦

 طول حيث من تصنيفها يمكن ة

 للدهون. الكيميائي
 الدهنية الأهاض

 فالأحماض الدهنية. الأحماض غي الدهون بثاء لبنات أهم
 حد- )«EC-(على ميثيل مجموعة مع الكريون ذرات من السلاسل هذه وتتكوت الطويل. أو والتوسط، القمير، إلى

 أريح إلى اثتي فتحوي الللة تصيرة الدهتية الأحماض أما الآخر. الطرف على-(coH) كاريوئيل وجموعة

 التوالي. على الكريون نوات من ا7 من وأكثر ، ا4 إلى1 من تحوي والطويلة التوسطة أن حين في كريون، درات
 الكون هذا يأممية الأخرى وترتبط التشبع، جتهوم تتعلق منها فواحدة الفنية، للجموني المميزة السمات عن أما

 وضرورتيه.

 على قادرة تكون التي الواد جميع على تجتوي عندما مشيعة، مادة بأنها توصف الحجة. الدمية الأجاس

 الدهنية الأحماض فإن ويالثل، لها. تتيح التي الياء كل قتص عشما يالاء الشبعة الإسفنجة ذلك، ومثال احتوائها.

 التي تلك هي المشبعة الدهنية الأحماض وهكذا، بالهيدروجين. ملتها أو لخلوها ونقاً مشبعة غير أو "مشبعة" تكون

 لأمثل: وصلابة كثافة وأكر ، أثقل فهي ، لذلك ويجة التوفرة، الهيدروجين ريابا يكل التركية هياكلها امتلات

 تمى الدهون قتلك ، الشيع النوع من هي الدهون تشكل التي الدهنية الأحماض أكثر كادت وإذا اللحوم(. «هون

 المصادر من مجوعة ؟(مجموعة٠ رقم{ا الشكل ويبين حيواني، أصل ذات المشبعة الدهون ومعظم الشيعة. للاعوث

.. والبير الألبان، ومنتجات اللحوم، من عليها لمحصل والتي الشبعة، الدهون فيها يما للدهون، الغثائية
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 الهدروجين من يكن ما كل مع تماما- ثملا- لا التي الدهنية الأحماض الشمة: غير الدمعية احاضر

 أكثر كان وإنا السائل. الزيت {مثل كباقة، وأتل وزتاً أقل تكون لذلك وتيجة المشبعة؟ غير الدهنية الأحماض

 واج عنصر كان وإذا مشبعة، غير دهون إنها يقال م مشبعة غير الدهون منها تتكون التي الأحماض.النعتية

 الزيتون مثل، الأحادية. المشبعة غير بالدهون تسمى التعون هذه فإن ، الموقع في شاغرا الدهنية الأحماض ماصر

 الأمريكي والجوز واللوز، اللفت(، الكانولا وزيت السوداني، الفول وزيت السوداني الفول الزيتون، وذيت

 الشيم· غير للدهون صادر ثعذم حيث والأقركادو،

 مشبعة غير دهوناً تمى الدهون هذه فإن شاغرة، الدهية الأحماض عتاصر من أكثر او عنصران كات وإنا

 القرهم، النباتية: الزيوت تشبعها، حرجة حيث من بالترتيب وذلك ، -تون هذ عر. الامثلة ومن عديدة.

}٣٠ رقم الشكل العادة في غيرمشبعة تكون النباتية الصادر من والدهون الصويا، وفول القطن، بذور الثرة،

 العالي الإنتاج آث ورغم مشبعة. إنها حيث ، الهته جوز مثل ملحوظة، استثناءات تهناك ، ذلك ومع
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 النخيل )مثل المدارية الشيعة للزيوت

 الا اله

 فإن إ،٧ ، منذ سريعة زيادة شهدت تد الجد( جوز

.. الدهون إجمالى من7.4 من ،قل

 عموما-تدب المشبعة- الزيوت وهذه الزيوبئه. هذه لاستخدام الدول تلك حذو تجذ لم المتحدة•

 يرميه. الشبعة العوة من{« وحوالي -دكييا

 اي همه

 السلة عم الزيدة ءه

 و ج·

 ا" قيت الإميئ:}، وبترت اليى وسنر ،

 السوبانر القول "يت

 ق

 غر

٣٠ ا رقم العكل
 العع. من الطف امتداد على تتب من أكثر لي اتدخل ويالال مشبعة، زغير مشعة دهنية افي

nnd

 ذات العضوية للمواد الكيميائية المجموعة سم

 توك. الكوا مثل الصلة، قات المركيات فن وغيرها لشوع،

+-31 من ثلائه أو اثنتين، أو واحدة، مع ه
 الدمية، للأئجة الرئيس الكون جي والجليميريدات انليسيريد. ثلاثية جليسيريد
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 الحر.، الاإيد ن يا

 حيوانية مصادر من تكون منا .ذة

 سيرورة وسب الغثائية، الوإد على بقبق عيراسساسي او اسي'
 جلة سيجلة. وجودها )ا}عدم يلي: ما أي صحة جال في أساسية الغذائية ااد: وتعد الغذائى. النظام ف، النسمة

 ا من عليها يصل أن ويجب صنعيا، ايجم يستطيع لا أو)؟ الرض
 من· كافية بكميات الجسم تزرد لا الدهون من الحرارية السعرات ±وع من {أوائل١١ بنبة

 المديدة: الشجة غير الدنية الأحماض جي متكاملة بشرية تغذية تجاز الضرورية النعتية والأحماض الأساسية.

 جيك!ذ، ثارلهاء التي الأغذية من الأساية الدمتية الأحماض على الحصول ويجب والليثولتيك. للينولييك،

 الدهيه الأحادية الشبعة غير الحمية والأحماض المشبعة المعنية الأحماض لتاج على قادراً الجسم .ون

 الغالية الكميات وبراجع لهولا+. اليومي التحمل من توصيات جمرعة توجد لا وللتك والكرليسترر
(oRللرجال. يوميا جراماً ا٧ في وضعت المتعددة، الشبعة غير النباتية الزيوت في الوجردة الليلولييك، }±امض 

 الكان بذر وزيت الصويا، ونرل الحليب، في الليترئيتيه-أساسا- حامض ويتوتر للنساء. يوسيًا جراماً ا

'٠٦ تهي التبلكة الليتوليتيك لحامى التوصيات عن أما فينوليي. حامض من أتل كميات على توي لذي
 والنا جال للل يوميًا

 لقلب.1 واستلاب الأنسجة، بقرة مرتبطة تكون
 و الدهم البروتينات

 )الدهتياجاواليروتي الدهون من مزيج هي الدهنية البروتينات

 التي
 ة7٨

 من وغيرها والدهوثة

 والدم-- الاء، في لذميان قابلة غير عون

 البرر جزء )يسى ،

 مجرى قي النقل لركبات الرئيس لعامل

 لمجر ي جرية والدهون اماء. من مكون

 اف، ؤ، ورذاف ا الردتين ءر او.

 الدعون جزيئات ،
1و سن الدمرن من الصغرة الكميات هذه .الدم
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 المواء من وغيرها ، وكوليسترول ثلاثية، دهوناً الدهنية البروتينات وتجوي الغذية. المواد لتوريد اللازمة قلايا

 يحدد. والبروتينات الدهون من لكل الدهنية للبروتينات النسبي والحمل الدهون}. في الذاتية الفيتامينات ء )مثل

 البروتيشات كثافة يجنى الدهون حمل ارتقاع أما الدهية. البروتيثاث كثافة يرقع البريئين حمل فارتفاع كثاقبه.

 دنتيلا.

 آما ا-لتلاياء إلى والكوليسترول الدهون جمل تقوم صL(L) الكثافة قليلة الدهنية البروتينات وجموعات

 الكبد إلى الجسم أنسجة الحرين الكوليسترول كمل انتقوم {ها(، الكثافة عالية الدهنية اليروتينات هموعات

 اضطرابات من وغيرها الدهنية المادة باضطرابات وثيقا ارتباطا ترتبط الدهنية البروتينات وجميع إفرازه، -معه

 من جزياد العلاقات هذه وستناقى الشرايين. وتصلب القلية، التويات مرض في والمتمثلة الكامتة، الدموية الأوعية

 الا تي لتفصيل عشر. لتاسم

 الكوليسترول

 الرغم على أثه إلا الدمية، الأغذية عن الحديث إطار في يناقش ما كثيرا الكوليسترول أن من الرغم ى

 من مجموعة إلى ينتمي الكولسترول ولكن ، المشيعة الدهون ويبين يته يجلط الناس من تكثير نفسها، الدهون من ليس

.. الأور للمرة خددت التي المواد من الجسم من يأني التسمية هذه وأساس الستيرولات. سمى الكيميائية الواد

 تي حيوية مادة والكولسترول العائلة. مجموعة اسم اeائإلى وتشير+ المرارة إلى يشيرehole+- ثم من ,لمرارة.

 الأنسجة في يصنع الكوليسترول لأن الحيوانات؟ أطعمة جميع طبيعية-في -بصورة عدث التي الأيض عملية

 البيض أماح هي للكولسترول الرئيسة الغذائية الصادر النباتية. الأغذية في الكوليسعروك يوجد ولا ، الحيوانية

 ائظرإى اللحوم. من فيرها عن نضلا الكلى، و الكيد مشل الجهازية، واللحوم

 ويمت الحياة. لإدامة اللازمة الكونترول من نسيا مغيرة دائما-كمية لديه- الجم

- رئيسو.، ممدد هي التي الكبد في وخاصة الجسم، أنسجة من كثير في الكوليسترول

 ذ الإئسان رسم

T- الكوليسترول. يمتدار .توصيات  وا والبيض، والخصيتين، والأمعاء» والجلد، الكظرية، القشرة

 يومياً. للكوليسترول واضحRDl ولا

 الكوليسترول. من منخفضة حمية باستهلاك للأمريكيين الغذائية التوجيهية المبادي فتوصي

 القلب بأمراض الإصابة خطر وزيادة الكوليسترولء أخذ معدلات بين الصلات وبائية فراسات وجدت وقد
.0 التاجية



 م٩ اللعواله

h ٨ من يتألف الأماسية، الدحية ض

 لكثا.

 واز الدعرة من .لية

٠.· ب- -من -د يتم التي اللحرن لحجم ونقاً

 ،. تقل المكن من يجعل الماء تي الماب البروتين بيت قالم الحال.

 سجير. وقو للغوث، شيي

 الغي للصادر تي الكوليسترول يوجد أالى

 هرد تهيدلختلف لأنه مهم، الكولسترول الك،. الجم ء،الغذاء.ق،

 اختلال وجود حالك وفي=٠ وعن. ،
8

 في الرضية العلية يشكل الذي الشرايين، لب

 الدعرا' وطق

 .ان

 من كشكل مهمة-أيضا- والدهون الطاتة. لإنتاج بة-وقود الكربوميه إلى بالإضافة

 والدهون الدهون. من خزدت إلى يجولها بسوية الزائدة الكربوهيدرات تتاو إن حيث الطاقة، لمخزين أشكال

 مع مقارنة الجم، تل من غرق عتدما جرام لكل حرارية سعرات تتج حيث للطاقة، كمخزون تركيزا أكثر
 جرام· لكل حرارية سعرات ؟ تتج التي الكريوميدرات

 الأساسه لغذائية

 من التوافرة الكمية استهلكت وكلما الأساسية. الدهنية بالأحماض صم

 ال٠ والدهون، الكوليسترول+ من النشوء ذاتي [تتاج على قادرا الجسم يكون ، الأساسية الدمتية ش
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 على قادرة الغنائية الدهون أن كما الحاجة. حب وغيرها )اتظر الدهون، في للنويات القابلة ,الفيتامينات

 امتصاصها. في وتساعد السابع(، الفصل

 والترضو·- النكهة

 بعد بالارتياح الشعور أو التخمة في وتسهم ، الطعام على نكهة الغنائي النظام في الدهون يعض تضيف

 ويودى الكريوعيدرات. مع مقارنة الدهون هضم معدل تباطر عن الناجمة الآثار سيها فهذه وجزئيًا الطعام. تناول

 لثل يلزم الذي المعدة إفراغ وقت ويطه للغذاء، الدهون تعطيها التي والبيئة القوام خلال من التخمة إت ايضاً هذا

 يعتمون الذين الناس يعض منه يعاني الي الجوع وتاخير بالتخمة، الشعور هذا وجود لعدم ونظرا الواد. هذه

 من تلزم التي الشاكل إلى إضافة العملاء رضا عدم في الدهون هذه تساهم قد الدهون، قليلة الغثائية الوجبات على

 والكوليسرو. الدهون استهلالا خفض لإتشاء الغنائية العادات في تغيرات

 الدهون بدائل

 من معدومة أو قليلة بكمية تسهم ويذلك تمتص، لا التي الركبات تلك ومنها للدهون، بدائل عدة هناك

 على تساعد أنها كما الدسم، قليلة للأغنية والظهر النكهة التحين اختبار، أو تسويقها ويجري الحرارية، السعرات

 الغذائية الدهون إجمالي من لتكليل

 طريق عن يتكون وعوالذي8
noee،@ أشكال من وعوشكل 

٦ للدهون بدائل على الأمثلة ومن

 وه، وكذلك البيض، أو الحليب مصل بئينات بر تشكيل عادة

 للهضم. غيرالقابل لسكروز

 الجسم لي الدهون

 النعي النسيج

 اللاتينية الكلمة من مشتقة وهي الدهنية، الأنسجة وتسمى الجسم، من تلغة أجزاء في النون تخزن
 "الدهني". أى نفه،

 مباشرة الجلد غت الموجودة الدهون وطقة وتتميها، الحيوية الأنسجة تدعم التي الحشوة هو اللمثي التسيج

 فإنها وتسميها، العصبية الألياف تغطي التي الدهون من الخاصة اللبقة أما الجسم. حرارة درجة تنظيم في مهمة

 الأعصاب، ئبفات تقوية على تساعد

 الحلية غشاء هيكل

_ الخلاياً، جرات وسط الدهنية البنية التمون تشكل الأغشية خلال من المغذية المواد نقل على

 الثلمة.



 لتضوا

 الدهون من الغذائية المصاهر

 فترعة باقر

 ا-. النون
 من مزيج من تتكون الدهون لأن وذلك٤ حيوانية مصادر من المشبعة الدهون إمدادات أغلب تأتي
 ، الشبعة للدهون الغذائية الصادر أكثر وتتركز القاعدة لهذه اسخناءات وعناك بخاء(. )لبنات النعتية الأحماض

 والجي، والزيدة، والبوظة، )الكريما، مثل ومشتقاتها، الأثبات ومنتجات النقائق(، )مثل اللحوم دهون وتشمل

 على يضأً- تتوي- والتي النخيل، وذيت السوداني، والقول البند، جوز ي البيض(.والاستشتاءات وصفار

 ذات الأغذية من وغيرها اللحوم على عادة- يعتمد الأميركي الغذائي النظام إن الشبعة. الدهنية الأحماض

 البقر، )لحم الحمراء اللحوم مثل الحيوانية، التجات أن الاسشصالية الدراسات أظهرت ولقد الحيواني. الأصل

 والحليب )الشحم(، المستخلصة الحيوانية والدهون والحار، والأسماك، والحروف(،والدواجن، العجل، ولحم

 إلى إضافة المتحدة، الولايات في الغذائية النحو جموع نصف من أكبر- تسهم-يشكل والبيض الحليب، ومنتجات

 الكوليسترول. وكل ، الشبعة الدهوة من أرياع ثلاثة

 الثي الراعي [ن حيث تسويقيًا. اهتمامًا تكتسب القر، لحوم وخاصة البزيلة، الحمراء فاللحوم ذلك، ومم

 من أ ه من أقل على شتوي ما وغالباً اقارجيةء، الحانة من الدمون من جيدة أنسجة لديها البقر من العجاف تفذي

 الوق في اتوفرة البقر لوم تطلع أن نجد العادية الأحوال وفي الكوليسترول، من متخفى وبسنوى الدعون

 هذ. وتشير الصمل، ي الكوليسترول مستوى على مفيد تأثير أي لها يوجد لا الغذائية، الحمية في تستخدم والتي

 أن ويمكن الكولسترول. مستويات من -تزيد العجاف الأبقار لحوم من أجزاء وليس- اللحوم دعون أن إلى النتائج

 الشبع غير الشمس عباد لزيت معتدلة بكميات المستمر التعاطي حال لي الكولسترول تنض اثار من الزيد يتحقق

.6 الشبعة الدهون عن عوضاً يكون والذي الأحادي، الشيع غير الزيتون زيت أر العديد،
• ء٧ ا الدعرن

 المشبعة غير للدهون الغذائية والصادر التعددة. الشيعة غير الأحادية التياية-غالبا-بالدهون الأغذية قد

 انظر والزيتون(. السوداني، والفول الصويا، رقوك القطن، وبدور والترة، القرطم، مثل التيانية الزيوت تشمل
 الزيت وهذه ذلك. من يسى النخيل وزيت الهند جوز زيت قإث هومين، وكما ولكن، (،٣,7) رقم لشكل

 يعش تجتوي ذلك، إلى ريالإضاقة تجاريا، المجهزة الغذائية الواد في رئيس- يشكل ومستخدمة- مشبعة «هرن هي
 مصدر]ً الأسماك زيوت تعد التحديد، وجه وعلى المشبعة، غير النعوت من قليلة كميات على الحيوانية لتعون

•. العديد المشعة غير الأساسية الذهنية ض
 بى
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 هي والهارجة الشية، غير النباتية الزيوت من ترعة ،
 ام

 الكلة ومق، الذمرثث. جزيء
٣

•١ الزيد تكية لإعطائه الخمر، الحليب سع تخلطه للخيش• تديحلأي،, الزي
 رالرغريرا! نفسها، الحرارية السعرإه قيمة وله الزبدة، عددتا مادر

 من ة٨0 عن عبارة الشبعة، الدهون حيث من الأقل اللذيذ،

.. رطم لكل آلف يتاميهن

 عدد تزايد إزاء تلقهم عن الصحة هال في العاملون الهيون رب

 هدي· "".إن الشيمة غير7ha وم مزت الدمنة الاحا كال+«---.

+· الجلقة الاشكال هن اثنين إلى يعودTm وسصه قت الكيميالين الين

 لا
 من· جزيء فياكل من

8 من سلسلة من يتكون الذي، -ة،

 الأولك ى

٨

١

','
 نقطة عند التراث بلطة في اتقاء تحوي طية- بصورة الفرافرة- الفتية الأحماض جزيات وجميع

 الن. تكون نقه}وعندما الجانا وت الشكل عنا ويمى السلسلة، وسط في الكيميائية لرابطة

 علي الذرا، سللة ,ن

 الشكل هذا



 لتضوا

 على الغذائية امتتجات من والعديد السريعة، والوجبات المرغرين، في الهدرجة التجارية الدهون وتتوافر
 الأحماض تراكم حو الجدل أثار =فقد لمرغرين وغاصة التجات عذ. استخدام زيادة ظل -وفيTمs شكل

 في زيادة ، الدم مصل في الدهون ارتفاع تشمل التي الآثار بعض لوحظ وقد الجسم. فيTH شكل على لدهنية
 الصحية الاهتمامات هذه على .وربأً" الأغشية خصائص في وتغيرات الأساسية، الدهنية الأحماض استقلاب

 أجل منT قه شكل على النضون من خالية وليئة صلية دغثية منتجات الأغذية صناعة طررت فقد اتزايدة،

 اليذا}· المعلومات يديد

 الغذاء إدارة تزود حيث الدهون، عن وخاصة صددة معلومات يوفر الخلائية التجات على الغذائي الوصب

 من مائل( )نخط والطوعية الإلزامية الغثائية العلومات البطاقة وصناً الأمريكية التحدة الولايات لدى والدواء
 لمعلوماته.

: لثغذية الوحة محتوى

 التي. الحرارية السعرات

 الشيعة. الدهون مصدرها التي الحرارية السعرات•
 اللحون. جميع٩

 الشبعة. الحرن
 التعددة. غيرالشيعة النون»
. الأحادية الشبعة غير الدهون ه

 الكوليسترول. ء

 الأحماضر كمية إظيار الغنائية الواد مصنعي من تطلب سوف والدواء الغذاء إدارة فإن ذلك، إلى والإضافة

3٠٠٦ عام محلول التقلية وقائع لوحة على

 السرطان أنواع ببعض تتلق صحية خاوف إلى ثردي الغذاء في والكوليسترول اللحو وكمية طبيعة إن

 في العرقية "الاختلافات الثقافية، الاعتبارات عتوي إلى انظر والسمنة والسكري، ، التاجية القلب شرايين مراض

 واحد بين تربط التي الادعاءات صحة من سلسلة على والدواء الغذاء إدارة والقت وقد(. الدهون استلاب عملية

 عن المعتمدة هي التالية الصحية والطالبات صدد. لرض العرض خطر لقلس الغذائية العناصر وأكرمن
 الدهون:

 السرطان. أنواع بعى مخاطر يثل قد البصول منخفض الغنائي النظام والسرطان: =الدهون
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 ي

 ، الإ مخاطر يقلل ريها الدم، ف والكوليسترول

 طان. السر 'نواع

 اله تليلة الحمية: الناخي شريان
 التاجية.

 الداه لإدارة عن اذن2

 ن صائر 'خصائص

 وذلك مرئية، غير دلوً ولأغراضي

 هنية.

 نخا لقد نتاولهجا، -التي

 توث في



٦٥ اللغولة

 للحياراء- ،الأفراد

 ا من الطريق ق كرة ،

 ملأ

 هل. اشل كما ، اليطري الجينوم دراسة تواصل مع فكشقها متواصل الاختلافات عد، مثل
 اج اسجاية بكينية يتعلق يا ية

 شضع الجم في العون إلى القناء في
 القذية اللواد تلك من الاسطادة الي،

 المرب لنعرن

 وكحات والقبلات، السلطة «زيوت= الواء· الدهون نتمثل

 مراقة الأسهل ومن الأشرى. اللحوم دهون عن وح يوض تظهر حيث )النقانق(، مثل اللحوم، ونهون الطبخ،
 وضوحاً. أقل هي التي تلك من الغدالية الوجبة تي الرتية الدهون

 السيطرة.- يريدون الذين والاقراد وطوحاً. اقل الغذائية الدهون يعص

 التجانس· اللن من الكريم وجزه اج، غيرالرتلية النعوت وتشمل الغتاء. مصادر في بها علم على
 عندما فثى اللحوم. على تتكن التي والدهون ، والأفوكادو وائزيتون ، واليذير والكسرات، ء

١ ته نه ن

 وتد والسمانة+ الدواجن جلد على
 ,اتاك

 لحن من اجزاء
#٦ تحو ان إلا لعجاف}ء

 ام

 الأسوان لي البذاء ومون رتوالر هضم ابلية

 يتد الزيدة الطبخ. وطريقة الغد#ء لصدر ونقًا حدما- إلى تختلف- اللحون هضم عملية

 هفها العلية-فيتم هذه في القلي مع المشبعة الدعون تلك وخاصة- القلية الأطعمة أما اللحوم. باهون فقارئة

. جذ، مرتفعة حرارة بدرجة المقلية الأطععة طهي وعند المشوية. أو المخبوزة الأطعمة من "بطا

 المتهيجة. المواد من العديد إلى تتجزي الدهون لأن معرية؟ أكثر يها

 هي الدهون فإن ه جال أي على الاهتمام، للعملاء أعاد قد التو عالية ت.
 التخد المرطة الدهر كمية تقليل هر لدينا عموماً الصخة غدف إن وصحي، متوازن

 أثناء الدهون الحرارة درجة مراتية في الدقة توخي يجب كما ، قليلة يكميات القلية الأطعمة استهلالا ينبغي

 من العديد هناك يزال لا لكن الأسواق، ي متوفرة دهون بأقل الغلاية المراد من الزيد عموما لدينا القلي.الآن
 غتائي تنظام سي
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 اللون مهن الجسم جخاجة

 والصحة للحية

 الأمريكي الفدائي النظام

 التغذية سوء من يعانون الذين للرضي الصحية الرعاية وتقديم العاليةء الصحة تقارير قراءة خلال من

 الأطعمة بدور الاهتمام زيادة لوحظ نقد ولذتك"%. الغذائية العناصر من أساسيا عنصراً تشكل الدهون ن

 في والدهون الدهون. عالي غالبايعذ الأمريكي الغذائي النظام إن". الأمريكي الغذائي النظام في الدهون -معة

 أكثر التاس يأكل ذلك، وبح بالأكل. والتلذذ والسرور بالارتياح الشعور وتوفر بالنكهة، الغثاء شد الغذائية الوجبة

 التمحدة الولايات في الواحد للشخص المستهلكة الدهون كمية متوسط أن ونهد حاجتهم، أوقوق يعتزمون كانوا ن

 الكميات على بناء التوصيات، من امئة في1٣٤ هو السن، وكبار ستتين، من أعمارهم تتراوح الذين الأفراد لجميع

 تزيد ألا يجب العادي الشخص إليه يحتاج ما الكمية هذه وتتجاوز للأمريكيين". بالشبة}DRn9) الرجعية الغنائية

 مشاكل من يعانون الذين الأشخاص من كثير الغذاء. في الحرارية السعرات مجموع منi.٤2٥٣٥ عن الدهون نية

 جه من ؟#٥ إلى ا.&8 على الحصول بهدف وذلك التصون، كميات يغض سصو ه

 اللينولك الأساسية النعية الأحماض من كاقية كمية ياخذ توفيرها يمكن الكمية هذه الحرارية.
 الفسيولوجية. الجسم حاجات لتلبية واللينولينيك،

 المحه المشاكل

 تواصل وقد الغذائية؟ الوجبة في الدهون بشأن القلق فما ، الإنسان لصحة حيويا امرا الدهون كانت إا

 الغذائية، الدهون من بالإكثار تتعلق الدهون من الصحية المشاكل أن تشيراى التي التائج من التحقق إلى الث
 المشعة. الدهون وخاصة

 ، السكريات )الدهون، الصدر: من النظر بغض الغنائي- التظام في الحرارية السعرات زيادة الفن: كمة

 اجسم في دهرن شكل على الزيادة لخزين ويتم الطاقة. من الفورية الاحتياجات تدجارز سوف البروتينا(ه و

 وارتفاع السكري، داء مثل صحية لشاكل القلر بعوامل مرتبطة الوزن وزيادة الجسم في الدهون زيادة إلى قافة
 اللاحق القسم في نجدها العلاقات هذه حول التفاصيل من اللزيد عن وللبحث القلب. وأمراض ، الدم نغط
 واحد يوم لدة وتلبيتها بها الفر تاول قد بك؟ القاص الغذائي النظام في الدهون كمية كم السريرية. التغذية يقسم

 ؟(. تأكلها التي الدهون كمية "كم السريري، التطبيق عتوى )انظر

-٥ من تأتي الغذاء-والتي في المشيعة والدمون الكوليسترول زيادة الدهر: موع
 كما ء عليها يقوم التي الدموية الأوعية وأمراض الشرايين، تصلب ي تب خطر عوامل كونها



.٧  لتضوا

 في الشيعة الدهون تاو خنى إن عشر(. التاسع الفصل )اثظر الدماغية والسكتات القلبية النويات في "-'تساهم

 من العديد في الصمل في الكوليسترول تخفيض إى يؤدى الأحادية، و العديدة المشيعة غير الدعون تناول مثل الغناء،

 الزيتون. زيه مشل الأحادية، المشبعة غير بالدهون الغذائي النظام في الشبعة الدهون استبدا وعتد". الأشخاص

 الكثافة. النخفض الكوليسترول تخفض فإنها
 الصحة العزيق

 من وذلك الأمراض؟ من والوقاية الصحة تعزيز شحو تتجه الأمريكية الصحية الرعاية في الجارية الحركة

 ف للوفاة الرئيس السبب تشكل القلب أمراض تزال وما المزمنة. بالأمراض التعلقة الخطر عوامل من الحد ­«ل
 الدهنية الأغلية الرض. هذا إلى تزدي التي الخطر عوامل تلف من للحد كبير اهتمام اولي وقد النامية، الدول

 والسكري، البدانة، تشل والتي الحطرهله، عوامل في تسهم الشبعة، والدهون الكوليسترول خصوصا ، الزائدة
 بزيادة التدخين تشمل والتي الإضافية، الخطر وعوامل ا-لحياة لمط إن الدم. ضغط وارتفاع الدم، في الدهون وارنقاع
."9% الأمراضر هذه في سيهاً تكون الن وكبار العمر متتمف تي وخاصة الرياضة، ممارسة وعدم ا الإجهاد

 في الدهون عالية كميامي يأكلون الثين البالغين الستين أو العمر متصف ي هم الذين قالأشخاص فكناء

 عندثا يثيغر, الدم، وضغط الدم في الكوليسترول مستوى ارتفاع وعند الوزت. لزيادة عرضة يكوتون الغذائي نظام
 بالسبة خصوصا اليوم، متزايد تركيز وهناك الحيوانية. الدهون خاصة الغلائية، الدهون وكمية الوزن ضيض

 إجمالي بين يومي توازن على الحفاظ أهمية على العمر من سنة4 عن أعمارهم تقل لا الذين لأشخاص
 ويتباني"""". الغذائية الدهون من وخصوصا الحرارية، السعرات من التهلكة اليومية والكمية الطاقة، استخدام

 ن. الدهر من الأقل المحتوى تات الصحية الغذائية العادات عن الابتدائية الدارس في الأطفال يتعلم أن
 لديهن تبه الثي الأسر مثل للخطر العرضة الأسر في تلألاطقاف بالنية خاصة أهمية نات الصحية الغنائية -ادا1 >ا

 ة الاعتدال عليهم يبغي والذين أعمارهم من البلوغ وتت في القلب وأمراض دموث مستويا، ي اضطرابات
 العمر، من مبكرة مرحلة تي الصحي الحياة تمل من الأخرى الجوانب وكلتك ، الدهون استخدام

 الدهون من للحد التقليدية والصناعة السريعة الوجبات في يجري-شرجيًا-تغيرات ذلك، إلى ييدلإضائة
 إلى لحوله السريعة الوجبات مطاعم سلاسل فمعظم المثال، سبيل وعلى. الأطعمة قائمة طمن المحتوي عالية

 المشوي، الدجاج مثل الغذائية، الواد في التتوعة الخيارات من والزيد للهمبرغر، حجما أصغر لحوم استخدام

 ، والباردة الساخنة والجيوب الفطائر، الونل، بكويتات الفواكه، أصناف مع فطار اللإ المك وشطائر
 والكثير القلي، لأغراض النباتية الزيوت واستخدام والعلية. الطازجة والسلطة الحار، والفلفل المخبوزة، والبطاطس

 ر بدائل لاستخدام العملاء مع بالاتقاق وتقصيات لمجار تجري السريعة الوجبات مطاعم من



 العلاجية والية اساسية لقلية٦٨

 من بمزيد الوزت نقدان عن القضايا من وغيرها الغتاية، الوجبات بدعة الممون، منخفضة الغذائية النظم وستناقش

 عشر. الخامس القصل في التقصيل

4 تاكلها الي التمون كية كبم

 من وغيرا الدهون جميع تضمين من تأكد واحد. ليوم وتأكله تشريه شيء كل من دقيق يسجل حفظ
 تريد كنت إذا وغيرها». المايونيز، البكر، السلطة، )صبتات الأطعمة: مع الغذائية المواد في للستخدمة لتوبل

 برنامج أي أو الكتاب، هذا مع جاءت التي الغناية العناصر تليل برنامج استخدم١ للصورة أكثر ­وميجاً
 أيام.7-٣ عن تسجيل على والفاظ لديك، لجر

 الطافة: الؤوبة الغلية الواد كل عن الناتجة والجرامات الحرارية السعرات بمرع احسب: ا لخطوة
 في الغدية الواد من الجرامات إجمالي اضرب تأكله. شيء كل في واليبروتيئاح( والدهون، )الكربوهيدرات،

 تتجها: التي الطاقة قيمة
 خرأرك- سفي٠٠ ،•••٠٠0٠ د٠••٠•••••=33 جم٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ وجت٠•• مد٠••• اللغوإة

 جرالي· سعي -ء٠ و٠٠٠ وبو٩0٠٠-٠ لأحر,ييوو»

 حراري سعن٠٠٠٠٠٠ ببم٠٠٠٠٠٠ بتسوء.وو»±- جم#٠٠٠٠ و٠٠٠٠٠ بو٠ ،ء يريلراك الكر

 التظاء مجموع في بالطاقة امزوبة المغذية الواد من لكل الحوية النية جاب تم ذلك، يعد:٢ إلحطوة
 بك: الخاص شاتي

 الناتجة الحرارية السعرات=:8١٠٠ الحرارية( السعرات إجمالي الدعونا عن الناتجة الحرارية )السعرات

 الغذائي. النظام في اللحون عن

 النصلي الأمريكي الغنائي بالنظام الدموث فيها بها بك، التامن الغنائي الظلام فارن واخيراً،:٣ الخطوة
i ة إلى{٣٠ ز  الدهون(. من لأ٣ ه إى لا20 من) هو المتحدة الولايات في الأثالي الغنائي وانتظام جعو(،4



.٩  لتضوا

 لدقرن
 اافه

 اجسم يتعاطاها الأطعمة في طبيعية بصورة توجد التي الثلاثية( )الدهون والنباتية الحيوانية اللحون ومختلف

 يكن جيث مكرر، وقود إلى الدهون من الأساسي الوقود هذا لتغيير الأساسية الهمة وتتمثل الغذائي. النظام مع
 )الكربوهيدرات، الكبيرة: القلية اموإد من غيرها شأن ذلك في وشائها الطاقة. لإنتاج حرقها للخلايا

 وعندما البطم. عملية خلال من الدهنية والأحماض الأساسية البجاء لبتات إلى الدهون والبروتينات(،وتنقسم

 اللساني، اللياز إنزيم طريق عن الفم في تتجزق تبدا تد الدهون في الأولية الكيميائية المواد ويعض الأطعمة، توكل

 الف في يجدك الذي للهضم الأساسي العمل أن من ويالرغم اللسان، مؤخرة إينيرقي غدد طريق عن يفرز الذي

 المعدة، في لإمرارها والترطيب المضغ طريق عن أصغر جزيتا، إلى الغذائية الواد ثفقع حيث ميكانيكي،
 العدة

 الدهون يمزج العضلي للعدة عمل يسثمر عموهاً، العدة. في -كيميائيا وجد -إن اللحون من القليل هضم يتم

 )ثلاثي الليياز إنزيم باستثناء الدهون، هضم عن السؤولة المعدة إنزيمات من كبيرة كمية توجد ولا حنويائها. مع

 من حددة أعداد على تعمل العدة في الرئيسة الإنزيمات أن كما الدسم. الزيد مستحلب على يعمل الذي رتيريئاز(

 الرئيسة لمكوناتها لتجزئتها واعدادعا منها الدهون تلك نصل يتم حيث اللون، لزج الطعام في الغنية لواد

 الدقيقة. الأمعاء في المحددة الكيميائية

 الدقيقة الأمعاء

 غير الكيميائية للتغيرات الرئيسة الضرورية والإنزيمات الدقيقة. الأمعاء في رئيس بشكل الدهون هضم يحدث

 ثلاثة من تأتي الهضمي الجهاز في المحددة الهضم عوامل إن الدقيقة. الأمعاء الدهون تصل حتى أساسا موجودة

 نفها. الدقيقة والأمعاء الخاصة، ياس البتكر وإنزيمات المرارة، من الهضم عوامل هي وليسة بادر

 الصفراوية المرارة -سارة

 وهر ، سيتوكيني كولي وغنزإفراز الدقيقة- الأمعاء من الأول القسم عشر- الأثنى من المعون.3 تأ

 العضلات واسترخاء المرارةء تقلى سيسوكيتي كربي يسيب ويدور الأمعاء، جلرا في الغدد منهرموتات

 العصارة إن المشتركة. الصفراوية القناة طريق عن الأمعاء إلى الصفراوية العصارة ثفرز ذلك ويعد الاقتاجة،

 تكون بعيث والتخزين، للتركيز المرارة إلى ترسل ثم الكيد، في غقفة كبيرة ويكميات تنتج، ما أول هي الصفراوية

 المستحلب. العامل يمثاية هي يل إنزيما ليست الصفراوية والعصارة الحاجة، حسب الدهون، مع للاستخدام .مزة

 بها. خاصة بأثريات كيميائياً للهضم تمهيداً للدهون، كتحضير ولكن كيميائية، هضم عملية اليس والاستحلاب



 عد قز

 المساحه إجمالي لزيادة صغيرة، جسيمات إلى الدهون تكسر أئها هامتين:)ا} مهمتين تنجز هذه الإعداد وعملية

 للإنزيمات وتمح الدهون، من والعلقة الصغيرة الجسيمات لهذه السطحي التوتر }تقلل2) الإئزيم، لعمل اثتاحة

 توقر- الصفراوية العصارة أن كما المتلفات. في المستحلب لعمل مشابهة العملية وهذه أكبر؟. بسهولة .الاختراق

 البنكرياس( )ليياز الدهون إنزيم لعمل اللازمة التلوية .أ-

 البنكرياس .نزيهات

 للكولسترول. واخر للدهون، إنزيم على تتوي التي الدقيقة الأمعاء في البنكرياس عصارة ثصب

 الغليسيروك قاعدة من الواحد الوقت في الدهنية الأحماض احد -يجزئ القري الدهون البنكرياس-إنزيم لياز ولاً،

 دهني حامض ثم ، غليسيرايد ثاني إلى بالإضافة وأحد، دهني حامض وكذلك غليسيرايد(، «ثلاثي الدعو في

 زيادة مع عدك التجزؤ هذا خلوات من ناجحة خطوة وكل كذلك، وتهزأ غليسيرايد، أحادي إلى بالإضافة آخر،
 عملية هى المتقي، يرإيد تلي أحادي من المتبقية الدمية الأحماض آخر ن

. تهزذكا إلى الواقع في الدعوة إجمالي ثلث من أقل تتج ة•
 الأحادية الغليسيرايدات الهنية، الأحماض هي: للامتصاص، والقابلة الدهوت لهضم النهائية التجات

 إتإنؤيد الراق. طريق عن منها تلتخلص الغليظة الأمعاء إلى التصون من تيقى ما بعش يتتقل أن يكن لغليسيروك،

 والأحماض الحر الكوليسترول من مجموعة لتشكيل ؟ الكولسترول إسترإت على يعمل إستيراز الكوليسترول
 الخامس(. الفصل )انظر الدم. جرى إلى وأخيراً الليمفاوية، الأوعية في للامتصاص تحضيراً الدهنية

 الدلق الأمعاء ,بزيجات

 الدهني، الركب الليسثين على يعمل الذي الليسشناز يسمى الأمعاء عصارة في اتزياً الدقيقة الأمعاء تفرز

 القناة من أجزاه في المتعاقبة الدهون ,r(هضم )ا رقم الجدول ويلخص امتصاصه. ثم ومن تجزئه يتم والذي

 لهضمية.

 أو الكريوهيدرات امتصاس من بكثير هوأكثر الدم، وجرى الهضمية القناة خلايا إلى اللفوت امتصاص إن

 الذ- الدم، مجرى تدخل أن يهكن ولا الماء، في تذوب لا اجليسيرايد( )ثلاثية الثلاثية الدهون لأن وثللك لبردتن،

 الجليسيرايد أحادية الدهون تحيط التى الصفراوية العسارة أملاح توجد الدقيقة الأمعاء ويداخل الماء. مكونه"

 و في موجودة الماء ي النائبة غير الدهون وجزيئات' ى هie ع.

. الخارج إى يلعب اماء في الذائب الجزء حين



 لتضوا

 لاسا. عيشم ويشا بروتين هيئة على توث

 دجليبيروك. ستة أحماض الزبدة؟إلى-", يوتريتاث} اللير)ثلاثي ا3يم من تليلة كمية

 الرارة من ابية قصر العارة أملاح
 د دضتية احماض ثم أرلأ، اجليرايد ،لحادي )المحيسن}، اليتكرياسى اللياق

 خلايا داخل التواجد واثناء المخاطية. الأمعاء خلايا طريق عن اللون بامتصاص الهيكل هذا ويسمع

 تشكيل اعادة تتم حين في الجسم، داخل تدويرها وإعادة ، الصفراوية الأحماض لمجموعة السماح يتم الأمعاء،
 طريقها عن يتم مالتي الجلييرايد، أحادية الدهون و الدهنية الأحماض من اجليسير!يد( )ثلاثية الثلاثية الدعون

 يكايلوميكرونات، تسمى والتي الدهنية، البروتينات تكوين

 واليروتنات.١ والنوسغوليييدات ه والكولسترول الثلاثية، الدهون منل مصنوعة الكايلوميكرونات وهذه

 الكايلوميكرونات تدخل حيث الدموية، الدورة في يالدخول الدعون اتهضم لنتج الهيكل هذا يسمح ، أخرى ومرة
 الدم. تجرى دخول التهاية في ثم اللمفاوية، الدموية الدورة ولأ

.. الفذ الأنظمة ي اللاعنية الاحتياجات

 المرجعه البذائة -ت

 الدهون منخفض غذائي لتظام الصحية الفوائد على يشددان التوجيهية والمبادي صحي، غدائي نظام اثياع

 يتجاوز لا الغتاني النظام في الدهون عتوى يأن توصي التوجيهية البادئ وجميع والكوليسترول، ، المشبعة والدهون
 عن ينتج أن ينبغي الحرارية السعرات من#1٩ من أقل وأن ، الحرارية السعرات إجمالي منi٣5 إلى٢٠٦

 استهلااه متوسط إن الأول(. الفصل )انظر يوم.! ملجم٣٥ ه على يقتصر الغذائي والكوليسترول المشبعة، الدهون
 من أساسي جزء هي الدهون فإن سلناً ذكر وكما الحرارية، السعرات إجمالي من{ ا4 حوالي الحاني لدهون

 غير آمر اللحون من الفالية-تاما- فالوجبات ولذلك لغذائي

. الأساسية الدهنية الأحماض مستويات
 نة إلى يردي أن ويكن•



- العي والحمية الأساسية التخلية هإالإا

 للأمر اتية غذ وذات

 التعر خلال من ولك الأمراض، من والوقاية الصحة لعزيز الحالية الوطنية الصحية الأهداف مع وتشياً

 العامة بالراقية توصى الأمريكيين بالية الغذائية التوجيهية والبادئ الزمتة الأمراض عاطر مر ا4د

 والكوليسترول الشبعة التمرن وبخاصة ، علة _مناك

 على وهي التفافي، نظام

 ا الدواجن من المزيد واستخدام اللحوم+ جميع من ف استخلم: =الحرم

 ا+· الكر!ليستروك(إزالة من المرتفع المحترى تي الروبيان، {ياسشتاء الحدية،

 صعيرة. اجزا« استخدام الطيخ، أثناء النون إضاقة تجتب اللحرم،

 أوقية.4 إلى٣ -الي اله صدر ومن اللحوم. من اوقية إلى7 من المثال، سبيل على«
 دوا من وتقدم تطخ حيث الأسبوع، في ثلا، أو اتتهن من يقرب ما إلى البض تناول من الحد: ال. ه

 نة..

 الجهن استخدام١ الدهون
 الدهون. من تل

 البديل، استخدام والطهي، الطعام إعداد في عكن حد أقصى إلى الضالة الذعون تجنب: الطعام تضير ه

 امتداد اليذ، أو الدهون، من الحالى والرق الثوم، البصل، الليمون، وعمير الليمون والأعشاب، التوابل مثل
 الند. وخل الأعشاب أو الدهون، من أوالثالية الديم، القليلة اللطة تلات

.64 8tلترك· المرارة إلى وينتل الكبد، يرزه الذي :السائل٢ 
 يقوم حيه الإئزمات، طريق مضنهاعنن لهيل ون

 قطرات لى
 اللغوب. عشم ثةمانتت...-

 كبير-في· -بشكل

 الاحا، يلات والجليسير ، الحرة الدتية الإلصاق

 الاء ي التائب ايجو. يكرن حن ي ، عة



 اللعرلذ

 لاصة

 د كوفر لاحتياطية جة

•. ، -لجدرا، الهيكلية البنية مثل السبج، لوازم احتياجات لتلبية أيضاً ميعة اللغوة الكربوهيدرات. يعد ثانري

 ا حرارة درجة على للحفاظ عازلة مراد

٠١١٦٠١١-٠١١١ ء٩0٩٠ فتعل ا لأغ وتستخدم ، خلغة باشكال الغذاء في الدهر وتكون

. الرئيسة/ الغلية اد

 أعم لهي النباتية. لصادرالغلائية

- ويمتنع ياللعون صلة تات مادة هر الكوليسترول الصحية. الخاطر من الحد
 سخا يساهم.أيضاء كإئه الكوليسترول من مقرطة كيات ثتهل، عندما

 ا تب
 مخقضإ

 آكثرعاية الدهون يستهلكون عموماً "مريكيون.
 من. منخقضه حمية والفا!على الشيعة، والعرن

 الأمراض من فاءبايه١
 الان عتلك توكل وعحدا

 الليازالجكريا وإنزيم الصفراء نيها
 لتيي

 تجز

- امل: فإن والكوليسترول، الدهون على

 تدمج راجلسيريات اللحنية والأحماض
 التلاتهيا- للخو

 الدوره إلى للمفاوي خلال ب:, وتقتس -ايلويكروئات

 ",القدي أبا

 أخرى م د قته إي -قارت

 البشرية، ه
 ا٧- "حن الا ·،٢-

 نوع- لكل الغذاء مدبر مع·•. وغير الشيعة الدعر بن قرق. "لبروتينات



٧٤

 الصحة؟ لتعزيز بها مومى الغذائية الحمية في الدهون كمية على السيطرة يتير لماذا-٣ الدهون كمية

 الصحي القذالي النظام يحتويها أن يجب التي

 القصل لي الحدي أسعلة

 ء أم صبح

 "ا. الإجابة كانت جال في الجود من يخد لكل الصحيحة الملة أكتب

 للكربوهيدرات. الطاقة قيمة لها الدهون خطاً: أم مح ا-

 للكربوهيدرات، الأساسية الكيميائية العناصر نفس من تتكون الدهون خطا: أم صح٣
 الشبعة. الدهون من الثرة زيت خطا: أم صح-٣
 الجيوائية. الغذاء مصادر من الغالب في تأني المتعددة المشبعة غير الدهون خطا: أم صم-٤

 الدم. أفي الدهون لحمل الكبد في رئيس بشكل الدهنية البروتينات تنتج خطا: أم صع ه-
 متعدد من -ز

 هو: الغذاء مصادر في الوجودة الدهون من الوقود شكل ا-

 ثلاثة. »دهو

 تعنية. ب(أحماض

 ج(جليسيروك.

 دهنية. دأبروتيثات

 صحيحة: صون الد إشباع بنصوص التالية اجمل أى-

 الدهون. تكون التي الدهنية الأحماض في البيدروجين عتوى على تعتمد لا الإشباع آ»درجة

 الحيوانية. الغذائية الصائر من تأني الشبعة غير بباالدهون

 طراوته. ازيادت الدهن، إشياع ازداد كلما ج(

 جزيتاتها"غيي في الفراغات من أكثر أو اثنين إلى بالإضافة الدهنية، الأحماض من الدهون تتكون د}

 متعددة. مشبعة غير تسمى 'لمميأة"

 ا منخفض غذائي نظام يتيع الفرد كان إذا-٣ ما ، والشرايين القلب أمراض مخاطر لتفش يعة

 أكثر؟ تستخدم أن يفضل التي التالية ممة

 الدسم كامل الحليب أ}شرب
 الل. سلطة وتتيلة الزيتون زيت(



٣٥ الشعر

 الزيدة.٤ ج

 الريذ بزيارة قم التس. بهذا يتعلق ليما الطلاب موارد قسم إلى الرجوع يرجى
 ، الدواسة من لزيد اتثراحات نى
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