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هاي غذايي بشر اســت كــه كشــت آن در مديترانــه، قفقــاز و خــاور دور از ترين زراعتكتان يكي از قديمي

شــده اســت. كشــت ايــن سال قبل از ميلاد مسيح متداول بوده و از الياف و دانه آن استفاده مي ١٥٠٠٠تا  ١٠٠٠٠

 هاي قديمي ايــن كشــور را تشــكيلشده و يكي از زراعتسال قبل از ميلاد در ايران انجام مي ٥٠٠٠گياه حدود 

باشد و تحقيقات بسيار اندكي در مــورد دهد. در حال حاضر اين گياه در ايران جزء گياهان فراموش شده ميمي

باشــد و روغــن، داراي ارزش اقتصادي زيادي مــي L.  usitatissimum Linumكتان زراعي آن انجام شده است.

در  ٣ترين منبع اسيدهاي چرب غيراشــباع امگــا روغن دانه كتان زراعي غنيپروتئين و فيبر غذايي فراوان دارد. 

كتان عــلاوه بــر اينكــه داراست.  )در حجم مساوي(موجود در روغن ماهي  ٣جهان است كه بيش از دو برابر امگا

شود و تركيبات تشكيل دهنده آن ضامن ســلامتي باشد، يك گياه دارويي مهم نيز محسوب مييك گياه صنعتي مي

كند. علاوه پتانسيل غذايي كتان آنرا به عنوان يك مكمل غذايي در بين غذاهاي دنيا عرضه ميباشد. به انسان مي

هاي عايق، صابون، كف پوش زمــين كــاربرد دارد. اليــافي كــه از روغن كتان در تهيه رنگ، مركب چاپ، پارچه

شــود. كتــان غنــي از اســيد يشوند در تهيه كاغذ، بافت قالي، پتو، طناب و عايق استفاده مساقه كتان استخراج مي

هاي حاصل از استخراج اســيدهاي (آلفالينولنيك اسيد) است. روغن اين گياه و يا فراورده ALAچرب غير اشباع 

قوه بينايي كودكان، نگهداري پوست، كاهش كلسترول خــون، جلــوگيري از  تقويتچرب آن نقش به سزايي در 
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  مقدمه

گيــاهي اســت متعلــق بــه  (.Linum sp)كتــان 

خانواده  ليناســه كــه ايــن خــانواده داراي چنــدين 

گونه دارد كه در سراســر  ٢٠٠جنس و در حدود 

باشـــند. بـــر اســـاس مطالعـــات دنيـــا پراكنـــده مي

ــان  ــش  ١٥گياهشناس ــران روي ــان در اي ــه كت گون

ـــد ( ـــت ٣و ٢دارن ــاهي اس ـــي گيـ ـــان زراع ). كت

ساله كه از نوع وحشــي آن آگــاهي چنــداني يك

رسد اين گياه از گونــه دست نيست. به نظر مي در

 L. angustifoliumچندساله گرما دوســتي بنــام  

رويــد، حاصــل شــده هاي مديترانــه ميكه در پهنه

 L. bienneهاي ديگــري همچــون باشد. اما گونه

ــم ــدادي از ژرم پلاس ــت در تع ــن اس ــز ممك ها ني

). بيشتر باورها نيز بــر ايــن ٢باشند (  شركت داشته

كه كتــان از ناحيــه شــرق مديترانــه نزديــك  است

هــاي هند سرچشمه گرفته است. به دليل اينكه فرم

متنــوعي از ايــن گيــاه در ايــن منطقــه ديــده شــده 

  است.

هاي غــذايي ترين زراعتكتان يكي از قديمي

بشــر اســت كــه كشــت آن در مديترانــه، قفقــاز و 

سال قبــل از مــيلاد  ١٥٠٠٠تا  ١٠٠٠٠خاور دور از 

داول بوده و از الياف و دانــه آن اســتفاده مسيح مت

ســال  ٥٠٠٠شده است. كشت اين گياه حدود مي

شــده و يكــي از قبل از مــيلاد در ايــران انجــام مي

دهــد هاي قديمي اين كشور را تشكيل ميزراعت

و در بعضي از نقاط محصول قابــل تــوجهي از آن 

ترين مناطق كشــت ). مهم٢شده است (حاصل مي

اردبيــل، ســراب، مشــكين شــهر،  آن در شــهرهاي

اروميه، بوكان، نقده، شــاهين دژ، خــوي، ســميرم، 

شهرضا، لار، كرمان، مازندران، لرستان، زنجــان و 

 خوزستان بوده است.

اين گياه در ايران جزء گياهان فرامــوش شــده 

باشــد و تحقيقــات بســيار انــدكي در مــورد آن مي

انجام شده است. آنطــور كــه از مطالعــات باســتان 

آيد اهلــي نمــودن گياهــان، احتمــالاً شناسي بر مي

هــزار ســال پــيش بــراي اولــين بــار در  ١١تا  ٩بين 

هاي اطــراف رودخانــه دجلــه در شــهري بنــام تپــه

جرمــو كــه بــين مرزهــاي كنــوني ايــران و شــمال 

عراق واقع است، صــورت گرفتــه اســت و تقريبــاً 

ــديم  و ٥٠٠٠ ــاي ق ــيش دردني ــال  ٣٠٠٠ســال پ س

ديد اغـلب گياهان زراعــي مهــم پيش در دنياي ج

اند. درطول مدت اهلي نمودن گياهــان، اهلي شده

ــه هاي مناســب  و پرمحصــول انجــام انتخــاب بوت

ــه ــين پاي ــب اول ــن ترتي ــه اي ــت و ب ــار گرف هاي ك

  )٦و  ٥، ١اصلاح نباتات گذاشته شد (

هاي نســبتاً كتان زراعي گياهي اســت بــا ريشــه

اري، هاي كنــعمــودي و منشــعب همــراه بــا ريشــه

ــه ـــات بـ ـــاهي اوق ـــلي آن گ ـــول ريشـــه اص   ط

ـــــانتي ١٠٠ ـــــهس ـــــهمتر و ريش ـــــاري ب   هاي كن

رسد و در منــاطق خشــك ريشــه متر ميسانتي ١٥

رود. كتــان بطــور آن به عمق زياد خاك فــرو مــي

هــا و كلي داراي يك ساقه اصــلي اســت كــه گل

ــود  ــاقه بوج ــاي س ــه در انته ــه دان ــوه و در نتيج مي

دمبــرگ بــه رنــگ  هاي كتان بدونآيد. برگمي

سبز مايــل بــه خاكســتري و در طــول ســاقه بطــور 

اند. هر بــرگ متناوب و به حالت افتاده قرار گرفته

داراي سه بريدگي اســت و برگهــا از مــاده مــومي 

هاي اين گيــاه حــدود اند. طول برگپوشيده شده
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ـــا از دو تـــاميلي ٣٥تـــا  ٢٥ ـــرض آنه   متـــر و ع

ر انتهــاي آذين دكنــد. گــلمتــر تغييــر ميميلي ١٥

ساقه تشكيل و شامل چندين شاخه فرعي منشعب 

باشد كه هر شاخه فرعي بــه يــك گــل خــتم و مي

گــردد. گــل هر گل نيز تبــديل بــه يــك ميــوه مي

ــايي) و خــود بــارور  ــوع پنتــامر (پــنج ت كتــان از ن

ــه رنگمي هــاي باشــد گلهــا در انــواع مختلــف ب

سفيد، زرد، صورتي، قرمز، آبي، بــنفش روشــن و 

ره بوده و هر گل داراي پــنج كاســبرگ، بنفش تي

ــاك مي ــرچم و بس ــنج پ ــرگ، پ ــنج گلب ــد. پ باش

تخمدان داراي پنج حفره است كــه در هــر حفــره 

ــه تبــديل  دو تخمــك وجــود دارد كــه بــه دو دان

ــنج مي ــه صــورت كپســول پ ــان ب ــوه كت شــود. مي

دانــه  ١٠اي است كه در هر كپسول حــداكثر خانه

كشيده و تقريباً  ها كتابي شكل ووجود دارد. دانه

ها پهــن و بــزرگ و مستطيلي كه يك طرف دانــه

طرف ديگر نوك تيز است. رنگ دانــه در انــواع 

اي مايــل بــه زرد، زرد اي ، قهــوهمختلف از قهــوه

ــياه تغييــر تيــره، قهــوه ــا س ـه ســياه ت ــل بـ اي ماي

نمايد.كتان به طــور كلــي بــه دو گــروه تقســيم مي

 :  شودمي

ــه  - ١ ــراي تهي ــان ليفــي كــه ب ــاف آن كت الي

شوند. ارتفاع ســاقه آنهــا بــيش از كتــان كشت مي

روغني و بــدون انشــعاب اســت. ارتفــاع ســاقه در 

و حــداكثر  ١٠٠تــا  ٦٥هاي ليفــي بــه حــدود كتان

ــانتي ١٥٠ ــاف متر ميس ــولي الي ــول معم ــد. ط رس

 ٩٠و حــداكثر  ٤تــا  ١موجود در ساقه آنها حدود 

طــور و ب ٢٥تــا  ٨متر و قطر الياف آنهــا بــين سانتي

ميكرون بــوده و اغلــب در برابــر  ١٨تا  ١٢متوسط 

 هاي ويروسي مقاومند.بيماري

ــن  - ٢ ــه روغ ــراي تهي ــه ب ــي ك ــان روغن كت

ــت مي ــه آن كش ــود در دان ــاقه آن موج ــود. س ش

متر ســانتي ٥٠تــا  ٣٠كوتاهتر از كتان ليفي و بــين 

هاي روغني ساقه منشعب شــده در است. در كتان

نــدارد. مقــدار كه در كتان ليفــي انشــعاب صورتي

و گــاهي  ٤٠تــا  ٣٠روغن موجود در دانه آن بــين 

باشد. اين كتان براي رشــد و درصد مي ٤٥اوقات 

  د.نمو و توليد دانه احتياج به هواي گرم دار

بر اساس باز شدن كپسول در كتــان ســه تيــپ 

  شود:مختلف ديده مي

كپسول شكوفا، در مواقعي كــه كپســول  - ١

ها بــه از شــده و دانــهكتان كاملاَ رسيده و از هم بــ

  ريزندخارج مي

كپسول ناشكوفا، كپسولي اســت كــه در  - ٢

ها در داخل آن بــاقي موقع رسيدن باز نشده و دانه

 مانند.مي

كپسول نيمه شكوفا، كه پنج قســمت آن  - ٣

در انتها از هم باز شده و در امتداد حاشيه شــكاف 

  )١٤و  ٣برميدارد (

بزرك يا كتان گياهي است سرما دوست كــه 

ــه  ــته ب ــائيز (بس ــا در پ ــار و ي ــدم در به ــد گن همانن

هاي شــود. گياهچــهســرماي زمســتان ) كاشــته مي

ــر صــفر ( ــاه ســرماي زي ــا  - ٤ايــن گي درجــه  - ٦ت

هاي اســتقرار يافتــه، ســرماي گراد) و بوتــهســانتي

گراد ) را درجــه ســانتي- ١٠نســبتاً شــديد (تــا زيــر 

كند. اما گياه بعد از گلــدهي بــه ميبخوبي تحمل 

شود و يخبندان موجــب كــاهش سرما حساس مي

 ٢٠). حــرارت ٢گــردد (عملكرد وكيفيت دانه مي
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گراد براي رشد بزرك و كتــان درجه سانتي ٢٥تا 

مطلـــوب اســـت. امـــا در اثـــر هـــواي خشـــك و 

ـــيش از حرارت گراد، درجـــه ســـانتي ٣٠هـــاي ب

ــيب ــه، آس ــدن دان ــر ش ــي دوران پ ــوص ط  بخص

ــا موجــب كــاهش درصــد مي ــن حرارته ــد. اي بين

گــردد. در نتيجــه از خاصــيت خشــك روغــن مي

شــوندگي روغــن و كيفيــت مصــرفي آن جهــت 

شــود. كيفيــت اليــاف نيــز ســازي كاســته ميرنگ

الــذكر بشــدت كــاهش تحــت تــأثير شــرايط فوق

ــد (مي ــافي  ).٢٣ياب ــك الي ــرم وخش تابســتاني گ

  آورند.كوتاه وكم ارزش را پديد مي

  تــــا ٢٥/١ت بــــذر را بايــــد درعمــــق كاشــــ

هـــاي داراي بافـــت متري و در خاكســـانتي ٥/٢

متري انجــام سانتي ٥/٣تر حداكثر در عمق درشت

لومي). تيمــار كــردن  –هاي شني داد (نظير خاك

كش بــه ويــژه بــراي انــواع بــذر بذر با يك قــارچ

هــايي شــود. امــا در خاكطلائي رنگ توصيه مي

ــه ســرعت گــرم مي ــين تيمــاري كــه ب شــوند، چن

هــاي ). كتــان بــويژه در زمين٢ضــرورت نــدارد (

هــاي ســبك رشــد و نمــو خــوبي از لومي يا زمين

هــاي دهــد. ولــي ايــن گيــاه زمينخــود نشــان مي

هايي با واكــنش دابي يا خيلي سنگين و يا زمينمر

پسندد و ميانگين اســيديته اسيدي و آهكي را نمي

  ).٢٥و  ٢٤باشد (مناسب مي ٥/٦تا  ٦خاك بين 

باشــد امــا بزرك يــا كتــان ماهيتــاً روز بلنــد مي

ــأ  ــه منش ــواحي مديتران ــا ن ــد ي ــه از هن ــامي ك ارق

اند، به طــول روز حســاس نبــوده و در گــروه يافته

گيرند. مقدار بذر توصــيه شــده تفاوت قرار ميبي

ــداد  ٥٠ ــار اســت. اگــر تع ــر هكت ــوگرم در ه كيل

هــاي هــرز ها در كتان بسيار كــم باشــد، علفبوته

شــوند و نــور بــه پــائين ساز ميبيش از حد مشكل

بوتـــه يـــا اجتمـــاع گيـــاهي نفـــوذ كـــرده و دوره 

كند. مقادير بسيار انــدك دهي را تحريك ميگل

هاي بندي ســاقه و توليــد كپســولخهبذر مــانع شــا

چند دانه شده و منجر به تعداد معــدودي كپســول 

شود. كتــان ليفــي بــا مقــدار و كاهش عملكرد مي

شــود تــا بذري دو برابــر كتــان روغنــي كشــت مي

بندي كاهش يافته و عملكرد الياف افــزايش شاخه

يابد. فاكتورهاي مهم بــراي انتخــاب واريتــه قابــل 

ــوغ، مقاو ــه، بل ــتحكام، توج ــاري، اس ــه بيم ــت ب م

كيفيت و محتواي روغن اســت. هــر يــك از ايــن 

گذارنــد فاكتورها بر عملكرد يا كيفيــت تــأثير مي

)١٥.(  

  

  اسيدهاي چرب
هـــاي خـــوراكي از نظـــر بيوشـــيميايي روغن

شــوند زيــرا هــر مولكــول گليسيريد ناميده ميتري

چربي يــك مولكــول گليســرول دارد كــه بــا ســه 

متشابه يا متفاوت متصــل  مولكول اسيدهاي چرب

اســت از انــواع  باشد. اسيدهاي چــرب ممكــنمي

ــا غيراشــباع باشــند. بعضــي از اســيدهاي  اشــباع ي

چربِ غيراشــباعِ داراي چنــد پيونــد مضــاعف بــه 

هــاي لينولئيــك و لينولنيــك اســيد در بــدن مــا نام

شوند، با اين وجود اولين اســيد چــرب ساخته نمي

و انفعـــالات  در مســـيرهاي متابوليســـمي و فعـــل

شيمياييِ مربــوط بــه ســنتز ســاير اســيدهاي چــرب 

باشــند كــه طــي ايــن مســيرهاي زيســتي ســاير مي

اسيدهاي چرب (اســيدهاي چــرب غيرضــروري) 
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ــن اســيدهاي را ســنتز مي ــابراين خــود اي ــد. بن كنن

چرب صرفاً بايد از طريق غذاهاي مصرفي تــامين 

شــوند. بــه همــين دليــل آنهــا را اســيدهاي چــرب 

نامند. اســيدهاي چــرب ضــروري در ضروري مي

ــاها و انعطاف ــاختمان غش ــش س ــا نق ــذيري آنه پ

دارند، از سد دفاعي پوســت حمايــت كــرده و در 

). بــه ٩متابوليســم كلســترول نيــز شــركت دارنــد (

هــاي دانشــمندان طور كلــي تحقيقــات و آزمايش

نقش اسيد چرب ضروري امگا را در مــوارد زيــر 

ت تشــكيل به اثبات رســانده اســت: كــاهش ســرع

ــرطاني (كلون ــــــ ــــــــاي س ) ٢٤و  ١٨، ١٦، ١٢ه

ــينه ( ــرطان س ــوگيري از س ــار ٢٢جل ــيم فش )، تنظ

)، بهبــود ديابــت ١٠)، كــاهش كلســترول(٨خون (

)، مقاومت ايمونولوژيكي بدن در برابــر آنتــي ١١(

  ) و ...١٠ها (ژن

 ٣دهنده خــانواده امگــاسه اسيد چرب تشــكيل

لينولنيــــــك اســـــــيد،  - عبارتنــــــد از آلفــــــا

اپنتائنوئيك اســيد، و دوكوزاهگزائنوئيــك ايكوس

در گــردوي  (ALA) لينولنيك اســيد - آلفا اسيد.

هــاي انگليســي، برخــي از انــواع لوبيــا و در روغن

كانولا، سويا، بذر كتان/ بزرك، و روغــن زيتــون 

ــت مي ــي ياف ــر، يعن ــرب ديگ ــيد چ ــود. دو اس ش

ـــــــــــيد  ـــــــــــاپنتائنوئيك اس و  (EPA)ايكوس

در مــاهي و  (DHA)دوكوزاهگزائنوئيــك اســيد 

هــاي مــاهي وجــود از جمله در روغن و در مكمل

ــي از متخصصـــان تغذيـــه، اســـتفاده از  .دارد برخ

ـــي از نظـــر ماهيرژيم هـــاي حـــاوي غـــذايي غن

 ٢تــا  ١، خــوردن روزانــه ٣هاي چــرب امگــا اسيد

ــا روغــن  ــان ي ــذر كت قاشــق چــايخوري روغــن ب

گــرم  ٢تــا  ١هاي حاوي بزرك، يا مصرف مكمل

 ٣هاي چرب امگــا كنند. اسيديه ميرا توص ٣امگا 

شــوند، و راحتــي فاســد مي بســيار ناپايدارنــد و بــه

ــابراين توليد ــب بن كننــدگان مــواد غــذايي در اغل

هاي چــرب را از مــواد غــذايي مــوارد ايــن اســيد

كننــد تــا بتــوان مــواد غــذايي را بــراي خــارج مي

  ها نگهــداري نمــود مــدت بيشــتري در فروشــگاه

  ).٧و  ١(

امكــان  ٣هاي چــرب امگــا ي از اسيدمنبع برخ

دارد باعث ايجــاد نگرانــي دربــاره ســلامتي مــردم 

ــزرگ (شــكارچي) ــان ب  شــود. بســياري از ماهي

حـــاوي مـــواد شـــيميايي ســـمي هســـتند كـــه از 

ــده ــذب كردهآلاين ــهها ج ــد. ب ــال، اره ان عنوان مث

ــاهي ( ــاهي، كوســه، و كاشــي م ــا Tilefishم  ي

Golden Bass  يــاGolden Snapper ( داراي

هســتند، امــا  ٣هاي چرب امگــا مقدار زيادي اسيد

امكــان دارد حــاوي ســطوح بــالايي از جيــوه هــم 

  باشــــــــند. نــــــــوعي مــــــــاهي اســــــــقومري

(King Mackerel) ــــابع ــــي از من ــــه يك ، ك

باشد، نيــز مي ٣هاي چرب امگا تر اسيداهميتكم

ممكن است حاوي سطوح بالايي از جيــوه باشــد. 

ــاهي گروپــر  ــه ي (Grouper)م ـواع ك كــي از انـ

هاي گرم است، نوعي مــاهي زي آبماهيان كف

، و مــاهي (Red Snapper)به رنگ مايل به قرمز 

تون تازه يا يخزده هم ممكن است داراي مقــادير 

تري از جيوه باشند. ديگر ماهيــان بــزرگ، متوسط

مانند ماهي تون و آزاد، امكــان دارد حــاوي مــواد 

شـــــيميايي ديگـــــري ماننـــــد دي اوكســـــين و 

ـــده فنيليب ـــردار ش ـــد كل ـــاي چن ـــا  (Pcbs)ه ي
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Polychlorinated Biphenyls) باشند، گرچــه (

زده معمــولاً حــاوي ســطوح ماهي آزاد تازه يا يخ

ــادي از اســيد ــادير زي ــوه و مق ــاييني از جي هاي پ

است. در برخــي از مطالعــات نشــان  ٣چرب امگا 

اند كه ماهيان پرورشــي شــايد، در مقايســه بــا داده

شــوند، حــاوي در طبيعــت صــيد مي ماهيــاني كــه

هاي بيشتري باشند. متأسفانه، راهي بــراي توكسين

مشتريان ماهي وجود ندارد كه بدانند چــه چيــزي 

امكان دارد در ماهي وجــود داشــته باشــد، گرچــه 

برخي از ماهيان، در مقايسه با ماهيان ديگر، بيشــتر 

  ).١مستعد آلوده شدن هستند (

ت خــوردن ايــن در حال حاضر فوائد و خطــرا

ماهيـــان مشـــخص نيســـت. كارشناســـان توصـــيه 

 كنند افراد بزرگسال از انواع مختلف ماهي بــهمي

غذايي متوازن و سالم خــود  عنوان بخشي از رژيم

استفاده كنند تا احتمــال وارد شــدن تعــداد بســيار 

زيــادي آلاينــده بــه بدنشــان كــاهش يابــد. جيــوه 

بزرگترين خطري است كه كودكــان كــم ســن و 

انــد را ســال و كودكــاني كــه هنــوز بــه دنيــا نيامده

كند. كودكان كم ســن و ســال و زنــان تهديد مي

باردار، زناني كه سعي دارند باردار شوند، يا زنــان 

شيرده نبايد نوعي ماهي مصرف كنند كه احتمــال 

دارد به شدت آلوده باشد، و همچنين بايــد ميــزان 

 مصرف ماهياني كه آلــودگي متوســطي دارنــد را

براي مردان و زنان ميانسال يــا  ).١محدود سازند (

تر (بعــد از يائســگي)، شــايد فوائــد خــوردن مســن

هاي ديگــر بيشــتر ماهي از خطر جيــوه يــا آلاينــده

كننــد باشد. با اين وجود، كارشناسان پيشــنهاد مي

ميزان مصرف آلوده ترين ماهيــان بــه يــك پــرس 

 هــاي تصــفيهدر هفته كاهش يابد. در اكثر مكمل

ها وجــود نداشــته يــا شده روغن ماهي اين آلاينده

). امكــان ١باشــند (در مقــادير انــدكي موجــود مي

هــاي روغــن دارد مصــرف طــولاني مــدت مكمل

شــود، و بــه ايــن   E ماهي باعث كمبــود ويتــامين

 E هــا ويتــاميندليل است كه به بسياري از مكمل

هاي كبــد مــاهي اگــر بــيش كنند. روعناضافه مي

ـــدازه مصـــرف شـــود، امكـــان دارد باعـــث  از ان

موجــود  D و A هــايشــدن ســطوح ويتامينسمي

هــا همچنــين، ممكــن اســت مكمل در بــدن شــود.

باعــث بــوي مــاهي گــرفتن نفــس شــخص، آروغ 

زدن، يا نفــخ شــكم شــوند، و همچنــين، در زنــان 

حساسيت به كــم خــوني را افــزايش دهنــد. زنــان 

ي بــه اضاف ٣باردار يا شيرده، پيش از افزودن امگا 

غذايي خود، بايد با پزشــك مشــورت كننــد رژيم

)١(.  

ـا گذشــت ســـال هاي متمــادي و گســـترش بـ

شهرنشيني و بــالاخص صــنعتي شــدن، بســياري از 

هاي غذايي افراد نيز تحت تاثير ايــن رونــد عادت

 غــذاهاي دريــاييقرار گرفت و نه تنهــا مصــرف 

هــاي افت شديد پيدا كرد، بلكه بســياري از عادت

غذايي ناسالم و اشتباه) افزايش مصــرف غــذاهاي 

باشــند) جــايگزين چرب كه سرشار از روغــن مي

اي كــه برنامه غذايي سالم و طبيعي شــد. بــه گونــه

اكنون اكثــر مــواد غــذايي كــه در دســترس افــراد 

اي شــده و كارخانــهاست، مواد غذايي بسته بندي 

اســت و كمتــر منــابع طبيعــي و بكــر در دســترس 

باشــد. نتيجــه ايــن نــوع تغييــر در شــيوه افــراد مي

زندگي و برنامه غذايي چيــزي نيســت جــز شــيوع 
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هــاي هــاي غيــر واگيــر ماننــد بيماريانواع بيماري

قلبي عروقي، ســكته، فشــارخون، ديابــت، چــاقي، 

رژيــم ســرطان، كبــد چــرب و ...كــه مســتقيماً از 

   .)٢٤شود(غذايي نادرست ناشي مي

 

 هستند ٦هاي گياهي سرشار از امگا روغن

ســال پــيش يــك تغييــر اساســي  ١٤٠از حدود 

رخ داد. در حقيقت بــا صــنعتي شــدن و پيشــرفت 

هــاي تكنولوژي كارخانجات توليــد كننــده روغن

اي را آغاز كردنــد. گياهي به يكباره رشد فزاينده

ها بــا اســتقبال فراوانــي از جانــب مــردم اين روغن

هــاي مواجه شــدند و راه بــراي توليــد انبــوه روغن

ــو ــاهي هم ــبت گي ــه نس ــاهي ب ــن گي ــد. روغ ار ش

و حيواني مزايــاي فراوانــي دارد، هاي جامد روغن

ــز مناســب  ــي از آن ني ــادير فراوان ــا مصــرف مق ام

ــر روغننمي ــد. اكث ــار از باش ــاهي سرش ــاي گي ه

ن باشـــند كـــه ايـــمي ٦اســـيدهاي چـــرب امگـــا 

رقابــت  ٣اسيدهاي چرب با اسيدهاي چرب امگــا 

ــادي از مي ــد و در نتيجــه مصــرف مقــادير زي كنن

را در بــدن  ٣ها ميــزان اســيدهاي چــرب امگــا آن

  ).٢٣و  ٢٠، ٦، ٥، ٤دهد (كاهش مي

 

هــاي در روغن ٣فراواني اسيدهاي چرب امگــا 

 گياهي متداول 

 :ندارنــد ٣هاي گياهي كه اصــلا امگــا روغن - ١

هــاي گيــاهي ماننــد اكثــر قريــب بــه اتفــاق روغن

روغن آفتابگردان، روغــن ذرت، روغــن كنجــد، 

روغن پنبه دانه، روغن بادام زميني و ... سرشــار از 

 .ندارند ٣باشند و به هيچ ميزاني امگا مي ٦امگا 

: دارنــد ٣هاي گياهي كه كمــي امگــا روغن - ٢

روغن سويا، روغن كلزا، روغــن گــردو و روغــن 

ه گنــدم عــلاوه بــر داشــتن مقــادير فراوانــي جوانــ

هــاي نيز دارنــد و بــر روغن ٣مقداري امگا   ٦امگا

 .ذكر شده در بالا ارجحيت دارند

ــا:روغن - ٣ ــار از امگ ــاي سرش ــا روغــن  ه تنه

ــزان امگــا  ــه مي ــاهي ك ــا  ٣گي ــتر  ٦آن از امگ بيش

باشد و تنها روغني كــه مي روغن بذر كتاناست، 

نــدارد روغــن  ٦اســت و امگــا  ٣سرشــار از امگــا 

 .)٦ماهي است (

  
 ٣به امگا  ٦نسبت مناسب امگا 

هاي بسيار قديم نسبت مصــرف امگــا در زمان

 ١بــه  ١در رژيــم غــذايي بــه صــورت  ٣به امگا  ٦

 ٦گــرم امگــا  ١بوده است. يعني به ازاي مصــرف 

شده اســت. مصرف مي ٣گرم هم امگا  ١ميزان  به

ــك از بيماري ــيچ ي ــان ه ــابي در آن زم ــاي الته ه

مفصلي كه اكنون شايع اســت همچــون زانــودرد، 

هــاي غيرواگيــر چــون كمردرد، سردرد يا بيماري

هــاي قلبــي عروقــي، ســرطان و ... ديابــت، بيماري

  شايع نبوده است.

بــه  ٣به امگــا  ٦در حقيقت نسبت مناسب امگا 

باشد كه هم اكنــون ايــن مي ١به  ٢يا  ١به  ٣ميزان 

و  ١بــه ١٠يا  ١به  ٨نسبت در اكثر افراد به صورت 

مشاهده شــده  ١به  ٢٥يا  ١به  ٢٠حتي در مواردي 

ها بســيار خطرنــاك و مضــر است كه ايــن نســبت

ــند. مي ــان ميباش ــدد نش ــات متع ــه مطالع ــد ك ده

 باعــث كــاهش ٦مصرف مقادير فراوانــي از امگــا 

شــود. در بــدن مي ٣ذخيره اسيدهاي چــرب امگــا 
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ــرب امگــا  ــيدهاي چ ــرف اس ــي مص از  ٣از طرف

كــه فرآينــدهاي  ٦تجمــع اســيدهاي چــرب امگــا 

در تحقيقــي كاهــد. كنند، ميالتهابي را تشديد مي

كه در آمريكا صورت گرفت مشــخص شــد كــه 

 ٣٠گــرم در روز بــه  ١٥از  ٦افزايش مصرف امگا 

درصــدي در  ٤٠ش گــرم در روز منجــر بــه كــاه

 ).١شده است ( ٣توليد اسيدهاي چرب امگا 

ــــا  ــــرب امگ ــــيدهاي چ ــــاز  ٦اس ــــيش س پ

هاي باشــند كــه واســطهايكوزانوئيدها در بــدن مي

ــد التهــاب در بيماري ــابي هســتند و رون ــاي الته ه

مفصـــلي (درد در ناحيـــه مفاصـــل زانـــو، كمـــر، 

هــاي قلبــي عروقــي، گــردن، آرنــج و ...)، بيماري

ــت و  ــزايش ميآســم، دياب ــم .... را اف ــد. رژي دهن

و بســيار فقيــر  ٦غذايي اكثر افراد سرشــار از امگــا 

اســت كــه همــين امــر، منجــر بــه  ٣از منــابع امگــا 

شــود. در نتيجــه ها و دردها ميتشديد اين بيماري

و محــدود از امگــا  ٣رژيم غذايي سرشار از امگــا 

ــــه  ٦ ــــن گون ــــاهش و اي ــــاب را ك ــــد الته   رون

داروهــاي ضــد التهــابي  .دهددردها را تسكين مي

ـــث  ـــه باع ـــوپروفن و ... ك ـــپرين، ايب ـــون آس   چ

ــــراد مي ــــاس درد در اف ــــاهش احس ــــوند؛ ك   ش

  تشــكيل تركيبــات التهــابي مشــتق از اســيدهاي 

ــا  ــرب امگ ــاهش مي ٦چ ــين را ك ــه هم ــد. ب   دهن

ــي هــاي    علــت اســت كــه كــاهش مصــرف چرب

ــا  ــوثر مي ٦امگ ــراد م ــاهش درد اف ــد و در ك باش

درد، كمــردرد، ســردرد و ... باعــث كــاهش زانــو

مصــرفي كــاهش يابــد  ٦گردد. شايد اگر امگا مي

هــاي مســكن هــم ديگر نيــازي بــه مصــرف قرص

  ).١نباشد (

  بــه  ٦هاي ناشي از افــزايش نســبت امگــا بيماري

  ٣امگا 

، ٢هاي قلبي عروقــي، ديابــت نــوعبيماري -١

 چاقي، سندرم متابوليك 

ت ســندرم روده تحريــك پــذير و التهابــا -٢

 اي روده

 تخريب ماكولار چشم، آسم  -٣

هـــاي مفصـــلي چـــون آرتريـــت بيماري -٤

 روماتوئيد 

 MS هاي خود ايمني مانندبيماري -٥

اختلالات عصبي رواني ماننــد اضــطراب،  -٦

 ...افسردگي و

 سرطان و ... - ٧

  

  كاربرد كتان

ــي غني ــان زراع ــه كت ــن دان ــع روغ ــرين منب ت

جهــان اســت  در ٣اسيدهاي چرب غيراشباع امگا 

در ( كه بيش از دو برابر موجــود در روغــن مــاهي

 ). كتـــان زراعـــي١٣باشـــد (حجـــم مســـاوي) مي

L. usitatissimum L.  داراي ارزش اقتصــادي

باشــد. كتــان روغــن و پــروتئين و فيبــر زيــادي مي

ــان قهــوه ـاليز كت اي غــذايي فــراوان دارد. در آنـ

  درصــدروغن، ٤١كانــادائي، بــه طــور متوســط 

درصــد  ٧/٧درصــد فيبــر،  ٢٨درصد پروتئين،  ٢٠

درصد خاكستر (مواد معدني بعد از  ٤/٣رطوبت، 

مانــد) داغ شدن بذرها، سوخته وخاكستر باقي مي

). كتان علاوه بر اينكــه يــك ١٠آيد (به دست مي

باشد، يك گياه دارويي مهــم نيــز گياه صنعتي مي

شود و تركيبــات تشــكيل دهنــده آن محسوب مي
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باشد. بــه عــلاوه پتانســيل متي انسان ميضامن سلا

عنوان يــك مكمــل غــذايي غذايي كتان آن را بــه

ــا عرضــه مي كنــد. غــذاهاي در بــين غــذاهاي دني

دهنــد. تخــم مكمــل، ســلامتي را نيــز افــزايش مي

هاي تغذيه شده بــا دانــه هاي غني شده از مرغمرغ

هاي شــمال و كتان امروزه در بيشتر ســوپرماركت

اروپــا، آســيا موجــود هســتند، بــه جنوب آمريكــا، 

هــا غنــي از اســيد چــرب مرغدليل اينكه ايــن تخم

و ديگــر اســيدهاي چــرب  ١آلفا لينولنيــك اســيد 

هستند. به طور متوسط هر تخم مــرغ غنــي  ٣امگا 

و  ٢گرم ايكوزاپنتانوئيــك اســيد  ٤/٣شده داراي 

ـــيد  ـــك اس ـــد (مي ٣دكوزاهگزانوئي ). در ٢١باش

عنوان در صنعت نانوائي، بــهاروپا استفاده از كتان 

يك عنصــري در اجــزاء خميــر نــان و يــك جــزء 

ها هــاي مخصــوص وكلوچــهقابل توجه بــراي نان

باشــد. كتــان بــه غــذاهاي گــرم و ســرد مرسوم مي

هـــاي خشـــك بـــراي شـــود و مخلوطاضـــافه مي

ها، كيك، دسرهاي مخصوص و مخلــوط كلوچه

ــيريني و در پودر ــاي ش ــيدني و خميره ــاي نوش ه

شــود. روغــن كتــان در تهيــه ســتفاده ميچســب ا

هاي عــايق، صــابون، رنگ، مركب چاپ، پارچــه

كف پوش زمين كاربرد دارد. اليافي كــه از ســاقه 

شــوند در تهيــه كاغــذ، بافــت كتــان اســتخراج مي

). از ٥شــود (قالي، پتو، طناب وعــايق اســتفاده مي

جملـــه مـــوارد اســـتفاده ايـــن گيـــاه در صـــنايع، 

چوب و ديوارهاي بتوني جلوگيري از پوسيدگي 

ــت ( ــوي اس ــاعد ج ــرايط نامس ــر ش ). در ١٥در اث

آمريكــا و كانــادا بــراي جلــوگيري از فرســودگي 

ها مخلــوط نمــك، روغــن هاي آسفالته و پلهجاده

رود. بكــار مــي ١:١بــه نســبت   ١كتان و كــروزين

الياف كوتاه كتان روغني، جايگزين خوبي بــراي 

جهت توليــد بوده كه  Agave rigidaالياف گياه 

هاي رود. امــروزه در كشــورهــا بكــار مــيكفپوش

صنعتي جهت توليــد لنــت صــفحه كــلاچ و ترمــز 

وسايل نقليه بخصوص قطارها، الياف كتــان را در 

يــك مــاده مخصــوص پلاســتيكي ســخت ذوب 

ـــار مي ـــوده و بك ـــد ونم ـــاي فرآين ـــد. در اثن  برن

هـــاي نـــخ آوري اليـــاف كتـــان در كارگاهعمـــل

ماند، كه از اين مقــدار باقي ميمقداري مواد زايد 

ــوم اســتخراج مي ٤- ٦ ــوم درصــد م ــن م شــود. اي

داراي تركيبات مختلفي است كه به عنوان تــرميم 

ــده ســردرد وآرام  ــده پوســت و برطــرف كنن كنن

). تركيبــات روغــن ١٠رسد (بخش به مصرف مي

ــان مي ــون كت ــواملي همچ ــأثير ع ــت ت ــد تح توان

ذر و ژنتيك، شــرايط محيطــي، فرآينــد رســيدن بــ

روش هاي آناليز، متغيــر باشــد. محتــواي پــروتئين 

بــذر نســبت عكــس بــا محتــواي روغــن دارد و بــا 

ــزايش  ــن اف ــدار روغ ــه، مق ــروتئين دان ــاهش پ ك

  ).١٠يابد (مي

 

  تركيبات دانه كتان

هــا و مــواد دانــه كتــان حــاوي انــواع ويتامين - 

بــوده و  B هاي گروهمعدني از جمله اكثر ويتامين

  .باشدمنگنز نيز مي داراي منيزيم و

ــول و  -  ــر محل ــوع فيب ــان داراي دو ن ــه كت دان

 .باشدنامحلول مي

اكســيدان دانه كتان داراي چندين نــوع آنتي - 

قوي از جمله ليگنــان اســت. از آنجــايي كــه دانــه 
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كتان يــك مــاده گيــاهي اســت، يكــي از بهتــرين 

 .باشدها ميمنابع ليگنان

بــه  ٣امگــا  اسيدهاي چربدانه كتان حاوي  - 

 بــوده و از ايــن رو (ALA) نام آلفالينولنيك اسيد

بعــد از روغــن تخــم كتــان،  باشــد.ضد التهاب مي

را دارا اســت  ALA روغن كانولا بيشترين ميــزان

هاي حاصــل از و يا فراورده ). روغن اين گياه١٣(

استخراج اسيدهاي چرب آن نقش بــه ســزايي در 

رشــد قــوه بينــايي كودكــان، نگهــداري پوســت، 

كــاهش كلســترول خــون، جلــوگيري از التهــاب، 

جلـــوگيري از ســـرطان ســـينه و روده و تقويـــت 

 )١٩و  ١٧باشد (كننده معده مي

دو نوع كلي دانه كتان در بازار موجــود اســت 

نها تخم كتان طلايي و ديگري تخم كه يكي از آ

باشــد. ارزش غــذايي هــردو ايــن اي ميقهوهكتان 

ها تقريباً يكسان بــوده و هــر دو حــاوي تخم كتان

ــان مي ٣اســيدهاي چــرب امگــا  باشــند. تخــم كت

ديم داشــته و در ميزان بسيار كمي كلســترول و ســ

انــرژي موجــود  كالريكيلو ٥٤,٧گرم آن  ٢٠هر 

   .)٢١است (

در ايــران تنهــا تحقيقــات محــدود و معــدودي 

آن هم در بخش زراعــي در مــورد كتــان زراعــي 

اي ارزشــمند ايــن هانجام گرفته و به ساير ويژگي

هاي وحشــي جــنس كتــان گيــاه و بــه ويــژه گونــه

ــداني نشــده اســت ــه كارهــاي  .توجــه چن از جمل

ــه طــرح ملــي جمــعارزشــمند مي آوري و تــوان ب

ــه ــومي شناســايي تاكســونوميك گون ــان ب هاي كت

ايران كه توسط بخش تحقيقات ژنتيــك و بانــك 

 ٣بــه مــدت  ١٣٨٢ژن گياهي ملــي ايــران از ســال 

د اشـــاره نمـــود كـــه منجـــر بـــه ســـال انجـــام شـــ

ــه ٢٤١آوري جمــع هاي مختلــف از نمونــه از گون

  ).  ٢سراسر كشور گرديد (

  

  توصيه ترويجي

با توجه به ارزش اقتصادي دانه كتان و اليــاف 

آن، در جهت تامين ســلامتي انســانها و نيــز تنــوع 

اقليمي ايران، همچنين نياز كم آبياري اين گيــاه و 

جهــت جلــوگيري  امكان كشت بصورت ديــم، و

از واردات آن، بايســتي بــيش از پــيش بــه كشــت 

  گياه كتان اقدام نمود.
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