
 

 146 پلاک - هشتم بوستان خیابان - پاسداران خیابان - تهران

www.nikoolab.com 

 کوین یولوژیپاتوب شگاهیآزما

 ست؟یچ 3چرب امگا  یدهایاس

 یضرور یچرب کی. آنها ستیقادر به ساخت آن ن ییهستند که بدن به تنها یچرب ینوع 3چرب امگا  یدهایاس

خود را از  ازیمورد ن 3چرب امگا  یدهایهستتتتند. ما استتت ازیزنده ماندن مورد ن یکه برا یمعن نیهستتتتنده به ا

و همچنین فوایدی که  3در این مقاله به منابع غذایی ستتررتتار از امگا .میکن یم افتیدر میخور یکه م ییغذاها

شات چکاپبرای مردان و زنان دارده ارتتاره میشتتود. رتتما می توانید با ان ا   در بدنتان  3از میزان امگا  آزمای

 مطلع روید.

 کدامند؟ 3چرب امگا  یدهایمنابع اس نیبهتر

 3چرب امگا  یدهایاستتت یحاو زین اهانیاز گ یاستتتت. برخ 3چرب امگا  یدهایاستتت ییمنبع غذا نیبهتر یماه

 عبارتند از: 3بهترین منابع امگا  هستند.

 سالمون یماه -1

 4۰۰۰از  شیب ینوع ماه نیگر  از بدن ا 1۰۰هستند. در هر « 3امگا »چرب مانند سالمون سررار از  یهایماه

 است. شتریماده در آن ب نیبارد ا تررهیت یهر چه گورت ماه زیوجود دارد و در م موع ن« 3امگا »گر   یلیم

 روغن کلزا -۲

 انیو در م رودیمحسوب م« 3امگا »چرب خانواده  یدهایاست که از اس کینولنیل-آلفا دیاسکلزا منبع  روغن

 ارباع رده را دارد. یربچ زانیم نیکمتر زین یخوراک یهاهمه روغن

 اندافتهیباز پروش  یکه در فضا یوریتخم مرغ ط -3

ررط« 3امگا »منبع  زین مرغتخم سته اما به  ضاکه از مرغ یا رند. در واقعه ا یها در مرتع و در ف  میرژ نیباز با

ها از مرغ هیتغذ یدارد و بطور مثال اگر برا شتتتانیهابودن تخم یدر مقو یها استتتت که نقش مهممرغ ییغذا

 بود. واهندخ« 3امگا »از  یها غنآن یهاکتان استفاده روده تخم یهادانه

 ایچ یهادانه -4

رار از مواد معدن نیهمچن« 3امگا »از  یمنبع قابل توجه زین ایچ دانه س یگرید یسر سفر  میمانند منگنزه کل و ف

 و خورد. ختیسالاد ر یرو ایها را در ماست دانه نیتوان ا یهستند. م

 ایسو -۵
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استه بلکه  نیو پروتئ بریدارده نه تنها سررار از ف یادیطرفداران ز اهخوارانیگ انیدر م ژهیکه بو ییماده غذا نیا

سورودیمحسوب م زین« 3امگا »از  یمنبع قابل توجه سالاد ر توانیجوانه آن را م ای ای.   یبا هر غذا ای ختیدر 

 مصرف کرد. یگرید

 اسفناج -6

سفناج حاو  اتیسبز نیب در ست. کلم بروکل« 3امگا » زانیم نیشتریب یسبزه ا  یماده مغذ نیا یحاو زین یا

 است.

 تازه یگردو -۷

استتت و به گفته  یپرانرژ اریبستت یاوهیم نیاستتت. همچن« 3امگا »و  دانیاکستت یتازه ستتررتتار از آنت یگردو

 ( خورده رود.عدد ۵گر  گردو )معادل  ۲۵است که روزانه  نیآل ا دهیا ههیمتخصصان تغذ

 کنند؟ یبه بهبود سلامت کمک م 3چرب امگا  یدهایاس چگونه

 یایتوانند سلامت قلب و عروق رما را بهبود بخشند. مزا یم 3چرب امگا  یدهایدهد که اس ینشان م قاتیتحق

 عبارتند از: ییغذا میدر رژ 3چرب امگا  یدهایگن اندن اس

 یعروق یقلب یها یماریخطر ابتلا به ب کاهش. 

 یعروق یقلب یماریخطر مرگ در صورت ابتلا به ب کاهش. 

 قلب. یعیطب ریغ تمیاز ر ینار یقلب یخطر مرگ ناگهان کاهش 

 ردن خون را کاهش م خطر س رایدهد ز یلخته  ردن پلاکت  یریبه جلوگ 3چرب امگا  یدهایا از جمع 

 کند. یخون کمک م یها

 امر  نیها رود. ا انیو سخت ردن رر میتواند من ر به ضخ یسرخرگ ها که م وارهینگه دارتن د صاف

 کند. یپلاک در رگ ها کمک م لیاز تشک یریبه جلوگ

 در خون  دیریسیگل یتر یآنها در کبد. سطوح بالا لیبا کاهش سرعت تشک دیریسیگل یسطح تر کاهش

 دهد. یم شیرا افزا یقلب یها یماریخطر ابتلا به ب

 صور م اهش میدهد.را ک التهاب سخ التهاب یت ردن رگ ها( پا سکلروز )سخت   ریبدن را درگ یرود آتروا

س یم  یآزاد م یواکنش التهاب یرود که در ط یم یمواد دیباعث کاهش تول 3چرب امگا  یدهایکند. ا

 روند.



 

 146 پلاک - هشتم بوستان خیابان - پاسداران خیابان - تهران

www.nikoolab.com 

 کوین یولوژیپاتوب شگاهیآزما

 یبا چگال نیپوپروتئیستتطح ل شیافزا ( بالاHDL/ خوب"کلستتترول".) اندازه )با ان ا  آزمایش چکاپ قابل

 گیری می بارد(

  خون فشارکاهش 

 که مقدار  ینوزادان نیدارد. همچن زیادی یایمزا نیجن یبرا یدر دوران باردار 3امگا  یمقدار کاف افتیدر

آنها کمتر  یدر غذا 3که امگا  ینسبت به نوزادان یبهتر یینایاسته ب یدر بدن آنها در حد مناسب 3امگا 

 یدارتن هوش بالاتره مشکلات رفتار وجبدر نوزادان و کودکان م 3مگا ا دیوجود دارته استه دارند. فوا

 یو فلج مغز ستتتمیاوت هیفعال شیبهتره بهبود ررتتتد و کاهش خطر ابتلا به ب یارتباط یهاکمتره مهارت

 .رودیم

 شانگر  زیاز مطالعات ن گرید یدر بدن خود دارند. برخ یکمتر 3مقدار امگا  یفعال شیکودکان مبتلا به ب ن

 .ابدییدر کودکان کاهش م یفعال شیعلائم ب 3آن هستند که با مصرف مکمل امگا 

  ت که اس طیاز ررا یم موعه ا کیمتابول ندر س را کاهش دهد کیتواند علائم سندر  متابول یم 3امگا

رناخته م یبه عنوان چرب نیهمچن - یمرکز یرامل چاق شار خون بالاه  نیو همچن -رود  یرکم  ف

سولمقا سطوح پا دیریسیگل یتر نهیومت به ان سترول  نییبالا و  ست. "خوب" HDLکل سندرو   ا این 

س س  .دهد یم شیرا افزا ابتیو د یقلب یماریاز جمله ب گرید یها یماریاز ب یاریخطر ابتلا به ب  یدهایا

ند مقاومت به انستتتول یم 3چرب امگا  را در افراد مبتلا به  یقلب یماریالتهاب و عوامل خطر ب نهیتوان

 بهبود بخشند. کیسندر  متابول

 ارتباه گرفته و رروع  ناسالم یسالم را با سلول ها یسلول ها یمنیا ستمیس هیمنیخودا یها یماریدر ب

س کی 1نوع  ابتید کند. یبه حمله به آنها م ست که در آن  سلول ها یمنیا ستمینمونه بارز ا  یبدن به 

ها مبارزه کند  یماریب نیاز ا یتواند با برخ یم 3 امگا کند. یدر پانکراس حمله م نیکننده انستتول دیتول

 مهم بارد. اریبس یزندگ لیو ممکن است در اوا

 یاریبا کاهش خطر ابتلا به بس یدر طول سال اول زندگ یکاف 3امگا  افتیدهد که در ینشان م مطالعات

 مرتبط است. سیاسکلروز پلیو مولت یمنیخود ا ابتیه د1نوع  ابتیاز جمله د هیمنیخودا یها یماریاز ب

 سیازیکرون و پستتتور یماریب وهیاولستتترات تیکول دهیروماتوئ تیبه درمان لوپوسه آرتر نیهمچن 3 امگا

 کند. یکمک م

 امگا  یهادر بدن خود دارند. مکمل نیرینسبت به سا یکمتر 3مقدار امگا  یافراد مبتلا به اختلالات روان

کاهش داده  یو اختلال دو قطب یزوفرنیخلق و خو را در افراد مبتلا به استتک راتییدفعات تغ توانندیم 3

 کم کند. زیرا ن زیآمو بروز رفتار خشونت
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 جیاستتتت. نتا و احتمال بروز بیماری آلزایمر کاهش عملکرد مغز یریپ ریاجتناب ناپذ یامدهایاز پ یکی 

 .ابدییکاهش م 3در افراد مسن با مصرف امگا  مریکه خطر ابتلا به آلزا دهدیاز مطالعات نشان م یاریبس

  صل یکیسرطان ست و مدت ریمرگ و م یاز علل ا سا ست که ا رده ا خطر  3چرب امگا  یدهایها ادعا 

که  یدهد که افراد یتوجه استتته مطالعات نشتتان م جالب .دهندیها را کاهش مستترطان یابتلا به برخ

 درصد کمتر در معرض خطر ابتلا به سرطان روده هستند  ۵۵کنند تا  یمصرف م را 3امگا  نیشتریب

صرف امگا  نهیبر ا علاوه س 3م سرطان  ستات در مردان و  سرطان پرو در زنان مرتبط  نهیبا کاهش خطر 

 .ندارند یکسانی جیحاله همه مطالعات نتا نیاست. با ا

  دیرد حملات است. نهینفس و خس خس س یمانند سرفهه تنگ یبا علائم یویمزمن ر یماریب کیآسم 

 خطرناک بارد. اریتواند بس یآسم م

 .دانند یرا با خطر کمتر ابتلا به آسم در کودکان و بزرگسالان مرتبط م 3مطالعه مصرف امگا  نیچند

 بیماری کبد چرب کبد و التهاب را در افراد مبتلا به  یبه طور موثر چرب 3چرب امگا  یدهایمکمل استتت

 دهد. یکاهش م یغیر الکل

  ها را بهبود بخشده که من ر به هاه استحکا  استخواندر استخوان میکلس زانیم شیبا افزا تواندیم 3امگا

که  یمارانیممکن استتت آرتروز را درمان کند. ب نیهمچن 3 امگا. شتتودمیاستتتخوان  یکاهش خطر پوک

 .قدرت گرفتن را گزارش کرده اند شیکننده کاهش درد مفاصل و افزا یمصرف م 3امگا  یمکمل ها

 رسد یکمر و ران م نییافتد و اغلب به قسمت پا یرکم و لگن اتفاق م یدر قسمت تحتان یدرد قاعدگ 

 بگذارد. ریرما تأث یزندگ تیفیبر ک یتواند به طور قابل توجه یمو 

 یکننده درد قاعدگ یرا مصرف م 3امگا  نیشتریکه ب یکند که زنان یحاله مطالعات مکرراً ثابت م نیا با

 یدر دوران قاعدگ دیدر درمان درد رتتد 3مطالعه نشتتان داد که مکمل امگا  کی یحتدارند  یتر فیخف

 است. بوپروفنیموثرتر از ا

 س سردگ ابتید هیاز جمله چاق هاهیماریاز ب یاریکمبود خواب را با ب ست. مرتبط  یو اف  نییپا سطوحا

 خواب در بزرگسالان مرتبط است  یبا مشکلات خواب در کودکان و آپنه انسداد 3چرب امگا  یدهایاس

 .دهد یم شیخواب را افزا تیفیطول و ک 3دهد که مصرف مکمل امگا  ینشان م مطالعات

  استه از جمله: دیپوست مف یروش برا نیبه چند 3امگا 

صورت مو که به یهاکولیردن فول نهیپرکراتیاز ها یریجلوگه به پوست. یو آبرسان یچرب دیتول تیریمد

 یریپ کاهشه رتتتودیظاهر م رتتتوندهیم دهیبازوها د یکه اغلب در بالا یقرمز کوچک یهایبرجستتتتگ

 آکنه و جوش زدن پوست. بروز احتمال کاهشه زودرس پوست
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