
 التطبيقات الغذائية لزيت النخيل وتأثيره على الصحة

زيت النخيل حاضر في كثير من أطعمتنا اليومية، لكنه يثير أسئلة مشروعة: أين يسُتخدم بالضبط؟ وما  

أثره على صحتنا؟ سأعطيك الصورة الكاملة بشكل واضح ومتوازن، مع نقاط عملية تساعدك على  

 .الاختيار بحكمة

 تعريف زيت النخيل والسياق العام 

الزيت، ويكون في صورته الطبيعية غير المكررة ذا لون    زيت النخيل يسُتخرج من لبُ ثمرة نخيل

الغذائية هو   المنتجات  النوع الأكثر شيوعًا في  بينما  بالكاروتينات،  برتقالي مائل للأحمر بسبب غناه 

الزيت المكرر. وهو شبه صلب في حرارة الغرفة وله قدرة جيدة على تحمل الحرارة والأكسدة، لذا  

 .وفي إطالة فترة صلاحية المنتجات يسُتخدم كثيرًا في القلي  

% من الإمدادات  80ينُتج أساسًا في جنوب شرق آسيا، حيث تعُد ماليزيا وإندونيسيا مصدرًا لأكثر من 

 .العالمية

 الاستخدامات الغذائية الشائعة 

ثابت نسبيًا حراريًا ومقاوم للأكسدة، ما يجعله خيارًا صناعيًا شائعًا للقلي التجاري   :قلي الأطعمة •

 .والمنزلي

يساعد قوامه شبه الصلب على إعطاء قوام هش ومستقر للكوكيز،   :المخبوزات والمعجنات •

 .الكراواسان، الفطائر، والكرِيمات القابلة للدهن

المصنعّة • الشوكولاتة،   :الأغذية  في  الكريمية،  يسُتخدم  الحشوات  السناكات،  كريم،  الآيس 

 .والصلصات لثباته وتحسين القوام وإطالة العمر التخزيني 

يوفر قوامًا مشابهًا دون الحاجة لهدرجة كاملة، ما يقلل تكوّن الدهون  :بدائل السمن المهدرج •

 .المتحولة مقارنة ببعض البدائل القديمة

المنزلي • الطهي  ط :زبدة/سمن  كدهن  صورته يسُتعمل  في  خاصة  الثقافات،  بعض  في  بخ 

 .المكررة أو “زيت النخيل الأحمر” في الطبخ التقليدي

ملحوظة: هناك فرق بين زيت النخيل وزيت لبُّ )نواة( النخيل؛ الأول من لبُ الثمرة، والثاني من البذور 

 .الصلبة ويختلفان في التركيب والخصائص 

 التركيب الغذائي المختصر 

يحتوي على نسبة معتبرة من الدهون المشبعة )مثل حمض البالمتيك( تمنحه   :الدهون المشبعة •

 .الثبات والقوام

يتضمن دهوناً أحادية ومتعددة غير مشبعة )مثل حمض الأوليك(، لكن  :الدهون غير المشبعة •

 .بنسب أقل من زيوت مثل الزيتون

التوكوفيرولات )أشكال /الكاروتينات والتوكوترينولات  :مركبات طبيعية في النوع غير المكرر •

بالمكرر مقارنة  الأحمر”  النخيل  “زيت  في  أكثر  تتواجد  هـ(  فيتامين  المكونات   .من  هذه 

 .الحساسة تقل مع التكرير الشديد 



 .هذه نقاط عامة مفيدة للاختيار؛ النسِب الدقيقة تختلف حسب المنشأ والمعالجة

 التأثيرات الصحية: الصورة المتوازنة 

 المفيدة أو المحايدة الجوانب المحتملة

ثباته النسبي يساعد على تقليل تكسر الزيت مقارنة   :ثبات حراري يقلل نواتج التحلل عند القلي •

 .بزيوت أقل ثباتاً، ما قد يقلل مركبات ضارة ناتجة عن التسخين المتكرر إذا استخُدم بشكل سليم

الحديثة • المنتجات  المتحولة في  الدهون  يساعد استخدامه كبديل   :انخفاض  الكاملة  للهدرجة 

 .مصنعّين كثيرين على تقليل الدهون المتحولة في الأغذية 

المكرر • الزيت غير  في  أكسدة  على   :محتوى مضادات  طبيعيًا  يحتوي  الأحمر  النخيل  زيت 

الزيت وطريقة   نوع  على  تعتمد  الفوائد  هذه  لكن  المكرر،  من  أكثر  هـ  وفيتامين  كاروتينات 

 .الطهي

 ق الانتباهالجوانب التي تستح

 LDL الإفراط في تناول الدهون المشبعة مرتبط برفع كوليسترول  :ارتفاع الدهون المشبعة •

لدى بعض الأشخاص؛ دمج زيت النخيل ضمن نمط غذائي متوازن أهم من “الزيت الفردي” 

 .بحد ذاته

ل تحتوي  كثير من المنتجات المصنعّة الغنية بزيت النخي :المعالجة الصناعية والكمية الإجمالية •

أيضًا على سكريات وصوديوم ومكونات أخرى تؤثر سلبيًا؛ المشكلة غالباً في نمط الغذاء الكُلّي  

 .لا في عنصر واحد 

الزيت المكرر يفقد بعض المركبات النافعة مقارنة بالأحمر، وقد  :اختلاف النوع والمعالجة •

 .يختلف تأثيره الصحي تبعًا لطرق القلي وإعادة استخدام الزيت 

ثابتة” يمكن أن تكون جزءًا من نظام   النخيل “دهوناً طبخية  العملية: اعتبر زيت  الخلاصة الصحية 

 .متوازن إن حافظت على الاعتدال، وركزت على التنوع، واستخدمت أساليب طهي سليمة

 نصائح استخدام عملية وآمنة 

الكمية  • في  اليومي،  :الاعتدال  نظامك  السيطرة ضمن  تحت  المشبعة  الدهون  إجمالي  اجعل 

 .ووازنها بدهون غير مشبعة )زيت الزيتون، الكانولا، المكسرات(

للقلي المنزلي القصير، استخدام زيت مستقر مثل زيت النخيل   :اختر النوع المناسب للطهي  •

 .قليل نواتج الأكسدةالمكرر قد يكون عملياً؛ تجنب إعادة استخدام الزيت عدة مرات لت

إذا ظهر “زيت نباتي” دون تحديد، قد يكون زيت نخيل؛ قارن بين   :اقرأ البطاقات الغذائية •

 .المنتجات وابحث عن محتوى الدهون المشبعة والسكر والصوديوم

 .لا تعتمد على زيت واحد؛ التنوع يقلل المخاطر ويزيد الفوائد  :نوّع مصادر الدهون •

إن رغبت في الاستفادة من الكاروتينات، استخدم الزيت  :مر بحكمةجرّب زيت النخيل الأح •

 .غير المكرر في وصفات لا تتطلب تسخينًا شديداً، لأن التسخين العالي يقلل المركبات الحساسة

 



 الاستدامة والإنتاج باختصار 

 .يًا% من زيت النخيل عالم80ماليزيا وإندونيسيا تنتجان أكثر من  :التركيز الجغرافي للإنتاج •

الاستدامة • عن   :أثر  ابحث  يهمك،  هذا  كان  إن  بيئية؛  بقضايا  المنضبط  غير  التوسع  يرتبط 

 .وتحقق من سياسات الشركات  (”RSPO“ مثل) منتجات تحمل شهادات استدامة

 


