
 المحاضرة الثامنة

 متطلبات الجسم للدهون وعلاقتها ببعض الحالات المرضية ودور الكولسترول فيها

رغم الأهمٌة الغذائٌة للزٌوت والدهون للإنسان فهو غالبا لا ٌعانً نقصها، فهً المغذٌات     

التً غالبا تتواجد فً جمٌع الأغذٌة تقرٌبا، لذلك فإن نقصها أو العوز إلى الأحماض الدهنٌة 

الأساسٌة ٌصبح قلٌل الحدوث، إلا أن هناك علاقة ارتباطٌة بٌن بعض الأمراض المزمنة التً 

الخاص بزٌادة  ًءتهدد سلامة وصحة الإنسان بل تمتد لتهدد حٌاته وبٌن السلوك الغذائً الس

تناول الدهون نوعا وكما وذلك بشٌوع تناول الأطعمة الدسمة المحتوٌة على أنواع الدهون 

من الأحماض الدهنٌة المتواجد نتٌجة العملٌات القلً  transالمشبعة أو ذلك التكوٌن المخالف 

رة. لذلك تعمل هذه الأغذٌة على زٌادة الوزن الناتج عن زٌادة السعرات الحرارٌة والحرا

الموفرة بما ٌفوق الاحتٌاجات الٌومٌة، ومن مخاطرها زٌادة احتمالٌات الإصابة بالبول السكري 

لدى البدٌن مقارنة بنظٌره طبٌعً الوزن، كذلك تزداد معدلات الإصابة بالأمراض التً لٌس لها 

( CVD)Cardiovascular diseases شرا مثل أمراض القلب والأوعٌة الدموٌةمبا آسبب

أو  myocardial infarctionوالتً منها أمراض الشراٌٌن التاجٌة وزٌادة التعرض للجلطة 

أو حتى الموت المفاجئ. وكذلك تزداد معدلات الإصابة  angina pectorisالذبحة الصدرٌة 

وتؤثٌره على طبٌعة الأوعٌة الدموٌة وارتباطه  atherosclerosisبمرض تصلب الشراٌٌن 

وذلك نتٌجة زٌادة  hypertensionوهو مرض ارتفاع ضغط الدم مع ذلك القاتل الصامت 

مستوى كولسترول السٌرم الذي ٌترسب على جدر الأوعٌة الدموٌة مما ٌعٌق مسار الدم خلالها 

ن اللازم، مما ٌسبب موت النسٌج الحً بل قد ٌمنع وصوله إلى أنسجة القلب فلا ٌتوفر الأكسجٌ

على فقدها المرونة اللازمة لسلامة وطبٌعة الأوعٌة الدموٌة الذي  كما سبق الإشارة إلٌه، علاوة

كثٌرا  diastolic Pressureقد ٌإدي انقباضها إلى ارتفاع مستوٌات الضغط الانبساط 

ذلك ٌعتبر مستوى الكولسترول المصاحب لزٌادة مستوٌات الكولسترول والجلسرٌدات الثلاثٌة ل

مإشرة هامة للدلالة عن احتمالٌة الإصابة بالأزمات القلبٌة كمضاعفات مرض الشراٌٌن التاجٌة 

سنة عمرة. أما بالنسبة للفئات الأكبر فإنه ٌلزم ضبط مكونات اللٌبوبروتٌنات  05لمن هم أقل من 

ونسبة البروتٌنات الدهنٌة   VLDL –Cمثل مستوى البروتٌنات الدهنٌة خفضة الكثافة جدا 

كما ٌجب   HDL- Cإلى نسبة البروتٌنات الدهنٌة مرتفعة الكثافة  LDL-C  منخفضة الكثافة

مللٌجرام. % HDL 50مللٌجرام. وٌبلغ مستوى  ۰55الا ٌتعدى مستوى الكولسترول بالدم 

المستوٌات مللٌجرام  للنساء بٌنما ٌحتوي دم الصغار على حوالً نصف  00للرجال مقابل 

 الطبٌعٌة لدى البالغٌن. كما ٌلاحظ أن من الدلائل الصحٌة ... ٌجب أن تنخفض نسبة

HDL-C:LDL-C. 



لذلك ٌصبح العمل على خفض مستوى كولسترول السٌرم وكذلك خفض المتناول الغذائً      

من الدهون وخاصة الدهون المشبعة وضبط مستوى كولسترول الغذاء حتی پستهلك الجسم ما 

حتاجه تماما إلى جانب خفض وزن الجسم من التعدٌلات المفٌدة التً توفر الحماٌة من مخاطر ٌ

الأزمات القلبٌة. هذا إلى جانب الحرص على تناول تلك الدهون المفٌدة التً تحتوي على 

فً توازن كمً إلى وجود  3الأحماض الدهنٌة عدٌدة عدم التشبع طوٌلة السلسلة من نوع اومٌجا

، وكذلك الأحماض الدهنٌة أحادٌة عدم التشبع. إن من 6لدهنٌة من نوع أومٌجا الأحماض ا

السلوكٌات الغذائٌة المفٌدة الحرص على تناول النٌاسٌن )حامض النٌكوتنٌك( أحد أفراد قتامٌن 

ب المركب الذي ٌتوفر بكمٌات كبٌرة فً مجموعة واسعة من الأغذٌة الحٌوانٌة والنباتٌة مثل 

والأسماك والخضراوات وزبدة الفول السودانً والحبوب الكاملة واللوز كما  اللحوم الحمراء

ٌتوفر بكمٌات متوسطة فً البطاطس كولسترول الدم، عن طرٌق زٌادة مستوٌات والبازلاء 

 .-LDL   Cوخفض مستوٌات C- HDL والدقٌق المدعم به، الذي ٌعمل على خفض مستوى 

تعتبر من العادات المفٌدة التً ٌجب الالتزام بها والتً كما أن ممارسة الرٌاضٌة البدنٌة      

 تساعد على خفض مستوى دهون الدم وتنظٌم ضغط الدم.

من جهة أخرى تؤكدت تلك العلاقة الارتباطٌة بٌن ارتفاع المتناول الغذائً من الدهون        

اتا، لذلك فإن وزٌادة معدلات الإصابة بؤنواع من السرطان مثل سرطان الثدي وسرطان البروست

ضبط الوزن وتوازن عناصر الطعام واختٌار طرق الطهً البسٌطة. وتناول الخضراوات 

والفاكهة الطازجة والحبوب الكاملة كمصادر للألٌاف الغذائٌة وقلة ملح الطعام تعتبر أٌضا من 

 العادات الغذائٌة المفٌدة. 

الدهون. لكن استخدام القلً المستمر ومن الجدٌر بالذكر أن لٌس للطهً تؤثٌرا شدٌدا على       

فً الزٌوت ٌحدث أكسدة عند مواضع الروابط المزدوجة فً جزٌئات الجلٌسٌرٌدات وٌعقب ذلك 

تكسرها عند هذه المواضع الأمر الذي ٌزامنه تكون مركبات ضارة وخاصة إذا كانت درجة 

ك الأنواع فً القلً لذلك لا تصلح تل( ۰35حرارة التدخٌن للزٌوت منخفضة مثل زٌت الذرة )

 -بٌنما ٌكون من الأنسب استخدام زٌوت تتمٌز بارتفاع درجات التدخٌن مثل زٌت بذرة القطن 

 (.۰۰5۱Cزٌت عباد الشمس )

 


