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الدهون 
الدهون : هي مركبات عضوية تتكون من الهيدروجين والكربون والاوكسجين.
تختلف عن الكربوهيدرات، باحتواء جزيئها على أكسجين أقل مما في الكربوهيدرات، ولهذا يكون تأكسدها أسرع من تأكسد الكربوهيدرات، وما تطلقه من الطاقة أكثر مما تطلق تلك المركبات.
 الأحماض الدهنية  هي المواد الأساسية التي تشكل دهون الجسم في الخلايا الحية في النباتات، والحيوانات، والإنسان،
 فمثلا، تتألف أغشية الخلايا الحية والدماغ من شحميات فسفورية وتحتوي على حمض الفوسفوريك وهو أحد الأحماض الدهنية.
ينتج الجسم الأحماض الدهنية ليستخدمها في وظائفه الحيوية ويمكن أن يحصل عليها الجسم من مصادر غذائية.
انواع الدهون 
تنقسم الدهون إلى عدة أنواع، ويختلف كل نوع عن الآخر في تأثيره على الصحة، ومصادره، وتقسم إلى: 
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1. الدهون المشبعة  (Saturated fats) 
تعرف الدهون المشبعة  بأنها الدهون التي تبقى صلبة في درجة حرارة الغرفة، وتتواجد هذه الدهون بشكل خاص في الأطعمة الحيوانية، أما لحوم الدجاج والأسماك فتحتوي على دهون مشبعة أقل من اللحوم الحمراء.
أما من وجهة نظر كيميائية، فالدهون المشبعة عبارة عن جزيئات دهنية لا تمتلك روابط مزدوجة بينها وبين جزيئات الكربون كونها مشبعة بجزيئات الهيدروجين. 
ومن الامثلة على الدهون المشبعة ما يلي: 
· القطع الدهنية من لحم البقر والخروف.
· لحم الدجاج الداكن وجلد الدجاج.
· منتجات الألبان عالية الدسم، مثل الحليب كامل الدسم، الجبن، الزبدة.
· الزيوت الاستوائية، مثل زيت جوز الهند، زيت النخيل، زبدة الكاكاو.
يؤدي تناول الكثير من الدهون المشبعة إلى زيادة مستويات الكوليسترول الضار في الدم، وقد ربط الأطباء سابقا تناول كميات كبيرة من الدهون المشبعة بزيادة احتمال الإصابة بأمراض القلب.

2. الدهون غير المشبعة (Unsaturated fats)
· الدهون الأحادية غير المشبعة Monounsaturated fats)): من وجهة نظر كيميائية بأنها جزيئات دهنية تمتلك رابطاً كربونياً  واحدا غير مشبع في الجزيء. وتكون الزيوت التي تحتوي على الدهون الأحادية غير المشبعة عادة سائلة في درجة حرارة الغرفة لكنها تبدأ بالتحول إلى صلبة عند تبريدها،
 ومن الأمثلة على الأطعمة التي تحتوي على الدهون الاحادية غير المشبعة ما يلي:
· الأفوكادو.
· المكسرات.
· الزيوت النباتية مثل  زيت الزيتون، زيت الفستق.

· يساعد تناول الأطعمة الغنية بالدهون الأحادية غير المشبعة على خفض مستويات الكوليسترول الضار في الدم والحفاظ على مستويات الكوليسترول المفيد مرتفعة، و لكن تناول الكثير منها من دون التقليل من الدهون المشبعة قد لا يخفض الكوليسترول.

· الدهون المتعددة غير المشبعة (Polyunsaturated fats)
تعرف الدهون المتعددة غير المشبعة  من وجهة نظر كيميائية بأنها جزيئات دهنية تمتلك أكثر من رابط كربوني غير مشبع في الجزيء، وتكون الزيوت التي تحتوي على الدهون المتعددة غير المشبعة عادة سائلة في درجة حرارة الغرفة لكنها تبدأ بالتحول إلى صلبة عند تبريدها، ومن الامثلة الدهون المتعددة غير المشبعة ما يلي:
· زيت السمسم.
· زيت فول الصويا.
· زيت الذرة.

· كما أن هذا النوع من الدهون يعد أساسياً في المأكولات البحرية. وتناوله بدلا من الدهون المشبعة يخفض من مستويات الكوليسترول الضار في الدم، وهناك نوعان شهيران من الدهون المتعددة غير المشبعة، وهما الحمضان الدهنيان أوميغا 3 وأوميغا 6.


	
3. الدهون المتحولة (Trans fats)
تعرف الدهون المتحولة  بأنها دهون تم تغييرها بعملية تعرف بالهدرجة، وهي عملية تزيد من مدة صلاحية الدهون وتجعلها صلبة في درجة حرارة الغرفة.
هناك نوعان واسعان من الدهون المتحولة، وهما النوع الطبيعي والنوع الصناعي، وينتج النوع الطبيعي من أمعاء بعض الحيوانات، وتحتوي الأطعمة المأخوذة من الحيوانات، كمنتجات اللحوم والألبان، على كميات قليلة من هذه الدهون، أما الدهون المتحولة الصناعية فهي تنشأ صناعيا من خلال عملية إضافة الهيدروجين للزيوت النباتية السائلة لجعلها أكثر صلابة، ومن الأمثلة على الدهون المتحولة ما يلي:
· الدهون النباتية.
· زبدة المرغرين.
كما هو الحال بالدهون المشبعة، فإن الدهون المتحولة ترفع مستويات الكوليسترول الضار في الدم، كما أنها أيضا تثبط مستويات الكوليسترول المفيد.

الفرق بين الدهون المشبعة والدهون غير المشبعة 

	الدهون المشبعة
	الدهون غير المشبعة

	1. 
	دهون غير صحية
	دهون صحية

	2. 
	ذرات الكربون مغطاة تماما، أو "مشبعة"، بذرات الهيدروجين
	ذرات الكربون غير مشبعة (مرتبطة بعدد ذرات هيدروجين اقل)

	3. 
	صلبة في درجة حرارة الغرفة
	سائلة في درجة حرارة الغرفة

	4. 
	تزيد من مستويات الكوليسترول الضار في الدم
	تساعد على خفض مستويات الكوليسترول الضار في الدم

	5. 
	مثل منتجات الألبان عالية الدسم والزيوت الاستوائية مثل زيت النخيل
	مثل الافوكادو والمكسرات






وظائف الدهون في الجسم 
للدهون العديد من الوظائف المهمة في الجسم، ومن هذه الوظائف ما يلي:
· منح الطاقة للجسم: على الرغم من أن الكربوهيدرات هي مصدر "الوقود" في الجسم، إلا أن الجسم يحوّل الدهون لمصدر دعم للطاقة عندما لا تكون الكربوهيدرات متوفرة. وتعد الدهون مصدراً مركّزاً للطاقة.
· تنظيم درجات الحرارة: تقوم الخلايا الدهنية بعزل الجسم للحفاظ على درجة حرارته.
· بناء الخلايا: حيث تعد الدهون من الوحدات الأساسية اللازمة لبناء الخلايا.
· حماية الأعضاء الجسدية: فالدهون المخزنة في الجسم تحيط بالأعضاء الداخلية وتحافظ عليها من تأثير الحركات المفاجئة والصدمات الخارجية.
· المساعدة في امتصاص الفيتامين من الطعام: فبعض أنواع الفيتامين تعتمد على الدهون لامتصاصها وهي الأنواع التي تعرف بالفيتامينات الذائبة بالدهون، وهي فيتامينات (أ) و(د) و(ه) و(ك)، وهي فيتامينات لا تستطيع العمل من دون وجود كميات كافية من الدهون. فإذا لم يحصل الجسم على كميات كافية من الدهون نتيجة للحمية قليلة الدهون، فقد يحد ذلك من امتصاص هذه الفيتامينات، وبالتالي سيحدث نقص في مستوياتها في الجسم.
· تكوين الهرمونات: الدهون هي عناصر بنائية لبعض أهم المواد في الجسم، من ضمنها البروستاغلاندينات، وهي مواد مشابهة للهرمونات تنظم العديد من الوظائف الجسدية، كما أن الجسم يحتاج الدهون لتنظيم إنتاج الهرمونات الجنسية، وهذا يفسر السبب وراء تأخر البلوغ وعدم حدوث الحيض لدى بعض المراهقات شديدات النحافة.









الكوليسترول: (Cholesterol) هو مادة شمعية شبيهة بالدهون موجودة في جميع خلايا الجسم. ,يحتاج الجسم البشري إلى بعض الكولسترول لصنع الهرمونات، وفيتامين (د)، والمواد التي تساعد على هضم الأطعمة. 
ويعمل الجسم على تصنيع الكولسترول الذي يحتاجه، ويوجد أيضاً في الأطعمة من المصادر الحيوانية مثل صفار البيض، واللحوم، والجبن.
الدهون الثلاثية : (Triglycerides) هي إحدى أنواع الدهون التي يستخدمها الجسم كمصدر للطاقة اللازمة لعمليات الأيض والخلايا، وتتكون الدهون الثلاثية من ثلاثة جزيئات دهون أو أحماض دهنية، وجزيء جليسرول. 
تعد الدهون الثلاثية والتي تسمى أيضاً ثلاثي الغليسيريد أكثر أنواع الدهون شيوعاً في الدم، ويحصل الجسم عليها من مصادر الغذاء المختلفة، حيث تعد المكون الرئيسي للزيوت النباتية.
كذلك، تصنع الدهون الثلاثية داخل الجسم بواسطة الكبد، ويتم تخزينها في الخلايا الدهنية وخلايا الكبد، وعند استهلاك سعرات حرارية زائدة عن الحاجة، يقوم الجسم كذلك بتحويلها إلى دهون ثلاثية لتخزينها واستعمالها عند الحاجة.
يمكن تلخيص الفرق بين الدهون الثلاثية والكوليسترول بالنقاط التالية:
· يتم تصنيع كلاً من الدهون الثلاثية والكوليسترول داخل الجسم بواسطة الكبد.

	الكوليسترول
	الدهون الثلاثية

	1. 
	يحصل الجسم على الكوليسترول بشكل رئيسي من الحمية الغذائية عند تناول الأطعمة الدهنية، وخصوصاً التي تحتوي على الدهون المشبعة، مثل الزبدة واللحوم.
	تأتي غالبها من السعرات الحرارية الزائدة عن حاجة الجسم، حيث يحولها الجسم لدهون مشبعة تخزن إلى حين الحاجة إليها.


	2. 
	يعد ضرورياً لتصنيع الخلايا والهرمونات، مثل الهرمونات التناسلية، ويساهم في تصنيع عصارة الكبد الصفراوية.

	تعمل الدهون الثلاثية في الدم والأنسجة على توفير الطاقة للخلايا لأداء العمليات الحيوية
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