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  ما هي الدهون المتحولة؟

أضرار الدهون المتحولة

  هي عبارة عن أحماض دهنية غير مشبعة تأتي من مصدرين إما طبيعي أو مصدر مصنع
 

ٔٔ�   صحة   دهون 
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2  توجد في مصادر
 طبيعية بكميات
 قليلة جدا     
 الألبان و اللحوم

 

أمراض
 القلب و 
 الأوعية
 الدموية

 زيادة الوزن
 و فرص
 الإصابة
  بالسكري

 رفع
 الكوليسترول
 الضار و خفض
 الكوليسترول

  النافع

 تنتج في المصنع ���
        إضافة هيدروجين
 للزيوت السائلة و
 تجعلها صلبة في درجة
حرارة الغرفة
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 المواد الغذائية التي تحتوي على الدهون المتحولة / المهدرجة

 يكون التعرف على الدهون المتحولة عن طريق

 توصي منظمة الصحة العالمية بأن يكون استهلاك الدهون المتحولة
 بنسبة أقل من  1% من إجمالي استهلاك الطاقة
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 الكيك و
 االنودلز الحلويات

الدونت  الوجبات
 السريعة

 رقائق
  البطاطس

 الفطائر
   الجاهزة

 قراءة البيانات
 الغذائية الموجودة

 على البطاقة الغذائية
 

 قراءة قائمة
 المكونات على

  البطاقة الغذائية
 

 التعرف على
 الأسماء المختلفة
 للزيوت المهدرجة

أسمـــــاء أخرى
للدهون المتحولة 

دهن نباتي
زبدة بديلة
زبدة نباتية

زيت مهدرج جزئياً
زيت مهدرج كلياً

123

��  أن يكون استهلاك الشخص الذي يتبع���
  نظام غذائي يحتوي على 2000

 سعرة حرارة لا تزيد عن  2,2جرام /
 يوم من الدهون المتحولة
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