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هشٍسی ثش شٌبخت اسيذّبی چشة 

ُ سٍغٌْب ٍ چشثيْب دس ذتشىيل دٌّ

 سلاهت  اًسبى

 سخٌشاى: فيشٍص هذدًَػی

 

هدتوغ وشت ٍ طٌؼت ٍ سٍغي ًجبتی هبّيذشت 

 وشهبًشبُ

  ٍ  

شت ٍ طٌؼت هدتوغ وبسخبًدبت سٍغي ًجبتی و

 شوبل
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  ثسوِ تؼبلی                                             

 

 

 ثش شٌبخت اسيذ ّبی چشة تشىيل دٌّذُ سٍغي ّب ٍ چشثی ّب دس سلاهت اًسبىهشٍسی 

 سخٌشاى:فيشٍص هذدًَػی

هدتوغ وشت ٍ طٌؼت ٍ سٍغي ًجبتی هبّيذشت وشهبًشبُ ٍ هدتوغ وبسخبًدبت سٍغني ًجنبتی وشنت ٍ    

 طٌؼت شوبل

 

( 1ی هنی داًٌنذ    سا هبًٌذ وشثَّيذساتْب ٍ پشٍتئيي ّب هبدُ ضنشٍس  ّب هتخظظيي غزائی ، چشثیهمذهِ: 

آى هؼبدل چشثيْب یه هٌجغ اًشطی هْن ثشای اًسبى ثخظَص ثشای اعفبل ٍ وَدوبى هی ثبشذ ٍ ّش گشم 

 وبلشی اًشطی است . 9

هيي هی شَد . چشثيْب ثبػث حفظ سنلاهت پَسنت   اًشطی شيش هبدساى اص عشیك چشثی تبدسطذ  50         

چشثيْب سجت حول ٍیتبهيي ّبی هحلَل دس سٍغي ًظيش  اًسبى ٍ تٌظين ثسيبسی اص ػوليبت ثذى هی شًَذ .

A,D,E,K  زة آًْب دس سٍدُ هی شًَذ . لسوتی اص چشثی طشف اًنشطی هنی شنَد ٍلنی     خشذُ ٍ ثبػث

 لسوت اػظن چشثی دس ثبفتْبی چشثی رخيشُ هی شَد .

ثيْب اوثشاً اص ثشای ػبیك ًگْذاشتي ثذى ٍ تمَیت اًذام ثذى اًسبى هی شَد . چش یچشثی ػبهل هْو         

ٍ اوسيظى تشىيل شذُ اًذ ثب ایي تفنبٍت ونِ هينضاى    ّوبى ػٌبطش وشثَّيذسات یؼٌی وشثي ٍ ّيذسٍطى 

لنزا چشثيْنب داسای اسصا اًنشطی ثنب تشی     وشثي ٍ ّيذسٍطى چشثيْب ثيشتش ٍ اوسيظى آًْب ووتش اسنت .  

 .ّستٌذ 

ٍ یه هلىَل گليسيشیي ّسنتٌذ . لنزا ثنِ    چشثيْننب تشويجننی اص سِ هلىننَل اسيذ چشة هختلف           

ٍت سٍغٌْب ٍ چشثيْب ػوذتبً ًبشی اص ًَع ٍ هيضاى اسنيذّبی چنشة   بچشثيْب تشی گليسيشیذ هی گَیٌذ . تف

 تشىيل دٌّذُ آًْب هی ثبشذ .

اسيذّبی چشة هختلف داسای خَاص فيضیىی ، شيويبیی ٍ ثيَلَطیىی هتفبٍت ٍ گبّی هتضبد هی          

  ثبشٌذ .

ثشای شٌبخت تفبٍت سٍغٌْب ًيبص ثِ آگبّی اص هيضاى ٍ ًَع اسيذّبی چشة تشىيل دٌّنذُ سٍغٌْنب ٍ    لزا

 چشثيْب هيجبشذ .



 

 3 

 

 

 

 : تمسين ثٌذی اسيذّبی چشة

اخيشاً گشٍُ دیگشی تحنت ػٌنَاى اسنيذّبی     . هيىشدًذگشٍُ تمسين ثٌذی سِ اسيذّبی چشة سا ثِ لجلاً 

 ُ است .چشة تشاًس ثِ ایي تمسين ثٌذی اضبفِ شذ

   Saturated Fatty Acids ( SFA )اسيذّبی چشة اشجبع :  -1

هيضاى اسيذّبی چشة اشجبع دس  .اسيذّبی چشة اشجبع دس عَل صًديش اسيذ چشة پيًَذ دٍگبًِ ًذاسًذ

تش اص اوثش سٍغٌْبی ًجنبتی  سٍغٌْبی حيَاًی غيش دسیبئی ٍ سٍغٌْبی ًظيش پبلن ٍ ّستِ پبلن ٍ ًبسگيل صیبد 

 . هی ثبشذ

 اسيذّبی چشة ته غيش اشجبع : -2

Mono Unsaturated Fatty Acids) MUFA ) 

 ( n – 9 ) 1 : 18اتن وشثي هی ثبشذ  18هْوتشیي اسيذ چشة ایي گشٍُ اسيذ اٍلئيه ثب 

دس توبم سٍغٌْب ٍ چشثيْب ثِ همذاس ون ٍثيش ٍخَد داسد . دس سٍغي صیتنَى هينضاى ایني    ایي اسيذ چشة 

 ئی لشاس داسد .اسيذ چشة دس سغح ثب 

 

 اسيذّبی چشة چٌذ غيش اشجبع : -3

Poly Unsaturated Fatty Acids ( PUFA ) 

پيًَنذ   3ٍ  2اتنن ونشثي ٍ ثنب     18شٍُ دٍ اسيذ چشة ليٌَلئيه ٍ آلفب ليٌَلٌينه ثنب   ننني گنندس ای         

چنشة چنَى دس   هْوتشیي اسيذ چشة ایي گشٍُ ّستٌذ . ایي دٍ اسيذ  18:2(n-6) , (n-3)18:3دٍگبًِ 

 هی گَیٌذ .  Essential Fatty Acids ( EFA ) ثذى اًسبى سبختِ ًوی شًَذ ثِ آًْب ضشٍسی

 ایي اسيذّبی چشة دس سٍغٌْبی ًجبتی صیبد ٍلی دس سٍغٌْبی حيَاًی غيش دسیبئی ون است .هيضاى 

َ   6ٍ یب اهگنب  n – 6سش گشٍُ اسيذّبی چشة اص خبًَادُ اسيذ ليٌَلئيه  ه سنشگشٍُ  ٌين لٍ اسنيذ آلفنب ليٌ

 هی ثبشذ . 3ٍ یب اهگب n – 3اسيذّبی چشة 

   تشاًس (  اسيذّبی چشة غيش اشجبع غيش عجيؼی -4

Uncommon Fatty Acids ( Trans ) 
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هنی   (n-9t)18:1ضٍهش تشاًس اسنيذ اٍلئينه   اسيذ ا ئيذیه است وِ ایهْوتشیي اسيذ چشة ایي گشٍُ  

هی شَد . اسيذ چشة تشاًس ثنِ همنذاس ونن دس شنىوجِ      ٍطًبسيَى سٍغٌْب تشىيلسٍ دس خشیبى ّيذ ثبشذ

 حيَاًبت ًشخَاس وٌٌذُ ًيض تشىيل هی شَد .

 خَاص اسيذّبی چشة

ًمغِ رٍة آًْب افنضایش هنی    ،اسيذّبی چشة اشجبع ثب افضایش عَل صًديش اسيذ چشة :خَاص فيضیىی

اتنن   18سنيذ اسنتئبسیه ثنب    اتن وشثي ثظَست هبیغ است ٍلنی ا  4شیه ثب تيیبثذ . ثِ ػٌَاى هثبل اسيذ ثَ

 دسخِ سبًتی گشاد هی ثبشذ . 70وشثي ًمغِ رٍة آى حذٍد 

اسيذّبی چشة غيش اشجبع ثب افضایش تؼذاد پيًَذ دٍ گبًِ ًمغِ رٍة آًْب وبّش هی یبثذ . ثؼٌنَاى           

 هی ثبشذ . -11ٍ اسيذ آلفبليٌَلئيه  14هثبل ًمغِ رٍة اسيذ اٍلئيه 

يس هی ثبشذ . ثؼٌَاى هثنبل ًمغنِ رٍة اسنيذ    سّبی چشة تشاًس ثب تش اص ایضٍهشًمغِ رٍة اسيذ         

 هی ثبشذ . 44ذیه يا ئ

 

 اوسيذاسيَى اسيذّبی چشة

اسيذّبی چشة ثب افضایش تؼذاد پيًَذ دٍگبًِ ثظَست غيش خغی ثنِ سشػنننت وبّنننش     همبٍهت        

ذ . ٌ. داسای عؼن ًبهغلَة ًيض هی ثبشن هی یبثذ . سٍغٌْبی اوسيذُ ضوي اص دست دادى خبطيت سٍغٌی 

هظشف صیبدُ اص حذ سٍغٌْبی اوسيذُ پس اص رخيشُ سبصی دس ثذى ثب غشبء سلَلی فؼل ٍ اًفؼبل داخلنی  

ثِ ثيوبسیْبی للجنی ، ػشٍلنی سا افنضایش هنی     ثذى دادُ ٍ ثبػث تخشیت غشبء هی شًَذ ٍ احتوبل اثتلاء 

 دّذ .

 ّبی چشة دس ثبفتْبی ثذى اًسبىافضایش عَل صًديش ٍ پيًَذ دٍگبًِ اسيذ

عَل صًديش ٍ تؼذاد پيًَذ دٍگبًِ اسيذّبی چشة دس ثبفتْبی ثذى اًسبى تَسظ آًضیوْبی هختلف          

َ افضایش هی یبثذ . اسيذ ليٌَلئيه ٍ اسيذ آلفبليٌَلٌيه اص عشیك  ذ ٍ ًهظشف غزا ٍاسد ثذى اًسبى هی شن

 6يذّبی چنشة اهگنب  بًِ اا افضایش هی یبثذ . لنزا اسن  ّشوذام ثغَس خذاگبًِ عَل صًديش ٍ پيًَذ دٍگ

ص خنبًَادُ  چنشة ا تٌْب ثِ اسنيذّبی   3فمظ ثِ اسيذّبی چشة اص خبًَادُ خَد ٍ اسيذّبی چشة اهگبء 

ذ ٍ ًْبیتبً ایي اسيذّبی چشة تجذیل ثِ َّسهًَْبی هَضؼی ثٌبم پشٍسنتبگلاًذیٌْب  ًتجذیل هی شَ 3اهگبء 

 (2 د ایي َّسهًَْب ٍاثستِ است .هی شًَذ وِ سلاهت اًسبى ثِ ٍخَ
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سجت پيشگيشی اص ثسيبسی ثيوبسیْب هی شنَد   احتوب ً هظشف طحيح ّش دٍ ًَع اسيذ چشة ضشٍسی         

 ثششح صیش هی ثبشٌذ:  فْشست ٍاسوِ 

ثيوبسیْبی پَستی ، سیضا هنَ،   ،پَوی استخَاى ، 2ًَع  سشعبى ، دیبثتثؼضی اص اًَاع للجی ، ػشٍلی ، 

لْبی وليَی ٍ وجذی ، اختلا ت سفتبسی ، تؼشیك صینبد ّونشاُ ثنب تشنٌگی ، خشنىی غنذد،       تخشیت سلَ

هشنىلات للنت ٍ    ،ػفًَت ، تأخيش دس التيبم صخن، ػذم ثبسٍسی، سمظ خٌيي ، دسدّنبی هشنبثِ آستشینت    

اختلال دس دیذ ٍ لذست یبدگيشی ، ػذم تغنبثك حشوتنی ،   ،گشدا خَى ، وٌذی سشذ ، ضؼف ػوَهی 

يشیذ خَى ، حبلت خَاة سفتگی دست ٍ پبّب ، فشبس خنَى ثنب  ، چسنجٌذگی پلاونت     گليسافضایش تشی 

سدی ، تدوغ غيشػبدی هبیغ ثيي ثبفتْب، اختلال سٍحی ٍ سٍاًی ، وبّش هيضاى سَخت ٍ ًالتْبة  ،خَى 

 .  سبص ثذى ، اختلال دس سيستن دفبػی ثذى ٍ ....

 م خَى تبثيش اسيذّبی چشة دس افضایش یب وبّش ولستشٍل سش

( ٍ ولستشٍل ًبهغلَة  TCاص دیذگبُ ػوَهی اسيذّبی چشة اشجبع ثبػث افضایش ولستشٍل تبم            

LDL  هغلَة هی شًَذ . اص سَی دیگش اسيذّبی چشة اشجبع ثبػث افضایش ولستشٍلHDL   هی شًَذ

  5,4,3  ) 

آًْبئی ّنن ونِ ثبػنث افنضایش     توبم اسيذّبی چشة اشجبع ثبػث افضایش ولستشٍل ًوی شًَذ ٍ          

تَسظ هٍ ثب عَل صًديش  :6-04:0اشجبع وَتبُ صًديش ولستشٍل هی شًَذ یىسبى ًيستٌذ . اسيذّبی چشة 

 ثبػث افضایش ولستشٍل ًوی شًَذ . 8:0-10:0

ثبػنث افنضایش    16:0ٍ اسنيذ پبلويتينه    14:0ستيه یيشهٍ اسيذ  12:0دس حبليىننِ اسيذ لَسیه          

LDL ًَاسيذ استئبسیه سجت وبّش ذ هی ش .LDL ثغَس هسنتمل ٍ خغنی   یستيه يشههی گشدد . اسيذ

 ًسجت ثِ هيضاى هظشف ثبػث افضایش ولستشٍل هی گشدد .

ٍ یب  HDLثِ  TCاهشٍصُ ًظش هحمميي خْبى ثش ایي است وِ شبخض ثيوبسی للجی ، ػشٍلی ًسجت          

LDL  ِثHDL    . 7,6,4هی ثبشذ ) 

ٍ  TCدس ثشًبهِ غزائی خبیگضیي اسيذّبی چشة اشنجبع شنَد    ٍ اسيذ ليٌَلئيه سيذ اٍلئيهاگش ا         

LDL تشٍل آًْب ثب ست . اگش اسيذ ليٌَلئيه ثنذٍى حنزف   سسا وبّش هی دّذ . دس افشادیىِ هيضاى ول

 اضبفِ شَد هيضاى ولستشٍل آًْب وبّش هی یبثذ .سبیش اسيذّبی چشة ثِ ثشًبهِ غزایی 
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ليٌَلئيه ثغَس هستمل ثبػث وبّش ولستشٍل هی شَد ٍلی ایي وبّش غينش خغنی اسنت ٍ     اسيذ         

( ًذاسد . اگش هظشف اسيذ ليٌَلئيه ثب  ٍ ثيش TC  8% اًشطی اثش چٌذاًی دس وبّش 5-6هظشف ثيش اص 

 ًيض هی شَد . HDL% اًشطی ثبشذ سجت وبّش 20اص 

ثغَس ولی هنی تنَاى گفنت دس     يسشیذ هی شَد .ٍ تشی گل LDLاسيذ آلفبليٌَلئيه سجت وبّش          

ستيه ٍ ليٌَلئيه هْوتشیي یافشادیىِ هيضاى ولستشٍل آًْب دس حبلت عجيؼی لشاسداسد ، دٍ اسيذ چشة هيش

 (8)اسيذّبی چشثی ّستٌذ وِ دس غيبة ولستشٍل هظشفی ولستشٍل سشم خَى سا تٌظين هی وٌٌذ . 

 5-8یسنتيه  اثش افضایش دّی ولسنتشٍل تَسنظ اسيذهيش   ًسجت اسيذ ليٌَلئيه  صم خْت وبّش         

 ثشاثش است .

 تشاًسّيذسٍطًبسيَى ٍ ایضٍهشّبی 

ٍلتی هظشف سٍغٌْبی ّيذسٍطًِ افضایش یبفنت هَضنَع هظنشف چشثنی ٍ      1950دس سبلْبی دِّ          

حممنی دس  ّش ٍلت ه 1990استجبط آى ثب ثيوبسیْبی للجی وِ اص سبلْب پيش هغشح ثَد شذت یبفت تب سبل 

هَسد اثشات سَء اسيذّبی چشة تشاًس هغلجی سا هغشح هی ًوَد ثب ثشخنَسد شنذیذ طنبحجبى طنٌبیغ     

 سٍثشٍ هی شذ .

  KATAN  ٍMENSINKاص داًشگبُ وشبٍسصی وشَس ّلٌذ ثنِ ًبهْنبی   دٍ هحمك  1990دس سبل          

ٍلئينه سا هٌتشنش ًوَدًنذ ٍ    % اًشطی اسيذا ئيذیه ثِ خبی اسيذ ا11ًتبیح تحميمبت خَد دس خبیگضیٌی 

ثنِ   LDLونبّش ٍ دس ًتيدنِ ًسنجت     HDLافنضایش ٍ   LDLًشبى دادًذ وِ دس ایي خبیگضیٌی هينضاى  

HDL   وشَسّبیی ًظيش آهشیىب ثِ ایي ًتيدِ گيشی هؼتنشع ثَدًنذ ونِ     .(10)ثِ شذت افضایش هی یبثذ

 وين داد.ؼيدِ سا ثِ ول تًسجت تشاًس دس ًظش گشفتِ شذُ دٍس اص ٍالؼيت است لزا ًويتَاى ایي ًت

% اًنشطی اسنيذا ئيذیه   5/7ثِ اتفبق هحمك دیگشی دس خنبیگضیٌی    MENSINK 1992دس سبل          

ثِ ًتبیح هشبثِ ًتبیح لجلی دست یبفتٌذ ٍ آى ایٌىِ ثنب افنضایش هينضاى هظنشف     ( 11ثدبی اسيذليٌَلئيه  

وبّش  HDLافضایش ٍ  LDLثغَس خغی ه دس خبیگضیٌی ثب اسيذ اٍلئيه یب اسيذليٌَلئياسيذا ئيذیه 

 هی یبثذ .
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ینه ثشسسنی    1980دس سنبل   Walter    Willett ثِ سشپشستی دوتنش  شىذُ پضشىی داًشگبُ ّبسٍاسدداً

ّضاس پشستبس صى سا ششٍع وشد ٍ ّش چٌذ ٍلت یىجبس ًتبیح حبطلِ سا هٌتشنش ًونَد .    80ٍی سآهبسی سا ثش

 (12)ًی هغشح ٍ هَسد ثحث ٍ تجبدل ًظش لشاس گشفت . دس هحبفل خْب 1997گضاسا سبل 
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 ثِ ششح صیش هی ثبشذ : : ساثغِ هظشف سٍغي ٍ احتوبل اثتلا ثِ ثيوبسی للجی ، ػشٍلی دس صًبى   ًتبیح ولی

  :% اًشطی حبطل اص وشثَّيذسات ثدبی5خبیگضیٌی  -1

 .دّذ% وبّش هی 15حذٍد  سا بسی للجی ، ػشٍلیواحتوبل اثتلا ثِ ثي،اسيذّبی چشة اشجبع  –الف 

 .دّذ% افضایش هی 25حذٍد ٍلی ساللجی، ػشاسيذّبی چشة ته غيشاشجبع احتوبل اثتلا ثِ ثيوبسی  –ة 

% افنضایش هنی   60حنذٍد  للجنی، ػشٍلنی سا  اسيذّبی چشة چٌذ غيشاشجبع احتوبل اثتلا ثِ ثيوبسی  –ج 

 .دّذ

 % اًشطی حبطل اص اسيذّبی چشة اشجبع ثدبی :5خبیگضیٌی -2

 .دّذ% وبّش هی 30 سا ٍلیاحتوبل اثتلا ثِ ثيوبسی للجی ، ػشاسيذّبی چشة ته غيشاشجبع  –لف ا

% وبّش هنی  50ًضدیه ثِللجی ، ػشٍلی سا ثيوبسی  ع احتوبل اثتلا ثِباسيذّبی چشة چٌذ غيشاشج –ة 

 .دّذ
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% 45دینه ثنِ   ًض احتوبل اثتلا ثِ ثيوبسی للجنی ، ػشٍلنی سا   اسيذّبی چشة غيشاشجبع غيشّيذسٍطًِ _ج 

 . دّذوبّش هی 

 % اًشطی حبطل اص اسيذّبی چشة غيشاشجبع تشاًس ثدبی :2خبیگضیٌی  -3

ونبّش هنی    %55حنذٍد   سا اسيذّبی چشة ته غيشاشجبع احتوبل اثتلا ثِ ثيوبسی للجی ، ػشٍلی –الف 

 .دّذ

ونبّش هنی   % 60حنذٍد  للجی ، ػشٍلنی سا  اسيذّبی چشة چٌذ غيشاشجبع احتوبل اثتلا ثِ ثيوبسی  -ة 

 .دّذ

% وبّش 55حذٍد  احتوبل اثتلا ثِ ثيوبسی للجی ، ػشٍلی سا اسيذّبی چشة غيشاشجبع غيشّيذسٍطًِ –ج 

 .دّذهی 

% اسيذّبی چشة تنشاًس دس ثيوبسیْنبی للجنی ،    2اثش سَء  ًتيدِ ثشسسی عَ ًی حبوی اص آى است وِ

 .% اسيذّبی چشة اشجبع هی ثبشذ5ػشٍلی ثيش اص 

گشٍّی اص هحمميي ًتبیح تحميمبت اص سنبل   ،ًتيدِ گيشی داًشگبُ ّبسٍاصد اص ؼتشضييپبسخگَیی ثِ هدس 

ًدبم ساهَسد ثشسسی لشاس دادًذ ٍ ثب ّن همبیسِ وشدًذ . دس حبليىِ ثشسسی دس ًمبط هختلف خْبى ا 1990

گشفتِ شذُ ثَد ٍ هيضاى اًشطی هظشفی اص اسيذّبی چشة تشاًس هتفبٍت ثَد ، ولاً اص یه ساثغِ سیبضی 

 ( . 13هٌتشش گشدیذ    1999ی ثش ًتبیح آهبسی ّبسٍاسد ثَد تجؼيت هيىشد. ًتبیح دس سبل ئيذوِ تأ
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ٍل ثش پبینِ خوؼجٌنذی ًتنبیح    دس هَسد همبیسِ اثشات هتفبٍت اسيذّبی چشة ثش افضایش یب وبّش ولستش

 Am.J.Clim.Nutr les ( SUPPT           دس هدلِ  Kris – Etherton P  ٍYUSهغبلؼبت ٍ تحميمبت 

) ( 628S-L445) 1977   ٍHonstra 4 , Mensink RP , Temme E.    ِدس هدلAm.J.Clin.Nutv 

L3:897-903;1996  هٌتشش گشدیذ 
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سيذّبی چشة اشجبع ثب عَل صًديش ثلٌذ ثِ ًسجت هتفنبٍت ثبػنث افنضایش    حبوی اص آى است وِ ا ًتبیح

TC ،LDL   ّوچٌيي ٍHDL  اتن ونشثي ثنيش اص    14هشًَذ وِ ایي افضایش دس هَسد اسيذهيشیستيه ثب

 هی ثبشذ. 16:0وتيه يٍ پبل 12:0دٍ اسيذ چشة اشجبع لَسیه 

   تأیينذ  سا ٍ هغبلؼبت ثيشوبسی ایني ًتنبیح   دس هَسد اسيذ استئبسیه ًتبیح وبهلاً هتفبٍت است ٍ ثشسسيْب

 .وشدُ اًذ

 سا ًيض وبّش هيذّذ. HDLهيشَد ٍ ووی  TC  ٍLDLاتن وشثي ثبػث وبّش  18اسيذ استئبسیه ثب 

 هيشَد . HDLٍ ّوچٌيي وبّش  TC  ٍLDLیش ااسيذ ا ئيذیه ثبػث افض

 هيشًَذ. HDLٍ افضایش   TC  ٍLDLاسيذ اٍلئيه ٍ اسيذ ليٌَلئيه ثِ ًسجتْبی هتفبٍت ثبػث وبّش 

 تحليل ایي ًتبیح وِ ثش پبیخ اثشات یه دسطذ اًشطی اص اسيذّبی چشة هختلف هيجبشذ ثششح صیش است: 
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 , HDL , LDLدس حبليىنِ ثبػنث افنضایش     16:0,14:0,12:0سِ اسيذ چشة اشجبع ثب عَل صًديش ثلٌذ 

TC  هيشًَذ ًسجتLDL  ِثHDL  ونبّش هيذٌّنذ ٍلنی  صم اسنت     سا ًِ تٌْب افضایش ًوی دٌّذ ثلىن ِ

تَخِ داشتِ ثبشين اسيذهيشیسنتيه خذا اص سبیش پبساهتش ًسجت ثِ هيضاى هظشف ولستشٍل سا ثظَست خغی 

 افضایش هيذّذ .

ًيض هيشَد وِ تأثيش ونبّش   HDLسا وبّش هيذّذ سجت وبّش  LDL , TCاسيذاستئبسیه دس حبليىِ 

 فت ثی تأثيش است.ثسيبس ون است ٍ هيتَاى گ  HDLثِ  LDL دّی 

ثنِ   LDLٍ ًسنجت  هيشنًَذ   HDLٍ افنضایش    LDL , TC اسيذاٍلئيه ٍ اسيذليٌَلئيه ثبػث ونبّش  

HDL .سا ًيض وبّش هيذٌّذ 

 سا افضایش هيذّذ. HDLثِ  LDL، ًسجت  HDLٍ وبّش   LDL , TCاسيذا ئيذیه ضوي افضایش 

هٌتشنش    Am.J.Clin.Nutr.77:1146ٍ ّوىنبساًش دس هدلنِ    Mensink ًتنبیح تحمينك   2003دس سبل 

اسيذّبی چشة هختلف ثب وشثَّيذسات دس ثشًبهِ غنزایی  اصتأثيش خبیگضیٌی یه دسطذ اًشطی  ٍ گشدیذ

 ثشسسی گشدیذ. LDLثش افضایش یب وبّش ولستشٍل 
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ت هی ثبشذ تجؼين  Mensinkم هشثَط ثِ تحميمبت ٍوِ هَسد د 1996ٍ  1997يك سبلْبی ًتبیح ولاٌ اص تحم

هنی   14:0 , 16:0ی اسيذلَسیه است وِ دس ایي تحميك ثيش اص اثنش افنضایش   هيىٌذ تٌْب تفبٍت اثش ووّ

 ثبشذ.

ثنش ایني اسنت ونِ      هحممييدس همبیسِ اثشات سَء اسيذّبی چشة اشجبع ٍ اسيذّبی چشة تشاًس ، ًظش

 خلاطِ شَد. HDLثِ  LDLفمظ دس ًسجت  ستیاثشات سَء اسيذّبی چشة تشاًس ًجبی

 ِ اسيذّبی چشة اشجبع ثب اسيذّبی چشة تشاًسهمبیس

اسنيذّبی  ٍدس همبیسِ اثشات ثيَلَطیه اسنيذّبی چنشة تنشاًس      MARY ENIGًظشات خبًن دوتش 

 چشة اشجبع ثششح صیش است:

ثنِ اسنيذچشة تنه     تجذیل دس ثذى ،هيشَدؼشفی دس حبليىِ اسيذّبی چشة اشجبع ثِ ػٌَاى چشثی ثذ ه

 ی است وِ ایي تجذیل ثب اسيذ چشة تشاًس اًدبم ًويگيشد.َد وِ چشثی خَثشَهي غيشاشجبع
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سا ونبّش   ىسا افنضایش هيذٌّنذ دس حبليىنِ اسنيذّبی چنشة تنشاًس آ       HDLاسيذّبی چشة اشجبع 

 هيذٌّذ.

سا وبّش هيذٌّذ دس حبليىِ اسيذّبی چشة تشاًس ليپَپشٍتئيي  (a)اسيذّبی چشة اشجبع ليپَپشٍتئيي 

(a) .خَى ساافضایش هيذٌّذ 

دس ثذى هيشًَذ دس حبليىِ اسنيذّبی چنشة    3ّبی چشة اشجبع ثبػث رخيشُ اسيذّبی چشة اهگب اسيذ

 اص ثبفت هيشًَذ. 3تشاًس سجت اص دست دادى اسيذ چشة اهگب

 اسيذّبی چشة تشاًس ثشخلاف اسيذّبی چشة اشجبع احتوبل اثتلا ثِ ثيوبسی دیبثت سا افضایش هيذٌّذ.

ذ دس حبليىِ اسيذّبی چنشة تنشاًس ثبػنث    ًْبة ػشٍلی ًويشَاسيذّبی چشة اشجبع ثبػث افضایش الت

 افضایش آى هيشًَذ.

وِ تَسظ ثذى سبختِ هيشنًَذ ٍ تنذاخلی ثنب ػولينبت آًضیوْنب دس       ّستٌذاسيذّبی چشة اشجبع عجيؼی 

پيًَذ دٍگبًِ اسيذّبی چشة دس ثذى اًسبى ًويشًَذ دس حبليىِ اسيذّبی چنشة   ٍ افضایش عَل صًديش

 ًَذ.ختِ ًويشًَذ ٍ آًْب ثبػث هبًغ ػوليبت آًضین هيشبستشاًس دس ثذى 

ثؼضی اص اسيذّبی چشة اشجبع هظشفی همبٍهت ثذى سا افضایش هيذٌّذ ٍ دس همبثل ٍیشٍسنْب ، ثبوتشیْنب   

 ذ.ًحبلت دفبػی داسًذ دس حبليىِ اسيذّبی چشة تشاًس ثبػث تذاخل دس سيستن دفبػی ثذى هيشَ

 للجی, ػشٍلی دس وشَس داًوبسنبسی ثشسسی هيضاى هشي ٍ هيش ًبشی اص ثيو

هيضاى هشي ٍ هيش ًبشی اص ثيوبسی للجی , ػشٍلی سا ثش سٍی صًبى ٍ  1996تب 1977داًوبسن  اص سبل  دس 

 سا هَسد ثشسسی لشاس دادًذ هشداى ایي وشَس ٍ استجبط آًشا ثب هيضاى هظشف اسيذّبی چشة تشاًس

 



 

 15 

 

 

 

 3وتش اص ثِ و 1996سبل  تب وِثَد  گشم 7حذٍد دس سٍص هيبًگيي هيضاى اسيذچشة هظشفی  1977دس سبل 

ٍ هيش ًبشی اص ثيوبسی للجی ،ػشٍلی ثبصاء ّش  هشي هيضاى1977اص سَی دیگش دس سبل  گشم وبّش یبفت.

ثِ  1996  وِ ایي تؼذاد دس سبل ثَد ًفش ثشای صًبى 275ًفش ثشای هشداى ٍ  390حذٍد        ّضاس ًفش  100

 .ًفشوبّش یبفت 140ٍ  190تشتيت ثِ 

سبل هيضاى هظشف اسيذ ّبی چنشة تنشاًس حنذٍد     20ًتبیح ثشسسی هجيي آى است وِ دس فبطلِ صهبًی 

% 50ػشٍلی ًينض حنذٍد   % وبّش دادُ شذُ است ٍ اص سَی دیگش هيبًگيي هشي ٍ هيش ًبشی اس للجی،50

  وبّش یبفتِ است.
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هَسد اثشات سَء اسيذّبی چشة تنشاًس  دس اسصیبثی ًتبیح فَق ٍ ثشسسی ًمغِ ًظشات هحمميي خْبى دس 

ٍ ػنذم هظنشف اسنيذّبی     3ٍ ّوچٌيي ثشسسی ثش سٍی هشدم گشیٌلٌذ دس هظشف اسيذّبی چنشة اهگنب  

ثِ ایي ًتيدِ دسنت یبفتٌنذ    2استجبط اسيذّبی چشة تشاًس ثب ایستْبی للجی ٍ دیبثت ًَع  ،چشة تشاًس

جت ثِ اسيذّبی چشة اشجبع دُ ثشاثش ثَدُ وِ اثش سَء اسيذچشة تشاًس دس ثيوبسیْبی للجی ٍ ػشٍلی ًس

آى  تَليذٍ ػشضِ سٍغي ٍ یب هحظَ تی وِ دس فشهَ سيَى 2004سبل  وشَس داًوبسن اص اٍل لزا است

% اسيذچشة تنشاًس دس ونل   1 ووتش اصٍ هحظَ ت ثب هوٌَع اػلام ًوَدُ است سٍغي ثىبس سفتِ است ّب

 ًبهذ. سٍغي سا ثذٍى تشاًس هی

 ٍ اسيذّبی چشة تشاًسسٍغٌْبی حيَاًی 

دس شىوجِ حيَاًبت ًشخَاس وٌٌذُ همذاس ووی اسيذچشة تشاًس تشىيل هيشَد وِ اٍ ً همنذاس آى ثسنيبس   

ون است ٍاص سَی دیگش اثشسَء ایي اسنيذچشة ثنب ٍیظگنی هتفنبٍت اص اسنيذچشة تنشاًس حبطنل اص        

 ّيذسٍطًبسيَى سٍغٌْب ٌَّص ثبثت ًشذُ است.

هٌتشش گشدینذ    Am.J.Clin.Nutv.1967 20 462-475دس هدلِ تبیح  وِ 1967دس یه ثشسسی دس سبل 

شذ وِ هشدم شوبل وشَس ٌّذ دس ثشًبهِ غزایی ثيشتش اص گَشنت اسنتفبدُ هيىشدًنذ ٍ هينضاى      ًشبى دادُ

. هشدم خٌنَة    ثَد  (ٍ سٍغي اطلی هظشفی آًْب چشثی شيش   سٍغي حيَاًی  ولستشٍل خَى آًْب ثب ثَد

ثنَد ونِ    ثَد دس حبليىِ اًتظبس ثش ایني  َاس ثَدًذ هيضاى ولستشٍل آًْب خيلی پبیييایي وشَس وِ گيبُ خ

ثبشنذ ٍلنی دس ػونل هينضاى      ييهيضاى ثيوبسی للجی ٍ ػشٍلی دس هٌغمِ خٌَثی وِ گيبُ خَاس ثَدًذ پنبی 

ِ   هٌغمِ شوبلی ثَد. ثشاثش ثيشتش اص هشدم 15ثيوبسی للجی دس گيبّخَاساى   دليل ایي ًتبیح ثش ایني ثنَد ون

سٍغني حينَاًی ونشدُ    هشدم ایبلت خٌَثی هظشف هبسگبسیي ٍ سٍغٌْبی ًجبتی تظفيِ شذُ سا خنبیگضیي  

 ثَدًذ ثيست سبل ثؼذ هدلِ پضشىی وشَس اًگليس 

The lancet ,14 November 1987 

اص افضایش هيضاى هشي ٍ هيش ًبشی اص حولِ للجی دس ایبلت شوبل ٌّذ خجش داد ٍ ػلنت سا دس خنبیگضیي   

 ت اػظن سٍغي حيَاًی ثب سٍغٌْبی ًجبتی تظفيِ شذُ اػلام ًوَد.وشدى لسو

 وبّش هيضاى هظشف اسيذّبی چشة تشاًس دس وشَسّبی اسٍپبیی

دس خشاینذ هٌتشنش شنذ ٍلنی      1990ثب اًىِ اثشات سَء اسيذّبی چنشة تنشاًس ثغنَس سسنوی دس سنبل      

دس ساستبی ونبّش آى ثؼونل هنی    وشَسّبی پيششفتِ اص اثشات آًْب اص سبلْب لجل ثبخجش ثَدًذ ٍ تحميمبت 

 آٍسدًذ ٍ تلاا وشَسّب دس ساستبی وبّش آى دس خيشُ غزایی ثَد.
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دس خذٍل ًشبى دادُ  1996وشَس اسٍپبیی دس سبل  14ثشسسی هيضاى اسيذّبی چشة تشاًس هظشفی دس 

ی دسطذ اًشطی ه 2تب  0.5تشاًس هظشفی دس خيشُ سٍصاًِ ثيي شذُ است دس ایي سبل هيبًگيي اسيذچشة 

 ثبشذ ٍ ایي هيضاى دس وشَسّبی خٌَثی اسٍپب ثِ هشاتت پبیيٌتش است.

 دس سبلْبی اخيش هيضاى هظشف اسيذّبی چشة تشاًس حتی اص ایي همبدیش ًيض وبّش یبفتِ است.
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اص داًشگبُ پضشىی ّبسٍاسد ثش ایي است ونِ اوٌنَى هينضاى     WALTER WILLETTًظش آلبی دوتش 

دسطذ است ٍ ایي همذاس ًيض ًبشی اص  5/0فی دس وشَسّبی حبشيِ دسیبی هذیتشاًِ اسيذچشة تشاًس هظش

 هظشف سٍغٌْبی حيَاًی است.

 همشسات دس وبًبدا ٍ اهشیىب

هنی ثبیسنتی هينضاى     تَليذ وٌٌنذگبى هنَاد غنزائی    وشَس وبًبدا اٍليي وشَسی است وِ اػلام ًوَد وِ

ذ ٍ هتؼبلت آى وشَس آهشیىب اػلام ًونَد  بیٌواسيذّبی چشة تشاًس سا ثش سٍی ثشچست هحظَ ت ليذ ً

ثغَس خذاگبًِ ثش سٍی  ثبیستیًشاآچشة ، هيضاى ّبی وِ ثؼلت ػذم ٍخَد اسصا تغزیِ ای دس ایي اسيذ

وبسخبًدبت هَظف ّستٌذ هيضاى ایني اسنيذّبی    2006ثشچست هحظَ ت روش ًوبیٌذ لزا اص اٍل سبل 

  یٌذ.روش ًوب ثشچست هحظَ ت ثش سٍی ا خْت اگبّی هظشف وٌٌذگبىچشة تشاًس س

 

 

 استجبط هظشف چشثی ٍ اًَاع سشعبى

هحمميي ثيشوبسی استجبط هيضاى ٍ ًَع چشثی هظشفی ثش سٍی هتذاٍلتشیي سشعبى ًظيش سنيٌِ ٍ پشٍسنتبت   

 لشاس دادُ اًذ

ٍ  (14)هظشف صیبدُ اص حذ اسيذليٌَلئيه احتوبل اثنتلا ثنِ ثيونبسی سنشعبى سنيٌِ سا افنضایش هيذّنذ        

هَخَد دس سٍغني صیتنَى ٍ سنبیش     9ثب عَل صًديش ثلٌذ هَخَد دس سٍغي هبّی ٍ اهگب  3شة اهگب اسيذچ

 يه ثب  احتوبل اثتلا ثِ ثيوبسی سشعبى سيٌِ سا وبّش هيذّذ.ئيضاى اٍلهسٍغٌْبی ثب 

 ًفش ًتبیح ثِ ششح صیش هی ثبشذ: 700دس یه ثشسسی دس اسٍپب ثش سٍی 

% ثيشتش دس هؼشع اثتلا ثِ 40 ،رخيشُ شذُ دس ثذى اًْب ثيشتش است افشادیىِ هيضاى اسيذّبی چشة تشاًس 

اًْنب ونن ٍ هظنشف     اشنجبع سشعبى سيٌِ لشاس داسًذ . دس هَسد آًْبئيىِ هظشف اسيذّبی چشة چٌنذ غيش 

 است.ثيشتشاسيذّبی چشة تشاًس آًْب ثب  است هيضاى اثتلا ثِ ثيوبسی سشعبى سيٌِ سِ ٍ ًين ثشاثش 

بت همذاس هظشف ثيشتش اص ًَع هظشف هغشح هی ثبشذ ٍ اسيذّبی چشة ثب عنَل  دس هَسد سشعبى پشٍست

 صًديش ثلٌذ احتوبل سشذ سشعبى پشٍستبت سا ثِ تأخيش هی اًذاصد.

 دس هَسد استجبط هظشف چشثی ٍ اًَاع سشعبى پيشٌْبد ثش ایي است وِ تحميمبت اداهِ دادُ شَد.
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 2استجبط هظشف چشثی ثب دیبثت ًَع 

ٍ احتونبل   2حی اص اسيذّبی چشة غيشاشجبع عجيؼنی دس پيشنگيشی اص دیبثنت ًنَع     هظشف تَاصى طحي

تحميمنبت ثيشنوبس ثنِ ثجنَت     ثب هظشف اسيذّبی چنشة تنشاًس دس    2افضایش اثتلا ثِ ثيوبسی دیبثت ًَع 

 سسيذُ است .

 دس تغييش الگَی هظشف سٍغي الذاهبت وشَسّبی پيششفتِ

ثيوبسیْبی للجی ، ػشٍلی ثخظَص دس وشَس آهشیىنب سشنذ   هيضاى هشي ٍ هيش ًبشی اص  1977لجل اص سبل 

سشیؼی داشت ٍ وويتِ ای دس هدلس سٌبی آهشیىب ًتبیح تحميمبت هحمميي سا هنَسد ثشسسنی لنشاس داد ٍ    

 PUFA% ونل اًنشطی ٍ ًسنجت    30تأهيي اًشطی اص عشیك سٍغٌْب ٍ چشثيْب ًْبیتبً تَافك گشدیذ وِ هيضاى 

،MUFAٍ SFA  تأیينذ گشدینذ    1978بئيىِ ضشٍسی ثَدى اسيذآلفبليٌَلٌيه دس سبل اص آًد .ثشاثش ثبشذ

 لبئل ًشذًذ.  3ٍ اهگب  6ًسجتی ثيي اسيذّبی چشة اهگب  1977لزا دس سبل 

ثب اٍليي اًتشبس سسوی ًمغِ ًظشات هحمميي پيشاهَى اثشات سَء اسيذّبی چنشة تنشاًس ،    1990اص سبل 

ثَدًذ الذام ثنِ تَلينذ هبسگبسیٌْنبی ثنب تنشاًس پنبیيي       طبحجبى طٌبیغ وِ اص پيش خَد سا آهبدُ ًوَدُ 

 ثب تشاًس ثسيبس پبیيي ٍ یبثذٍى تشاًس تْيِ ًوبیٌذ. ًوَدًذ ٍ دس سبلْبی اخيش هَفك شذًذ هبسگبسیٌْبی 

 

 یي ًمغِ ًظشات دس هَسد ای چشة دس ثشًبهِ غزایی سٍصاًِآخش

 % اًشطی 30تأهيي اًشطی اص عشیك سٍغٌْب ٍ چشثيْب حذاوثش 

 ب هشحلِ حزف اسيذّبی چشة تشاًستوبّش  .6ٍ وبّش اهگب 3ٍ اهگب  9چشة اهگب ضایش هيضاى اسيذ اف

 % اًشطی10اسيذّبی چشة اشجبع حذاوثش 

 % اًشطی10اسيذّبی چشة چٌذ غيشاشجبع ووتش اص 

 % اًشطی10-15اسيذّبی چشة ته غيشاشجبع 

 5حذٍد  3ثِ اهگب  6سػبیت ًسجت اهگب 
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