
الدهنيات والزيوت 

حقائق مفاجئة–

كيتي مرجيّه



.  ليبيدات: هاتنتمي لعائلة واسعة ومنوّعة من المواد والتي نسمي

.  عدم ذوبانها في الماءالميزة المشتركة لها هي 
التمييز بينها . لا يوجد فرق في المبنى الكيميائي للدهن والزيت

لب في الدهن ص. يتم حسب حالة المادة في درجة حرارة الغرفة

. درجة حرارة الغرفة بينما الزيت سائل

كيتي مرجيّه



كولسترول
C27H46O

ي موجود في الأغذية الت
مصدرها حيواني فقط

تريستيرين
C57H110O6

المكون الأساسي في 
الشوكولاطة

حامض اللينوليك
C18H32O2

ي مكوّن أساسي في زيت الطعام وف
السمنة الصناعية النباتية 

(مرجرين)

:مثلا:مثلا:مثلا
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:نميّزها بواسطة

الطبيعة معظم الحوامض الدهنيّة الموجودة في–عدد ذرات الكربون في السلسلة 9

.  ذرة24ّ-4ذات سلاسل مستقيمة وعدد ذرات كربون زوجي الذي يتراوح بين 

ا فقط أو فرديةّ وزوجيّة أيض  ( --C-C)فرديةّ--أنواع الروابط بين ذرات الكربون9

(-C=C-)

.  واحدة بين رابطين زوجيينCH2عادة تكون مجموعة –مكانها في السلسلة9
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حوامض دهنية غير مشبعةحوامض دهنية مشبعة

متعدّدة غير مشبعةأحادية غير مشبعة

C18:0, חומצה סטארית

C18:2, חומצה לינולאיתC18:1, חומצה אולאית

C18:2 Z 6 C18:1 Z 9

كيتي مرجيّه

I.gift



حوامض دهنيّة مشبعة
وجيّة بين ذرات الحوامض الدهنية المشبعة هي الحوامض التي لا تحتوي على روابط ز �

:   ة لهذه الحوامض الدهنيّة تلائم الصيغة العامّ . الكربون في السلسلة
CnH2n+1COOH.

.  كلما ازداد طول سلسلة ذراّت الكربون ترتفع درجة الغليان�
البالمتيكحامض : مثلا  

C15H31COOH: الصيغة الجزيئيّة
C16:0:  تسجيل مختصر

:صيغة بنائية مختصرة

O

OH
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حوامض دهنيّة أحادية غير مشبعة
الحوامض لهذه. الحوامض الدهنيّة التي تحتوي على رابط زوجي واحد�

: الدهنية تلائم الصيغة العامة
�CnH2n-1COOH.

حامض الأولييك : مثلا  
C17H33COOH:الصيغة الجزيئية
C18:1ω9:تسجيل مختصر

صيغة بنائية مختصرة 
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حوامض دهنية متعدّدة غير مشبعة 
رات الكربون الحوامض الدهنية التي تحتوي على أكثر من رابط زوجي واحد بين ذ�

. في السلسلة
:للحوامض الدهنية المتعدّدة الغير مشبعة الصيغة العامة �

CnH2n+1-2XCOOH
Xيعبّّ عن عدد الروابط الزوجية في الجزيء

:مثلا  
C17H31COOH: الصيغة الجزيئية�
C18:2ω9:  تسجيل مختصر�
:صيغة بنائية مختصرة�
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C=Cرابط زوجي C-Cرابط فردي عامل المقارنة

مثلث مستوتتراهيدررابطالمبنى الفراغي حول ال

قدرة الدوران بين الذرات

حول الرابط

لا يوجد دوران حردوران حر

نستطيع . مرونة كاملةمرونة الجزيء

الوصول الى وضع كروي

دم مرونة جزئية بسبب ع

امكانية الدوران حول 

.  الرابط الزوجي

Aq1.34 Aq 1.55طول الرابط

109.8qc119.8qc ~120qcالزوايا حول الرابط 
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هندسيّةإيزوميريا
וטרנסציסترانس-تسيس

ط لا يوجد دوران حر للذرات المرتبطة بالراب. קשיחلرابط الزوجي جامد ا�
.  الزوجي

.  يتستطيع ذرات الهيدروجين أن تترتب بطريقتين حول الرابط الزوج�
صل على عندما تكون ذرتي الهيدروجين موجودة بنفس الجهة من الرابط الزوجي نح�

.ציסتسيس ايزومير
ة مقابل الواحد) الهيدروجين موجودة من جهتي الرابط الثنائيذرتبعندما تكون �

.טרנסترانسإيزوميرنحصل على ( الأخرى

טרנס

ترانس
ציס

تسيس
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 C18:1Z9في جزيء الحامض الدهنيوترانستسيس ايزوميرية

ذرات -الأولييكجزيئات حامض 
درجة الهيدروجين موجودة بوضع تسيس

18.9qc: الانصهار 

ذرات الهيدروجين-الإلايديكجزيئات 
ترانسموجودة بوضع 
43qc:درجة الانصهار

(qc69.9: درجة انصهار –C18:0–الستياريكلحامض )

لأغذية تنتج خلال عمليات إنتاج ا. تسيسمعظم الحوامض الدهنية في الطبيعة موجودة في وضع 
.  للحوامضالترانسإيزوميراتأيض ا 
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درجة انصهار حوامض دهنية مختلفة

درجة الانصهارتسجيل مختصراسم الحامض

C16:0630Cالبالميتيك

C18:069.60Cالستياريك

C18:1ω9, cis18.90Cأولييك

C18:2ω6, cis, cis-5.00Cلينولييك

C18:3ω3, cis, cis, cis-11.00Cلينولينيك
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تفسيرالذي يفسّرالعاملرالعامل الذي يؤثّ 
ة الاختلاف بكبر السحابالسلسلةطول

الإلكترونية
تكبر السحابة , السلسلةكلما ازداد طول

فاندرفالسادلة الإلكترونية وتزداد قوّة التأثيرات المتب
وبالتالي درجة الانصهار ترتفع

ءتأثير على مرونة الجزييّةعدد الروابط الزوج
وكثافة الرزم

الجزيء تقل مرونة, ازداد عدد الروابط الزوجيّةكلما
 الجزيئات يزداد البعد بين, ولذلك تقل كثافة الرزم 

ونتيجة , تضعففاندرفالسوالتأثيرات المتبادلة 
.  لذلك درجة الانصهار تقل

ول الفراغي حالمبنى
–الرابط الزوجي

ترانستسيس أو 

ة التشويش على مرونمدى
الجزيء وكثافة الرزم

يصبح , ترانستسيس إلى ايزوميرمن عند الانتقال
,  ثافة مما يجعل الرزم أكثر ك, الجزيء أكثر استقامة

تبادلة البعد بين الجزيئات يقل والتأثيرات الم
هار تقوى ونتيجة لذلك درجة الانصفاندرفالس

تزداد
كيتي مرجيّه
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חומצות  
שומן

גליצרול 3הוצאת טריגליצריד
מולקולות 

מים

R1 – C – OH          HO – CH2 R1 – C – O – CH2

R2 – C – OH    +   HO – CH         R2 – C – O – CH

R3 – C – OH          HO – CH2 R3 – C – O – CH2

O O

O

O O

O

3 H2O

. حوامض دهنية متشابهة أو مختلفة3من الجليسيريدممكن أن يتكون ثلاثي 
الدم، إلى خلايا الجسم من في جسم الانسان بالأساس في الانسجة الدهنية، ومنها ينتقل، بواسطة جهازالجليسيريديتركز ثلاثي 

ات وراثية  قد يؤدي إلى في الدم، بسبب تغذية غير ملائمة أو بسبب صفالجليسيريدتركيز عال من ثلاثي . أجل تزويد الطاقة
.  أمراض القلب والأوعية الدموية

مكون أساسي سيريدالجليثلاثي ينصحون اليوم التقليل من استهلاك الغذاء الغني بالدهنيات وبالأخص تلك التي فيها 

6تمرين



حوامض دهنيّة مهمّة في جسمنا
منيحتاجهاالتيعةمشبوالغيرالمشبعةالدهنيّةالحوامضينتجأنالانسانجسميستطيع�

.والبروتيناتالكحول,الكربوهيدرات:مثلالمختلفةالغذاءمكوّنات
18الىبونيّةالكر سلسلتهاطوليصلدهنيّةحوامضينتجأنالانسانجسميستطيع�

.ذرة
بواسطةمشبعةغيرةدهنيّ حوامضإلىالمشبعةالدهنيّةالحوامضيحوّلأنالجسميستطيع�

.ثنائيّةروابطإنتاج
حامضإلىجسمنافييتحوّلأنيستطيعC18:0الستياريكحامض,مثلا�

حامضإلىيتحوّلأنيستطيعلا,لكنه.C18:1ω9:الأولييك
.C18:3ω3:اللينولينيكحامضإلىولاC18:2ω6:اللينولييك

فيامتصاصهايتمحتى(3-ו6)أوميغاالحوامضعلىتحتويأغذيةنستهلكأنعلينا�
.نستهلكهاالتيالأغذيةمنكليًاالدهنابعاديمكننالا,لذلك.الجسم
زيوتوفيالأسماكزيتفيأساسيبشكلولكنعديدةأغذيةفيموجودةالحوامضهذه�

.والجوزالكانولاالصويازيتبالأساسعديدة
كيتي مرجيّه



-تفاعل الهدرجة
ضمّ الهيدروجين للرابط الثنائي

C=C
H H

R R’
+  H2 C   C

H H

R R’
H Hזרז

Ni
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من1%تتعدّىلانسبةعلىوتحتويدهن،%80علىالزبدةتحتوي

الزبدة،تحوي.ماءوفهالباقيأماوالفيتاميناتالمعدنيّةالأملاح,البروتين

ولذلكالمشبعةةالدهنيّ الحوامضمنمرتفعًاتركيزاًحيواني،مصدرهاالتي

.القلبيةتبالنوباالإصابةخطورةلزيادةالمسبّباتمنتعتبرفهي
لىعتحتويمياهأوالجبنةماء,حليبوالباقيدهن%80الأقلعلىالمرجرينيحتوي

يتمهاإنتاجلأنكولسترولعلىالمرجرينيحتويلا.وفيتاميناتطعموموادملح

.نباتيةزيوتمن

.أخرىإضافيةوموادالطعامزيوتعلىالمرجرينإنتاجيعتمد
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إنتاج المرجرين
(هدرجة)لهيدروجيناغازتدفّقبواسطةالزيتفيالموجودةالثنائيةالروابطإشباعالعمليّةتشمل�

ودرجةأتموسفيرا10-2ضغط)مرتفعينوضغطحرارةبدرجةالعمليةتنفّذ.النيكلوهومحفّزبوجود
.(مئويةّدرجة220-160حرارة

بواسطةوذلك,العمليّةتهاءبانالمتبقيةالثنائيةالروابطكميةعلىنسيطرأننستطيعالعمليّةهذهفي�
.المتدفّقةالهيدروجينوكمّيةالحرارةدرجة,الضغطمنبكلالتحكم

.أقسىالناتجالمرجرينكان,أقلالثنائيةالروابطعددكانكلّما�
.وملحكاروتين-بيتامثلأصباغ،(E-וA,D)بالدهنتذوبفيتاميناتإضافةيتمكذلك�
م من الروابط الثنائيّة التي قس. أثناء عمليّة الهدرجة تحدث تغييرات غير مرغوب بها في الحوامض الدهنيّة�

. ترانسبنى إلى الم( المبنى الطبيعي)تبقى في نهاية العمليّة تتحوّل من المبنى تسيس 
.ة والسرطانتعتبّ مسبّ ب ا لخطر الإصابة بالنوبات القلبيّ ترانسالحوامض الدهنيّة �
وتتضاعف ( %15حوالي )ترانسيحتوي المرجرين على نسبة مرتفعة من الحوامض الدهنية من نوع �

كثيرة، خاصّة ولات مصنّعة هذه النسبة كثيراً في السمنة الاصطناعية النباتية المستعملة في تحضير مأك
.  المعجنات، البطاطا المقليّة الجاهزة وما إلى ذلك

كيتي مرجيّه



والمكوّنليسيريدالجثلاثيعلىيحتويالذيذلكبالذات,المشبعالدهنأنإلىالأبحاثتشير¾

بالمسبّ هوالجزيء،فيكربونذرة16ّو12،14منالمكونةالمشبعةالدهنيةالحوامضمن

المدعو)LDLبروتينالليبو مستوىرفعبواسطةالدمفيالكولسترولمستوىلارتفاعالأساسي

(«السيءالكولسترول»

ة تحليل ثلاثي نتيجمن الغذاء الجسم وليس في اليوم معروف، أن معظم الكولسترول يتكوّن ¾

هذه المواد وبالتالي الجليسيريد مع الحوامض الدهنية المشبعة لذلك ينصح التقليل من استهلاك

.  سيقلّ إنتاج الكولسترول في الجسم

في الكبد وهذا يزيد LDLاستهلاك دهون غير مشبعة يؤدي إلى زيادة إنتاج مستقبلات ¾

ض وهكذا تساهم الدهنيات الغير مشبعة إلى خف. من الدم إلى الكبدLDLاستيعاب الـ 

كيتي مرجيّه. مستوى الكولسترول وثلاثي الجليسيريد في الدم



المكوّنات في هذه الزيوت. والكنولامن المفضّل استهلاك زيوت طعام، بالأساس زيت الزيتون ¾

الحوامض رمنأكثمن المفضّل استهلاكها اليوم . أحاديةّ غير مشبعةالأساسية هي حوامض دهنيّة 

. الدهنية المتعدّدة الغير مشبعة

، لكن استهلاك كميات كبيرة (3و 6أوميغا)الحوامض الدهنيّة المتعدّدة الغير مشبعة ضرورية للجسم ¾

اجم من قبل منها إشكالي وذلك لأن هذه الحوامض تحتوي على عدد كبير من الروابط الثنائيّة و  التي تُه

ن تغيّر مكوّنات الخلايا تبدأ سلسلة تفاعلات التي ممكن أ. الحرّة التي تتكوّن في الجسمالراديكالات

.  الكنولازيتون لذلك ينصحون دائمًا استهلاك زيت ال. مثلا الأغشية، بروتينات والمادة الوراثيّة

ل لنا؟أيهما أفض-دهن مشبع مقابل دهن غير مشبع

كيتي مرجيّه


