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  مواد مغذيقسمتی از مبحث 
  واژگان کلیدي 
  : مولکول تولید شده توسط اکسیداسیون اسید چرب.کوآ)(استیل Aاستیل کو آنزیم 

ها به یکدیگر، پروتئین  ). در اثر اتصال اسیدآمینهCOOH) و یک گروه کربوکسیل ( NH2: ترکیبی داراي یک گروه آمینو(  اسید آمینه
  بوجود می آید. 

: یک روش ارزیابی پروتئین که میزان اسید آمینه ضروري محدود کننده در پروتئین تست را به (Amino acid score)آمینه امتیاز اسید
  کند. کننده در پروتئین مرجع(بر حسب میلی گرم) ارزیابی میمیزان همان اسید آمینه ضروري محدوده

ونه هاي فعال اکسیژن) را مهار می کند. برخی از آنتی اکسیدان هاعبارتند : ماده اي که واکنش هاي رادیکال هاي آزاد(مثل گاکسیدانآنتی
  ها و بیوفلاوونوئیدها.  ها، یوبی کینون ، برخی کارتنوئیدE، ویتامین Cاز: ویتامین 

لز کمتر خطی : پلی ساکارید هایی که در حین شاخه سازي پلیمر هاي قندي ایجاد می شوند، نسبت به سلوها (گلوکوپیرانوز ) بتا گلوکان
  شوند. ترند. در جو دوسر و بارلی دیده میهستند بنابراین محلول

  : میزان دسترسی ماده معدنی در روده براي جذب (جذب واقعی ماده معدنی) زیست دسترسی
یدانی داخل : یک ویتامین محلول در آب است که نقش مهمی در متابولیسم مواد معدنی و اعمال آنتی اکس)Cاسید آسکوربیک( ویتامین

  سلول دارد. به وسیله انواع موجودات زنده (به جز پستانداران) از گلوکز ساخته می شود. 
  : گروهی از مواد شبه ویتامین که در گیاهان یافت می شوند. ها بیوفلاوونوئید

  . : یک ویتامین حاوي گوگرد (سولفور) که توسط میکروارگانیسم هاي لوله گوارش نیز سنتز می شودبیوتین
  : حذف گروه نیتروژن از مولکولهاي ارگانیک دآمیناسیون

شوند و باید از طریق : اسید آمینه هایی که در بدن به میزان کافی براي برآوردن نیاز هاي متابولیک تولید نمیاسید آمینه هاي ضروري
  رژیم غذایی تامین گردند. 

  که کمبود آن سبب کم خونی ماکروسیتیک می شود. : نام دیگر این ویتامین اسید پتروئیل گلوتامیک است فولات
: گونه هاي اتمی یا مولکولی با الکترون هاي غیر جفتی که به میزان زیادي فعال هستند و می توانند در واکنش هاي رادیکال هاي آزاد

  شیمیایی شرکت کرده و سبب تخریب سلول شوند. 
  ها یافت می شود و از نظر زیستی فعال می باشد.  : ترکیب حاوي کروم که در غذا)GTFفاکتور تحمل گلوکز(

: هورمون پپتیدي که از کبد ترشح می شود و جذب و آزادي آهن از سلول هاي مخاطی را مهار می کند. میزان سنتز آن به میزان هپسیدین
  آهن ذخیره شده در کبد بستگی دارد. 

شود. به خاطر پیوند هاي و سبزیجات و نیز در لایه سبوس غلات یافت می ها : یک فیبر چوبی است که در ساقه درختان، دانه میوهلیگنین
  دوگانه کونژوگه، یک آنتی اکسیدان قوي است. برخی از انواع آن، مانند انواع موجود در بذر کتان فعالیت فیتواستروژنی هم دارند. 

ها و نیز به عنوان میانجی پاسخ سلولی به  ن جزیی از فسفو لیپید: یک فاکتور شبه ویتامین که از گلوکز ساخته می شود و به عنوامیواینوزیتول
  محرك هاي خارجی عمل می کند. 

  : شکلی از آهن که در گیاهان یافت می شود و جذب آن از آهن هم کمتر است آهن غیر هم
  یم می باشد.ها و غالباً تکانش هایی که ناشی از کاهش سطح سرمی کلسیم و منیز : قفل کردن عضلات، اسپاسمتتانی
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  مواد مغذي و متابولیسم آنها :مقدمه
ها و عناصر معدنی) و نقش ها (یعنی ویتامین ها و الکل) و ریز مغذي ها، پروتئین ها، لیپید ها (یعنی کربوهیدرات در این فصل درباره درشت مغذي

  آنها در بدن بحث خواهد شد.
  ها  درشت مغذي

  کربوهیدرات ها
ها از  درصد از کل انرژي رژیم غذایی انسان را تشکیل می دهند. کربوهیدرات 50هان ساخته می شوند و حدود ها توسط گیا کربوهیدرات

 ساخته شده اند.کربوهیدرات هاي مهم غذایی عبارتند از :C1:O1:H2  کربن، هیدروژن و اکسیژن به نسبت 

    پلی ساکارید ها  – 3    ها  دي و الیگوساکارید – 2    ها  منوساکارید - 1
  ها منوساکارید ▓

ها به صورت آزاد یافت نمی شوند و بیشتر به صورت دي و پلی ساکارید ظاهر می شوند. تنها بعضی از منوساکارید هاي  در طبیعت منوساکارید
م در رژیم کربن داشته باشند. منو ساکارید هاي مه 7تا  3ها می توانند  موجود در طبیعت می توانند توسط انسان جذب شوند. منوساکارید

ها داراي فرمول شیمیایی یکسان هستند ولی با یکدیگر  کربنی) گلوگز، گالاکتوز و فروکتوز می باشند. این هگزوز 6غذایی انسان سه هگزوز (
اد تفاوت زیادي دارند. این اختلافات ناشی از تفاوت هاي اندك ولی مهم در ساختمان شیمیایی آنها می باشد.این اختلافات کوچک سبب ایج

  شود.ترکیبات کاملاً متفاوت با جذب و متابولیسم متفاوت در بدن می
 .گلوکز و گالاکتوز داراي گروه آلدئیدي و فروکتوز داراي گروه کتونی می باشد  
 3 اي در متابولیسم انسان دارند که شامل آلفا ایزومر منوساکاریدها اهمیت عمده–  D –   ،گلوکزD – B-  فروکتوز  و

 باشند. لاکتوز میگا -D –آلفا

  کربنه آلفا  6قند–D - است.   گلوکز مهمترین منوساکارید 

 ترین قند در طبیعت است.گلوکز فراوان 

 عبارت است از گلوکزي که بعد از هیدرولیز نشاسته ذرت ایجاد می شود. دکستروز:  نکته 

 .قند خون گلوکز است و مغز وابستگی زیادي به تأمین مرتب آن دارد  
 )لولز، قند میوه) شیرین ترین منو ساکارید است.فروکتوز 

شیرین کننده هاي مصنوعی                  ارزش شیرینی                    قند یا محصول آن                                  ارزش شیرینی                             
 30                   سیکلامات (ممنوع در آمریکا )      173         فروکتوز (لولز)                                   

 180         آسپارتام  130قند اینورت                                               

 K                                                  200آس سولفام  100ساکارز                                                     

 300                ساخارین                                           74گلوکز                                                       

 600                          سوکرالوز                                60سوربیتول                                                  

 2000  آلیتام  50مانیتول                                                    

  32گالاکتوز                                                   

 32مالتوز                                                      

 16                                       لاکتوز              
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قند کدام است؟ ترین  تغذیه سئوال: شیرین        )    80(ارشد 
وز - الف وز- ج             گلوکز- ب            لاکت   ساکارز- د                فروکت

ه ج/   ن اسخ:گزی   پ
تغذیه سئوال: سوربیتول چیست؟   )80(دکتري 

لف  نده  - ا لکل - ب      شیرین کن وز              - ج           ساکارز ا ب ی ر لکل  وز - د     ا لکل گالاکت   ا
لف/                                                                                                                             ا ه  ن اسخ:گزی                                                          پ

 باشد. اسید است که حاوي انرژي میآلانین و آسپارتیکهاي فنیلترکیبی متشکل از اسیدآمینه آسپارتام 

  شربت ذرت که حاوي فروکتوز زیاد است، شیرین و ارزان می باشد. این محصول در نشاسته ذرت با تغییر آنزیمی گلوکز به
رژیم با فروکتوز بالا با چاقی، سندروم متابولیک و سایر کند که  فروکتوز تولید می شود. مطالعات اپیدمیولوژیکی پیشنهاد می

 مشکلات متابولیکی مرتبط است.

  گالاکتوز غذایی از هیدرولیز لاکتوز (قند شیر) در فرآیند هضم ایجاد می شود. گالاکتوز و فروکتوز در کبد براي ورود به
شود ولی ورود آن بعد از عمل آنزیم کولیتیک میمسیرهاي متابولیکی گلوکز متابولیزه می شوند. فروکتوز وارد مسیر گلی

 .تحت اثر کنترل آنزیمی قرار نمی گیردباشد یعنی عمده کنترل کننده در این مسیر (فسفو فروکتوکیناز) می

 شود.آلانین در بدن شکسته میشود، زیرا آسپارتام بعد از مصرف به فنیلآسپارتام در بیماران مبتلا به فنیل کتونوري منع می 

منع می در کدام مورد  ارتام  ؟ سئوال: مصرف آسپ تغذیه شود               ) 80(دکتري 

ه    ب- الف ی مزمن کل یی  ارسا وري- ن ون یل کت ن حاد- ج  ف یت  ت نکرا ا   کلانژریت - د  پ
/ ه ب ن اسخ:گزی  پ

 دي و الیگو ساکاریدها ▓

  ساکاریدهاالف) دي
ها از منوساکاریدهایی تشکیل می شوند که با پیوند  می باشند. این قند لتوزلاکتوز، ساکارز و مادر تغذیه انسان ها  دي ساکاریدمهمترین 

  گلیکوزیدي بین کربن آلدئیدي یا کتونی فعال و هیدروکسیل قند دیگر به هم متصل می شوند.
 (قند سفره، قند نیشکر، قند چغندر، قند انگور) ساکارز  

  ل شده است.با پیوند کربن هاي فعال گلوکز و فروکتوز به یکدیگر تشکی
نیز یک شکل طبیعی از قندهاست. (قندي است که در آن گلوکز و فروکتوز در نسبت یک به یک  به هم متصل شده اند.)  قند اینورت: نکته

دهنده قند اینورت کریستال که در تجارت از آن استفاده می شود، زیرا در غلظت یکسان شیرین تر از ساکارز است. گلوکز و فروکتوز تشکیل
اي کوچکتري در مقایسه با گلوکز و فروکتوز تشکیل دهنده ساکارز تولید می کنند از این رو براي تهیه شیرینی هاي ظریف و شکر روي ه

  آنها قند اینورت در مقایسه با ساکارز ترجیح داده می شود.
 ن ساخته می شود.: عسل یک قند اینورت است، عسل از گلوکز و فروکتوز حاصل از تجزیه ساکارز شهد گیاهانکته  

تهاي عمده عسل کدام است؟ هیدرا ه سئوال: کربو  تغذی   )80(دکتري 
وز          ب- الف ن ی ف ا ر و  وز- ساکارز  فروکت و  وز    - ج       گلوکز  وگالاکت وز  ت ل ا وز  - د    م ت ل ا یزوم ا و  وز  ن ا   م

ه ب/ ن اسخ: گزی   پ
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تغذیهسئوال: در شیرینی عسل کدام عامل مؤثر است؟   )86(دکتري 
محیط                 بدرجه - الف ندي- حرارت  ق تک    ها  وجود 

ندي- ب ق دو  ون   - ها                       ج وجود  سی زا ی ل ا   درجه کریست
ه ب/ ن اسخ: گزی   پ

 (قند شیر ) لاکتوز  
  از گلوکز و گالاکتوز تشکیل شده و تقریباً فقط در غدد شیري حیوانات شیرده ساخته می شود. 
 مالتوز ( قند مالت)  

ولکول گلوکز تشکیل شده است. به طور طبیعی به ندرت در غذا یافت می شود، ولی از هیدرولیز پلیمر هاي نشاسته در زمان هضم از دو م
  ایجاد می شود. مالتوز به عنوان افزودنی در بسیاري از غذاها مصرف می شود.

  گلیکوزیدي زیر را هیدرولیز کنند:  : آنزیم هاي حاشیه مسواکی سلولهاي مخاطی روده تنها می توانند چهار پیوندنکته
  فروکتوز  C – 2گلوکز و   C – 1: پیوند آلفا بین ساکاراز

  گلوکز   C – 4گلوکز و   C – 1: پیوند آلفا بین مالتاز
  گلوکز  C  -  6گلوکز و   C – 1: پیوند آلفا بین ایزومالتاز

  گلوکز C – 4گالاکتوز  و   C – 1: پیوند بتا بین لاکتاز
 کربوهیدرات هایی که حاوي پیوند هاي دیگري غیر از موارد بالا باشند نمی توانند هضم شوند و به عنوان فیبر غذایی  : نکته

 طبقه بندي می شوند.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . یبر غذایی. ف تعریف کامل  ه سئوال:  تغذی   )86(ارشد 
بپلی - الف وم  قا م ن  ی یگن ل و  زیمساکاریدها  آن   هاي گوارشی  ه 

د - ب ون ی پ حاوي  هاي  ت ا هیدر و  ه 1کرب   6ب
د  - ج ون ی پ حاوي  هاي  ت ا هیدر و  ه  1کرب   4ب

ساکارید - د لی  زیم پ آن ه  ب وم  قا م  هاي گوارشی  هاي 

لف/   ا ه  ن اسخ:گزی  پ

  ب: الیگوساکاریدها 
شوند و اغلب شیرین به راحتی در آب حل میباشند. این قندها کوچک بوده و مولکول قند می  3-10پلیمرهاي با وزن مولکولی کم و حاوي 

  باشند.می
  پلی ساکاریدها :  ▓ 

ها را به صورت دانه هاي نشاسته ذخیره می کنند که از  واحد منوساکارید می باشند. گیاهان کربوهیدرات 10کربوهیدرات هایی با بیش از 
شوند و ایجاد یک ساختمان پیچیده گرانولی ها) تشکیل می فا در (شاخهآل – 1و6آلفا  (زنجیره مستقیم) و پیوند  – 1و4پیوند گلوکز به صورت 

  می کنند.
درصد  1دالتون  وزن و کمتر از  105 - 10 6سازند. آمیلوز مولکولی کوچک و خطی با  را می آمیلوپکتینو  آمیلوزنوع نشاسته  2گیاهان 

  آلفا ) می باشند.  – 1و6درصد شاخه  5تون وزن و بسیار شاخه دار  (دال 107 – 108ها داراي   شاخه  می باشد، در حالی که آمیلوپکتین



 مرکز تخصصی خدمات آموزشی گروه پزشکی فرهنگ گستر نخبگان 

 

 ۵ بوده و هر گونه کپی برداري پیگرد قانونی دارد . موسسه فرهنگ گستر نخبگان استفاده از جزوات فقط مخصوص افراد ثبت نامی
 

ها و گیاهان نشاسته اي داراي ریشه هاي  به علت اندازه بزرگتر، آمیلوپکتین در غذا فراوان تر بوده و بخش عمده اي از نشاسته موجود در دانه
  غده اي را تشکیل می دهد.

 :ت، برنج، سیب زمینی و گیاهان دیگر از پلیمرهاي گلوکز با ترکیب شیمیایی یکسان تشکیل نشاسته منابع مختلف گیاهی مانند ذر نکته
دار اند. وجود تمایز بین آنها مانند مزه، بافت و قابلیت جذب با توجه به نسبت تعداد واحد هاي گلوکز در شکل خطی(آمیلوز)، شاخهشده

  گردد.خص می(آمیلوپکتین) و درجه دسترسی آنزیم هاي هضمی به آنها مش
 شوند. پختن همراه با رطوبت سبب تورم گرانول (مثل سیب زمینی و غلات خام) به میزان کمی هضم می نشاسته خام: نکته

هاي نشاسته، ژلاتینه شدن آن، نرم شدن و پارگی دیواره سلول شده و نشاسته را بسیار قابل هضم تر توسط آمیلاز پانکراس 
نشاسته در فرآیند پختن تغییر نکرده و پس از سرد شدن دوباره ساختمان کریستالی خود را به  کند با این وجود مقداري ازمی

، مقدار کمی گلوکز براي جذب نشاسته مقاوم به هضمکند. از این دست آورده و در مقابل آنزیم مقاومت کسب می
  حاصل می شود.

 دار هاي شاخهد که حاوي درصد بیشتري از زنجیرهآیاي بدست می: نشاسته مومی از گونه برنج پرورش داده شدهنکته
بندد هاي خیلی بالا ژله نمیکند که به جز در غلظتآمیلوپکتین است. نشاسته مومی با حل شدن در آب، تولید خمیر نرمی می

  ها می باشد. ها و آب گوشت بنابراین قوام دهنده مطلوبی براي پاي میوه منجمد، سس
 از نظر شیمیایی یا فیزیکی طوري تغییر یافته است که ویسکوزیته خمیر آن کاهش یافته  ح شدهنکته: نشاسته غذایی اصلا

 و توانایی ژلاتینه شدن و دیگر خصوصیات بافتی آن اصلاح شود. 

 باشد و هاي داغ، خشک و به صورت پودر در آمده است، متخلخل میکه روي غلتک نکته: نشاسته از قبل ژلاتینه شده
ا به سرعت جذب می کند.از آنجا که این نشاسته به سرعت سفت می شود از آن براي تهیه پودینگ فوري، مایعات سرد ر

 سس سالاد، آب گوشت و غذاي کودك استفاده می شود.

 پلی ساکاریدهاي بزرگ خطی گلوکز با طول زنجیره متوسط هستند که توسط آلفا آمیلاز از نشاسته ها  دکسترین: نکته
ي آمیلاز شکسته دکسترین هاي محدود از آمیلوپکتین داراي نقاط شاخه دار که بوسیلهجدا شده اند.  حاوي آمیلوز زیاد

 توانند بعداً توسط آنزیم ایزومالتاز مخاطی به گلوکز، شکسته شوند.ها میشوند. این دکستریناند، جدا مینشده

 گلیکوژن شبیه به آمیلوپکتین پلیمر انشعاب دار : گلیکوژن فرم ذخیره کربوهیدرات در بدن حیوانات و انسان استنکته .
  گلوکز می باشد، ولی انشعاب هاي گلیکوژن کوتاه تر و بیشتر است.

از آنجایی که گلیکوژن یک کربوهیدرات است، پیوندهاي هیدروژنی با آب تشکیل می دهد. این عمل گلیکوژن را تبدیل به یک مولکول 
ساعت سوخت را به  18کیلوگرمی تنها به اندازه  70طولانی مدت انرژي مناسب نیست. مثلاً یک مردبزرگ و سنگین می کند که براي ذخیره 

 ماه کافی است. 2صورت گلیکوژن ذخیره می کند، در حالی که ذخیره چربی آن براي 

تأمین می راي چه مدت  ب نرژي را  ا ه  ب یاز  ن بدن  تغذیـه  کنـد؟  سئوال: ذخیره گلیکوژن  (دکتر ي 
75(  

ل روز                   - ب          ساعت  2- فا د - جنصف  روز             روز  - یک    دو 
ه ب/   ن اسخ: گزی   پ
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 کیلوگرم) وزن اضافه داشت. 27پوند( 60: اگر تمام ذخایر بدن به صورت گلیکوژن بود انسان نیاز به حمل توجه

  برابر رساند. ولی براي تامین  5ا  به توان این مقدار رگرم گلوکز در عضلات ذخیره می شود که با ورزش می 150حدود
 باشد.مستقیم قند خون در دسترس  نمی

  گرم است، که در کنترل هورمونی قند خون دخالت دارد. 90ذخیره گلیکوژن کبدي 

  درصد از کل کالري روزانه است. 65تا  45مقدار توصیه شده کربوهیدرات هاي قابل هضم در رژیم غذایی 

 
  کرديفیبر غذایی و فیبر عمل

فیبرهاي باشند، ولی به بخشی از ساختمان گیاهان گفته می شود که توسط آنزیم هاي دستگاه گوارش قابل هضم نمیفیبر غذایی: 
 کربوهیدرات هاي غیر قابل هضمی هستند که از گیاهان استخراج شده یا ساخته می شوند. عملکردي

  ها هستند. ستگاه گوارش و کاهش خطر برخی بیماريهر دو نوع فیبر داراي عملکرد هاي فیزیولوژي مفید در د 

  هضم استفاده شود (هیومن).تواند مترادف کربوهیدرات غیرقابلنکته: لغت فیبر رژیمی می
کربوهیدرات  شیرینی هاي تغلیظ شده

 (درصد وزنی)

    محصولات غلات

اي شکر، نیشکر، چغندر قند، شکر  قهوه
  (بالاترین )

  درصد 86 – 88  (بالاترین) نشاسته : ذرت  درصد 99/ 5

  درصد 10 – 16  غلات پخته : جو دوسر و گندم (پایین ترین)  درصد 10 –12  هاي کربناته شیرین (کمترین)نوشابه
    سبزیجات    میوه جات

آلو، زردآلو، انجیر (پخته شیرین نشده) 
  (بالاترین)

  درصد 15 – 26  پخته: ذرت، سیب زمینی سفید شیرین (بالاترین)  درصد 12 –31

آناناس، گریپ فروت، پرتقال، زرد آلو و 
  توت فرنگی تازه (کمترین)

  لوبیا سبز و خشک، نخود  درصد 8 – 14
  

  

  درصد 3 – 4  ترین)برگی شکل: کاهو، کلم، اسفناج (پایین  شیر
      درصد 6  چربیبدون

      درصد 5  کامل
  

  ساکاریدها: هموپلی
 )1-4از مولکولی یکسان هستند. مانند سلولز هموپلی ساکارید تشکیل شده از پیوند ( وندههاي تکرار شها حاوي واحد ساکاریدهموپلی

درصد یا بیشتر کربن در سبزیجات را  50ترین ترکیب آلی در جهان است. بیش از ترین فیبرها بوده و فراوانباشد، سلولز جزء فراوانگلوکز می
  اند توسط آنزیم آمیلاز بدن انسان هیدرولیز شود.تودهد، سلولز نمیسلولز تشکیل می

 شود. سلولز در هویج، کرفس، بروکلی و بسیاري از سبزیجات دیگر یافت می 
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 شوند بنابراین در مقایسه با سلولز کمتر دار شدن ایجاد میبتاگلوکانها هموپلیمرهاي متشکل از گلوکز هستند که در اثر شاخه
شوند منابع فیبر محلول مانند جو وجود دو سر غنی از وکانها، گلوکوپپتیدانوز نیز نامیده میترند. بتاگلخطی بوده و محلول

 بتاگلوکانها هستند. 

 ها و ها، قارچکیتین و کیتوسان نیز هموپلیمرهاي متشکل از گلوکزآمین هستند که در بسیاري از موجودات مانند جلبک
  مخمرها وجود دارند. 

  ساکاریدها : هترو پلی
ساکاریدها از تغییرات ساختمان اولیه سلولز ساخته می شوند و خواص محلولیت در آب متفاوتی دارند. همی سلولز پلیمر گلوکزي روپلیهت

هاي قندي مختلف محلولیت در آب متفاوتی دارند (مانند گزیلان، گالاکتان، ماننان،  است که با قندهاي دیگر جانشین شده است، مولکول
  توز) آرابینوز، گالاک

 حاوي قندهاي الکلی هستند که سبب می شود آنها محلول تر از همی سلولز باشند. ساختمان اسید  ها  پکتین و صمغ:  نکته
گالاکتورونیک موجود در پکتین آب را جذب کرده و ژل تشکیل می دهد. از این خاصیت پکتین براي تهیه مربا و ژله 

  استفاده می شود.
اند و هاي رامنوز در فواصل آن جاي گرفتهباشند که واحدداراي اسیدگالاکتورونیک در اسکلت ساختمانی خود میدهنده ژل هاي تشکیلفیبر

  باشند.داراي آرابینوز و گالاکتوز در زنجیره جانبی خود می
 فرنگی) ازها (شامل سیب، هویج، مرکبات، توت) (شامل جو، جودوسر، حبوبات، صمغ عربی) و پکتینGumsها (صمغ -1

 روند. جات منابع بهتري براي فیبرهاي محلول به شمار میمنابع فیبرهاي محلول هستند اما باید توجه داشت که میوه

 یابد.جذب گلوکز به وسیله فیبرهاي غذایی محلول کاهش می -2

  شوند. فیبرهاي محلول سبب کاهش کلسترول می -3
  ها و لعاب هاي گیاهی:  صمغ

ها ترکیب شده  تند با این تفاوت که واحدهاي گالاکتوز در آنها با قندهاي دیگر مثل گلوکز و پلی ساکاریداز نظر ساختمانی شبیه پکتین هس
  شوند. ها در ترشحات یا دانه هاي گیاهان یافت می اند. صمغ
 ها و لعاب هاي گیاهی از نظر تجاري در فرآیند غذاهایی مانند بستنی مفید است.  : کیفیت بافتی خاص صمغ نکته 

  هاهاي عمده آنبندي انواع فیبرها همراه با ساختار شیمیایی، منابع و نقشهدست
ترکیب عمده  نوع فیبر

 شیمیایی

 نقش عمده منابع

  فیبر هاي با محلولیت کم – 1
  

  سلولز
 

  
گلوکز با پیوند 

)4-1(  

  
گندم کامل، سبوس، 

 سبزیجات

  
افزایش ظرفیت نگهداري آب، افزایش 

و کاهش زمان عبور غذا از حجم مدفوع 
 دستگاه گوارش

گزیلوز، مانوز  همی سلولز
 گالاکتوز

 سبوس، غلات دانه کامل
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   لیگنین 
 فنل ها

هاي میوه جات، دانه
 خوردنی و سبزیجات رسیده

با عمل تخمیر تولید اسیدهاي چرب با 
زنجیره کوتاه می کند که سبب کاهش 

 خطر تشکیل تومور می شود.

  ا محلولیت بیشترفیبرهاي ب – 2
  صمغ ها

 

  
گالاکتوز و اسید 

 گلوکورونیک

  
جو، جودوسر، حبوبات، 

 صمغ عربی

شوند، لذا سبب کاهش سبب تشکیل ژل می
تخلیه معده و هضم، افزایش زمان عبور غذا 

- از دستگاه گوارش و جذب گلوکز می

ها و شوند. همچنین با عناصر معدنی، لیپید
اسیدهاي صفراوي پیوند یافته و دفع اینها را 

افزایش و کلسترول سرم را کاهش می 
 دهند.

اسید پلی  پکتین
  گالاکتورونیک

 

سیب، توت فرنگی، هویج، 
 مرکبات

  فیبرعملکردي(استخراج شده)–3
 کیتین

  
 گلوکوپیرانوز

  
مکمل تهیه شده از پوسته 

 خرچنگ

  
 کلسترول سرم را کاهش می دهد

  
 ها  (شامل اینولین ) کتانفرو

  
پلیمر هاي 

 فروکتوز

  
استخراج شده از کاسنی، 

 پیاز

پره بیوتیک که رشد باکتري هاي مفید را 
در دستگاه گوارش تحریک می کند، به 

 عنوان جانشین چربی استفاده می شود.

 سبب کاهش کلسترول سرم می شود. سبوس جو دوسر و جو گلوکوپیرانوز بتاگلوکانها

کارید هاي جلبکی (مانند پلی سا
 کاراجنین)

تشکیل ژل می دهد. به عنوان قوام دهنده و  جدا شده از جلبک و خزه 
پایدار کننده استفاده می شود که می تواند 

 سمی باشد.

گلوکز،  پلی دکستروز، پلی اولها
 سوربیتول

 عامل حجم دهنده یا جانشین قند سنتز شده

استخراج شده از دانه   پسیلیوم
 لیومپسی

 ظرفیت بالاي پیوند با آب (خطر انسداد )

  
فیبر از سئوال:  ا محلول در آب عبارتند  ن تغذیه هاي غذایی    )80(دکتري 

وز  ن ی ف ا  ر و  ز   ول سل همی  لف    وز  - ب  ا ل ی آم و    صمغ 
ن  - ج ی پکت و  ل ی آم و  ن  ی ین - د    پکت ت و کی ز  ول   سل

د/ ه  ن اسخ:گزی   پ
سبب کاهش کلسترول سرم می ماده  م  ؟ سئوال: مصرف کدا تغذیه شود  ارشد  )82(  

ز           ب - الف ول ز    ج - سل ول سل د - همی  ن             ی ین- پکت ت   کی
ه ج/ ن اسخ:گزی   پ
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  فروکتانها: 
)، اینولین، فروکتان هاي شبه اینولین و الیگوفروکتوز می باشند و از پلی مرهاي فروکتوز تشکیل شده اند  FOSشامل فروکتوالیگوساکاریدها ( 

مولکول گلوکز اولیه متصل شده اند. اینولین شامل گروه متفاوتی از پلیمرهاي فروکتوز است که به طور گسترده در گیاهان به که اغلب به یک 
  اي وجود دارد.عنوان کربوهیدرات ذخیره

گاه گوارش به طور واحد فروکتوز است. همه فروکتانها در بخش بالایی دست 10الیگوفروکتوز زیر گروهی از اینولین است که حاوي کمتر از 
ها حاوي فروکتوز هستند داراي مزه  کنند. از آنجایی که فروکتانکیلو کالري به ازاي هر گرم انرژي تولید می 1ناقص هضم شده و لذا تنها 

  شیرین می باشند که شیرینی آنها نصف ساکارز است.
 فرنگی، جو، چاودار، دارچوبه، کنگر دارالسلامی  ها عبارتند از: گندم، پیاز، سیر، موز، کاسنی، گوجه منابع عمده فروکتان 

لیگوساکاریدها کدام است؟ ع مهم فروکتوا ب منا ز  ا نوع  ه سئوال: سه  تغذی   )86(دکتري 
ارچ  - الف ق اج،  ن سف ا ج، عسل- ب    سبوس غلات،  رن ب ات،  وب   حب

ر، گوجه - ج ماهی  شی موز  - د    فرنگی،   ، ز ا ی پ  ، ر   سی
د/                              ه  ن اسخ:گزی                                                        پ

 اینولین و ترکیبات مرتبط با آن به علت شیرینی و ماهیت غیر قابل جذبی که دارند به طور گسترده در فرمولاسیون نکته :
ش غذاهاي تجاري محصولات جدید غذایی استفاده شده تا سبب بهبود طعم غذاهاي کم کالري و افزایش پایداري و پذیر

 کم چربی شوند.

ها در قسمت هاي بالایی روده جذب نمی شوند به عنوان جانشین قند در افراد دیابتی استفاده می شوند. علاوه بر آن  از آنجا که فروکتان
آینده به عنوان  ها(سنتز شده یا استخراج شده) مانند فیبرهاي دیگر ممکن است خصوصیات پره بیوتیکی داشته باشند و ممکن است در فروکتان

  فیبر عملکردي معرفی گردند.
 ها مواد غذایی غیر قابل هضمی هستند که به طور انتخابی رشد یا فعالیت گونه هاي باکتریایی مفیدي که از  : پره بیوتیکنکته

اریدها، ها) را تحریک می کنند. پره بیوتیک هاي مختلفی، مخصوصا فروکتوالیگوساک قبل در کولون وجود دارند(پروبیوتیک
ها پره بیوتیک هایی هستند که به  ها می شوند. فروکتان سبب تحریک رشد باکتري هاي مفید روده به خصوص بیفید و باکتري

هاي تغذیه اي مایع و فرمولاهاي تغذیه  هاي عملکردي به طور معمول در مکمل شوند. فیبر عنوا ن فیبر عملکردي شناسایی می
  شود. با لوله اضافه می

لیگوساکاریدها کدام گزینه درست است؟ سئوال: تغذیه در مورد فروکتوا   )86(دکتري 
لف  اکتري –ا ب ه رشد  ب ولی  نمی شود    کند   هاي روده کمک می جذب 

اکتري جذب می- ب ب ه رشد  ب و    کند   هاي روده کمک می شود 
اکتري ب ز  ا عضی  ب ه رشد  وب نمی شود  ون کمک می ج جذب  ل ید کو  ف م   کند   هاي 

در ک - د ز جذب  ا بدیل میپس  ت وز  فروکت ه  ب   شود  بد 
ه ج/ ن اسخ: گزی   پ

رد دارد؟FOSسئوال:  بیماري کارب م  تولید غذاي رژیمی کدا تغذیه در    )84(دکتري 
بت                  ب- الف ا ی یکوژن     ج - د گل ره  د - ذخی ا           ی م وزو  ا - گالاکت ی م وزو      فروکت

لف/ ا ه  ن اسخ:گزی   پ
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؟ ینولین کدام ویژگی را دارد  ا تغذیه سئوال:    )86(دکتري 
لف  ل هضم                           ب –ا ب ا ق ٌ ا ت سب ل هضم  - ن ب ا ق ملاٌ     کا

ه جذب ب وم  قا م ـ  یی   - د              ج  ا ری اکت ب ه هضم  ب وم  قا     م
لف/ ا ه  ن اسخ:گزی   پ

فیبرها درست است؟  تغذیه سئوال: کدام گزینه در مورد    )92(ارشد 
ره پ لف)  یکا وت ی هسب ل هضم  ب ا ق یی  غذا د  وا م ند. ها    ت

فروکتان پرهب)  راي خواص  دا ند. ها  هست یک  وت ی   ب
) ا  عملگر ر  ب ی ف Functionalج)   Fiberوهیدرات ند.  ) کرب هست ل هضم  ب ا ق   هاي 

پلی عملگراست. د)  ر  ب ی ف   دکستروز 
د/       و  ه ب  ن اسخ گزی   پ

  ساکاریدهاي جلبکی: پلی
دهنده و پایدارکننده در بسیاري از غذاهاي اند و به عنوان قوام هاي دریایی مشتق شدهساکاریدهاي جلبکی مانند کاراجنین از جلبکپلی

فراوري شده استفاده می گردند مانند فرمولاي شیرخواران، بستنی، پودینگ شیر و محصولات خامه ترش. در تجارت از پلی ساکاریدهاي 
ممانعت از رسوب مواد معلق استفاده می شود.  ها و پایدار کننده مخلوط هاي غذایی و جلبکی به علت تشکیل ژل هاي ضعیف با پروتئین

  در انسان می شود. 00014/0کاراجنین سلول هاي انسانی را در کشت از بین می برد و سبب تخریب سلولهاي میواپیتلیال پستان در غلظت هاي 
 نوان جانشین شونده قند اولهاي دیگر پلیمر هاي سنتتیک متشکل از  قند هاي الکلی هستند که به عدکستروز و پلی: پلینکته

در غذاها استفاده می شوند. این مواد قابل هضم نبوده، سبب افزایش حجم مدفوع شده و ممکن است در روده کوچک تخمیر 
  شوند.

 شود. لیگنین در واقع یک کربوهیدراتجات و سبزیجات و در لایه سبوس غلات یافت می: فیبر کوچکی است که در ساقه، دانه میوهلیگنین
ها و اسیدهاي فنیل پروپیل است. گروه هاي فنیل حاوي پیوندهاي دوگانه کونژوگه هستند که از آنها  ، بلکه پلیمري تشکیل شده از الکلیستن

  آنتی اکسیدانهاي عالی می سازد.
ها تقلید مهاي جنسی و استخوانلیگنین موجود در بذر کتان فعالیت فیتواستروژنی دارد و می تواند عمل استروژن را در رسپتورهاي استروژن اندا

  کند.
  نقش بذر کتان در پیشگیري از سرطان و بیماري هاي مزمن دیگر در حال بررسی است.

نیست؟ تغذیه سئوال: کدامیک کربو هیدرات    )85(ارشد 
ن - الف ی ل و  ن ی ن          ج - ب         ا ی جن د - کارا ن            ی ت ین- کی یگن   ل

نه د/   پاسخ:گزی
  جذب: نقش فیبر در هضم و 

نقش فیبر در دستگاه گوارش پیچیده بوده و بر اساس محلولیت فیبر فرق می کند. شواهد زیادي نشان می دهد که الیگوساکاریدها و فیبرهاي 
  جذب نشده داراي اثر مهمی روي فیزیولوژي انسان هستند.

 ایش حجم مدفوع و کاهش زمان : فیبرهاي نامحلول سبب افزایش ظرفیت نگهداري آب و مواد هضم نشده،  افزنکته مهم
توانند تشکیل ژل دهند که منجر به  زمان عبور غذا و شوند. اما در مقابل فیبرهاي محلول میعبور غذا از دستگاه گوارش می
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گردند. همچنین فیبرهاي محلول با اتصال به کلسترول و مواد معدنی سبب کاهش جذب آنها می کاهش جذب مواد مغذي می
که توسط باکتریهاي روده تخمیر می شوند سبب  (NDOS)وجود، برخی از الیگوساکاریدهاي غیر قابل هضمشوند. با این 

  افزایش جذب و نگهداري برخی عناصر معدنی شامل کلسیم، منیزیم، روي و آهن می شوند.
(دکتري  :بجزگردد، سئوال: جذب گلوکز در روده کوچک به وسیله فیبرهاي موجود در مواد غذایی زیر مهار می

  )80تغذیه 
  د) سیب    ج) گندم    ب) هویج     الف) حبوبات 

  پاسخ: گزینه ب/ 
تواند تحت تاثیر مصرف فیبرهاي نامحلول مانند سلولز، لیگنین، کیتین و بیشتر فیبرهاي محلول قرار گیرد. برخی از غلظت لیپیدهاي سرم می

  هاي آنها عبارتند از:مکانیسم
  دهند.اوي متصل شده و دفع مدفوعی اسیدهاي صفراوي مشتق از کلسترول را افزایش میفیبرها به اسیدهاي صفر  – 1
  گردند.فیبرها با اتصال به اسیدهاي صفراوي، چربی یا لیپیدها مانع از جذب کلسترول و چربی غذایی می  - 2
) تبدیل می شوند که  SCFAبا زنجیره کوتاه ( الیگوساکاریدهاي  تخمیر شدنی و فیبر غذایی توسط باکتري هاي روده به اسیدهاي چرب  – 3

  این مواد با مکانیسم هایی که هنوز نامشخص است سبب کاهش لیپیدهاي خون می شوند.
باکتري ها توسط  ت مـاده مـی     سئوال: تخمیر کربوهیدرا بـه پیـدایش کـدام  منجر  - هاي کولون، 

تغذیه شود؟    )85(دکتري 
سید - الف نشده   ا اع  شب ا سید - ب      هاي چرب  ر   ا ا ر ف   هاي چرب 

سید - ج ر  ا جی زن ه  ا سید - د                 هاي چرب کوت اع شده  ا شب ا   هاي چرب 
ه ج/ ن اسخ:گزی   پ

 به راحتی توسط مخاط روده و کولون جذب شده و داراي اثرات زیر است:  SCFAسئوال: 

  دهند.جذب آب و سدیم به را افزایش می – 1
  دهند تکثیر سلولهاي کولون را افزایش می – 2
  دهند.تولید انرژي متابولیکی را افزایش می – 3
  دهند.جریان خون کولونی را افزایش می – 4
  کنند.سیستم عصبی اتونومیک را تحریک می – 5
  دهند.تولید هورمون هاي دستگاه گوارش را افزایش می – 6

اسید اثرات  بـل جـذب        از  ها ي غیرقا ت از تخمیـر کربوهیـدرا هاي چرب کوتاه زنجیـره حاصـل 
اشد  یم تغذیه ؟ بجزب   )86(دکتري 

و سدیم   - الف یش جذب آب  فزا ون  - ب      ا ومیک کول ون ت ا عصبی  سیستم    مهار 
ه گوارش  - ج دستگا هاي  ون هورم ترشح  یش  فزا ون  - د    ا ان خون کول جری یش  فزا   ا

ه ب/ ن اسخ:گزی   پ
ها، ویتامین و املاح تداخل داشته و می  نیز با درشت مغذي ها و فیتاتها ها، لکتین ها، ساپونین علاوه بر فیبر، اجزاء غیر مغذي گیاهان شامل تانن

  توانند سبب کاهش جذب آنها شوند.
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  : SCFAانواع 
 ) شود تا از دهد. این ماده بیشتر از نشاسته تولید میدرصد سوخت سلولهاي کولون را تشکیل می 70کربنه): بیش از  4بوتیرات

  چربی. 
 ) شود و ممکن است در متابولیسم لیپید و یا گلوکز کبدي مهم باشد.و متابولیزه میکربنه) توسط کبد برداشت  3پروبیونات 

 ) کربنه) در مقادیر زیاد از کربوهیدرات غیر قابل هضم تولید و توسط بافتهاي محیطی سریع به  2استاتCO2  متابولیزه می
 شود و به عنوان سوسبترایی براي سنتز لیپید و کلسترول عمل می کند.

هاي زیر محصـولات نهـایی تخمیـر نشاسـته در روده بـزرگ هسـتند بجـز         همه اسید
تغذیه ؟   )81(دکتري 

تیریک         ب  - الف و  نیک        - ب یو  پ رو  ستیک                 د - جپ   فیتیک - ا
نه د   پاسخ گزی

 دریافت کافی( نکته :AI شود.گرم در روز براي زنان توصیه می  25گرم در روز براي مردان و  38) فیبر  
 کربنی با فسفات هاي متصل شده به هر کربن است در پوشش غلات و  6که یک حلقه  اسید فیتیک یا فیتات: نکته

حبوبات یافت می شود و قادر به پیوند با یون هاي فلزي به خصوص کلسیم، مس، آهن و روي است. از آنجائیکه کلسیم 
  هیدرولیز نشاسته هم می شود. عمل آمیلاز را کاتالیز می کند، افزایش فیتات سبب کاهش

شاسته می ن نع هید رولیز  ما فیتات زیاد  تغذیه شود چون؟ سئوال:    )83(دکتر ي 
لف  است                       –ا یلاز  آم یزور  ل ا ت است  - ب  روي کا یلاز  آم یزور  ل ا ت   کلسیم کا

نشان می - ج  واکنش  یلاز  آم ا  ب تات  ی نشان می - د    دهد  ف واکنش  ه  نشاست ا  ب تات  ی   دهد  ف
ه ب/                                                               ن اسخ: گزی   پ

  جذب گلوکز و نمایه گلیسمی  
کربوهیدرات غذایی در بخش بالایی لوله گوارش توسط آلفا آمیلاز و آنزیم هاي حاشیه مسواکی روده به گلوکز، فروکتوز و گالاکتوز تبدیل 

  شوند.می
  گیرد : ها تحت تاثیر عوامل زیر قرار می راتقابلیت هضم کربوهید

  قابلیت دسترسی(مقاومت) نسبی نشاسته به عمل آنزیم هاي هضمی  – 1
  میزان فعالیت آنزیم هاي هضمی به خصوص لاکتاز در حاشیه مسواکی روده – 2
  وجود عوامل غذایی دیگر مانند چربی که سبب کاهش تخلیه معده می شود. – 3
 ها سبب رقیق شدن آنزیم ریدهاي غیرقابل جذب و فیبرهاي غذایی ویسکوز مانند پکتین،  بتاگلوکان و صمغ: الیگو ساکانکته-

ها که حاوي این مواد  شوند. بنابراین رژیم غذایی کامل مانند میوه جات، سبزیجات، حبوبات، مغزها و دانههاي گوارشی می
  می باشند سبب کاهش جذب گلوکز می شوند.

 وکز به طور فعال از سلول هاي روده جذب شده و به براي انتقال به کبد وارد ورید باب می شود.بعد از هضم، گل  
درصد گلوکز جذب شده را براي اکسیداسیون و ذخیره به صورت گلیکوژن برداشت می کند. گالاکتوز (جذب شده با انتقال  50کبد حدود 

توسط کبد برداشته شده و در مسیرهاي متابولیسمی گلوکز وارد می شوند. گلوکز از فعال) و فروکتوز (جذب شده با انتشار تسهیل یافته) نیز 
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کبد خارج شده و وارد جریان خون عمومی می شود. تنها در این زمان است که گلوکز براي برداشت با واسطه انسولین توسط بافت هاي 
 محیطی در دسترس می باشد.

 ف غذا عبارتند از: تنظیم کننده هاي عمده گلوکز خون بعد از مصر

 هاي مصرف شده مقدار و قابلیت هضم کربوهیدرات  - 1

  جذب و مقدار برداشت گلوکز توسط کبد  – 2
  ترشح انسولین و حساسیت بافت هاي محیطی به عمل انسولین – 3

غذاي مرجع از نظر تایید بر  نمایه گلیسمی را براي رتبه بندي کربوهیدرات هاي مختلف غذایی در مقایسه با یک Jenkins 1981در سال 
  افزایش قند خون توضیح داد.

نمایه گلیسمی یک رژیم غذایی داراي اثرات قابل پیش بینی روي قند خون می باشد و ممکن است در مدیریت غذایی افراد مبتلا به دیابت و 
اراي نمایه گلیسمی پایین هستند) ممکن است اي (مانند آنهایی که دافزایش چربی خون کاربرد داشته باشد. جذب آهسته غذاهاي نشاسته

نمایه  داراي فوایدي براي سلامتی در مقایسه با غذاهاي با نمایه گلیسمی بالا باشند. با این وجود، انستیتو پزشکی آمریکا تعیین حد بالا براي
ست و جداکردن اثر عوامل دیگر که روي قند ها در مورد افراد سالم کافی نی نپذیرفته است زیرا داده 2002گلیسمی را در توصیه هاي سال 

  خون اثر دارند از اثر نمایه گلیسمی مشکل است.
 بدون شک فیبر موجود در غذا سبب کاهش نمایه گلیسمی می شود.نکته :  
  

  هاي خون:   تنظیم چربی
الا ایجاد شود. باید به خاطر داشت که افزایش تري گلیسرید خون ناشی از کربوهیدرات می تواند بر اثر مصرف رژیم غذایی با کربوهیدرات ب

ها به طور مستقیم سبب تغییرات لیپیدهاي خون نمی شوند. زیرا بدن سطوح درشت مغذیها را تنظیم می کند تا سوخت کافی دریافت چربی
  براي بافت هاي بدن فراهم کند.

میلی گرم در دسی  40صورتی که قند خون به کمتر از کند در گرم) گلوکز مصرفی را در طول روز استفاده می 200مغز بخش عمده (حدود 
میلی گرم در دسی  180ها از ذخایر می شوند و در صورتی که قند خون بیش از  لیتر برسد، هورمون هاي تنظیمی سبب آزاد شدن درشت مغذي

  لیتر باشد، گلوکز وارد ادرار می شود.
  

  هاچربی
کیلو کالري به  9شود. چربی غنی از انرژي است و ها یا لیپیدها  تشکیل می انسان از چربیدرصد از انرژي موجود در رژیم غذایی  34حدود  

  شود.کند. چربی غذایی در سلولهاي آدیپوز (چربی) بدن ذخیره میازاي هر گرم انرژي تولید می
ها  ختمانی طبقه بندي می شوند. این چربیبرخی از ذخایر چربی بدن در زمان بی غذایی قابل استفاده نمی باشند، که به عنوان چربی هاي سا

هاي چربی موجود در کف دست و ها را از ضربه و شوك محافظت می کنند. لایه ها و اعصاب در محل خود شده و اندام سبب نگهداري اندام
  ها از فشار مکانیکی می گردند. باسن سبب محافظت استخوان

 ه و گرماي بدن را حفظ و حرارت آن را تامین می کند.یک لایه چربی زیر پوستی نیز مانند عایق عمل کرد  
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  چربی غذایی براي هضم، جذب، انتقال ویتامین هاي محلول در چربی و مواد شیمیایی گیاهی محلول در چربی مانند
ضروري است. چربی غذایی سبب کاهش ترشحات معده، کاهش تخلیه معده و تحریک جریان صفرا  لیکوپنو  کاروتنوئیدها

 راس و لذا تسهیل فرآیند هضم می گردد.و پانک

 
یـاز دارد؟   ن ه کدام درشت مغـذي  ب براي جذب و حمل در خون  لیکوپن  تغذیـه   سئوال:  (ارشـد 

87(  
لف  ین- ا ئ ت رو  وهیدرات - ب        پ د - ج  کرب  مغذيهیچ درشت - چربی                

ه ج/ ن اسخ:گزی      پ

 
 صنعت غذایی استفاده می شود. مثلاً در تهیه بستنی  به نرم شدن  چربی به علت خصوصیات منحصر به فرد بافتی که دارد در

 آن کمک می کند و در محصولات پخته با کوتاه کردن رشته هاي گلوتن در خمیر، سبب افزایش تردي محصول می گردد.

 و گیاهی هستند. ها پلیمر نیستند، بلکه مولکول هاي کوچک مشتق از بافتهاي حیوانی  ها بر خلاف کربوهیدرات : لیپیدنکته 

ها هستند. در طبیعت به ندرت به شکل آزاد وجود دارند و تقریباً همیشه با گروه  : اسیدهاي چرب واحد تشکیل دهنده چربیاسید هاي چرب
هیدروفیل اسید کربوکسیلیک خود در پیوند با مولکولهاي دیگر هستند. اسیدهاي چرب به طور عمده به صورت زنجیره هاي هیدروکربن 

  اند.ون شاخه با تعداد کربن زوج وجود دارند که به میزان متفاوتی با هیدروژن اشباع شدهبد
 شوند.در خون اسیدهاي چرب آزاد به طور عمده با آلبومین منتقل می  
 .طول و میزان اشباع زنجیره سبب تغییر درجه حرارت ذوب چربی می گردند  
 ند هاي دوگانه بیشتر در درجه حرارت اتاق، مایع هستند.چربی هاي با زنجیره اسیدهاي چرب کوتاه تر یا پیو 

 کربنه) در درجه حرارت اتاق جامد هستند. 18ي بلند، براي مثال چربی گاو  (چربی هاي اشباع شده به خصوص با زنجیره 

 ند هاي گیاهی نسبت اسید چرب با چند پیوهاي گیاهی درست شده است و به طور معمول در روغنمارگارین از روغن
 دوگانه بالاتر از اسیدچرب اشباع است. 

 هاي حیوانی سرشار از کلسترول هستند. مرغ و نیز چربیاحشاء حیوانات و زرده تخم 

   روغن نارگیل بسیار اشباع شده است ولی به علت محتوي زیاداسید چرب با زنجیره متوسط یاMCFA )14  کربن ) در
 حرارت اتاق نیمه جامد است.

  عضی از غذاهامحتواي چربی ب
  صفر گرم چربی

  ها و سبزي ها بیشتر میوه
 ماست و شیر بدون چربی

  برنج و ماکارونی ساده
  پاپ کورن بدون روغن و کره

  نوشابه غیر الکلی

  گرم چربی 7 – 10
  لیوان) 1شیر کامل (

  انس)1شکلات (
  قاشق غذاخوري) 1سس مایونز  (

  انس)1پنیر چدار (
  انس) 3استیک (
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  عدد) 10زمینی سرخ شده (سیب   مربا و ژله
  انس)1چیپس ذرت (
  عدد) 1دونات ساده (

 
  گرم چربی 1 – 3

  لیوان)1پاپ کورن تهیه شده با روغن (
  قاشق غذاخوري)1سس سالاد کم انرژي (

  برش)1نان گندم کامل (
  انس) 3ماهی حلوا پخته (

  انس) 3ماهی تن کنسرو شده با آب (
  % چربی (نصف لیوان) 2پنیر کتاژ

  پخته (نصف لیوان) لوبیاي
 اونس)3جوجه کباب بدون پوست  (

  گرم چربی 15
  قاشق غذاخوري) 2کره بادام زمینی (

 لیوان) دانه آفتابگردان بو داده خشک (

  لیوان) آووکادو ( 
  انس) 2هات داگ گوشت گاو (

  گرم  چربی 4 – 6
  لیوان) 1ماست کم چرب (

  قاشق چایخوري) 1جوجه کباب با پوست (
  قاشق چایخوري) 1مارگارین یا کره (

  عدد)1تخم مرغ نیمرو (
  اینچی) 12پیتزاي  پیتزا پنیر (

  قاشق غذاخوري) 1سس فرانسوي (
  لیوان) 1پاپ کورن تهیه شده با روغن و کره (

 

  گرم چربی 20
  لیوان) بادام زمینی بوداده خشک (

  اونس) 3ده کباب شده (گوشت گاو چرخ کر
  لیوان) 1ماکارونی و پنیر (
  تکه متوسط) 1لازانیا باگوشت (

 کیک 12/1کیک پنیر،

  گرم چربی 25بیش از 
  اینچی) 9یک پاي پاي گرد و (

  چیز برگر (بزرگ)
 انس) 3سوسیس لهستانی (

  
بیشتري دارد؟ ماده چربی  تغذیه سئوال: کدام    )87(ارشد 

لف  وان 1ا ی نی ل ی زم م  ا د ا تن - ب        ب ماهی    صد گرم 
ز - ج ون ی ا م غذا خوري سس  اشق  ق ماست - د    یک  نجان  ف   یک 

لف/ ا ه  ن اسخ: گزی   پ
  

  محتوي چربی بعضی از غذاها:
کربن، اسیدهاي چرب با زنجیره  MCFA 14- 8کربن، اسیدهاي چرب با زنجیره متوسط یا  SCFA 6 – 4اسیدهاي چرب با زنجیره کوتاه یا 

  (اسیدهاي چرب بسیار بلند زنجیره) می گویند. VLCFAکربن هستند، غالباً  20کربن  دارند. به اسیدهاي چربی که حاوي بیش از  16 – 20بلند 
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ا زنجیره داراي: MCFAسئوال:  ب اسیدهاي چرب  از  ه  عبارتند  تغذی   )87(ارشد 

لف)  ن   8- 12ا ن   10- 14ب)         کرب  کرب

ن  کر 10- 16د)                  کربن 8- 14ج)    ب
/ ه ج ن اسخ: گزی    پ

 
 
 
 

: داوطلبین محترم توجه فرمایید که با تهیه این جزوات دیگر نیاز مهمنکته 
از اطلاع شت. براي به خرید هیچ گونه کتاب مرجع دیگري نخواهید دا

  نحوه دریافت جزوات کامل با شماره هاي زیر تماس حاصل فرمایید.
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