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اسیدهای چرب اما۳ ی از مهمترین چربهای مفید برای بدن هستند؛ چربهای که در سلامت قلب، مغز، خلقوخو، پوست و
حت سیستم ایمن نقش مهم دارند. اما همه اما۳ها یسان نیستند. منبع این چربها—گیاه یا حیوان—متواند کاملا تعیین
کند که بدن چطور از آن استفاده کند و چه میزان اثرگذاری داشته باشد. بسیاری از افراد تصور مکنند مصرف هر نوع اما۳

متواند نیاز بدن را برطرف کند، اما تفاوت این دو نوع بسیار جدیتر از آن است که در ناه اول بهنظر مرسد.

برای فهم دقیق تفاوت اما۳ گیاه و حیوان، باید اول بدانیم اسیدهای چرب اما۳ چه انواع دارند.

انواع اما۳ و تفاوت اصل آنها

اما۳ سه نوع اصل دارد:

ALA: عمدتا در منابع گیاه مثل بذر کتان، گردو و چیا

های چرب مثل سالمون، ساردین، خالمخالدر ماه :EPA

دریای و جلب عمدتا در ماه ،و سیستم عصب مهمترین نوع برای مغز، بینای :DHA
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نته کلیدی اینجاست: بدن متواند ALA گیاه را به EPA و DHA حیوان تبدیل کند، اما این تبدیل بسیار محدود است؛
معمولا کمتر از ۵ درصد برای EPA و حت کمتر از ۱ درصد برای DHA. بنابراین در حال که منابع گیاه مفید هستند،

نمتوانند جایزین کامل منابع حیوان در تأمین DHA و EPA شوند.

و حیوان ا۳ گیاهرد امتفاوت عمل

اما۳ حیوان—بهخصوص EPA و DHA—بهطور مستقیم وارد چرخه فعالیتهای حیات بدن مشود. به همین دلیل اثرگذاری
سریعتر و قویتری دارد. این در حال است که اما۳ گیاه ابتدا باید در بدن تبدیل شود تا کاربرد مشابه داشته باشد.

معناش این است که:

اما۳ گیاه بیشتر برای سلامت عموم مفید است.

اما۳ حیوان برای سلامت قلب، مغز، التهاب و عملرد شناخت ضروریتر است.

افرادی که رژیمشان فاقد منابع حیوان است (مثل گیاهخواران) لازم است از ممل DHA جلب استفاده کنند تا کمبود این نوع
حیات جبران شود.

ا۳ گیاهفواید و محدودیتهای ام

فواید:

مناسب افراد گیاهخوار

منبع عال آنتاکسیدانها

کم به سلامت پوست، مو و کاهش التهابهای خفیف

داشتن فیبر و مواد مغذی جانب

محدودیت:

EPA و DHA تبدیل بسیار کم به

ناکاف برای سلامت مغز و قلب در شرایط خاص



نیاز به مصرف زیاد برای دریافت مقدار مؤثر

ا۳ حیوانفواید و محدودیتهای ام

فواید:

جذب مستقیم و سریع

EPA و DHA کارآمدترین منبع

مؤثر در کاهش التهاب، سلامت قلب، کاهش تریگلیسرید و بهبود خلق

ضروری برای رشد مغز جنین و کودکان

محدودیت:

امان آلودگ برخ ماهها به فلزات سنین

مناسب نبودن برای افرادی با آلرژی به ماه

نیاز به انتخاب منابع باکیفیت یا استفاده از ممل تصفیهشده

و حیوان ا۳ گیاهجدول مقایسه ام

(EPA/DHA) ا۳ حیوانام (ALA) ا۳ گیاهام ویژگها
DHA و EPA ALA نوع اسید چرب

نیاز به تبدیل ندارد بسیار کم (۵٪ یا کمتر) قابلیت تبدیل در بدن
سریعتر و مؤثرتر کندتر و محدود اثرگذاری

دریای های چرب، جلبماه بذر کتان، چیا، گردو، روغن کانولا بهترین منبعها
بسیار قوی متوسط نقش در سلامت قلب

حیات DHA ضعیفتر بهدلیل کمبود نقش در سلامت مغز
فقط نوع جلب بله مناسب برای گیاهخواران؟

در برخ ماهها ممن است وجود داشته باشد بسیار کم احتمال آلایندگ
کمتر، اما مؤثرتر بالا میزان نیاز روزانه

گاه گرانتر معمولا ارزانتر قیمت مملها



چرا DHA اینقدر مهم است؟

DHA بخش اصل چرب مغز و شبیه چشم است. کمبود DHA متواند:

تمرکز را کاهش دهد

عملرد شناخت را مختل کند

روی رشد مغز جنین در بارداری تأثیر منف بذارد

باعث مشلات بینای شود

از آنجا که ALA به DHA تبدیل نمشود، افرادی که فقط اما۳ گیاه مخورند معمولا با کمبود DHA مواجهاند مر اینه از
ممل جلب دریای استفاده کنند که تنها منبع گیاهDHA  محسوب مشود.



تفاوت در تأثیر بر التهاب بدن

التهاب مزمن عامل بسیاری از بیماریهاست—از مشلات قلب گرفته تا درد مفاصل.
اما۳ حیوان—بهویژه EPA—نقش مستقیم در کاهش التهاب دارد و به همین دلیل پزشان آن را برای مشلات زیر پیشنهاد

مکنند:

آرتروز

بیماریهای قلب

افسردگ

بیماریهای خودایمن

اوری ورزشری

اما۳ گیاه در کاهش التهاب کمتر مؤثر است.

کدام بهتر است؟ اما۳ گیاه یا حیوان؟

پرسش اصل این نیست که کدام «بهتر» است؛ مسئله اینجاست که بدن هر دو را نیاز دارد اما کاربردشان متفاوت است.

برای سلامت مغز، قلب و کاهش التهاب → اما۳ حیوان (EPA/DHA) ضروریتر است.

برای تغذیه سالمتر و دریافت آنتاکسیدان و فیبر → منابع گیاه اما۳ کمکنندهاند.

بهترین وضعیت زمان است که فرد ترکیب از هر دو منبع را مصرف کند، مر اینه گیاهخوار باشد که در این صورت انتخاب
ممل DHA جلب ضروری است.

سوالات متداول

آیا اما۳ گیاه هم فواید قابلتوجه دارد؟

بله؛ برای سلامت عموم، کاهش التهاب خفیف و بهبود کیفیت رژیم غذای مفید است.

کدام نوع اما۳ در کاهش التهاب مؤثرتر است؟

اما۳ حیوان (EPA) اثر ضدالتهاب قویتری دارد.



برای سلامت مغز کدام نوع اما۳ مؤثرتر است؟

اما۳ حیوان، بهویژه DHA، برای عملرد مغز و بینای ضروریتر است.

محصولات مرتبط

 اورجینال
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کپسول اما 3 کارن 60 عددی 
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