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سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه های مختلف

این شماره:  امگا3 

سایت چی زیر دایت می نویسد: خواص امگا 3 و کاربردهای آن بررسی 
شود. چربی ها جزو مواد ضروری برای بدن هستند که در فرآیند های 
گیری  شکل  به  کمک  انرژی،  تولید  و  ساز  و  سوخت  مانند  مهمی 
ساختارها و تولید بعضی از هورمون ها به بدن کمک می کنند. اسیدهای 
چرب یکی از واحد های تشکیل دهنده چربی ها هستندکه به دو گروه 

ضروری و غیر ضروری دسته بندی می شوند. 
اسید های چرب ضروری شامل اسید های چرب امگا 3 و امگا 6 می 
در  مواد  این  شوند.  می  خوانده  نیز   F ویتامین  نام  به  گاهی  که  شوند 
بدن ساخته نمی شوند و باید از طریق منابع غذایی تأمین گردند. آلفا 
نام  با  اسید  ایکوزاپنتانوئیک   ،ALA اختصاصی  نام  با  اسید  لینولئیک 
DHA سه  اختصاری  نام  با  اسید  EPA و دوکوزاهگزانوئیک  اختصاصی 

اسید چرب از خانواده امگا 3 هستند.
خواص امگا 3

ترین  مهم  از  و  دارد  انسان  سلامت  بر  مفیدی  اثرات   3 امگا  مصرف 
خواص امگا 3 می توان به کاهش تری گلیسیرید خون، تنظیم ضربان 
انعقاد  از  قلب، کاهش فشار خون، کاهش تجمع پلاکتی و جلوگیری 
های  سیستم  و  مغز  سلامت  خوب،  کلسترول  یا   HDL افزایش  خون، 
عصبی به ویژه در افراد مبتلا به MS، کاهش دردهای ناشی از التهاب 
مفاصل و آرتروز اشاره کرد.از دیگر خواص امگا 3 این است که باعث 

افزایش ضریب هوشی نوزادان می شود.
هفت نشانه کمبود امگا 3

ماهی های چرب، گردو و روغن بذر کتان جزو منابع غذایی اسید چرب 
بروز  باعث  تواند  می  بدن  در   3 امگا  کمبود  هستند.   3 امگا  ضروری 
مشکلاتی مانند خشکی پوست، درد مفاصل، بی خوابی یا حتی شکنندگی 

موها شود.
خشکی پوست

امگا 3 یکی از رازهای داشتن پوست جوان و زیبا است که در ساختار 
از حد  امگا 3 در بدن کمتر  میزان  دیواره سلولی وجود دارد و هرچه 
مواد  جذب  در  امگا-3  شد.  خواهد  خشک تر  هم  پوست  شود،  طبیعی 
مغذی به پوست کمک می کند و مواد زائد و مضر را از پوست بیرون 
را  و درخشندگی  بدن، سلامت  نیاز  مورد   3 امگا  تأمین  می کشد. پس 

برای پوست دارد.
ریزش مو

امگا- باید گفت که  و  می شود  یافت  نیز  مو  فولیکول های  در   3 امگا 
3، یکی از مواد مغذی مهم برای حفظ درخشش و شادابی موها است. 
اسیدهای چرب امگا 3، موها را به خوبی تغذیه می کنند، ضخامت موها 
را افزایش می دهند و التهاب پوست سر را هم کم می کنند. و کمبود آن 

منجر به موهای خشک و شکننده و حتی ریزش مو می شود.
ناخن های شکننده

ظاهر ناخن ها به خوبی نشان دهنده سلامت و یا وجود مشکل در بدن 
هستند . اگر ناخن ها بیش از حد نرم باشد ، پوسته بدهد و یا به راحتی 
بشکند، نشان دهنده این است که مشکلی در بدن وجود دارد. یکی از این 
مشکلات احتمالی، کمبود امگا-3 است. پس در رژیم غذایی خود منابع 

غذایی امگا 3 مانند روغن ماهی و یا مکمل آن را داشته باشید.
بی  خوابی

مطالعات نشان داده است که هرچه سطح امگا 3 در بدن افراد بالاتر باشد، 
کیفیت خواب هم افزایش پیدا می کند. با این حال، متخصصان همواره به 
مردم توصیه می کنند که مکمل های امگا 3 را صبح ها مصرف کنند، نه 

شب ها. دلیلش هم این است که مصرف مکمل غذایی امگا3 در ساعات 
نزدیک به خواب شبانه می تواند شما را بیدار نگه دارد.

تمرکز ضعیف
شانس ابتلا به اختلال تمرکز در افرادی که به اندازه کافی روغن ماهی 
نمی خورند یا مکمل امگا 3 مصرف نمی کنند افزایش پیدا می کند. پس 
به طور  به بدن، وضعیت تمرکز خود را  امگا 3  با دریافت دوز روزانه 

قابل توجهی تقویت  کنید.
خستگی

خستگی  باشد.  مداوم  خستگی  دلایل  از  یکی  می تواند   3 امگا  کمبود 
و  می شود  شناخته   3 امگا  کمبود  شایع  علامت های  از  یکی  به عنوان 
درنتیجه اضافه کردن این اسیدهای چرب به رژیم غذایی می تواند سطح 
انرژی را در افرادی که با مشکل خستگی مداوم روبه رو هستند، افزایش 

بدهد.
درد مفصلی

همین  به  است.  آن  قدرتمند  ضدالتهابی  خاصیت   3 امگا  خواص  از 
به مشکلات مفصلی توصیه می  افراد مبتلا  برای  امگا 3  دلیل، مصرف 
و  بافت ها  فرسایش  می تواند روند  به اندازه کافی   3 امگا  دریافت  شود. 

مفصل های بدن را متوقف کند.
منابع غذایی حاوی امگا 3

اسیدهای چرب امگا 3، دو نوع اصلی دارد EPA و DHA که در درجه 
اول در بعضی از ماهی ها یافت می شود. ALA )آلفا لینولنیک اسید( نوع 
دیگری از اسیدهای چرب امگا 3 است که در منابع گیاهی مثل مغزهای 

خام و دانه ها وجود دارد. 
مصرف ماهی هایی که حاوی DHA و EPA هستند را به دو تا سه بار 
در هفته برسانید: ماهی آنچوی، ماهی آبی، شاه ماهی، ماهی خال مخالی، 
نوع  به  نسبت  بیشتری   3 امگا  دارای  آن  وحشی  )نوع  سالمون  ماهی 
ماهی  و  قزل آلا  ماهی  خاویار،  ماهی  ساردین،  ماهی  است(،  پرورشی 
تن. با این  که افزایش مصرف ماهی های چرب آزاد و وحشی واقعاً ایده 
یا سموم  از جیوه  مقدار زیادی  از آن ها حاوی  بعضی  اما  است،  خوبی 
هستند. البته ماهی های پرورشی هم ممکن است حاوی سطح بالایی از 

آلاینده ها باشند.
استفاده  ماهی ها  این  از  نباید  هرگز  باردار  زنان  و  کودکان  بنابراین، 
ایمنی  وحشی،  سالمون  و  وحشی  قزل آلای  ماهی های  مصرف  کنند. 
غذایی خیلی بیشتری دارد. اگر می خواهید نوع ALA را به بدن برسانید، 
می توانید از گردو، بذر کتان و روغن بذر کتان، روغن کانولا و روغن 

سویا استفاده کنید.

با خواص امگا 3 آشنا شوید

اسیدهای چرب  از  امگا 3 جزو آن دسته  نویسد:  سایت مفید طب می 
ضروری برای بدن است که مصرف مکمل های آن می تواند در موارد 
متعددی از جمله بهبود بیماری ها و حفظ سلامت عمومی کمک کننده 
باشد. از همین رو کپسول یا قرص امگا 3 از جمله مکمل هایی هستند که 
توسط پزشکان برای بسیاری از افراد خصوصا خانم ها تجویز می شوند. 
در این مقاله از مجله سلامت مفید طب شما را با اهمیت تأمین این اسید 
بیان  را  زنان  برای   3 امگا  قرص  فواید  و  کرده  آشنا  ضروری  چرب 

می کنیم.
امگا 3 چیست؟

شنیده اید و حتی  بارها  را   3 امگا  نام  مطمئناً   : مفید طب  مجله سلامت 
ممکن است از مکمل های آن استفاده کرده باشید، اما هنوز ندانید که 
امگا 3 دقیقاً چیست و چه اهمیتی برای بدن دارد. در پاسخ به این سؤال 
باید بگوییم امگا 3 در واقع شامل سه اسید چرب ضروری است که بدن 
قادر به تولید آن نمی باشد. از همین رو امگا 3 به دلیل اهمیت زیادی که 

برای بدن دارد، باید از طریق غذا یا مکمل تأمین گردد.
و   )EPA( اسید  ایکوزاپنتانوئیک   ،)DHA( اسید  دوکوزاهگزانوئیک 
آلفا لینولنیک اسید )ALA( سه اسید چرب ضروری امگا 3 هستند که 
بیماری ها  از  بسیاری  بهبود  و  تسکین  به   3 امگا  کردیم.  یاد  آن ها  از 
خصوصا مشکلات قلبی کمک می کند. در ادامه خواص بی نظیر امگا3 را 
به صورت تیتروار بیان می کنیم تا وسعت کاربردهای این ماده ارزشمند 

را بهتر درک کنید:
-تنظیم ریتم قلب و کاهش ریسک ریتم غیرطبیعی قلب

-کاهش احتمال حمله و سکته قلبی
-بهبود بیماری های قلب و عروق

-کاهش فشار خون و تری گلیسیرید
-بهبود سلامت چشم

-مقابله با افسردگی و اضطراب
-کاهش علائم بیش فعالی یا اختلال کم توجهی

-کمک به پیشگیری از سرطان
-بهبود سلامت استخوان ها و مفاصل

-کاهش درد قاعدگی
-بهبود کیفیت خواب

-کاهش آسم در کودکان
-کمک به سلامت پوست

-بهبود اختلالات روانی
-مقابله با زوال ذهنی و بهبود آلزایمر

-کاهش چربی کبد و ضد التهاب
قرص امگا 3 برای چیست؟

منابع اصلی اسیدهای چرب امگا 3 ماهی ها، جلبک ها، روغن برخی از 
گیاهان، فرآورده های حیوانی و مغزیجات هستند. از آنجا که بسیاری 
از افراد در کشور ما از غذاهای دریایی به حد کافی استفاده نمی کنند، 
مصرف مکمل های آن مانند کپسول یا قرص امگا3 روز به روز در حال 

افزایش است.
موارد حاوی  برخی  ماهی و در  معمولا حاوی روغن  امگا3  قرص های 
امگا3  از  سرشاری  منبع  عنوان  به  کتان  تخم  مانند  گیاهی  روغن های 
می باشند. امروزه بسیاری از شرکت های داروسازی، مکمل های امگا 3 را 
در برندهای مختلف به بازار عرضه می کنند که با توجه به نظر پزشک و 
شرایط هر شخص می توان محصول مناسب را انتخاب کرد. اصل و معتبر 
بودن برند قرص امگا 3 نیز یک فاکتور مهم در انتخاب است که حتماً 

باید در نظر داشته باشید.
چه کسانی باید قرص امگا 3 بخورند؟

ماهی  هفته  در  بار   3 الی   ۲ حداقل  اگر  گفت،  می توان  کلی  طور  به 
مصرف  هستید.  مواجه   3 امگا  کمبود  با  زیاد  احتمال  به  نمی خورید، 
مکمل های omega3 برای بسیاری از گروه ها بی خطر است و تقریباً همه 
افراد می توانند از قرص امگا3 استفاده کنند و از فواید آن بهره ببرند. 
اما این سؤال پیش می آید که چه کسانی باید قرص امگا 3 بخورند و 

مصرف این مکمل ها برایشان ضروری می باشد.
بهتر است برای پاسخ به این سؤال علائم کمبود امگا 3 را بیان کنیم. 
کسانی که دچار فقدان اسیدهای چرب امگا3 باشند، برخی از علائم زیر 
را تجربه خواهند کرد که با مراجعه به پزشک، مصرف قرص امگا 3 

برای آن ها تجویز می شود:
-خشکی پوست و مو

-ریزش موی شدید
-احساس خستگی مفرط
-افسردگی و اضطراب

-اختلال در خواب
-کمبود توجه و تمرکز

-خشکی چشم
-درد مفاصل و گرفتگی عضلات

-درد قاعدگی شدید
اگر به طور میانگین هفته ای ۲ الی 3 بار ماهی نمی خورید، احتمال کمبود 

امگا 3 در شما افزایش یافته و باید قرص امگا 3 مصرف کنید.
همانطور که در ابتدای مقاله اشاره کردیم، خانم ها جزو گروه های اصلی 
مصرف کنندگان قرص امگا 3 هستند. چرا که فواید قرص امگا 3 برای 
زنان آنقدر متنوع است که در بسیاری از موارد، این مکمل ها جهت حفظ 

سلامت عمومی خانم ها تجویز می شود.
فواید قرص امگا 3 برای زنان

همانطور که در بخش های قبل بیان شد، اسیدهای چرب امگا 3 فواید 

نقش  بدن  حیاتی  سیستم های  از  بسیاری  برای  و  دارند  ما  برای  زیادی 
و  افسردگی  با  مقابله  قلب،  سلامت  به  کمک  می کنند.  ایفا  مهمی 
و  خون  چربی  کاهش  مفاصل،  سلامت  حفظ  بینایی،  بهبود  اضطراب، 
زوال  با  مبارزه  پوست،  خشکی  و  مو  ریزش  از  جلوگیری  فشارخون، 
عقل و جلوگیری از سرطان از جمله خواص بی شمار امگا 3 هستند. اما 
برای  طور خاص  به  مزیت هایی  آن،  طبیعی  منابع  و  امگا3  مکمل های 
خانم ها دارند. در ادامه به مهم ترین فواید قرص امگا 3 برای زنان اشاره 

خواهیم کرد:
خواص امگا 3 برای رحم

مصرف امگا 3 به عنوان یک اسید چرب طبیعی از طریق منابع غذایی 
یا مکمل های آن می تواند به افزایش گردش خون در رحم کمک کند. 
این امر سبب می شود تا فرایند تخمک گذاری به بارداری خانم ها تسهیل 
گردد. همچنین در هنگام بارداری نیز مصرف قرص های امگا 3 می تواند 
می تواند   Omega3 چرب  اسیدهای  کند.  جلوگیری  زودرس  زایمان  از 
را  تخمدان  و  رحم  دردهای  همچنین  و  رحم  انقباضات  و  خونریزی 

خصوصا در دوران قاعدگی کاهش دهد.
امگا 3 و قاعدگی

زنان، کاهش دردهای  برای   3 امگا  فواید قرص  از شاخص ترین  یکی 
قاعدگی است. برخی مطالعات نشان داده اند که عدم وجود مقدار کافی 
پریودی  خونریزی  و  درد  که  می شود  باعث  خانم ها  بدن  در  امگا3 
تولید  موجب  بدن  در  چرب  اسید  این  کافی  مقادیر  زیرا  شود.  شدید 
مواد شیمیایی می شود که با التهابات و سندروم پیش از قاعدگی مقابله 
می کند و دردهای پریودی را به مقدار بسیار زیادی کنترل می نماید. اگر 
امگا 3 با ویتامین B همراه شود، تاثیر بسیار بهتری بر دردهای قاعدگی 

داشته و می تواند از داروهای مسکن نیز موثرتر عمل کند.
امگا 3 برای تقویت تخمدان

نتیجه برخی از مطالعات نشان می دهد خانم هایی که در کنار ویتامین های 
باروری از امگا3 نیز استفاده می کنند، شانس باردار شدن آن ها دو برابر 
برای تقویت تخمدان  امگا 3  تعیین کننده  از نقش  این تفاوت  می شود. 
مهم  هورمون های  تنظیم  می دهد.  خبر  زنان  باروری  قدرت  افزایش  و 
برای تخمک گذاری، افزایش گردش خون در رحم، کاهش التهاب بدن 
فواید  از جمله  دیواره رحم  در  برای لانه گزینی  رویان  قدرت  بهبود  و 

اسیدهای چرب امگا 3 برای زنان در این زمینه هستند.
فواید قرص امگا 3 برای زنان باردار

تکامل جنین کمک  به  بارداری  در  امگا 3  یا قرص  مصرف مکمل ها 
ماه  یا  از هفته ۱۲  برای شروع مصرف آن  بهترین زمان  البته  می کند، 
وارد  بیشتری  سرعت  با  جنین  زمان  این  در  زیرا  است.  بارداری  سوم 
شکل گیری و رشد می شود. امگا 3 از مواد لازم و حیاتی برای رشد و 
تکامل مغز جنین است. مصرف این مکمل در حین بارداری به بینایی 
بهتر، هوش بالاتر، مهارت اجتماعی بهتر، کاهش احتمال ابتلا به اوتیسم 

و بیش فعالی نوزاد کمک بسزایی می کند.
امگا 3 و ریزش مو

یکی دیگر از فواید امگا 3 برای زنان و مردان کاهش ریزش مو است. 
این خاصیت خصوصا در خانم ها توجه بیشتری را به خود جلب می کند. 
این اسیدهای چرب برای تقویت موهای سالم بسیار مفید هستند. محققان 
اطلاعات جمع آوری شده از 3۰ زن 3۸ تا 6۷ ساله را که دچار ریزش 
مو شده بودند را تجزیه  و تحلیل کردند. مشخص شد که مصرف میزان 
کافی از امگا 3 باعث کاهش قابل توجه ریزش مو در زنان و کاهش 
دلایل خشکی مو می شود. این ماده ارزشمند در برخی مطالعات تأثیرات 
کاهش شوره و خارش سر را نیز از خود نشان داده که به روان شدن 

فولیکول های مو کمک می کند.
فواید قرص امگا 3 برای پوست

DHA یکی از اسیدهای چرب امگا3 است که جزئی از ساختار پوست 

به شمار می رود. این ماده مسئول سلامت غشای سلولی پوست است و 
تاثیر زیادی بر کیفیت آن دارد. علاوه بر این EPA اسید چرب دیگر 
امگا 3 نیز می تواند از هایپرکراتینه شدن فولیکول های مو که به صورت 
جلوگیری  می شوند،  دیده  بازوها  در  کوچکی  قرمز  برجستگی های 
را  آکنه  احتمال  داده،  را کاهش  زودرس  پیری  اسید چرب  این  کند. 
کم می کند، جوش ها و لک های صورت را بهبود می بخشد، پوست را 
آبرسانی می کند و برای دور چشم مفید است. این خواص نیز از جمله 

فواید محبوب قرص امگا 3 برای زنان محسوب می شوند.
امگا 3 و کاهش درد مفاصل زنان

برخی از بیماری ها مانند پوکی استخوان، روماتیسم مفصلی، گرفتگی و 
درد مفاصل بیشتر در زنان شایع است. از فواید اسیدهای چرب امگا 3 
این است که می تواند سطح مناسبی از کلسیم را در بدن حفظ کند. این 
مسئله منجر به بهبود ناراحتی های مفصلی و جلوگیری از پوکی استخوان 
خواهد شد. همچنین به نظر می رسد مکمل های امگا3 می توانند همراه با 

داروهای ضدالتهاب تجویز شوند و اثر آن ها را بهبود ببخشند.
عوارض قرص امگا 3 برای زنان

میزان  با  مطابق  داروها در صورتی که  سایر  همانند  نیز   3 امگا  قرص 
برخی  نشود، می تواند  بروشور محصول، مصرف  یا  تعیین شده پزشک 
عوارض جانبی احتمالی را به دنبال داشته باشد. به طور کلی مصرف بیش 
از 3 گرم روغن ماهی در روز که ترکیب اصلی قرص  های امگا3 است، 
بخواهید  اگر  رو  همین  از  دهد.  افزایش  را  ریسک خونریزی  می تواند 
از دوزهای بالاتر مکمل های امگا3 استفاده کنید، حتماً باید با پزشک 

مشورت داشته باشید.
با عوارض  موارد  برخی  در  ماهی  3 حاوی روغن  امگا  مصرف قرص 
نفس،  در  ماهی  بوی  ایجاد  دهان،  در  ماهی  طعم  احساس  مانند  جانبی 

ناراحتی معده، مدفوع شل و تهوع گزارش شده است.

با فواید قرص امگا 3 برای زنان آشنا شوید

سایت پوراطب می نویسد: اسیدهای چرب، نوعی چربی سالم و ضروری 
بوده و فواید بسیار زیادی برای سلامتی دارند. ماهی چرب، یکی از منابع 
غذاهای  خوردن  با  می توانید  همچنین  شما  است.   3 امگا  عالی  غذایی 
گیاهی از جمله سبزیجات، آجیل و دانه های غنی از امگا 3 نیز میزان 

توصیه شده از این ماده را دریافت کنید.
 انواع اسید چرب امگا 3

سه نوع اصلی اسید چرب امگا 3 وجود دارد که عبارتند از:
)ALA( آلفا لینولنیک اسید-

)EPA( ایکوزا پنتانوئیک اسید-
)DHA( دوکوزاهگزانوئیک اسید-

منابع غذایی امگا 3
امگا 3 یک ماده ضروری برای بدن است. از جمله خواص مهم امگا 3 
می توان به کاهش خطر ابتلا به سرطان، کمک به درمان کبد چرب و 

کاهش اضطراب و افسردگی اشاره کرد. 
بنابراین، نیاز است که با منابع مهم این ماده مهم آشنا شده و آن ها را 
گیاهی  منابع  بهترین  مطلب،  این  در  بگنجانید.  خود  غذایی  برنامه  در 
را معرفی  امگا 3 و همچنین مکمل های آن  اسیدهای چرب  و حیوانی 

می کنیم.
منابع گیاهی مانند آجیل و دانه ها، سرشار از ALA هستند؛ در حالی که 
 EPA و DHA ماهی، جلبک دریایی و جلبک ها می توانند اسیدهای چرب

را تأمین کنند. خوردن انواع منابع امگا 3 بسیار مهم است.
ماهی های چرب و روغنی، منبعی عالی از DHA و EPA هستند. در ادامه، 
چند نوع ماهی سرشار از این اسیدهای چرب را بررسی می کنیم. مقدار 

هر وعده غذایی برای ماهی ها، 3 اونس )۸5 گرم( است.
)ATLANTIC MACKEREL( ماهی خال مخالی )۱

به  معمولًا  که  بوده  چرب  و  کوچک  ماهی  نوعی  مخالی،  خال  ماهی 
صورت دودی و در وعده صبحانه استفاده می شود.

میزان اسیدهای چرب در یک وعده ماهی خال مخالی
DHA ۰.59 گرم-
EPA ۰.43 گرم-

علاوه بر امگا 3، ماهی خال مخالی سرشار از سلنیم و ویتامین B۱۲ است.
)SALMON( ماهی سالمون )۲

طبق تحقیقات، ماهی سالمون یکی از محبوب ترین و مغذی ترین انواع 
ماهی های موجود است. تفاوت های زیادی بین ماهی سالمون پرورشی و 
ماهی سالمون وحشی وجود دارد؛ از جمله تفاوت در میزان امگا 3 آن ها.

میزان امگا 3 در یک وعده ماهی سالمون پرورشی
DHA ۱.۲4 گرم-
EPA ۰.59 گرم-

میزان امگا 3 در یک وعده ماهی سالمون
DHA ۱.۲۲ گرم-
EPA ۰.35 گرم-

منیزیم،  پروتئین،  زیادی  مقادیر  حاوی  سالمون  ماهی  این،  بر  علاوه 
پتاسیم، سلنیوم و ویتامین های گروه B است.

)DICENTRARCHUS LABRAX( ماهی خاردار )3
ماهی خاردار، نوعی ماهی محبوب ژاپنی است.

مقدار اسیدهای چرب در یک وعده ماهی خاردار
DHA ۰.4۷ گرم-
EPA ۰.۱۸ گرم-

تأمین  نیز  را  بدن  نیاز  مورد  سلنیم  و  پروتئین  همچنین،  خاردار،  ماهی 
می کند.

)OYSTER( صدف چروک )4
صدف چروک، نوعی صدف محبوب بوده که در رستوران ها به عنوان 
پیش غذا یا میان وعده سرو می شود. برخلاف بسیاری از منابع غذایی 

دریایی دیگر، این نوع صدف حاوی هر سه نوع اصلی امگا 3 است.
میزان امگا 3 در یک وعده صدف چروک

ALA ۰.۱4 گرم-
DHA ۰.۲3 گرم-
EPA ۰.3۰ گرم-

علاوه بر اسیدهای چرب، صدف چروک یکی از منابع زینک و ویتامین 
B12 به شمار می رود.

)SARDINE( ساردین )5
ساردین، نوعی ماهی کوچک و روغنی بوده که به صورت کنسرو در 

دسترس است و به عنوان میان وعده یا پیش غذا استفاده می شود.
میزان امگا 3 در یک وعده کنسرو ساردین

DHA ۰.۷4 گرم-
EPA ۰.45 گرم-

ساردین، همچنین، یکی از منابع مهم ویتامین D، ویتامین B۱۲ و سلنیوم 
است.

)SHRIMP( میگو )6
مردم سراسر جهان، میگو را به عنوان پیش غذا یا جزئی از وعده های 

غذایی، مصرف می کنند.
مقدار اسیدهای چرب در یک وعده میگو

DHA ۰.۱۲ گرم-
EPA ۰.۱۲ گرم-

نیز  پتاسیم  و  پروتئین  زیادی  مقادیر  میگو،  اسیدهای چرب،  بر  علاوه 
دارد.

منابع سرشار از امگا 3 برای سلامتی بدن کدامند؟


