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                                    با دانلود تحقیق در مورد چربی اشباع و غیر اشباع چیست؟  در خدمت شما عزیزان هستیم.این تحقیق چربی اشباع و غیر اشباع چیست؟ را با فرمت word و قابل ویرایش و با قیمت بسیار  مناسب برای شما قرار دادیم.جهت دانلود تحقیق چربی اشباع و غیر اشباع چیست؟ ادامه مطالب را بخوانید.
    نام فایل:تحقیق در مورد چربی اشباع و غیر اشباع چیست؟
    فرمت فایل:word و قابل ویرایش
    تعداد صفحات فایل:10 صفحه
    قسمتی از  فایل:    
چربی ها دو نوع هستند: اشباع و غیر اشباع. هر دوی این چربی  ها به ازای هر یک گرم، 9 كالری انرژی تولید می کنند. ولی اثرات این دو بر روی  كلسترول خون متفاوت می باشد.
    چربی اشباع كه جامد است، در غذاهای حیوانی و غذاهای فن آوری  شده و روغن بعضی از مواد گیاهی از قبیل: روغن خرما، روغن نارگیل و كره كاكائو یافت  می شود. این چربی باعث افزایش كلسترول بد می شود و كلسترول وارد خون می گردد.
    چربی غیر اشباع در روغن زیتون، گردو، آجیل، غذاهای دریایی و  تخم مرغ یافت می شود. این چربی برعكس چربی اشباع، باعث كاهش تری گلیسیرید ها (اسیدهای  چرب) و افزایش كلسترول خوب و كاهش كلسترول بد می گردد و به این طریق كلسترول وارد  كبد می شود.
    چربی های اشباع در دمای معمولی جامد، ولی چربی های غیر  اشباع در دمای معمولی مایع هستند.
    چربی غیر اشباع برای ساخت سلول های مغز، سلامت قلب و نیز  برای اعصاب چشم خوب می باشد.
    در حدود 20 سال پیش، محققان یكی از انواع چربی های غیر  اشباع را یافتند و آن را " امگا 3 " نامیدند و چون این چربی در بدن  ساخته نمی شود، به همین خاطر یكی از چربی های ضروری برای بدن است.
    امگا 3 موجب كاهش چربی و فشار خون می شود و جلوی ضربان  نامنظم قلب را می گیرد.
    امگا 3 در تن ماهی، ماهی ساردین ، ماهی سالمون و تخم مرغ  و.... می باشد.
    می دانید كه چرا چربی غیر اشباع مفید برای سلامت است؟
    این نوع چربی افسردگی و آلزایمر و سرطان سینه را دور می  كند، جلوی تنگی تنفس را می گیرد، عوارض خونی در دیابتی ها را كم كرده، باعث تقویت  سیستم ایمنی می شود و با بیماری ها می جنگد.
    گذشته از این، جلوی ضربات تشنج را گرفته و باعث سلامت قلب ،  عصب و عضله می شود.
    اگر كودك شما فعالیت زیادی دارد به طوری كه شما را عاصی  كرده است ، هیچ نگران نباشید و به او یكی از منابع چربی غیر اشباع را بدهید. 
    اگر این چربی را به زنانی كه زودتر از موقع زایمان می کنند  بدهیم، از كمبود وزن بچه جلوگیری کرده و همین طور موجب افزایش رشد مغز بچه می شود.  
    شاید به همین علت باشد كه در زمان های گذشته به زنان یك  كاسه پر از روغن می دادند.
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                         ثبت نام کنید و آخرین مقالات و  فایل ها  را از طریق ایمیل دریافت کنید ، جهت ثبت نام فقط کافی ست که آدرس ایمیل را در کادر زیر وارد نمایید
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