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  1رفع اتهام از روغن حيواني
دكتر ماري انيگ: نويسنده  
اسفنديار عباسي: مترجم  

 
 مقدمه مترجم

 استفاده از روغن نباتي در آشپزخانه هاي ايراني طنزي لطيف و پر معني در اذهان سالمندان ي نخستِز سال هاا
 طلا مي فروختند، روستاييان ةل يافتن سك احتمادر آن زمان كه روغن نباتي را به ضربِ. روستايي به يادگار مانده است

روغن نباتي معجزه مي كند، كسي كه از اين روغن بخورد نه پير مي شود، نه سگ پايش را مي « :به كنايه مي گفتند
چون كسي كه از اين روغن بخورد، در « :مي پرسيدند چرا؟ جواب مي گرفتند. »گيرد و نه هرگز دزد خانه اش را مي برد

پيدا نمي كند؛ و از زور  سينه درد و را رد؛ از فرط پا درد عصا به دست مي شود و سگ جرات حمله به او جواني مي مي
البته حالا .  » ديگري مي روندةگلوي خشك دائم سرفه مي كند و دزدان مي فهمند كه كسي در خانه هست و سراغ خان

اط بين مصرف اين روغن و انواع امراض، كه سال هاست كه از معرفي و مصرف روغن نباتي تجاري مي گذرد و ارتب
مطلب زير چكيده اي از متن اقتباس شده از . آشكار بود، هم اكنون گم و فراموش شده است) از روي تجربه(در ابتدا 

  نباتيِ تجاريكتاب نگارنده است كه حاوي تازه ترين تحقيقات علم تغذيه در مورد انواع چربي ها و مقايسه روغن هاي
چه بسا آموزنده ترين نكته اين مقاله افشاي گوشه اي از تلاش صنايع غذايي جهان در راستاي . حيواني استو روغن 

                          . سنتي به ويژه مصرف روغن حيواني است غذاييِدامن زدن به تعصبات بي مورد بر عليه رژيم هايِ

  2چربي ها را بشناسيم
آيا بهتر است غذا كم چرب، پرچرب يا كاملا بدون چربي .  چربي غذا مطرح مي شودامروزه سوالهاي زيادي در مورد

باشد؟ پاسخ اين است كه خوردن چربي با غذا ضروري است چون بدون چربي، هضم و جذب ديگر عناصر غذايي 
بي هاي چر چه مقدار چربي و از چه نوع چربي براي سلامتي لازم است؟: پس سوال مهمتر اين است. مختل مي شود

. غشاء سلولي و انواع هورمون ها عمدتا از چربي ساخته شده است. نباتي و حيواني، مفيد و سرشار از انرژي است
علاوه بر اين، چربي در بدن حامل . چربي فرايند جذب غذا را كندتر مي كند و ما ديرتر احساس گرسنگي مي كنيم

و نيز چربي تسهيل كننده جذب انواع ) »د«و » آ«له ويتامين از جم(ويتامين هايي است كه فقط در چربي حل مي شود 
  .  املاح معدني و شماري ديگر از فرايندهاي طبيعي بدن محسوب مي شود

به . امروزه اين است كه بايد مصرف چربي را به حداقل رساند» درست«تبليغات وسيع صنايع غذايي، نظريه بر اثر       
همچنين، اين چربي ها متهم به داشتن كسترول اند كه آنها را دو چندان مضر . اني داردكه منشاء حيو» چربي اشباع«ويژه 

ارتباط نادرست بين ميزان مصرف چربي اشباع و كلسترول در غذا از يك . اما حقيقت چيز ديگري است. جلوه مي دهد
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تئوري « مطرح شد و 1م آنسل كيز توسط محققي به نا1950سو و بروز بيماري هاي قلبي و عروقي از سوي ديگر در اواخر 
اما از آن زمان تا كنون، مطالعات متعددي منتشر شده كه نتايج تحقيقات كيز را جدا زير سؤال برده . نام گرفت» ليپيد
طبعأ صنعت . با اين وصف، مقالات آنسل كيز بيشتر از نظر ساير محققين مورد توجه و انتشار قرار گرفته است. است

يع غذايي از هر گونه تحقيق كه تغذيه سنتي را مورد انتقاد قرار دهد سود مي برند و بي جهت نيست روغن نباتي و صنا
  2.حقيقاتي كه اين نظريه را تأييد كند حمايت مالي كرده استت ليپيد، اين صنايع از تئوريكه بعد از مطرح شدن 

از بيماري ( در غذا عملا به مرگ و مير كمتردر واقع، شواهدي كه نشان دهد مصرف كمتر چربي اشباع و كلسترول      
  :به شواهد زير توجه كنيد.  و طول عمر بيشتر مي انجامد بسيار اندك است) هاي قلبي وعروقي

در آن زمان پزشك جواني به نام پل .  در ايالات متحده، بيماري هاي قلبي و عروقي بسيار كم بود1920قبل از سال      
كه تازه ازآلمان فراهم شده بود را به همكارانش در ) دستگاه نوار قلب( روكارديوگراف دستگاه الكت3دادلي وايت

او ناگزير مي بايستي در پي بيماران روق در آن زمان به قدري نادر بود كه اما گرفتگي ع. دانشگاه هاروارد معرفي كرد
بود كه همكارانش به او توصيه كردند در طبابت او چنان كساد . مي گشت تا بتوانند از اين تكنولوژي جديد سود ببرند

اما طي چهار دهة بعد، بيماري هاي قلبي و عروقي به حدي افزايش يافت كه در . تخصص ديگري از طب فعاليت كند
 درصد از مرگ و مير در 40امروزه، . ، بالاترين ميزان مرگ و مير در آمريكا را به خود اختصاص داد1950اواسط دهة 

 چنان كه مي گويند، امراض قلبي ناشي از چربي اشباع و كلسترول در ،پس اگر. بيماري هاي قلبي استآمريكا ناشي از 
در صورتيكه دقيقأ عكس . غذا باشد مي بايد در اين مدت شاهد افزايش مصرف چربي حيواني در تغذية مردم مي بوديم

 62 درصد به 83مريكايي ها از آني در تغذيه ، نسبت ميزان مصرف چربي حيوا1970 تا 1910از سال . اين امر درست است
 سال اخير، مصرف كلسترول در 80 پوند كاسته شد و طي 4 پوند مصرف سرانه به 18مصرف كره از . درصد تقليل يافت
 اما در طي همين مدت، مصرف روغن نباتي تجاري.  درصد افزايش پيدا كرده است1مريكا فقط آخوراكي ها در 

كنسروجات و ديگر غذاهاي بسته (  درصد و مصرف غذاهاي فرآوري شده400 ) و روغن مايعمارگارين،روغن جامد(
  . درصد افزايش يافته است 60)بندي شده

يكي از پژوهش هاي منتشر شده كه به غلط در تأييد تئوري ليپيد به آن استناد مي شود، مطالعة بيماري هاي قلبي در      
دو .  نفر از مردم شهر شركت كردند6000 آغاز شد 1948ين پژوهش كه در سال در ا. شهر فرامينگهام ماساچوست است

يك گروه مقادير زياد و ديگري مقادير بسيار كمي از . گروه از اين تعداد در دوره هاي پنجساله مورد مقايسه قرار گرفتند
قيقات اين طرح، پژوهشگران ح تپس از چهار سال، به نقل از مدير. چربي اشباع و كلسترول در تغذيه خود استفاده كرد

هر چه ميزان مصرف چربي، كلسترول و كالري در غذاي فرد بالاتر  فرامينگهام ماساچوست،«به اين نتيجه رسيدند كه در 
ما پي برده ايم كه هر چه فرد از اين مواد غذايي بيشتر مي خورد، ... بود، ميزان كلسترول موجود در خون او كمتر بود

  ».تر است از نظر فيزيكي فعالوزن او كمتر و 

                                                 
1 Ancel Keys 

: در» آلودگي اطلاعاتي«ليغاتي و سودجويانه از دستاوردهاي علمي و پژوهشي، نگاه كنيد به موضوع  اطلاع بيشتر در مورد بهره برداري تببراي 5
، 101ماهنامه سنبله، ش» نگرش سيستمي، پژوهش و دانش بومي« و  1378، زمستان 40فصلنامه كتاب، ش» دانش ديرين و نيازهاي اطلاع رساني«

                              .ر عباسي به قلم محمد حسين عمادي و اسفنديا1377مهرماه 
3 Paul Dudley White 
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 افراد با  بينناگفته نماند كه نتايج اين آزمايش به اين نكته اشاره مي كرد كه ريسك ابتلا به امراض  قلبي در     
يزان كلسترول در خون را با ميزان مارتباط چاقي و اين پژوهش اما . كلسترول بالاي خون و اضافه وزن، بالاتر است

  . دهدر غذاي مصرف شده معكوس نشان مي چربي و كلسترول د
يزان در آمريكا انجام شد، م» انستيتو ملي قلب، شش و خون«كه توسط  1»ام آر افِ آي تي «ري با عنوانگمطالعة دي     

اين پژوهش نشان مي دهد كه .  نفري را با توجه به رژيم غذايي آنان مورد بررسي قرار داد12000مرگ و مير مجموعه اي 
يعني كلسترول و چربي كمتري خورده بودند، سيگاركمتر (  كرده بودندرفتار» خوب«ان مرداني كه به اصطلاح در مي

همين نتايج توسط  .اما مرگ و مير از ديگر بيماري ها بالا بود مرگ و مير از امراض قلبي پايين )كشيده بودند و غيره
هش ها باعث مرگ ومير بالاتر وعوامل ديگري كه در اين پژمعمولا بيماري ها و . مطالعات ديگري نيز تأييد شده است

  . خودكشي و مرگ توأم با خشونت است خونريري مغزي، مي شوند شامل سرطان،
 2» سي پي پي تي-اِل آر سي«، غالبأ به پژوهش ديگري كه به نام  باور دارندبه تغذية كم چربي كه متخصصين     

قع تغذيه با غذاهاي چرب و كلسترول موضوع اين آزمايش نبود چون تمامي در وا. معروف است نيز استناد مي كنند
اين مطالعه . شركت كنندگان در اين آزمايش با غذاهايي تغذيه مي شدند كه عاري از چربي اشباع و يا كلسترول بالا بود

ي هاي قلبي در ميان افرادي نتيجه اعلام شده اين بود كه ميزان بيمار. ي ضد كلسترول بودياساسأ براي سنجش تاثير دارو
 مثل سرطان، سكته مغزي،( درصد كاهش يافت و مرگ و مير از بيماري هاي غير قلبي 24كه ازاين دارو استفاده كردند 

 24اما بررسي نتايج همين پژوهش توسط پژوهشگران مستقل حاكي است كه . افزايش يافت )خشونت و خودكشي
ان مرگ ومير از بيماري هاي قلبي بين آن دسته از افراد كه از دارو استفاده درصد اعلام شده نيز مشكوك است و ميز

  . كردند و آن دسته كه نكردند فرق چنداني نداشته است
مصرف چربي حيواني در شمال . حاكي از ضروري بودن چربي حيواني براي سلامتي استدر واقع شواهد ميداني      
. حقيقات نشان مي دهد كه تعداد بيماران قلبي در شمال نصف جنوب استاما ت.  برابر جنوب آن كشور است17هند 

جا كه اسكيموها كهر در مصرف مي كنند ولي  )از ماهي و ديگر آبزيان( اسكيموها مقادير بسيار بالايي از چربي حيواني
 70مع نواحي مديترانه تا در بسياري از جوا. مردمي بسيار سالم و مقاوم اند به روش تغذيه سنتي خود پايبند مانده اند،

ي روزانة مردم از غذاهايي چون گوشت گوسفند، سوسيس و پنير بزكه حاوي چربي اشباع بالايي ردرصد از مصرف كال
 كه آن دسته از مردم كه چرب ترين غذا را مي خورند مي دهدمطالعة ديگري از گرجستان نشان . است تأمين مي شود
 . بيشتر عمر مي كنند

و طول عمر ژاپني ها كه زبانزد متخصصين تغذيه در جهان است را معمولا به رژيم غذايي كم چرب آنان سلامت      
.  افسانه اي بيش نيستهااگر چه ژاپني ها لبنيات كمتري مي خورند، اما كم چرب بودن رژيم غذايي آن. نسبت مي دهند

ل توجهي چربي حيواني در غذاهايي چون تخم مرغ، گوشت خوك، مرغ، گوشت گاو، آبزيان و بژاپني ها مقادير قا
استفادة روزانة آبزيان صدف دار در ژاپن، ميزان كلسترول خوراكي آنان . گوشت اندام هاي داخلي دام مصرف مي كنند

واقع از جنگ جهاني دوم به اين سو در .  مريكا قرار مي دهدآرا در سطح بسيار بالاتر از كلسترول خوراكي مصرفي در 
  .   بالاتر رفته استهاكه ژاپني ها مصرف چربي حيواني و پروتئين را در تغذيه خود بيشتر كرده اند، طول عمر آن

                                                 
1 Mutiple Risk Factor Intervention Trial/MRFIT 
2 Lipid Research Clinics Coronary Primary Prevention Trial 
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پس بر اساس شواهد علمي موجود، نظرياتي كه ما در مجلات آشپزي و نشريات تخصصي در تشويق استفاده از      
اما اينكه بعضي از چربي ها براي سلامتي . كم كلسترول مي خوانيم مطلقا نادرست استمحصولات غذايي كم چرب و 

  :براي درك بهتر اين مطلب، بايد در مورد تركيب شيميايي چربي ها بيشتر بدانيم. مضرند درست است
تم هاي كربن و اسيدهاي چرب از زنجيره اي از ا. انداز مواد طبيعي غير محلول در آب ) يا ليپيدها(چربي ها      

  :اسيدهاي چرب را مي توان به سه دسته تقسيم كرد.  هيدروژن تشكيل شده اند
به همين لحاظ  وست در اين نوع چربي تمامي پيوندهاي كربني توسط اتم هاي هيدروژن اشغال شده ا: 1چربي اشباع -

مي بالا حتي وقتي هنگام طبخ حرارت ( مي شود) تيز(از ديگر انواع ثبات بيشتري دارد و ديرتر فاسد اين نوع چربي 
چربي اشباع مي از كاربوهيدرات ها بدن به طور طبيعي . و معمولا در دماي اتاق به صورت جامد باقي مي ماند) بيند
يافت ) روغن نارگيلمثل (  همچنين در چربي هاي حيواني و روغن هاي نباتي مناطق حاره اشباعاسيدهاي چرب.  سازد

  . مي شود
اين نوع چربي داراي يك پيوند دوگانه با دو اتم كربن است و دو اتم هيدروژن :2ير اشباع با يك پيونددو گانهچربي غ -

اين نوع چربي در دماي اتاق . بدن ما اين نوع چربي مورد نياز خود را با تبديل كردن چربي اشباع مي سازد. كم دارد
  . ادام زميني نيز حاوي اين نوع چربي استروغن زيتون، بادام و ب.  است مايع ولي در يخچال جامد

پيوند دوگانه كربني است و لذا چهار ) يا بيشتر(اين نوع چربي داراي دو جفت : 3چربي غير اشباع با چند پيوند دوگانه -
بدن . حتي وقتي در جاي سرد نگهداري شود اين نوع چربي به صورت مايع است،. هيدروژن كم دارد )يا بيشتر(اتم 

اين نوع چربي بسيار فسادپذير است و اصلا براي . مين شودتاوع چربي نمي سازد، لذا مي بايد حتما از راه غذا ازاين ن
  .آشپزي مناسب نيست

 درصد 60 تا 40معمولا چربي هاي حيواني . تمام چربي هاي نباتي و حيواني معمولا تركيبي از اين سه نوع چربي اند    
مانند روغن ( يرندگروغني كه از نباتات مناطق شمالي مي .  عادي اتاق جامد استحاوي چربي اشباع است و در دماي

) مانند روغن نارگيل(سرشار از چربي نوع سوم و روغني كه از نباتات مناطق حاره مي گيرند ) ذرت، آفتابگردان و سويا
ي از نوع سوم و توليد شده از امروزه، چربي موجود در رژيم هاي غذاي. داراي مقادير بالايي از چربي نوع دوم است

 درصد غذايي كه مي خوريم احتمالا از اين نوع چربي تشكيل مي شود، در 30نزديك به . است 4سويا،ذرت و گلرنگ
استفاده بيش از حد از . صورتي كه پژوهش نشان مي دهد كه براي حفظ سلامتي، اين مقدار بسيار بالا و مضر است

سرطان، امراض قلبي، : موجب بيماري هاي زير مي شود )د كالري مصرفي روزانه درص4يعني بيش از (روغن نباتي 
آسيب به اعضاي سيستم تناسلي و ريه ها و نيز اختلال سيستم گوارشي، كند ذهني، كم  اختلال در سيستم ايمني بدن،

  .رشدي و اضافه وزن
در برابر گرما، رطوبت و اكسيژن در دليل اصلي اين عوارض، اكسيده شدن و فاسد شدن سريع اين نوع چربي      

به اتم هايي گفته مي شود كه داراي يك  5راديكال آزاد. روغن فاسد حاوي راديكال هاي آزاد است. هنگام طبخ است
به لحاظ اين ويژگي ساختاري، راديكال هاي آزاد به غشاء سلولي،گلبول هاي قرمز . الكترون آزاد در مدار خود باشد

                                                 
1 Saturated fat 
2 Monounsaturated 
3 Polyunsaturated 
4 Safflower 
5 Free radical 
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.  آسيب رسانده و موجب ميوتاسيون در بافت ها، عروق و پوست مي شود1»آر اِن اِي/دي اِن اِي«خون و زنجيره هاي 
.  را افزايش مي هد2آسيب راديكال هاي آزاد به پوست موجب چروك خوردگي  و پيري آن مي شود و پلاكت خوني

يري زودرس،آرتروز، پاركينسون، اخيرا شواهد جديدي در مورد ارتباط راديكال هاي آزاد و بروز بيماري هايي چون پ
  . ريگ، آلزايمر و آب مرواريد چشم به دست آمده استگِلو 

شواهد علمي موجود، اگر صادقانه و بدون ملاحظات و منافع تجاري بررسي شود، ثابت نمي كند كه گرفتگي عروق      
 26 عروق نشان مي دهد كه فقط در واقع بررسي آزمايشگاهي چربي يافت شده در گرفتگي. به علت چربي اشباع است

در مورد كلسترول نيز به مصرف كنندگان و متخصصين، . درصد آن چربي اشباع و مابقي از چربي غير اشباع است
توسط راديكال هاي آزاد، : رگ ها در بدن ما به دلايل مختلف ممكن است آسيب ببيند. اطلاعات نادرست رسانده اند

وقتي رگ ها آسيب مي بيند، مصالح طبيعي بدن براي بازسازي اين . اري خودشانويروس ها، يا به لحاظ ضعف ساخت
كلسترول نوعي الكل با وزن مولكولي بالاست كه توسط كبد و در اغلب سلول هاي بدن . خرابي ها كلسترول است

  . ساخته مي شود
مقدار بيش از حد چربي غير وقتي . ستچربي اشباع و كلسترول هر دو مسئول ثبات و استحكام غشاء سلولي ا     

وقتي اين اتفاق مي افتد، براي . اشباع با چند پيوند دو گانه در رژيم غذايي باشد، غشاء سلولي به تدريج سست مي شود
و از اين روست كه مصرف اين نوع ( »گسيل داده مي شود«جبران خسارت، كلسترول موجود در خون به سلول ها 

  ). لسترول در خون مي شودروغن موقتا موجب پايين آمدن ك
سروتونين .  در مغز است4»سروتونين «3يكي ديگر از وظايف كلسترول، تأمين سلامتي و عملكرد درست گيرنده هاي     

ارتباط كلسترول پايين در بدن و بروز رفتار خشونت آميز، . در انسان سالم موجب روحية خوب و نشاط طبيعي است
كمبود كلسترول همچنين به بيماري هاي روده منجر .  پژوهش ها نشان داده شده استافسردگي و تمايل به خودكشي در

  . مي شود چون كلسترول رل مهمي در استقامت بخشيدن به ديواره هاي روده بازي مي كند
كلسترول موجود در پوست تخم .  آسيب ديده و اكسيده شده براي بدن مضر استناگفته نماند كه خوردن كلسترولِ    
مثل سرخ كردني ( همچنين وقتي گوشت وانواع چربي ها در حرارت بالا پخته شوند. غ و شير خشك از اين نوع استمر

  . ، كلسترول موجود در آن آسيب ديده و اكسيده مي شود)»كنتاكي«ها و شيوه طبخ معروف به 
يند توليد صنعتي متحمل مي شود آ فر روغن نباتي بيشترين لطمه را در،از ميان تمام خوراكي هايي كه ما مي خوريم     

جهت . دركليه مراحل توليد، روغن نباتي حرارت مي بيند و اكسيده مي شود. دن مضر استبو به همان ميزان براي 
اده مي شود و سپس براي ف است5ت بالا و مواد شيميايي مثل هگزانكشيدن آخرين قطرة روغن از نباتات، از فشار، حرار

  .دوباره روغن را حرارت مي دهند )ده شيميايي خطرناكي استكه ما(تبخير هگزان 
پس از روغن كشي، درمرحلة هيدروژنه كردن و تبديل آن به روغن جامد يا مارگارين، روغن دوباره حرارت داده      

وط ناخالصي هاي مضر ديگري به آن مخل) براي تغيير رنگ روغن جامد از خاكستري به زرد( مي شود و با افزودن رنگ

                                                 
1 DNA/RNA 
2 Plaque 
3 Receptors 
4 Serotonin 
5 Hexane 
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ديابت، دشواري هاي : روغن هيدروژنه و مارگارين مشخصا با بيماري هاي زير مرتبط شناخته شده است. مي شود
  . مادران شيرده، بيماري هاي استخوان و مفاصل، سرطان، چاقي مفرط، نازايي و ضعف سيستم ايمني بدن

به طور كلي، پر طرفدار بودن .  تبليغ مي شودي رژيمي و سلامت زايمتاسفانه، امروزه روغن هيدروژنه به نام غذا     
اين است كه امروزه، بهترين دفاع در برابر  اما واقعيت انكارناپذير. روغن نباتي نشانة پيروزي تبليغات بر عقل سليم است

  . بسياري از بيماري ها، دوري جستن از روغن نباتي است
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