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  ٣ معرفي امگا

ب چر يدهايدارد. اس ازين نيچرب و پروتئ يدهاياز جمله اس يا هيخود به مواد تغذ يازهايبرطرف كردن ن يانسان برا بدن
 نيتام ييماده غذا قياز طر ديو با ستيآن ن يانواع ضرور ديها است كه بدن قادر به تول يدهنده چرب ليتشك ياز اجزا
چرب  يدهاياز اس ينام گروه ٣ شوند. امگا يم يبند ميتقس راشباعيچرب به دوگروه اشباع شده و غ يدهاياس. گردد

 يبدن كاملاً ضرور اتيادامه ح ياند كه اولاً برا دهينام يضرور ليدل نيچرب را به ا يدهاياس نياست. ا يضرور راشباعيغ
شوند. به  نيبا مكمل ها تام ييغذا ميرژ قياز طر دي، حتماً باستندين ديچون توسط خود بدن انسان قابل تول اًيهستند و ثان

در بدن عمدتاً  يداد كه: ساختمان غشاء سلول حيتوض نگونهيتوان ا يدر بدن را م ٣چرب امگا  يدهايلزوم حضور اس يعبارت
به درون سلول ها وارد شده  ياز مواد مغذ ينيمع زانيدهد تا م ياجازه م ياند. غشاء سلول افتهي ليچرب تشك يدهاياس از

و زائد  يتبادل مواد مغذ فهيوظ نيآن كه سلول ها قادر باشند ا ياز داخل سلول ها خارج گردند. برا رعتبه س زائد و مواد
كه  يياسلول ه .ديخود را حفظ نما يكپارچگي و يداري، پاتياليس يغشاء سلول يستيرا به نحو احسن به انجام رسانند با

 ريا ساارتباط ب يبرقرار تيقابل نيرا از دست داده و همچن يمغذآب و مواد  ينگهدار ييسالم باشند، توانا يفاقد غشاء سلول
آنها به  يريو انعطاف پذ تيالياست، س افتهي ليتشك ياز چرب يكه غشاء سلول ييدهند. از آنجا ياز دست م زيسلول ها را ن

  .دارد يما بستگ يمصرف ينوع چرب

 ي، سلامتراشباعيغ يكند و در مقابل، مصرف روغن ها يرا سفت و سخت م ياشباع شده غشاء سلول يروغن ها مصرف
بار در  نينخست يبرا ٣دارد. امگا  يدر ساختار غشاء سلول ياتي، نقش ح٣چرب امگا  يدهايكند و لذا اس يم نيآنها را تضم

ان داد با وجود آنكه نش موهايخون اسك يشد. مطالعه بر رو كشف موهاياسك ييغذا وهيش يبر رو قيبا تحق ١٩٧٩سال 
چرب موجود در خون آنها  يدهاياس يكردند ول يم هيته يپرچرب شكار واناتيخود را از گوشت ح ياصل يغذا موهاياسك

 يآبز اندر جاندار ٣حضور امگا  قيتحق نيا شود. يرگها م يمانع از رسوبات و گرفتگ جهيمانع از تجمع پلاكت و در نت
 رينظ ياهانيگ زياز جمله خزه و جلبك و ن ييايجانداران در گريپهن بزرگ) و د يماه ي(نوع بوتي، تن، هالهمچون قزل آلا

و به  يمغذ يها تيدر كاركرد فعال ي، نقش مهم٣چرب امگا  يدهايرا اثبات كرد. اس يروغن يدانه ها نيخرفه و همچن
واد خود مصرف م يها افتهيبنا بر  كايقلب دارند. كارشناسان موسسه قلب آمر يها تيفعال زيحافظه و ن تيخصوص تقو

 ديو كودكان با ردهي، مادران شنشان داده است زنان باردار قاتيكرده اند. تحق هيرا حداقل دو بار در هفته توص ٣امگا  يحاو
  .ندياستفاده نما ٣مكمل امگا  يبدن خود از قرص ها ازيمورد ن ٣امگا  نيتام يبرا

  معرفي اسيدهاي چرب غيراشباع در ماهي تيلاپيا و نگرشي بر اثرات آنها بر بدن انسانموضوع: 

 اكبريان، دكتر حسن تراهي، مهندس عليرضا اسماعيل زاده رضا دكتر محمود: نويسندگان مسئول
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  ٦ معرفي امگا

و  اي، سوذرت، آفتابگردان يدر روغن ها ٦ امگا .شوند يشناخته م ٦به نام امگا غير اشباع چرب  يدهايازاس يگريگونه د
است. مصرف  يبدن ضرور يهر دو برا ٦و امگا  ٣گردد. مصرف امگا يم افتي، گوشت قرمز و غلات ني، مارگارتخم مرغ

ف آورد. لزوم مصر يم ديدر بدن پد زيرا ن يا دهيبلكه مشكلات عد ستين ديچرب نه تنها مف ديدو اس نياز ا يكيفقط 
د. كنن يها رقابت م ميبر سر آنز گريكديبا  چرب ديدو اس نيخاطر است كه ا نيبه ا يچرب ضرور ديدو اس نيا متعادل

 ستيشده و بدن قادرن زهيمتابول ٦چرب امگا  دي، فقط اسبيش از حد باشد  ٣ امگا به ٦چرب امگا  دياس نسبت هرگاه يعني
 يها يماريسبب كاهش خطر ابتلا به سرطان و ب ٣ اچرب امگ دياس ياستفاده كند. مصرف مواد حاو ٣چرب امگا  دياز اس

و  ديمفاصل، روماتوئ يخون، كاهش فشارخون، كاهش دردها يدهايريسيگل يكاهش كلسترول و تر زيدر افراد و ن يقلب
، نيياز تصلب شرا  يريكاهش التهاب در سرتاسر بدن، جلوگ، ياستخوان، درمان افسردگ يآرتروز، كاهش وزن، درمان پوك

 شيسطح هورمون رشد و افزا شيعروق، افزا وارهيد يريحفظ انعطاف پذ نيو همچن يشل شدن و گشاد شدن عروق خون
  .گردد يرشد عضلات م

 دياس دو نياز آنست كه نسبت ا يپژوهشگران حاك يها افتهياست. اما  يبدن ضرور يبرا هر دو ٦و امگا  ٣امگا  مصرف
 ٥:١وحداكثر  ١:١ يستيبا ييغذا ميرژ در ٣به امگا  ٦آل امگا  دهياز تعادل خارج است. نسبت ا ما ييغذا ميچرب در رژ

 ٣برابر امگا  ٣٠در اغلب افراد  ٦مصرف امگا  يعني. باشد يم ٣٠:١تا  ١١:١نسبت در افراد جامعه به  نيا باشد. اما متاسفانه
  .باشد يم

را در رژيم غذايي در حد متعادل حفظ كرد. بر اساس تحقيقات  ٣به امگا  ٦براي داشتن سلامت بيشتر بايد نسبت امگا 
تواند باعث  باشد مي ١به  ٤چنانچه  ٣به امگا  ٦ نسبت امگا) ٢توسط آرتميس و سيمپلوس (رفرنس شماره انجام شده 

تواند  مي ٣به يك قسمت امگا  ٦نيم قسمت امگا  و ٢شده، نسبت درصدي مرگ و مير در بيماريهاي قلبي  ٧٠كاهش 
 ها نيز اين نسبت پايين تر مي هاي سرطاني در بيماران مبتلا به سرطان روده بزرگ را كاهش داده و در خانم تكثير سلول

  تواند باعث كاهش احتمال خطر سرطان سينه گردد.

 ٥باعث جلوگيري از التهاب در بيماران مبتلا به تورم مفاصل گرديده و نسبت  ٣ به امگا ٦به يك امگا  ٣به يك تا  ٢نسبت 
تحقيقات پزشكي مشخص نموده است بعضي اثرات مفيدي بر بيماران مبتلا به آسم داشته است.  ٣به امگا  ٦به يك امگا 

هر چند كه در مطالعات ديگر باشد، اثرات نامناسبي خواهد داشت برابر  ١٠بيش از  ٣به امگا  ٦كه چنانچه نسبت امگا 
و ايجاد بيماريها پيدا نموده و حتي در مواردي ميزان  ٦انجام شده، نتوانسته اند ارتباط منطقي بين زيادبودن مقدار امگا 

  بالا را هم براي بدن مفيد يافته اند. ٦امگا 
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  در ماهي تيلاپيا: ٣به امگا  ٦نسبت امگا 

(رفرنس  باشد مي ١:١در ماهي تيلاپيا حدود  ٣به امگا  ٦ن كشور دنيا، نسبت امگا بر اساس تحقيقات بعمل آمده در چندي
و چنانچه اين ميزان را با نسبتهاي گفته شده در بالا مقايسه نماييم، متوجه خواهيم شد كه در دامنه بسيار  ) ٦و  ٤شماره 

از  ٣ به امگا ٦تواند با اين نسبت امگا  ارد ميمفيد قرار گرفته و علاوه بر آنكه هيچگونه مخاطره اي براي مصرف كننده ند
  ها نيز جلوگيري نمايد. بروز بسياري از بيماري

 .شود ينم يماريعنوان موجب ب چيه به ايلاپيدر ت ٣ به امگا ٦ نسبت امگا  -

سالمون،  مثل يگريد يها نهياز گز ديكنند، با يمصرف م يكه به سفارش دكتر ماه يو كسان يقلب مارانيب يراب  -
 .استفاده كرددر كنار ماهي تيلاپيا قزل آلا و... 

 .باشد وريگوشت قرمز و گوشت طپروتئيني بسيار مناسبي بجاي  نيگزيتواند جا يم ايلاپيت -

  
 

  

  ) ٦( رفرنس شماره گرم ماهي تيلاپيا ١٠٠جدول ارزش غذايي 
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  ) ٦شمارهگرم ماهي تيلاپيا(رفرنس  ١٠٠در  ٦و امگا  ٣ميزان چربي و اسيدهاي چرب امگا 

  

  

 ) ٤ميزان اسيدهاي چرب مختلف در آبزيان پرورشي در هاوايي(رفرنس شماره 
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  ) ٥مقايسه تركيبات غذايي ماهي تيلاپيا با گوشت گاو و مرغ(رفرنس شماره 
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