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Why we need some fat

• A small amount of fat is an essential part of a healthy, balanced diet. 
Fat is a source of essential fatty acids, which the body cannot make 
itself.

• Fat helps the body absorb vitamin A, vitamin D and vitamin E. These 
vitamins are fat-soluble, which means they can only be absorbed 
with the help of fats.

• Any fat that's not used by your body's cells or turned into energy is 
converted into body fat. Likewise, unused carbohydrates and 
proteins are also converted into body fat.

• All types of fat are high in energy. A gram of fat, whether it's 
saturated or unsaturated, provides 9kcal (37kJ) of energy compared 
with 4kcal (17kJ) for carbohydrate and protein.
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The main types of fat found in food are:

• saturated fats

• unsaturated fats

Most fats and oils contain both saturated and 
unsaturated fats in different proportions.
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Too much fat in your diet, especially saturated 
fats, can raise your cholesterol, which increases 
the risk of heart disease.
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White adipose tissue

For letter symbols, see slide 36
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WAT

BAT

For letter symbols, see slide 36
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Characteristics of brown and white adipocytes

White adipocyte Unilocular adipocyte (→ 200µm)

Lipid storage and mobilization (+++)

Mitochondria (+)

Fatty acid oxidation (+)

Respiratory chain (+)

UCP1 (0)

PGC-1a (+)

Brown adipocyte
Multilocular adipocyte

Lipid storage and mobilization (++)

Mitochondria (+++)

Fatty acid oxidation (+++)

Respiratory chain (+++)

UCP1 (+++)

PGC-1a (+++)
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A)سنتاقريباًت.مي‌گيردصورتسالگييكتاتولدازچربيسلول‌هاياندازهدرتغييربيشترين
جنسدوبينتفاوت‌هاسن،اينازبعد.استمشابهزنانومرداندرسلولاندازه،سالگي10

.مي‌گرددواضح‌ترفرديتفاوت‌هايومي‌يابدگسترشتدريجاً
B)افزايشمشابهيسرعتيكبازنانومرداندركودكيهايسالدرچربيسلول‌هايتعداد

افزايشچربيسلول‌هايتعدادافزايشسرعتجنس،دوهردرسالگي10سنتاتقريباً.مي‌يابد
،توجهيقابلمقداربهسنافزايشبافرديتفاوت‌هاي.مي‌زنندجلومرداناززناناما،مي‌يابد
.مي‌يابدافزايش
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ن کردهدلایل بالاتر بودن اکسیداسیون چربی در افراد تمری

افزایش تراکم میتوکندری•
اکسیداتیوافزایش آنزیم های •
افزایش تراکم مویرگی•
FABPافزایش •

CPTافزایش •
بهبود اکسیژن رسانی به سلول•

.یردگنمیبافت چربی تحت تاثیر تمرین قرار لیپولیز❖
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عوامل مؤثر در آزاد شدن چربیها

کاهش کربوهیدرات و کاهش ترشح انسولین( 1

افزایش ترشح هورمونهای غدد درون ریز( 2

(عضلانیدر جریان فعالیت)از غده فوق کلیوی نفریننوراپیو نفریناپی( 1

از بخش قشری غده فوق کلیویکورتیزولافزایش ترشح هورمون ( 2

افزایش ترشح هورمون رشد از هیپوفیز( 3

(تیروکسین)افزایش هورمون تیروئید ( 4
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What are the recommendations for 
dietary fat intake?

The Institute of Medicine proposes that 20–35% of total energy
intake should come from dietary fat (Manore, 2005). Reducing fat
intake below 20% of total energy intake could have adverse health
outcomes due to the role of dietary fat has in sex hormone
production. For example, reductions in dietary fat from
approximately 40 to 20% have resulted in significant reductions in
testosterone levels (Dorgan et al., 1996; Goldin et al., 1994).
Furthermore, targets below 20% may be unrealistic. Studies
restricting fat calories to 20% have resulted in intakes ranging from
26 to 28% (Aragon et al., 2017). The recommended upper (35%)
range of fat intake is debatable, given the substantial body of
literature showing favourable effects of carbohydrate-restricted,
high-fat diets (~60–80% or more) on bodyweight, body
composition, and various clinical outcomes (Choi et al., 2020;
Hashimoto et al., 2016; Mansoor et al., 2016).
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6به 3نسبت امگا 

می باشد1به 2یا 1به 3به میزان 3به امگا 6در حقیقت نسبت مناسب امگا 
و حتی در 1به10یا 1به 8که هم اکنون این نسبت در اکثر افراد به صورت 

مشاهده شده است که این نسبت ها بسیار 1به 25یا 1به 20مواردی
یر که مصرف مقادمی دهدمطالعات متعدد نشان . می باشندخطرناک و مضر 
در بدن 3باعث کاهش ذخیره اسیدهای چرب امگا 6فراوانی از امگا 

از تجمع اسیدهای چرب 3از طرفی مصرف اسیدهای چرب امگا . می شود
ی که در در تحقیق. می کاهد، می کنندرا تشدید التهابیکه فرآیندهای 6امگا 

گرم در 15از 6آمریکا صورت گرفت مشخص شد که افزایش مصرف امگا 
درصدی در تولید اسیدهای 40گرم در روز منجر به کاهش 30روز به 

.شده است3چرب امگا 
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را کاهش دهیم؟6چرا باید مصرف اسیدهای چرب امگا 

طهواسکهمی باشندبدندرایکوزانوئیدهاسازپیش6امگاچرباسیدهای•
یهناحدردرد)مفصلیبیماری هایدرالتهابروندوهستندالتهابیهای

یابتدآسم،عروقی،قلبیبیماری های،(...وآرنجگردن،کمر،زانو،مفاصل
بسیارو6امگاازسرشارافراداکثرغذاییرژیم.می دهندافزایشرا....و

وبیماری هااینتشدیدبهمنجرامر،همینکهاست3امگامنابعازفقیر
6امگاازمحدودو3امگاازسرشارغذاییرژیمنتیجهدر.می شوددردها
.می دهدتسکینرادردهاگونهاینوکاهشراالتهابروند

حساساکاهشباعثکه...وایبوپروفن،آسپرینچونضدالتهابیداروهای•
چربایاسیدهازمشتقالتهابیترکیباتتشکیل؛می شوندافراددردرد
چربیمصرفکاهشکهاستعلتهمینبه.می دهندکاهشرا6امگا
،زانودردکاهشباعثومی باشدموثرافراددردکاهشدر6امگاهای

کاهشراخودمصرفی6امگااگرشاید.می گردد...وسردردکمردرد،
.باشیدنداشتههممسکنهایقرصمصرفبهنیازیدیگردهید
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3به امگا 6ناشی از افزایش نسبت امگا بیماری های

قلبی عروقیبیماری های1.

2دیابت نوع2.

چاقی3.

سندرم متابولیک4.

سندرم روده تحریک پذیر و التهابات روده ای5.

چشمماکولارتخریب 6.

آسم7.

مفصلی چون آرتریت روماتوئیدبیماری های8.

MSخود ایمنی مانند بیماری های9.
...اختلالات عصبی روانی مانند اضطراب، افسردگی و10.
....سرطان و 11.
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بیشتر است، روغن بذر 6آن از امگا 3تنها روغن گیاهی که میزان امگا 
ندارد 6است و امگا 3و تنها روغنی که سرشار از امگا می باشدکتان 

.روغن ماهی است
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:6و کاهش مصرف امگا 3برای افزایش مصرف امگا هاییتوصیه 

هایماهی:هفتهدرباردوالییک(میگووهاماهیانواع)دریاییغذاهایمصرف.1
هایماهیازبهترآزادهایماهیضمندر.هستندخوبیمنابعسالمونچونچربی

.استبهترماهینخوردنازهمپرورشیهایماهیهماناما،می باشندپرورشی
راماهیروغنمکمل های،نمی کنیداستفادهماهیازاگر:3امگامکملازاستفاده.2

ومی باشدنیزDوAویتامینازسرشار3امگابرعلاوهکادماهیکبدروغن.کنیداستفاده
.استمناسبیگزینه

سرشارگیاهیروغن هایاکثر:6امگاازسرشاگیاهیروغن هایمصرفکردنمحدود.3
وگردوروغن،کلزاروغن،سویاروغنمیاناینازاما.ندارند3امگاوهستند6امگااز

مناسب ترروغن هااینگونه.دارند3امگاهمکمی6امگابرعلاوهگندمجوانهروغن
.می باشد3امگاازسرشارکهاستمناسبیبسیارگزینهکتانبذرروغنهمچنین.هستند

.بگنجانیدخودغذاییبرنامهدررا3امگاباشدهغنیهایمرغتخم.4
آن هایچربوگوشتازماکهحیواناتی:کنیدمحدودنیزراحیوانیچربی هایمصرف.5

6امگازاسرشارکهمی شوندتغذیهسویاوذرتمانندغذاییمنابعاز،می کنیماستفاده
کرد؛خواهندتامینرا6امگاچرباسیدهایاززیادیمقادیرهممنابعاینپس.هستند

هستندرمضترانسواشباعچربی هایدارایاینکهبرعلاوهحیوانیهایچربینتیجهدر
.می باشندفقیربسیارنیز3امگانظراز
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