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ی و روغن ها نباتی روغن ماهی، روغن و فوايد خواص بارهدر  ما
می  اينها .دريافت می کنيممطالبی اخبار و سلامتی برای  3،6،9امگا 
فهم و درک و  بياندازندرا به اشتباه گرديده و ما  موجب سردرگمیند نتوا
مارگارين برای  شنيده می شد گذشته روزگاران در. نمايند دشوار را آنها

 که مشخص شده  ولی در حال حاضراست  و مفيد خوبقلب  سلامت
 ترانسهای خطرناک  چربیاز سيار زيادی بمقادير  حاویمارگارين 
که  افرادیتخمين می زند  کانادا قلبیمغزی و سکته  بنياد می باشد.

آنان  بيماری قلبیمشکلات احتمال  استفاده می کنند ترانسچربی های 
به قوانينی  کردند توصيه 2006 جوندر  آنان .است سه برابر بيشتر

د در مارگارين مقرر چربی های ترانس موجو محدود کردن منظور
 دو درصد کل چربی ميزانه ب حداکثررا  حد مجاز قانونی گردد. آنان
غذاهای  تمامیدر موجود چربی های ترانس  مشخص شده که .دانستند

 .هستند و ناسالم بسيار مضر برای سلامتی پروسس شدهفرآوری و 

نيز در  در اينترنت و است و دشوار گيج کنندهتغذيه خوب و مناسب 
 ما می شنويم که .وجود دارد بسياریمتضاد  عقايد طراف اين موضوعا

 ی ازفراوانر بسيار اديمق حاوی است زيرا خوب و مفيد روغن تخم کتان
 روغن کتاندر حاليکه  است. 3روغن های امگا و  )EPAای پی ا (

اسيد بسيار بد  حاوی لکن استدارای اين روغن های خوب بطور قطع 
حدود  .است 6روغن امگا  يک که می باشدنيز  )linoleic( يکئلينول

اين  می باشد کهيک ئکتان اسيد لينول پنجاه و پنج در صد از روغن
به  که زوال عقل های بيماری و حافظه از دست دادن باارتباط  روغن

  .دارد هستندمعروف پارکينسون و آلزايمر نام های 

. يافت می شوند ماهی های روغن در تنها ،ن های امگاروغ سلامتی فوايدخواص و ادعاها در مورد برخی از 
بسيار  گونه هایيکی از  می باشند. گوناگون یماهی ها و آميخته کردن مخلوطاز  ماهی های روغن بسياری از
روغن کبد ماهی کد . بدست می آيد) cod fishماهی کد (جگر  ماهی است که از کبدجدا شده  روغن متداول آن

با  بدن. داردو رشد سرطان  یضايعات مغز ارتباط با اضافی دمی باشد. ويتامين  د ويتامين مقادير زيادی حاوی
عروق و  ،مفاصل کلسيم در سپسکه  پردازد کلسيم می نيازبيش از به جذب  بالای ويتامين دافزايش سطوح 

، فشار ال عقلزومفاصل،  درد، و ورم مفاصل آرتروز گرفتارما  در نتيجه .کندرسوب می  شريان های خونی
  خون بالا، بيماری قلبی و مرگ می گرديم.

 ) می باشد.salmon( مونلروغن ماهی سا بودهموجب بهبود سلامتی  همواره کهبالا  3امگا  با روغن ماهی
مشکلات سلامتی بيشتر نسبت به مصرف می کنند  6امگا  روغن های یزياد مقادير برابر يافته ها افرادی که

 رعايتسلامتی  کليد تر هستند. مصرف می نمايند سالم 3فراوانی روغن های امگا  ريدامقکه  کسانی اما دارند.
  می باشد. 6 و امگا 3روغن های امگا  مصرفمقدار  بينفی ما  تناسب درست

 3امگا  اسيدهای چرب
 اشباع نشده چندگانه 

  اسيد آلفا لينولنيک
( ALA, or LNA) 
 اسيد آيکوساپينتاانويک

(EPA) 

  اسيد  دآوزاهكزائونيك
(DHA) 

6های چرب امگا اسيد
اشباع نشده چندگانه

 (LA) اسيد لينولئيک  

اسيد لينولئيک  -گاما   
(GLA) 

اسيد   آراشيدونيک (AA) 

 9اسيدهای چرب امگا 
اشباع نشده يگانه

 اسيد ميد

 اسيد اولئيک

 اسيد اروسيس



  : يافته اند 3روغنهای امگامون و زنجيره بلند لروغن ماهی سا مورددر تحقيقات 

  (PMID: 19211925)ديابتی  بيماراندر  چاقیکاهش   ●

  (PMID 8463856)  درصد 12 کاهش چربی بدن به ميزان  ●

  (PMID 2102734)بيماران  تمامدر  دو ماه از مصرف پس يدسيريتری گل کاهش کلسترول و  ●

  (PMID: 2129353)ه جقابل تو مقدارفشار خون به  ميزان کاهش  ●

وخيم و  3مصرف اسيد های چرب امگا  (فساد شبکيه ای) باآهولت  اثر در ديد چشماز دست رفتن  بهبود  ●
  (PMID: 19433719)  ترانسهای  چربیمصرف  با آن شدن تر

  به مدت انجام شده مطالعهبرابر  ،درصد19تا  18ميزان ه ب در کل یو عروق یقلب کاهش بيماری  ●
  (PMID: 18786479)نفر از زنان و مردان ژاپنی  57،972 بر روی سال 12.7 

  (PMID: 19268879) نسبت به گروه کنترل تخمدان انیسرط های سلول مهار  ●

   3و پروستات با مصرف اسيد های چرب امگا  پستانهای روده بزرگ،  کاهش سرطان  ●
  (PMID: 19493674)  

  (PMID: 19154523)مکمل های غذايی  کودک با مصرف 60 مزمن و تنگی نفس آسم بهبود  ●

  6با مصرف امگا  شدن آن وخيم ترو  3کاهش سرطان پوست با مصرف امگا   ●
  (PMID: 11416221)       

 3امگا  یبالا وزن بيماران مبتلا به سرطان سر و گردن با مصرف تثبيتو  خونپروتئين سطوح  بهبود  ●
  (PMID: 18700689) 6امگا به  نسبت

سندرم آنان  )1546( درصد 4.7 که زنان از فرن 39،876ميان در  3مصرف امگا با بهبودی وضعيت   ●
  (PMID: 16210721) 6مصرف امگا  با آنان و وخيم تر شدن وضعيت م خشک داشتندچش

 ورم مفاصل، بيماری کرون، کوليت اولسراتيو و ماننده ببيماری های التهابی و خود ايمنی بهبودی   ●
  (PMID: 12480795) 6 و وخيم تر شدن آنها با مصرف امگا 3 امگا مصرف با اريتماتوی لوپوس

  روغن ماهی ای پنج هفته مصرفپس از  یصلروماتيسم مف مبتلا به بيمار 34صدی در 56 بهبود  ●
  (PMID: 16555468)  

 اختلال کمو  یبيش فعالدانش آموزان مبتلا به  رفتاری تاختلالا بهبود در EPA مصرف موثر بودن ●
  (PMID: 18309764) حافظه کوتاه مدتو اهنگی هم نمره در بهبودهمچنين و  )ADHD( یتوجه

 در افراد چاق چربی های بدن جلوگيری از چاقی و همچنين کاهشدر  3توانايی امگا   ●
 PMID: 19460115)(  

 بيشتر کودکان مبتلا به اختلال بيش فعالی و کم توجهیدر بين  مکرر و ادرار تشنگیخشک،  پوست و مو  ●
سه با مصرف دارونماها در مقاي کودکان اينبرای  3 مصرف مکمل های امگا مفيد بودنمی شود  مشاهده

(PMID: 17825546)  



، تری گليسيريد %14مجموع  ن:وملاهفته ای روغن ماهی س چهاربا مصرف پلاسما کلسترول  کاهش  ●
  (PMID: 6827988)  % 0اچ دی ال  ،%38وی ال دی ال ، %16ال دی ال ، 38%

با  اختلال دوقطبی و اختلال شخصيت مرزی ،اسکيزوفرنی به يانمبتلا تحريک پذيریبهبود رفتار   ●
  (PMID: 15703073)  3اسيدهای چرب امگا  های مصرف مکمل

  (PMID: 19355860)  3 امگا اسيدهای چرببا مصرف  پلاسما سيرينيح تری گلوکاهش سط  ●

   توسط  NSAIDمصرف داروهای مسکن به عدم نياز   ●
کمر درد پس از و  درد گردن بيمار مبتلا به 250درصد از 59

برابر مشاهدات يک جراح  ،3مصرف اسيدهای چرب امگا 
  (PMID: 16531187) اعصاب

افزايش  با تهاجمیسرطان پروستات خطر  کاهش قاطعتاثير   ●
  (PMID: 19318492) 3امگا  طولانی مصرف زنجيره

  

  :نتيجه گيری

روغن های  و مزايای فوايد با 6روغن های امگا که  به نظر می رسد
ه هستند ب 6امگا  بسيار زياد حاویکه  غذاها برخی .دارند تداخل 3امگا 
دانه سويا،  :ليست می شونددر ذيل آنها خودداری از مصرف  منظور
  گاو زبان، روغن شاهدانه و گل )، روغنی(تخم شلغم روغنکانولا نخل،

  خطرات جدی دانه سويا برای سلامتی ما خواهد بود.آفتاب گردان. مقاله بعدی در مورد  
به شما برای  همچنينما در بازگشت سلامتی همواره گوش به زنگ ومراقب راه های موثر برای سلامتی هستيم. 

  مشاوره خوش آمد می گوييم. بازديد از تارنما و اخذ 
  

  مراجع:
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(بهترين) 3منابع امگا   
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(بد) 6منابع امگا   
 سويا

 دانه کتان (روغن)
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