
امگا -۳؛ فواید و توصیه‌ها



امگا -۳ یکی از مهم‌ترین اسیدهای چرب غیراشباع ضروری برای بدن انسان است؛ یعنی بدن قادر به ساخت 

آن نیست و باید از طریق غذا یا مکمل‌ها دریافت شود. نقش این اسیدهای چرب در سلامت قلب، مغز، 

بینایی و کاهش التهاب آن‌قدر گسترده است که امروزه امگا -۳ را یکی از پایه‌های تغذیه سالم می‌دانند. 

امگا -۳ یکی از مهم‌ترین اسیدهای چرب غیراشباع ضروری برای بدن انسان است؛ یعنی بدن 

قادر به ساخت آن نیست و باید از طریق غذا یا مکمل‌ها دریافت شود. نقش این اسیدهای 

چرب در سلامت قلب، مغز، بینایی و کاهش التهاب آن‌قدر گسترده است که امروزه امگا -۳ 

را یکی از پایه‌های تغذیه سالم می‌دانند. از منابع حیوانی امگا -۳ می‌توان به ماهی سالمون، 

ساردین، تون، تخم‌مرغ‌های غنی‌شده با امگا -۳ و از منابع گیاهی می‌توان به دانه کتان و 

روغن آن، دانه چیا، گردو، روغن کانولا، سویا و روغن سویا نام برد. همچنین مکمل‌های دارویی 

آن نیز در دسترس می‌باشد.



انواع اصلی امگا -۳

 )ALA( آلفا - لینولنیک اسیک )1

◍ منبع اصلی: دانه کتان، چیا، گردو، روغن کانولا
◍ نقش: پیش‌ساز سایر انواع امگا -۳

◍ نکته: تنها مقدار کمی از ALA در بدن به EPA و DHA تبدیل می‌شود.
)EPA( ایکوزاپنتانوییک اسید )2

◍ منبع: ماهی‌های چرب مثل سالمون، ساردین، خالمخالی
◍ نقش: کاهش التهاب، کنترل تری‌گلیسیرید، حمایت از سلامت قلب

)DHA( دوکوزاهگزانوییک اسید )3

◍ منبع: ماهی‌های چرب مثل سالمون، ساردین، خالمخالی 
◍ نقش: بخش اصلی ساختار مغز و شبکیه چشم، مهم در دوران بارداری و رشد کودک )1(.

فواید  امگا -۳ برای سلامتی

کاهش تری‌گلیسیرید خون، کاهش خطر سکته و حمله قلبی، کنترل فشار  سلامت قلب و عروق:   )1

خون در برخی افراد، بهبود عملکرد اندوتلیال عروق و کاهش و التهاب از عمده فواید امگا -۳ برای قلب و 

عروق است. علاوه بر این، برخی مطالعات نشان داده‌اند که امگا -۳ اثر ضد آریتمی دارد؛ ممکن است به 

کانال‌های سدیمی قلب متصل شود و ریسک فیبریلاسیون بطنی را کاهش دهد. در بیماری آترواسکلروز 

)تصلب شرایین(، امگا -۳ می‌تواند با کاهش تولید پپتیدهای التهابی و فاکتورهای التهابی از پیشرفت 

بیماری جلوگیری کند )3و4(.

2( بهبود عملکرد مغز، سیستم عصبی و خلق‌وخو: نقش DHA در ساختار سلول‌های عصبی شناخته شده 

است. استرس اکسیداتیو در مغز را کاهش می‌دهد، از آپوپتوز سلولی جلوگیری می‌کند و به بقا نورون‌ها 

کمک می‌کند. کمک به بهبود افسردگی و اضطراب، تقویت حافظه و تمرکز نیز صورت می‌گیرد )2و5(.

التهابی مثل  التهاب مزمن است. برای بیماری‌های  این ماده موثر در کاهش  ضد التهاب طبیعی:   )3

 DHA ،پیش‌ساز مولکول‌های ضدالتهابی )ایکوزانوئیدهای ضدالتهابی( است EPA .آرتریت نیز مفید است

نیز می‌تواند مسیرهای سیگنالی التهابی را سرکوب کند )2(.



4( سلامت چشم: DHA جزء اصلی شبکیه است، بنابراین امگا -۳ می‏تواند به کاهش خطر خشکی چشم 

و مشکلات بینایی مرتبط با افزایش سن کمک نماید.

5( دوران بارداری و رشد کودک: تقویت رشد مغزی و بینایی جنین و در رشد شناختی نوزاد تاثیر مثبت دارد )1(.

منابع غذایی امگا -۳

1( منابع حیوانی: ماهی سالمون، ماهی ساردین، ماهی تن، شاه ‌ماهی، ماهی آنچوی، ماهی خال ‌مخالی 

تخم‌مرغ‌های غنی‌شده با امگا -۳؛

2( منابع گیاهی: دانه کتان و روغن آن، دانه چیا، گردو، روغن کنجد )در حد کمتر(، روغن کانولا، سویا و 

روغن سویا، جلبک‌ها )منبع گیاهی DHA در مکمل‌ها()2(. 

3( مکمل‌ها: می‌توانند شامل امگا -۳، روغن ماهی، روغن کریل، یا روغن جلبک )برای افراد گیاه‌خوار(

باشند. قبل از مصرف دوزهای بالا، به‌خصوص برای کسانی که رقیق‌کننده خون مصرف می‌کنند، مشورت 

با پزشک لازم است.

مقدار توصیه‌شده مصرف

◍ بزرگسالان: حدود 250  تا 500 میلی‌گرم EPA + DHA در روز
DHA زنان باردار: مقدار کمی بیشتر، به‌ویژه ◍

◍ افراد با مشکلات قلبی: طبق توصیه پزشک، ممکن است دوز بالاتری نیاز داشته باشند )6(.
در پایان می‌توان گفت امگا -۳ یکی از ضروری‌ترین مواد مغذی برای سلامت بدن است و از عملکرد قلب 

و مغز گرفته تا چشم و سیستم ایمنی تأثیر مثبت دارد. دریافت کافیِ آن از طریق غذا یا مکمل‌ها می‌تواند 

بخشی مهم از سبک زندگی سالم باشد. اما در کنار فوایدهای بسیار می‌تواند عوارض احتمالی همچون 

طعم یا بوی ماهی در برخی مکمل‌ها، ناراحتی گوارشی در دوزهای بالا و افزایش احتمال خونریزی دستگاه 

گوارش را در مصرف بسیار زیاد منجر شود. در نتیجه قبل از مصرف به خصوص در شرایط خاص و در 

دزهای بالا، مشورت با پزشک ضروری است. خلاصه توضیحات در خصوص امگا -۳ در جدول زیر آمده 

است )6(.



توضیحاتعنوانعنوان

اسیدهای چرب ضروری که بدن قادر به ساخت آن نیست و باید از غذا یا 
مکمل دریافت شود؛ مؤثر در سلامت قلب، مغز، بینایی و کاهش التهاب.

سلامت قلب، مغز، چشم، کاهش التهاب، رشد کودک.

ماهی‌های چرب، دانه کتان، چیا، گردو، جلبک.

بزرگسالان: 250  –  500 میلی‌گرم EPA+DHA روزانه.
زنان باردار: مقدار کمی بیشتر.

بیماران قلبی: طبق نظر پزشک.

طعم یا بوی ماهی، ناراحتی گوارشی در دوز بالا، افزایش احتمال خونریزی 
دستگاه گوارش در مصرف زیاد.

ALA: در دانه کتان، چیا، گردو؛ پیش‌ساز پیش‌ساز سایر انواع امگا -۳.
EPA: در ماهی‌های چرب؛ موثر در اثرات ضد التهابی، کاهش تری‌گلیسیرید و حمایت قلب.

DHA: در ماهی‌های چرب؛ تشکیل دهنده ساختار اصلی مغز و شبکیه، مهم در بارداری و 
رشد کودک.
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