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 والذكاء ةالصح دهون 3– وميجاأ
 

 محمد  محمد ةغاد/  الدكتورة  - براهيمإ محمد لبنى/  الدكتورة
 

 أسيوط - الحيواف ةصح بحوث بمعيد وؿأ باحث

 
:قدمة ::الم

 

 الجيدة، الغذائية لمزيوت كمصدر الماضي القرف ربع في الأسماؾ بزيوت الاىتماـ ازداد

 تمثؿ الأسماؾ زيوت إف حيث السنة، في %1 بحوالي ياً سنو  الأسماؾ زيوت مف الإنتاج ويزداد
 مف المتزايدة الأعداد لإمداد الممحة الحاجة أدت وقد لمزيوت، الكمي العالمي الإنتاج مف 0,1%

 زيوت ومنيا الممكنة الطاقة مصادر جميع استغلاؿ عمى العمؿ إلى الحرارية بالطاقة العالـ سكاف

 كاف أف بعد غذائية أغراض في الأسماؾ زيوت مف %11 نحو حالياً  ويستعمؿ .الأسماؾ

 الاستعمالات مف وغيرىا والتشحيـ، الدىانات زيوت لصناعة الأكبر بالقدر متجياً  استعماليا

 بذر وىي التقميدية البوية لزيوت قوياً  منافساً  الأسماؾ زيوت وتعتبر.  الغذائية غير الصناعية

 توزيع مدى اتساع عمى المختمفة التحميلات وتدؿ  .والصنوبر والخروع، الصويا وفوؿ الكتاف،

 نسبتو تختمؼ الذي الأولييؾ حمض ذلؾ أمثمة ومف الأسماؾ، أجساـ زيوت في الدىنية الأحماض

 عائمة مف ىكسانويؾ ديكوزا حمض وكذلؾ ، الدىنية الأحماض مجموع مف% 83 إلى %1 مف

 الأحماض، ىذه مجموع مف %83 إلى %8 مف نسبتو تختمؼ والذي 3 - أوميجا أحماض

 كاف إذا أي الزيت، منو أخذ الذي الجزء أو الأسماؾ نوع حسب الدىنية الأحماض توزيع ويتوقؼ

  . البيض مف أو الكبد، ومف السمكة مف

 
:: 3– أوةيجا زيوت

(1)،(2)

:

 : وىيأحماض  ثلاثة مف أساسي بشكؿ يتكوف  مشبع غير دىني حمض ىو
 

1-ALA (alpha-linolic acid) . 

2- DHA (docosahexaenoic acid) . 

3- EPA (eicosapentaenoic acid) .  
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 القيػاـ الجسػـ بإمكػاف أف حيث (ALA)  سيما ولا الإنساف غذاء في وجودىا مف لابد الدىوف ىذه

 كػافي غيػر بشػكؿ ولكػف  (ALA)   الحمض مف ذلؾ و ( DHA, EPA ) حمضي مف كؿ بصناعة

 الفوائػد ولتحقيػؽ متوازنػاً  ليكػوف الإنسػاف غػذاء فػي جميعيا ثةالثلا  الأحماض وجود يحتـ ما وىذا

 .آخر مصدر أي أو الطعاـ مف عمييا الحصوؿ يجب الأحماض ليذه العديدة
 

:النباتي  السيوت ةن 6 –أوةيجا و السمك زيت ةن 3 –أوةيجا أحماض:نـبي العلاق 

(3)

::

 

 نػوع مػف الدىنيػة اضوالأحمػ ،8–أوميجػا نػوع مػف الدىنيػة الأحماض بأف المعروؼ مف

 بالأحمػاض غنيػاً  الغرب في الغذاء ويعتبر مشبعة، غير أساسية دىنية أحماض ىي ،1 – أوميجا

  لينولييػؾ -ألفػا بحمػض الغنيػة النباتية الزيوت مف أساساً  تأتي والتي ،1–أوميجا نوع مف الدىنية

α- linoleic acid)  )إلػى الأحمػاض ىػذه تحويػؿل الضػرورية الإنزيمػات إلػى يفتقػد الإنساف أف إلا 

 منفصػمة غذائيػة مصادر مف عمييا الحصوؿ يجب والتي ،8  –أوميجا نوع مف الدىنية الأحماض

  . السمؾ كزيت

 
::3–:أوةيجا:ةصادر

(4)

:

 

 ،( والتونػة والماكريػؿ والسرديف السمموف) الزيتية سماؾالأ:  مثؿ بالزيت ئلمما السمؾ
 الخاليػة المحميػة الأسػماؾ أف إلا الزيتػوف وزيػت والمػوز منيػا تسػتخرج التي والزيوت الكتاف بذر

 تمػؾ مثػؿ  المشػوية الأسػماؾ أمػا ، قميمػة كميػات بيػا الحػدوؽ وسػمؾ القد سمؾ مثؿ الدىوف مف

 كميػات عمػى تحتػوي فإنيػا ) المجمػدة المنتجػات أو سػريعةال الأطعمػة محػلات فػي بيعيػا يتـ التي

 .الدىنية 8 –أوميجا أحماض مف ضئيمة
 

:الصح :على: 3 –أوةيجا:فوائم
(5)،(6)،(7)،(8)

:

     الػدـ فػي الضػار الكولسػتروؿ و الكمػي كولسػتروؿ نسبة خفض عمى 8–أوميجا زيوت تعمؿ  -7
 . الشراييف مبتص و  القمب بأمراض صابةالإ إمكانية مف يقمؿ مما

 . المرتفع الدـ ضغط ضبط إعادة عمى تساعد  DHA ، EPA  أحماض -0
   تحريػػر مػػف يزيػػد ممػػا ليونػػة أكثػػر الحمػػراء الكريػػات جػػدراف جعػػؿ و الػػدـ تميػػع عمػػى تسػػاعد -8

عطائو وكسجيفالأ   .العضمية لمخلايا بسيولة وا 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%85%D9%83
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%85%D9%83


 (0271 ينايرالأربعوف )و  الخامس العدد –جمة أسيوط لمدراسات البيئية م

 -71- 

 ،الالتيػػػاب الرومػػػاتيزمي ؿالمفاصػػػ التيػػػاب : مثػػؿ تيػػػابيللإ ا المفاصػػػؿ التيػػػاب لػػػداء مفيػػدة -4
 .الصدفي المفاصؿ والتياب الالتصاقي الفقاري

 : السرطانية الجمد خلايا نمو انتقائي بشكؿ تثبط  -1
 

 الحمػض ليػذا مػرة وؿلأ  عنيا الكشؼ تـ جديدة آلية عمى تعتمد 8-وميجاأ أف الباحثوف وأضاؼ
 يؤدي مما اليامة النمو امؿعو  أحد تحفيز في وتتمثؿ السرطاف، مرض جلاع في الشيير الدىني

 الورمية الخلايا وموت الجسـ يالاخ تجدد إلى
 .الحمراء الذّئبة مرض أعراض بعض تُحسّف  -1
 .البنكرياسية الخلايا تجديد عمى 8 –أوميجا زيوت تساعد -1

 مػف تعتبػر حيػث( اليػود ممػ : ) ومنيػا وميمػة ضػرورية معدنية أملاح عمى باحتوائيا تمتاز -3
 .الخلايا ونضج النمو عمميات في لضروريةا الأملاح

 والشراييف والقمب الرئة تقوي لأنيا وذلؾ لممدخنيف مفيدة -9
 .  الدمعية الغدد وماء الزيت إفراز حسفتو  الجفوف التياب تقمؿ -72
 .الأوؿ  النوع مف السكري مرض استقرار أو منع في تساعد -77
 سػيولة فػي الفعاليػة زيػادة عمػى قػدرتيا ىػي تالزيػو  ليذه اكتشفت التي المدىشة الوظيفة -70

 تشػػكؿ سػػرعة يعنػػي ممػػا الدماغيػػة الخلايػػا بػػيف الفجػػوات عبػػر العصػػبية السػػيالة انتقػػاؿ
 حيػػث بالمعمومػػات والاحتفػػاظ الػػتعمـ سػػرعة زيػػادة وبالتػػالي العصػػبية الدماغيػػة الوصػػلات

 وىػذا عصػبيا المػ  خلايا ربط فى ىاماً  دوراً  8 –أوميجا في الموجود  DHA حمض يمعب
 الجسػػػـ خلايػػػا وبػػػيف بينيػػػا و الػػػبعض بعضػػػيا مػػػع  الػػػدماغ خلايػػػا تواصػػػؿ   يحسػػػف مػػػا

 .بالكامؿ
 مػف أف وجػد حيػث الاكتئاب أىميا دراسات بحسب الزيوت ىذه فييا تفيد قد أخرى مجالات -78

 7/72 بنسػػبو الاحبػػاط معػػدؿ لػػدييـ يػػنخفض الزيػػوت بيػػذهًً  الغنيػػة غذيػػةالأ يتنػػاولوف
 .النصفي والصداع الزىايمر مرض و الخرؼ منع عمى تساعدو   لدييـ

 

:

:

:
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:

:السمك:لسيت: الجانبي:ثيراتأالت

:(9)

:

 

 ، ضػاراً  يكػوف أف يمكػف كمػا مفيػداً  يكػوف أف يمكػف السمؾ زيت مف كبيرة جرعات تناوؿ
 : تشمؿ جانبية تأثيرات حدوث في بتسببيا وذلؾ

 .الحمراء الدـ كرات تشوه زيادة -7 

 .نسبياً  والطحاؿ الكبد وزافأ زيادة -0 
   .بالدـ والحديد E فيتاميف تركيزات خفض -8 
 إنػو بػؿ يسػتمر لا التػأثير ىذا ولكف السيئ مكولستروؿل مؤقت رفع عمى السمؾ زيت يعمؿ قد -4

  .الاستخداـ استمرار مع العادية القيـ إلى المستوى يعود حيث الأمد، قصير
 يػؤدي ممػا.  الزائػد السػمؾ زيػت ىضػـ عمػى القػدرة ممػؾي لا اليضػمي جيازنا فأ جانب لىإ -1
 إلػػى يػػؤدي كمػػا.  خػػةفتنم الػػبطف وتػػرؾ ، الغػػازات وجػػود لػػىإ يػػؤدي بػػدوره اليضػػـ عسػػر لػػىإ

 :التحسسػػية الفعػػؿ ردود بعػػضعػػلاوة عمػػى تسػػجيؿ . الػػبطف منطقػػة فػػي وألػػـ شػػديدة تشػػنجات
 . (72)فسالتن في صعوبة ، الصداع الحمؽ، في تورـ ، الجمد عمى كاحمرار

 

 تعميمػػات تجػػاوز عنػػد الغالػػب فػػي تنشػػأ السػػمؾ لزيػػت أعػػلاه المػػذكورة الجانبيػػة الآثػػار
 اسػػتخداـ مػػأمف فػػي لمبقػػاء دائمػػا الأفضػػؿ ومػػف ، سػػيئة نوعيػػة ذات منػػتج تنػػاوؿ وأ.  الطبيػػب

 . التعميمات تباعا  و  طبي إشراؼ تحت بدقة المكملات
 
::مكالس:زيت:ةن:نسانالإ:جسم:يحتاجها:التى:الكميات

(11)،(12):

:

 كػالجنس عػدة لعوامػؿ تبعػاً  وذلػؾ لآخػر شػخ  مف تختمؼ -3 أوميجا مف الجسـ حاجة

 المصػابيف الأشػخا  عنػد الػدىوف ىػذه مػف تناوليػا الواجػب تزيػد الكميػة حيػث والصػحة العمػرو 

 لػذلؾ ،8-أوميجػا الدّىنيّػة الأحمػاض عمػى لمحصػوؿ مصػدر أفضػؿ ىو الطّعاـ ويُعتبر بالأمراض
  .أقؿ كحد الأسبوع في مرات 8 إلى مرتيف الأسماؾ اوؿبتن يوصى

 

 الكثيػروف يعتمػد ذلػؾ عمػى وبناء الغذائيّة، المُكمّلات مف عمييا الحصوؿ أيضاً  ويُمكف
 :  غذائيّ  كمُكّمؿ السّمؾ زيت كبسولات تناوؿ عمى

 

 -ـجرا 7,3- 2,1 بيف ما يومياً  ةالجرع تتراوحبشكؿ عاـ   -7
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  تصػؿ أكثػر كميػات إلػى الجمسػريف ثلاثػي مػف مرتفعػة نسػب لػدييـ فالػذي الأشخا  يحتاج -0
 .                                                                      الواحد اليوـ في جراـ 4-0 إلى     

   مػػف الدىنيػػة الأحمػػاض مػػف يحتاجونػػو مػػا عمػػى يحصػػموف لا قػػد التاجيػػة الشػػراييف مرضػػى -8 
 ىػذه مكمػلات لتنػاوؿ المخػت   الطبيػب استشػارة يجػدر لػذا العادي، ذائيالغ نظاميـ خلاؿ

 .الأحماض
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