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فواید DHA موجود در روغن ماهی

گردآوری و ترجمه: دکتر علیرضا وکیلیان

)همه عکس‌ها تزئینی است(

بــه علــت اهمیــت اســیدهای چــرب غیــر اشــباع زنجیــر 
بلنــد امــگا 3 مکمــل هــای خالــص شــده روغــن ماهــی 
ــروز در  ــه ام ــردد ک ــه می‌گ ــی تهی ــورت تجارت ــه ص ب
اســیدهای  از  یکــی  می‌باشــد.  موجــود  داروخانه‌هــا 
  DHA ــی ــن ماه ــود در روغ ــم موج ــگا 3 مه ــرب ام چ
ــروری  ــوزادان ض ــز ن ــد مغ ــرای رش ــد. DHA ب می‌باش
اســت. همچنیــن بــرای حفــظ عملکــرد طبیعــی مغــز در 
 DHA ــردن ــه ک ــد. اضاف ــال لازم می‌باش ــراد بزرگس اف
ــود  ــری را بهب ــی یادگی ــی، توانای ــم غذای ــی در رژی کاف
می‌بخشــد در حالیکــه کمبــود آن باعــث نقــص در 
ــبت  ــتفاده از DHA را نس ــز اس ــود. مغ ــری می‌ش یادگی
بــه دیگــر اســیدهای چــرب ترجیــح می‌دهــد. تیــز بینــی 

ــه  ــاوی DHA تغذی ــک ح ــیر خش ــا ش ــه ب ــی ک نوزادان
ــر  ــال اخی ــد. در 50 س ــدا می‌کن ــش پی ــوند افزای می‌ش
ــه  ــا شــیر خشــک‌هایی تغذی ــوزادان ب ــادی از ن ــداد زی تع
ــرب  ــیدهای چ ــر اس ــد DHA و دیگ ــه فاق ــوند ک می‌ش
ــد. کاهــش DHA در مغــز باعــث کاهــش  امــگا 3 بودن
قــدرت شــناخت در زمــان پیــری اســت و بــا آغــاز 
ــرگ  ــم م ــت مه ــد. عل ــط می‌باش ــر مرتب ــاری آلزایم بیم
ــی اســت.  ــی و عروق ــای قلب ــی بیماری‌ه ــع غرب در جوام
ــن  ــوی بی ــاط ق ــی از ارتب ــی یک ــات اپیدمیولوژیک مطالع
ــی  ــی ناش ــای ناگهان ــش مرگ‌ه ــی و کاه ــرف ماه مص
از انفارکتــوس قلبــی را نشــان می‌دهــد. بــا مصــرف 
روزانــه 300 میلــی گــرم DHA یــک کاهــش تقریبــاً 50 
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درصــدی انفارکتوس‌هــای قلبــی وجــود خواهــد داشــت.
 

روغــن ماهــی نــه تنهــا تــری گلیســرید خــون و 
بلکــه  را کاهــش می‌دهــد  لختــه در خــون  ایجــاد 
جلــوی آریتمی‌هــای قلبــی را نیــز می‌گیــرد. ارتبــاط 
ــه  ــت ک ــر آن اس ــل ب ــردگی دلی ــود DHA و افس کمب
انفراکتــوس  و  افســردگی  مابیــن  تنگاتنگــی  رابطــه 
ــوع 2  ــت ن ــی و دیاب ــاران قلب ــه بیم ــود دارد. ب ــی وج قلب
ــرب  ــم چ ــم ک ــک رژی ــه ی ــردد ک ــه می‌گ ــب توصی اغل
ــک  ــد. ی ــرف کنن ــدرات مص ــادی کربوهی ــدار زی ــا مق ب
بررســی بــر روی زنــان نشــان داد کــه ایــن نــوع رژیــم 
ــوع  ــت ن ــدت دیاب ــون، ش ــریدهای خ ــی تری‌گلیس غذای
ــد.  ــش می‌ده ــی را افزای ــی عروق ــای قلب 2 و بیماری‌ه
ــان  ــن ماهی ــالمون، ت ــان س ــای ماهی DHA در چربی‌ه

ــدار  ــه مق ــود دارد. DHA ب ــادر وج ــیر م ــرل و ش مک
ــولًا  ــا معم ــود دارد ام ــرغ وج ــم در گوشــت و تخــم م ک
در شیرخشــک نــوزاد یافــت نمی‌شــود. EPA دیگــر 
اســید چــرب زنجیــر بلنــد ام-گا 3 می‌باشــد کــه در 
ــگا  ــرب ام ــید چ ــود. اس ــت می‌ش ــی یاف ــای ماه چربی‌ه

ــه در  ــت ک ــید اس ــک اس ــر آلفالینولنی ــر کوتاهت 3 زنجی
ــود. در  ــل نمی‌ش ــه DHA تبدی ــی ب ــه خوب ــردان ب م
ــرب  ــیدهای چ ــن اس ــن ای ــا و ژاپ ــر در اروپ ــال حاض ح
امــگا 3 زنجیــر بلنــد بــه تعــدادی از غذاهــا بــه خصــوص 
شیرخشــک نــوزاد و تخــم مــرغ افــزوده می‌گردنــد. 
ــش  ــرطانی را کاه ــلولهای س ــر س ــی تکثی ــن ماه روغ
می‌دهــد در حالــی کــه اسیدآراشــیدونیک کــه یــک اســید 
ــلول‌های  ــر س ــد تکثی ــدn 60 می‌باش ــر بلن ــرب زنجی چ
ســرطانی را افزایــش می‌دهــد. DHA همچنیــن اثــرات 
نســبی روی بیماری‌هایــی ماننــد فشــار خــون، آرتریــت، 
آترواســکلروزیز، افســردگی، دیابــت ملیتــوس، انفارکتــوس 
میــوکارد، ترومبوزیــز و بعضــی از ســرطان‌ها دارد. در 
ــرف  ــی از مص ــاوی بعض ــای ح ــرف مکمل‌ه ــورد مص م
کننــدگان توجــه کافــی بــه میــزان مصــرف توصیــه شــده 
ــرف  ــت مص ــا را نادرس ــه مکمل‌ه ــن گون ــد و ای نمی‌کنن
میتوانــد   DHA حــد  از  بیــش  مصــرف  می‌کننــد. 
ــی  ــای آنزیم ــی از فعالیت‌ه ــاها و بعض ــری غش نفوذپذی
را مختــل نمایــد همچنیــن بــدون وجــود آنتــی اکســیدان 
کافــی می‌توانــد موجــب انباشــتگی پــر اکســیدها گــردد.

بیشــتر از 30میلیــون تــن از ماهیــان آب‌هــای آزاد ماننــد 
ســاردین، Menhaden ,hering بــه پــودر ماهــی 
و روغــن ماهــی تبدیــل می‌شــوند. 14درصــد پــودر 
ــرای خــوراک ماهی‌هــا 20 درصــد  ــه شــده ب ماهــی تهی
ــه  ــرای خــوراک خوک‌هــا و50 درصــد آن صــرف تغذی ب
ــای  ــی در غذاه ــن ماه ــوم روغ ــردد. دو س ــور می‌گ طی
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ــوم  ــک س ــرد و ی ــرار می‌گی ــتفاده ق ــورد اس ــانی م انس
آن در خــوراک دام‌هــا کــه اغلــب بــرای ماهی‌هــا 
ــدگان ماهــی   ــرورش دهن ــردد. پ می‌باشــد مصــرف می‌گ
ــد  ــه دســت می‌آورن ــی ب ــد را وقت ــب رش ــترین ضری بیش
کــه در خــوراک مــورد اســتفاده ماهی‌هــا از پــودر ماهــی 
ــا  ــوراک ماهی‌ه ــی در خ ــن ماه ــد. روغ ــتفاده می‌کنن اس
ــی  ــان پرورش ــرب ماهی ــیدهای چ ــون اس ــت چ لازم اس
ــه  ــرای ب ــا دارد و ب ــی آن‌ه ــذای مصرف ــه غ ــتگی ب بس
حداکثــر رشــد میــزان بالایــی از اســیدهای چــرب امــگا3 

ــاز هســتند. ــورد نی ــد م ــر بلن زنجی
ــا  ــد LNA ی ــای شــیرین می‌توانن ــان آب‌ه بیشــتر ماهی
آلفالینولتیــک اســید را بــه EPA و DHA تبدیــل کننــد 
امــا رشــد آنهــا بــا روغــن ماهــی موجــود در خوراکشــان 
افزایــش پیــدا می‌کنــد. ماهیــان پرورشــی هماننــد 

ــی  ــره غذای ــه شــرط اینکــه در جی ــی ب ماهی‌هــای دریای
آنهــا روغــن ماهــی و پــودر ماهــی گنجانــده شــود غنــی 
از اســیدهای چــرب امــگا3 زنجیــر بلنــد باشــند. بــه دلیــل 
ــی  ــای گیاه ــویا و روغن‌ه ــا آرد س ــا ب ــد آنه ــه رش اینک
 DHA ــر باشــد. غذاهــای حــاوی ــد اقتصادی‌ت مــی توان
ــرای عملکــرد  ــه دلیــل اینکــه DHA ب مفیــد هســتند ب
مغــز ضــروری اســت. افــزودن مقادیــر زیــاد DHA بــه 
جیــره غذایــی باعــث توانایــی یادگیــری و بهبــود فعالیــت 
ــد  ــد می‌باش ــم‌ها مفی ــرای چش ــود. DHA ب ــز می‌ش مغ
و در بهبــود اختــالات بینایــی ســودمند اســت. گــزارش 
ــعور در  ــالات ش ــع از اخت ــه DHA مان ــت ک ــده اس ش

ــد.         ــان می‌کن ــود و آن را درم ــن می‌ش ــراد مس اف
                                    

فواید DHA موجود در روغن ماهی

https://www.instagram.com/kaashaaneh/
https://t.me/kaashaaneh
https://www.facebook.com/kashaneh7
https://www.linkedin.com/in/kaashaaneh/

