
چه کسان باید قرص اما 3 بخورند؟
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ا 3 چیست و چه مزایا و معایبه اما 3 بخورند؟ بهتر است ابتدا به توضیح اینباید قرص ام جهت پاسخ به سوال چه کسان
برای بدن دارد بپردازیم و در انتها کسان که مصرف این ماده برای آن ها ضرورت دارد را بررس کنیم. متوان گفت که این
اسیدهای چرب، مواد مغذی ضروری هستند که نقش مهم در عملردهای مختلف بدن از جمله سلامت مغز، سلامت قلب و

عملرد سیستم ایمن دارند.

در حال که مانند بسیاری دیر از مواد، این اسیدهای چربا را نیز متوانید از غذاهای مانند ماههای چرب دریافت کنید، اما
انواع ممل غذای و محصولات مانند آنها راه مناسب هستند تا به اندازه متعادل آن را دریافت کنید. به ویژه برای افرادی که به

اندازه کاف مواد غذای که دارای این اسید چرب هستند را، مصرف نمکنند یا شرایط سلامت و بیماری خاص دارند.

omega 3 انواع و منابع طبیع

است که همانطور که در ابتدا قید کردیم برای سلامت انسان ضروری  (PUFA) اسید چرب غیراشباع چندگانه ا 3 نوعام

https://jazirehmokamel.com/%da%86%d9%87-%da%a9%d8%b3%d8%a7%d9%86%db%8c-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d9%82%d8%b1%d8%b5-%d8%a7%d9%85%da%af%d8%a73-%d8%a8%d8%ae%d9%88%d8%b1%d9%86%d8%af%d8%9f/
https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c/


هستند. آنها در بسیاری از غذاها از جمله ماه های چرب، مغزها و دانه ها یافت م شوند. در جهت آشنای با چه کسان باید
قرص اما 3 بخورند؟ باید بدانیم که اسیدهای چرب اما 3 به سه دسته تقسیم م شوند:

اسید آلفا لینولنی (ALA) عمدتا در روغن های گیاه مانند روغن بذر کتان و روغن کانولا یافت م شود. همچنین
تنها اسید چرب است که م تواند توسط بدن نیز تولید شود.

اسید ایوزاپنتانوئی (EPA) عمدتاً در ماه های چرب مانند سالمون، تن و ماه خال مخال یافت م شود.

اسید دوکوزاهزانوئی (DHA) معمولا در ماه های چرب مثل ساردین و قزل آلا یافت م شود.

به طور کلALA  در غذاهای گیاه مانند دانه کتان، دانه چیا، گردو و روغن سویا وجود دارد. EPA و DHA در ماه های
روغن مانند سالمون، تن، ماه خال مخال، شاه ماه و ساردین یافت م شوند. علاوه بر این غذاها، م توانید اسیدهای چرب
نم برای افرادی است که به طور منظم ماه مل ها گزینه خوبنیز دریافت کنید.  این م مل های روغن ماها 3 را از مام

خورند یا در جذب اسیدهای چرب اما 3 از غذا مشل دارند.

مزایا و معایب مصرف اسید چرب اما 3

اسیدهای چرب اما 3 برای بسیاری از عملردهای مختلف بدن مهم هستند، از جمله:

سلامت مغز: برای رشد و عملرد مغز ضروری است. آنها به ویژه برای رشد شبیه و هیپوکامپ، که برای بینای و .1
حافظه مهم هستند، مهم هستند.

سلامت قلب: با کاهش تری گلیسیرید، کاهش التهاب و کاهش فشار خون به کاهش خطر بیماری قلب کم کند. .2

لخته شدن خون: اما 3 م تواند به جلوگیری از تشیل لخته های خون کم کند. .3

عملرد سیستم ایمن: اما 3 م تواند به تقویت سیستم ایمن کم کند. .4

سلامت چشم: اسیدهای چرب اما 3 برای سلامت چشم ضروری هستند. آنها به محافظت در برابر دژنراسیون ماکولا .5
وابسته به سن، که علت اصل از دست دادن بینای در افراد مسن است، کم م کنند.



اسیدهای چرب اما 3 به طور کل برای اکثر افراد در صورت مصرف در مقادیر توصیه شده ب خطر هستند. با این حال، آنها
م توانند عوارض جانب ایجاد کنند، به خصوص زمان که در دوزهای بالا مصرف شوند. این عوارض جانب م تواند شامل

موارد زیر باشد: ناراحت معده، اسهال، خش بین و در موارد خونریزی معده ممن است اتفاق بیفتد.

چه کسان باید قرص اما 3 بخورند؟

در ادامه بحث به بررس افرادی م رسیم که مصرف این ممل برای آن ها ضرورت دارد، م پردازیم.

افراد با خطر بیماری قلب: اسیدهای چرب اما 3، به ویژه EPA و DHA، م توانند به کاهش تری گلیسیرید، کاهش
التهاب و بهبود عملرد رگ های خون کم کنند، که هم به سلامت قلب کم م کنند.

ته است، مو س برای بیماری قلب عامل خطر اصل ا 3 با کاهش فشار خون، که یمبتلایان به فشار خون بالا: ام
توانند فشار خون سیستولی را 2-3 میل متر جیوه و فشار خون دیاستولی را 1-2 میل متر جیوه کاهش دهند.

سطح تری گلیسیرید بالای ML/DL 150 : تری گلیسیرید نوع چرب در خون است و باعث بیماری قلب م شود.
مصرف قرص های این ماده متوانند تری گلیسیرید را تا 30 درصد در افراد با سطوح بالا کاهش دهند.

افراد با سابقه خانوادگ بیماری قلب: اگر سابقه خانوادگ بیماری قلب دارید، ممن است خودتان در معرض خطر
کم بیماریهای قلب تواند به کاهش خطر کلا 3 مملهای امبیشتری برای ابتلا به این بیماری باشید. مصرف م

کند، به خصوص اگر عوامل خطر دیری مانند کلسترول بالا یا فشار خون بالا داشته باشید.

افراد مبتلا به دیابت نوع 2: اما 3 با کنترل قند خون م تواند سطح هموگلوبین A1C را کاهش دهند و سطح انسولین
آن ها را کنترل کند.

زنان باردار یا شیرده: اما 3 برای رشد مغز و چشم جنین بسیار مهم است و مادران شیرده باید مقادیر کاف برای انتقال
این مواد مغذی به نوزاد خود مصرف کنند.

خرید ممل های اسید چرب اما 3

حال که با پاسخ سوال چه کسان باید قرص اما 3 بخورند؟  آشنا شدید، مدانید که این اسیدهای چرب را متوان از طریق
کنید دانه کتان، دانه چیا و گردو را در رژیم غذای نیز جذب کرد. برای این منظور بهتر است سع در رژیم غذای مواد طبیع

خود بنجانید و حداقل دو بار در هفته ماه چرب بخورید.



اما مصرف قرص های آن به شما این اطمینان را م دهد که میزان این اسید چرب را در بدن خود در سطح متعادل نه دارید.
برای خرید ممل های آن کاف است به وب سایت جزیره ممل مراجعه کنید و آنها را سفارش دهید.

DHA و EPA گرم ا 3 250-500 میلبرای بهره مندی از مزایای این دسته از محصولات، مصرف روزانه اسیدهای چرب ام
توصیه شده است. اما بهتر است به خاطر داشته باشید که قبل از مصرف بهتر است تا با پزش خود مشورت کنید و مقدار

مناسب با بدنتان را مصرف کنید.

مرکز تخصص مل به عنوان یاه جزیره ممطمئن برای خرید اقدام کنید. فروش ته مهم آن است که از منبعهمچنین ن
فروش انواع ممل ورزش و غذای، با ضمانت اصالت، به شما کم مکند تا محصولات با کیفیت اصل و قیمت مناسب

تهیه کنید.
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