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ممل های اما 3 چه ترکیبات هستند و چه کاربردی در بدن دارد؟

اما 3 گروه از اسیدهای چرب ضروری هستند که برای حفظ سلامت و عملرد بهینه بدن لازمند. این اسیدهای چرب به دلیل
اینه بدن قادر به تولید آنها نیست، باید از طریق رژیم غذای یا مملها دریافت شوند. اسیدهای چرب اما 3 نقش مهم در

ساختار غشای سلول و تولید هورمونهای که تنظیم کننده التهاب و انقباضات عضلان هستند، دارند. از مهمترین وظایف این
ممل تغذیه ای مهم متوان به حفظ سلامت قلب، مغز، و چشمها اشاره کرد.  لذا استفاده از ممل های اما 3 م تواند تا حد

زیادی سلامت بدن ما را تامین کند .

انواع اما 3 

شامل سه نوع اصل است: 

آلفا‐لینولنی اسید (ALA): ی از سه نوع اصل اما‐3 است که در منابع گیاه یافت مشود. این اسید چرب
ضروری باید از طریق رژیم غذای تامین شود، زیرا بدن قادر به تولید آن نیست.

ایوزاپنتائنوئی اسید (EPA): عمدتاً در منابع حیوان مانند ماههای چرب یافت مشود.به خاطر نقشهای
گستردهاش در بدن، از جمله در کاهش التهاب و بهبود سلامت قلب شناخته شده است.

و برخ است که برای سلامت مغز و چشم بسیار مهم است. عمدتاً در منابع حیوان :(DHA) اسید زانوئیدوکوزاه
جلبها یافت مشود.

 

https://jazirehmokamel.com/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%a7%d9%85%da%af%d8%a7-3-%d9%87%d9%85%d9%87-%da%86%db%8c%d8%b2-%d8%af%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d9%87-%d9%81%d9%88%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%a7%d9%85%da%af/
https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c/


 

دارای فواید و کاربردهای منحصر به فردی هستند که برای سلامت عموم DHA و ALA، EPA ا 3 شاملاز انواع ام هر ی
بدن بسیار مهم هستند. مصرف این اسیدهای چرب از طریق رژیم غذای یا مملها متواند به بهبود سلامت قلب، مغز، چشم و

کاهش التهاب کم کند.

فواید اما 3

شامل بهبود سلامت قلب، کاهش التهاب، تقویت سلامت مغز و بهبود عملرد شناخت مشود. مصرف اما 3 متواند به
کاهش تریگلیسیرید، فشار خون، و کاهش خطر ابتلا به بیماریهای قلب کم کند. DHA نقش مهم در سلامت مغز دارد و

مصرف آن متواند به کاهش خطر ابتلا به بیماریهای مرتبط با زوال عقل کم کند. همچنین، مطالعات اخیر نشان دادهاند که
اسیدهای چرب اما 3 که در مملهای ماه و روغن ماه فراوان هستند، برای حفظ سلامت ریهها امیدوارکننده به نظر

مرسند. این مطالعه قویترین شواهد تا به امروز را در مورد این ارتباط ارائه مکند و بر اهمیت گنجاندن اسیدهای چرب اما
3 در رژیم غذای تأکید مکند.

در ادامه بخش از فواید اما 3 را بررس مکنیم:

سلامت قلب: اما 3 به کاهش خطر ابتلا به بیماریهای قلب کم مکند.
سلامت مغز: DHA نقش مهم در کاهش خطر ابتلا به آلزایمر دارد.

سلامت دوران بارداری: اما 3 به توسعه مغز جنین کم کرده و خطر زایمان زودرس را کاهش مدهد.
سلامت روان: این اسیدهای چرب به کاهش علائم افسردگ و اضطراب کم مکنند.

سلامت پروستات: برخ مطالعات نشان دادهاند که اما 3 متواند به کاهش خطر سرطان پروستات کم کند.

https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c/%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-%d9%88-%d9%85%d9%88%d8%a7%d8%af-%d9%85%d8%b9%d8%af%d9%86%db%8c/%d8%a7%d9%85%da%af%d8%a7-%db%b3/
https://www.sciencedaily.com/releases/2023/07/230720124927.htm


کدام منابع غذای سرشار از اما 3 هستند ؟

در صورت که قصد دارید اسید های چرب اما 3 را بدون مصرف ممل های اما 3 بدست آورید م توانید از مواد غذای زیر
بیشتر استفاده کنید .

ماههای چرب مانند سالمون، تن، ساردین و ماکرل
آجیل ها و دانه ها مانند چیا ، کتان و گردو
روغن های گیاه مانند کانولا و بذر کتان

نشانه های کمبود اما 3 چیست ؟

متواند با علائم و نشانههای متعددی همراه باشد که به طور کل بر سلامت عموم بدن تأثیر منف مگذارد. برخ از این
نشانهها عبارتند از:

مشلات پوست: ی از اولین نشانههای کمبود اما‐3، خش و پوستهپوسته شدن پوست است. اسیدهای چرب اما‐3
نقش مهم در حفظ سلامت غشای سلول دارند و کمبود آنها متواند منجر به التهابات پوست، خش، خارش و حت اگزما

شود.

مشلات روان و شناخت: این ترکیب برای سلامت مغز حیات است و کمبود آن متواند به مشلات روان و شناخت مانند
افسردگ، اضطراب، کاهش حافظه و توانایهای شناخت منجر شود. تحقیقات نشان دادهاند که افراد با کمبود اما‐3 ممن

است بیشتر در معرض خطر ابتلا به افسردگ و اختلالات خلق باشند.

خش و خست چشم: کمبود این ممل تغذیه ای متواند منجر به خش و خست چشم شود. اسیدهای چرب اما‐3 برای
حفظ سلامت غشای سلول در چشم و جلوگیری از خش و التهابات چشم بسیار مهم هستند.



درد و التهاب مفاصل: این ترکیب خاصیت ضد التهاب دارد و کمبود آن متواند منجر به افزایش التهاب و درد در مفاصل
شود. افرادی که دچار کمبود اما‐3 هستند ممن است علائم آرتریت روماتوئید و دیر بیماریهای التهاب مفاصل را تجربه

کنند. که با استفاده از رژیم غذای که شامل اما 3 م باشد و یا استفاده از ممل های اما 3 م توانند تا حد زیادی علائم یاد
شده را بهبود ببخشند . 

عوارض کمبود اما 3 چیست ؟

فقر این ماده متواند به مشلات جدیتری منجر شود که سلامت کل بدن را تحت تأثیر قرار مدهد. ی از عوارض شایع
کمبود اما 3، افزایش خطر بیماریهای قلب است. اما 3 به کاهش تریگلیسیرید و فشار خون کم مکند و کمبود آن

متواند منجر به افزایش خطر ابتلا به بیماریهای قلب و عروق شود. مطالعات نشان دادهاند که مصرف کاف اما 3 متواند
به پیشیری از حملات قلب و سته کم کند، بنابراین کمبود آن م تواند خطرات جدی برای سلامت قلب ایجاد کند .

لاتن است با مشا 3 دارند ممذارد. افرادی که کمبود امب تأثیر منف تواند بر سلامت روانا 3 معلاوه بر این، کمبود ام
مانند افسردگ، اضطراب، کاهش تمرکز و حت اختلالات رفتاری مواجه شوند. در کودکان، کمبود اما 3 متواند منجر به

مشلات در توسعه مغزی و شناخت شود. همچنین، مطالعات نشان دادهاند که کمبود اما 3 متواند به افزایش خطر ابتلا به
اختلالات مانند ADHD در کودکان و نوجوانان منجر شود. برای اطلاعات بیشتر در خصوص تاثیر ممل های اما 3 بر

اختلالات ADHD م توانید به بر روی لین مقاله کلی کرده و از اطلاعات جامع تری بهره مند شوید .  

بهترین زمان مصرف ممل اما 3

استفاده از ممل های اما 3 در زمانهای مختلف روز متواند مزایای متفاوت داشته باشد. انتخاب بهترین زمان برای مصرف
این مملها بست به نیازهای فردی، عادات غذای، و اهداف سلامت دارد. در اینجا به بررس بهترین زمانهای مصرف ممل

اما 3 پرداختهایم :

مصرف همراه با وعدههای غذای: ی از بهترین زمانهای مصرف ممل های اما 3 همراه با وعدههای غذای است.
چربهای موجود در غذا به جذب بهتر اسیدهای چرب اما‐3 کم مکنند. همچنین، مصرف این مملها همراه با غذا

متواند به کاهش مشلات گوارش مانند نفخ و سوء هاضمه کم کند.

مطالعات نشان دادهاند که مصرف اما 3 همراه با غذا متواند بهبود جذب اسیدهای چرب را افزایش دهد. برای مثال، مصرف
ممل اما‐3 با ی وعده غذای حاوی چربهای سالم مانند آووکادو، آجیل، یا روغن زیتون متواند مفید باشد .

صبحها: متواند به شروع روز با انرژی کم کند. این زمان به ویژه برای افرادی که به دنبال بهبود تمرکز و عملرد مغزی در
طول روز هستند، مناسب است.

بعد از ظهرها: م تواند به تثبیت سطح انرژی و کاهش التهابات در طول روز کم کند. این زمان برای افرادی که تمرینات
ورزش بعد از ظهر انجام مدهند، مناسب است.

عصر ها و قبل از خواب : اما‐3 به بهبود کیفیت خواب و کاهش التهابات شبانه کم مکند. برخ مطالعات نشان دادهاند
که مصرف DHA قبل از خواب متواند به بهبود کیفیت خواب کم کند.

https://www.kcl.ac.uk/news/omega-3-fish-oil-as-effective-for-attention-as-adhd-drugs-for-some-children


عوارض ممل های اما 3:

این دسته از ممل ها معمولا به عنوان ی از امنترین و مفیدترین مملهای غذای شناخته مشوند، اما مصرف بیش از حد یا
نادرست آنها متواند عوارض جانب خاص به همراه داشته باشد مانند : 

مشلات گوارش: ی از شایعترین عوارض مصرف ممل های اما 3 مشلات گوارش است. شامل نفخ، گاز، اسهال، سوء
مل را با معده خالکنند یا ما‐3 مصرف مدر افرادی که دوزهای بالای ام هاضمه و تهوع باشند. این عوارض معمولا

مصرف مکنند، بیشتر مشاهده مشود.

خونریزی و کبودی: مصرف بیش از حد اما 3 متواند موجب افزایش ریس خونریزی و کبودی شود. اما 3 دارای
خاصیت ضد انعقادی است و متواند به کاهش غلظت خون کم کند. این ویژگ متواند برای افرادی که داروهای ضد

انعقاد مصرف مکنند، مشلساز باشد.

کاهش فشار خون : اما 3 متواند به کاهش فشار خون کم کند، که برای افراد با فشار خون بالا مفید است. با این حال،
افرادی که فشار خون پایین دارند یا داروهای کاهش فشار خون مصرف مکنند، باید مراقب باشند زیرا مصرف ممل اما 3

متواند منجر به کاهش بیش از حد فشار خون شود.

افزایش قند خون : برخ مطالعات نشان دادهاند که مصرف دوزهای بالای اما 3 متواند منجر به افزایش قند خون در افراد
مبتلا به دیابت شود. این اثر ممن است به دلیل تداخل اما 3 با عملرد انسولین باشد.

طعم بد دهان و بوی ماه : برخ افراد ممن است پس از مصرف مملهای اما 3، طعم بد دهان یا بوی ماه تجربه کنند.
این مشل معمولا به دلیل کیفیت پایین ممل یا عدم جذب کامل آن در معده است.

واکنشهای آلرژی : افرادی که به ماه یا صدف حساسیت دارند، ممن است به ممل اما 3ای که از منابع دریای تهیه
شدهاند، واکنش نشان دهند. این واکنشها متوانند شامل خارش، کهیر، و در موارد شدیدتر تن نفس باشند.

تداخلهای داروی ممل های اما 3 :

این دسته از ممل ها متواند با برخ داروها مانند داروهای ضد انعقاد خون، داروهای کاهش فشار خون، و داروهای ضد
التهاب غیراستروئیدی (NSAIDs) تداخل داشته باشد.

: سخن پایان

ممل های اما 3 نقش حیات در حفظ سلامت عموم بدن دارند. این اسیدهای چرب ضروری به کاهش التهاب، بهبود سلامت
قلب، مغز و چشمها کم مکنند و نقش مهم در سلامت روان و شناخت ایفا منمایند. مصرف منظم اما‐3 متواند به
کاهش تریگلیسیرید، فشار خون و خطر ابتلا به بیماریهای قلب کم کند. همچنین، اما 3 برای بهبود عملرد شناخت و

کاهش خطر افسردگ و اضطراب مفید است. با این حال، مصرف بیش از حد یا نادرست این مملها ممن است عوارض
جانب مانند مشلات گوارش و خونریزی را به همراه داشته باشد. بنابراین، مشورت با پزش و یا متخصصین ما در جزیره

ممل قبل از شروع مصرف مملهای اما 3 توصیه مشود.

شما م توانید به راحت ممل اما 3 و دیر ممل های ورزش و تغذیه ای را از وب سایت جزیره ممل خریداری کنید ، تا
در سریع ترین زمان ممن به دست شما برسد .

https://jazirehmokamel.com/


سلامت و تناسب اندام شما با جزیره ممل


