
یعنــی چــون در یــک مقــدار مشــخص چربــی هــا 
انــرژی بیشــتری تولیــد مــی کننــد، پــس عامــل چاقــی 

اســت. امــا ایــن درســت نیســت!
تعییــن  کالری‌هــا  فقــط  می‌دانیــد  کــه  همانطــور 
نمی‌کننــد کــه شــما چــاق یــا لاغــر شــوید. هورمون‌هــا، 
ســبک زندگــی، تحــرک، خوابیــدن و دیگــر عوامــل هــم 
ــن  ــی تعیی ــی خیل ــری و چاق ــه در لاغ ــد ک ــود دارن وج

کننــده هســتند. 

این دوره توسط تیم تغذیه و تناسب اندام دوپامین تهیه شده است. برای اطلاعات بیشتر به سایت www.DopamineTeam.ir مراجعه کنید.

تیم تغذیه و تناسب اندام دوپامیـن 

دوره رایگان تغذیه و تمرین |  جلسه چهارم: چربی ها
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بــا ســام خدمــت تمــام دوســتان عزیــز! بــا جلســه چهــارم دوره رایــگان تغذیــه و تمریــن در خدمــت 
شــما هســتم. ایــن جلســه اختصــاص داره بــه لیپیــد هــا یــا چربــی هــا. 

فکــر نمــی کنــم خیلــی نیــاز بــه توضیــح باشــد. دوســتانی کــه از قدیــم بــا پیــج مــا همــراه بــودن، مــی داننــد 
کــه خیلــی دربــاره چربــی هــا صحبــت کردیــم و کتابــی هــم بــه نــام رژیــم عضلــه ســاز در ایــن مــورد 

ترجمــه کردیــم کــه تکمیــل کننــده تمــام حرفهایــی بــود کــه در ایــن مــاه هــا و ســال هــا زدیــم.
ــی  ــر تصادف ــردم، اگ ــی ک ــت م ــه باهاشــون صحب ــول یکــی از دوســتان ک ــه ق ــر ب ــای اخی ــن ســال ه در ای
هــم رخ مــی داد، مــی گفتنــد بــه خاطــر چربــی اســت و واقعــا دیــد هــا نســبت بــه چربــی انقــدر بــد بــود و 
البتــه هنــوز هــم بــد هســت کــه عامــل خیلــی از اتفاقــات را فقــط چربــی مــی دانســتند. ایــن را حتــی روی 

ــوان پیــدا کــرد. بیلبورد‌هــای ســامتی شــهرداری هــم مــی ت
 ولی واقعا ذهنیتی که درباره چربی به وجود آمده است درست نیست!

حتــی یــک مطلــب در پیــج اینســتاگرام 
گذاشــته بــودم دربــاره همیــن مبحــث کــه در 
مطالعــات قبلــی و تحقیقاتــی کــه ســال هــای قبــل 
بــرای اثبــات چربــی و عــوارض آن انجــام شــده بــود، 
ــی  ــوه های ــه رش ــه چ ــده اســت ک الان مشــخص ش
ــات  ــج تحقیق ــا نظــرات و نتای ــود ت ــت شــده ب دریاف
را تغییــر بدهنــد. در هــر صــورت اتفاقــی اســت کــه 
ــر  ــی تغیی ــه چرب ــردم نســبت ب ــاده و ذهنیــت م افت
ــا  ــد کمــی بیشــتر تــاش کنیــم ت کــرده اســت. بای
بــه 80-70 ســال قبــل برگردیــم و چربــی هــا هــم 

ــد نباشــند.  ــدر ب آنق
ــی همیشــه مــورد  یکــی از دلایلــی کــه چرب
ــن  ــت، ای ــم اس ــوز ه ــود و هن ــرزنش ب س
اســت کــه چربــی بــه ازای هــر گــرم 9 کیلــو 
ــی  ــن در حال ــد  و ای ــی کن ــاد م ــری ایج کال
اســت کــه کربوهیــدرات و پروتئیــن 4 کیلــو 

ــد.  ــی کنن ــد م ــرژی تولی ــری ان کال
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اتفــاق بــدی کــه در ســال هــای اخیــر افتــاد ایــن اســت کــه محصــولات را کــم چــرب کردند 
و از طرفــی هــم قنــد را افزایــش دادنــد کــه نــه تنهــا بیمــاری هــای قلبــی، چاقــی ، ســرطان و 

بیمــاری هــای دیگــر کمتــر نشــد، بلکــه خیلــی بیشــتر هــم شــد!
 ترشــح بیــش از حــد انســولین خــود مــی توانــد عــوارض دیگــری را بــه همــراه داشــته باشــد. مصــرف بیــش 
از حــد قنــد کــه اثبــات شــده غــذای ســلول هــای ســرطانی اســت. ایــن و ده هــا مــورد دیگــر ثابــت شــده 
وجــود دارد کــه نشــان مــی دهــد مــا راه را اشــتباه مــی رفتیــم؛ و حــالا مــی خواهنــد ایــن ذهنیــت مــردم 
را برگرداننــد ولــی مشــکلی داریــم بــه نــام شــرکت هــا و اقتصــاد و سیاســت و مســائل دیگــری کــه اجــازه 

ــوند.  ــاد ش ــرات ایج ــد تغیی نمی‌دهن
هــدف مــا ایــن نیســت کــه بگوییــم فقــط چربــی یــا فقــط مــاده خاصــی بخوریــد، ابــدا! مــا بــه یــک بحــث 
اعتقــاد داریــم و آن هــم بحــث بالانــس اســت. مــا در زندگــی بایــد بالانــس داشــته باشــیم. بالانــس در روابــط 
اجتماعــی، بالانــس در خندیــدن، بالانــس در صحبــت کــردن، بالانــس در خــوردن، بالانــس در ورزش کــردن 

و تمــام مــوارد دیگــر. 
اگــر مــا بیــش از حــد شــکر بخوریــم بــد اســت. اگــر بیــش از حــد چربــی بخوریــم، بســته بــه نــوع چربــی 
مــی توانــد بــد باشــد، اگــر بیــش از حــد پروتئیــن بخوریــم مــی توانــد بــد باشــد. همیشــه بایــد ســعی کــرد 

در مســیری قــدم برداشــت کــه بالانــس در آن رعایــت شــود.
 اما حقیقت این است که چربی برای سلامت جسمی و روانی ما مورد نیاز است! 
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شاید این سوال برایتان پیش بیاید که چرا چربی برای سلامت 
جسمی و روانی ما مورد نیاز است؟

ــه  ــای بســیار پاییــن ب ــا دم ــالا ی ــای بســیار ب ــر دم ــی در براب ــی اســت. چرب ــودن چرب ــق ب اولیــن دلیــل عای
عنــوان عایــق عمــل مــی کننــد. همچنیــن یــک منبــع بــی نهایــت از انــرژی در بــدن اســت. چــون چربی‌هــا 
ــدن  ــرای همیــن اســت کــه ب ــره شــوند. ب ــد ذخی ــا حجــم بیشــتری مــی توانن ــره نمی‌شــوند، ب ــا آب ذخی ب
دوســت دارد چربــی ذخیــره کنــد. یــک مــورد دیگــر، چربــی هــا اساســا در ســاختمان غشــای ســلولی شــرکت 
ــر  ــت. اگ ــی اس ــاها از چرب ــن غش ــس ای ــت. جن ــن اس ــم همی ــی ه ــف چرب ــی از وظای ــد و کلا یک می‌کنن
ــه  ــاده ای وارد و چ ــه م ــه چ ــد ک ــرل کنن ــد کنت ــا نمی‌توانن ــلول ه ــند، س ــی نباش ــس چرب ــلول‌ها از جن س
مــاده ای خــارج شــود. چربــی هــا در کنــار چیزهایــی کــه گفتیــم مــاده خــام عواملــی بــه نــام ایکونازوئیــد هــا 
هســتند کــه تقریبــا تمــام اعمــال حیاتــی مــا ماننــد فشــار خــون، حساســیت بــه درد و خیلــی عوامــل  دیگــر 

را تحــت تاثیــر قــرار مــی دهنــد. 
مغــز مــا از چربــی ســاخته شــده اســت. یعنــی شــامل نــرون هــا، ســلول هــای عصبــی کــه پیــام هــای 
الکتریکــی عصبــی را انتقــال مــی دهنــد، مــی شــود. از بحــث هورمونــی بگوییــم کــه مــورد علاقــه ورزشــکاران 
بــه ویــژه آقایــون اســت کــه تستوســترون آنهــا از هورمــون هــای اســتروئیدی ترشــح مــی شــود و تمــام ایــن 
ــرای ورزش هــای  ــی هــای اشــباع ب هورمــون هــای اســتروئیدی هــم از کلســترول هســتند. مخصوصــا چرب
قدرتــی، خیلــی مــورد نیــاز اســت، چربــی هــای اشــباع باعــث مــی شــوند ســطح تستوســترون مــا خیلــی بــالا 
ــدر  ــش ترشــح تستوســترون چق ــه افزای ــد ک ــه در دوره حجــم هســتند، درک  مــی کنن ــد و کســانی ک برون

خــوب اســت. 
فقــط ایــن را بدانیــد کــه واقعــا چربــی بــد نیســت. ایــن چربــی هــای مایعــی کــه مــا مصــرف مــی کنیــم، 
ــا اینطــور نیســت.  ــی واقع ــد اســت، ول ــی هــای اشــباع را مــی گوینــد ب ــی هــای ترانــس هســتند. چرب چرب

ــد.  ــی هــای اشــباع خاصیــت هــای خودشــان را هــم دارن چرب

همچنیــن بســیاری از ویتامیــن هــا محلــول در چربــی هســتند و هــر کــدام از آن هــا اگــر کمبــودی باشــد 
باعــث مشــکل در بــدن مــی شــوند. مشــکلاتی از جملــه نقــض در متابولیســم، تــاری دیــد و مشــکل در انعقــاد 

خــون و خیلــی بیمــاری هــای دیگــر.
ویتامیــن هایــی کــه محلــول در چربــی هســتند، E, K, D و A هســتند. پــس مــا بایــد چربــی 

بخوریــم تــا ایــن ویتامیــن هــا بتواننــد جــذب بــدن شــوند.
 مــورد دیگــر بــه طــور مثــال گوجــه فرنگــی کــه بــه خاطــر لیکوپــن خاصیــت ضــد ســرطانی دارد، در طــی 
آزمایشــات دیــده انــد کــه جــذب لیکوپیــن همــرا بــا چربــی خیلــی خیلــی بیشــتر اســت و 
ــر چــرب مصــرف شــده اســت و  ــا غــذای پ ــی نشــان داده شــده اســت کــه ب ــرات ضــد ســرطانی آن زمان اث
ایــن هــم یــک نشــانه دیگــر اســت از اینکــه واقعــا آنقــدری کــه فکــر مــی کنیــم چربــی بــد نیســت. ویژگــی 

دیگــری کــه چربــی هــا دارنــد ایــن اســت کــه قابلیــت انحــال در آب آن هــا کــم اســت.
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 گــروه اصلــی چربــی هــا، شــامل اســید هــای چــرب، تــری گلیســرید، فســفولیپید هــا 
و اســترول هــا هســتند. 

تــری گلیســرید هــا در غــذا و در بــدن نســبت بــه گــروه هــای دیگــر بیشــتر اســت. ماننــد گلوکــز کــه 95 
درصــد بــه صــورت گلوکــز در مــی آمــد. 95 درصــد چربــی هایــی کــه در بــدن مــا ذخیــره مــی شــوند و در 

بــدن مــا وجــود دارد بــه صــورت تــری گلیســرید اســت. 
تــری گلیســرید هــا زمانــی بــه وجــود مــی آیــد، کــه ســه اســید چــرب بــه یــک گلیســرول ســه کربنــه متصــل 
شــود. در ایــن صــورت مولکولــی بــه نــام تــری گلیســرید داریــم. تــری گلیســرید هــم بــه ایــن شــکل اســت 
کــه اگــر اولیــن اســید چــرب بــه گلیســرول متصــل شــود، مولکــول تحــت عنــوان مونــو گلیســرید شــناخته 
مــی شــود. اگــر دوتــا متصــل شــود دی گلیســرید و اگــر ســه تــا اســید چــرب بــا گلیســرول متصــل شــود 

تــری گلیســرید نامیــده مــی شــود. 
بنابرایــن اســید هــای چــرب در بــدن مــا یــا در غــذا بــه صــورت مجــزا پیــدا نمــی شــوند و از تجزیــه تــری 

گلیســرید هــا کــه یــک گلیســرول و ســه اســید چــرب مــی دهنــد مــی توانیــم اســتفاده کنیــم.

چربــی هــا معمــولا چنــد کربــن در زنجیــره خودشــان دارنــد. اســیدهای چــرب بســته بــه تعــداد کربــن هــا 
بــه ســه دســته، زنجیــره کوتــاه، متوســط و بلنــد تقســیم بنــدی مــی شــوند. زنجیــره کوتــاه معمــولا در 
محصــولات لبنــی ماننــد کــره هســتند. زنجیــره کوتــاه هــا قابلیــت تبدیــل بــه انــرژی زیــادی دارنــد. یعنــی 
تمایــل آنهــا بیشــتر بــه ســوخت اســت تــا ذخیــره و ایــن بــرای کســانی کــه در رژیــم هــای پــر چــرب هســتند 

بســیار خــوب اســت. 
ــباع و  ــی اش ــد چرب ــری مانن ــواع دیگ ــه ان ــان ب ــد کربنش ــوع پیون ــاس ن ــر اس ــا ب ــی ه چرب

ــوند. ــی ش ــدی م ــیم بن ــم تقس ــباع ه غیر‌اش

ــباع دو  ــر اش ــرب غی ــای چ ــید ه  اس
اســید دارنــد کــه بــرای مــا بســیار مهم اســت: 

ــگا6 ــگا3 و ام ــای ام ــی ه چرب
اگــر بتوانیــم غذاهایمــان را مبتنــی بــر امــگا3 دریافــت 
کنیــم، اثــرات بســیار ســودمندی را از آن دریافــت 
خواهیــم کــرد. امــگا6 بــه انــدازه کافــی مــا را احاطــه 

کــرده اســت.
تقریبــا هــر چیــزی کــه مــی خوریــم امــگا6 دارد. یعنی 
چربــی امــگا6 نســبت بــه امــگا3 بســیار غالب‌تــر اســت. 
بــه همیــن دلیــل اســت کــه ماهــی قــزل آلا  و 
فیــش اویــل توصیــه مــی شــود، چــون امــگا3 

بالایــی دارند. 

ــیم  ــمت تقس ــه قس ــه س ــم ب ــگا3 ه ــود ام خ
مــی شــود کــه حــالا نمــی خواهیــم بحــث را خیلــی 
ــگا3  ــم. محصــولات گیاهــی حــاوی ام تخصصــی کنی
ماننــد تخم‌کتــان، تخــم شــاهدانه و حتــی تخــم خرفه 

کــه شــاید اســمش را کمتــر شــنیده باشــید. 
ــک  ــیار نزدی ــگا3 بس ــه ام ــگا6 ب ــبت ام ــم نس در قدی

ــود. ــه 6 ب ــا 1 ب ــه 3 ت ــه 1، 1 ب ــود، 1ب ب
امــروزه ایــن نســبت بیشــتر شــده و روز 
ــدر  ــر چق ــود. ه ــی ش ــم م ــتر ه ــه روز بیش ب
ــه  ــم، ب ــگا3 بیشــتری مصــرف کنی ــم ام بتوانی
ــب  ــم متناس ــر می‌توانی ــت و راحت‌ت ــع ماس نف

ــویم. ش
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ــه  ــگا3 ب ــبت ام ــن نس ــرای تعی ــی ب در آزمایش
ــه  ــد ک ــی دارن ــا قابلیت ــه آنه ــود ک ــب ب ــگا6 ، جال ام

ــد. ــه کنن ــا مکالم ــا ژن ه ــد ب ــی توانن م
مثــا مکالمــه امــگا3 می‌توانــد بــر ایــن اســاس باشــد 
ــا  ــود ی ــاخته ش ــتر س ــد بیش ــن بگوی ــه پروتئی ــه ب ک

کمتــر ســاخته شــود.
مــورد جالــب ایــن بــود، پیغامــی کــه امــگا 6 بــه ژن‌هــا 

مــی فرســتاد بــرای رشــد ســلول هــای ســرطانی بود.
ســلولی اســت کــه مســئول رشــد ســلول هــای 
ســرطانی اســت بــه RASB25 کــه وقتــی امــگا6 بــا 
ایــن ژن مکالمــه مــی کــرد، مــی گفــت ایــن پروتئیــن 
ــد اســت، یعنــی  را بیشــتر بســازد. و ایــن متاســفانه ب
ســاخت ســلول هــای ســرطانی را ترغیــب مــی کــرد. 
امــا امــگا3 در مکالمــه بــا ســلول هــا مــی گفــت کــه 
ســاخت ایــن پروتئیــن هــا را متوقــف کنــد. ایــن فقــط 

یــک گوشــه از فوایــد امــگا3 اســت. 

واقعــا رژیــم هــای مبتنــی بــر امــگا3 رژیــم هــای 
فــوق العــاده ســالمی هســتند. نتایــج بســیار زیــادی 

ــگا3 در  ــه ام ــت ک ــرده اس ــت ک ــا ثاب ــش ه از آزمای
ــت. ــد اس ــا مفی ــیاری از بیماری‌ه ــگیری بس پش

ــم  ــرض کن ــت شــما ع ــد خدم ــه بای ــی ک ــورد جالب م
ــاره اســید هــای چــرب  ایــن اســت کــه تحقیقــی درب
امــگا6 و امــگا3 صــورت گرفتــه کــه در آن تخــم مــرغ 
ــرار  ــی ق ــورد بررس ــینی م ــرغ ماش ــم م ــی و تخ محل

ــد. گرفتن
ــگا6  ــه ام ــگا3 ب ــبت ام ــه نس ــد ک ــت بدانی ــب اس جال
ــی  ــود در حال ــه 1 ب ــه 2 و 1 ب ــی 1 ب ــرغ محل تخم‌م
ــه 20  ــی 1 ب ــوپر مارکت ــای س ــرغ ه ــم م ــه در تخ ک
بــود. ایــن یــک فاجعــه اســت. البتــه ایــن کــه همــه‌ی 
تخم‌مــرغ هــای محلــی همیــن نســبت را داشــته 
ــم  ــاره تخ ــم درب ــور ه ــت و همینط ــد اس ــند بعی باش

ــینی. ــای ماش ــرغ ه م

ــن اســت کــه چــون  ــورد توجــه ای ــه م ــی نکت ول
مــرغ هــا گیاهــان و غذاهــای مختلفــی مــی خورنــد 

و خــود ایــن گیاهــان مــی تواننــد اســید هــای چــرب 
داشــته باشــند، بــه همیــن دلیــل تخمیــن زده شــده 
تخم‌مرغ‌هــای  بــه  نســبت  محلــی  تخم‌مرغ‌هــای 

ــر هســتند. ماشــینی بســیار غنــی ت
یکــی از عناصــر اصلــی کــه باعــث مــی شــود مقــدار 
ــام  ــه ن ــی ب ــود، گیاه ــاد ش ــا زی ــگا3 در تخم‌مرغ‌ه ام
ــور یافــت  ــه وف ــه اســت کــه در شــمال کشــور ب خرف

می‌شــود.
ــری  ــاد دیگ ــیار زی ــف بس ــدن وظای ــا در ب ــی ه چرب
هــم دارنــد. مخصوصــا زمانــی کــه ورزش مــی کنیــم 
و یــک وضعیــت خیلــی خوبــی کــه چربــی هــا دارنــد، 
ــه  ــبت ب ــتری نس ــد ATP بیش ــه تولی ــت ک ــن اس ای
ــا  ــود م ــی ش ــث م ــن باع ــد و ای ــدرات دارن کربوهی

ــیم. ــته باش ــتری داش ــرژی بیش ان

ــه  ــا در زمین ــور م ــه در کش ــی ک ــن کتاب بهتری
چربی‌هــا ترجمــه شــده اســت، مخصوصــا بــرای 
کســانی کــه فعالیــت هــای مقاومتــی انجــام می‌دهند و 
تمریناتــی ماننــد وزنــه زدن در روتیــن برنامه‌هایشــان 
ــه  ــت ک ــاز اس ــه س ــم عضل ــاب رژی ــت، کت اس
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ــد. ــه کنی تهی
ایــن کتــاب کــه توســط دکتــر پســکالن نوشــته 
ــر  ــرده و تاثی ــا واکاوی ک ــی را کام شــده اســت، چرب
ــی را  ــکاران مقاومت ــر ورزش ــرب ب ــر چ ــای پ رژیم‌ه

ــد. ــی می‌رس ــیار جالب ــج بس ــه نتای ــی و ب بررس
ــا  ــد ت ــه کنی ــه  و مطالع ــاب را تهی ــن کت ــدوارم ای امی
ــا داشــته باشــید. ــی ه ــه چرب ــری نســبت ب ــد بهت دی

از همراهی شما ممنونم!
امیر حسین رحمانپور هستم 
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