
 سّزا سيٌلي: تْيِ كٌٌذُ
 هغئَل ٍاحذ تغذيِ تبكغتبى



 3اهگب . . اسیدّبی چزة ضزٍری ّستٌد کِ هشایبی ثْداشتی ثسیبری دارًد 3 -اسیدّبی چزة اٍهگب 

ًَعی چزثی غیزاشجبع هزکت است کِ در سًجیزُ اتصبلی کزثي خَد یک گزٍُ کزثَکسیل ٍ چٌدیي پیًَد 

  DHAٍ ( ایکَساپٌتبًَئیک اسید) EPA، (آلفب لیٌَلئیگ اسید) ALAدٍگبًِ دارد ٍ خَد اس سِ گزٍُ چزثی 

هب . اسیدّبی چزة ضزٍری ّستٌد 3-اسیدّبی چزة اٍهگب. هشتق هی شَد( دٍکَساّگشاًَئیک اسید)

،  ALA ،DHA)اس آًجبیی کِ اسیدّبی چزة ضزٍری . ثزای کبرکزد طجیعی ثدى هبى ثِ آًْب ًیبس دارین

EPA ) در ثدى سبختِ ًوی شَد یب ثِ طَر ًبکبرآهدی اس تجدیلALA (آلفب لیٌَلٌیک اسید )ٍ ِثEPA  ٍDHA  

 .سبختِ هی شًَد، لاسم است آًْب را در رصین غذایی هبى دریبفت کٌین

اًد کِ اسیدّبی چزة اٍهگب  ُ (  ایکَساپٌتبًَئیک اسید) EPA، 3 -پضٍّش ّب شَاّدی هحکوی ثِ دست داد

 ٍDHA (دگشاّگشاًَئیک اسید)هی تَاًٌد سلاهت قلجی را تقَیت کٌٌد ٍ تزی گلیسزیدّب را پبییي ثیبٍرًد ،  .

هوکي است ثِ درهبى  3 -ٍ ثزرسی ّبیی ٍجَد دارًد کِ ًشبى هی دٌّد اسیدّبی چزة اٍهگب

 .آرتزیت رٍهبتَئید، افسزدگی ٍ ثسیبری اس ثیوبری ّبی دیگز -ثیوبری ّبی دیگزی کوک کٌٌد
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3-هٌبفغ اعيذّبی چزة اٍهگب 
 ثز اعبط شوبری اس ثزرعي ّب، هکول  ّبی رٍغي هبّي هوکي (: تزی گليغزيذّب)چزثي خَى

داشتي هيشاى ثبلای ايي ًَع چزثي خَى  . اعت هيشاى ثبلارفتِ تزی گليغيزيذّب را كبّش دٌّذ
ثِ تٌْبيي  DHAثزرعي ّب ًشبى دادُ اعت كِ . يک ػبهل خطزعبس ثزای ثيوبری قلجي اعت

 .ًيش تزی گليغيزيذّب را كبّش هي دٌّذ
خطز كلي هزگ ًبشي اس  3 -ثِ ًظز هي رعذ اعيذّبی چزة اٍهگب: ػزٍقي -علاهت قلجي

را ( اختلال ريتن قلت)رٍغي هبّي هوکي اعت آريتوي . ثيوبری قلجي را كبّش هي دٌّذ
ٍ در افزادی كِ پظ اس حولِ قلجي هکول ّبی رٍغي هبّي هظزف هي كٌٌذ، . كبّش دٌّذ

ثِ ًظز خَردى يک يب دٍ ثبر هبّي در ّفتِ ثِ  . خطز حولِ قلجي ثؼذی كبّش پيذا هي كٌذ
 .طَر قبثل تَجْي خطز عکتِ هغشی را كبّش دّذ

شوبری اس ثزرعي ّب ًشبى دادُ اًذ كِ هکول ّبی رٍغي هبّي :آرتزيت رٍهبتَئيذ(EPA  ٍ
DHA )ّوچٌيي ثِ ًظز  . كبّش هي دٌّذ آرتزيت رٍهبتَئيذ عفتي ٍ درد هفظلي را در

 .كبرآيي دارٍّبی ضذالتْبثي را افشايش دٌّذ 3-هي رعذ هکول ّبی اٍهگب
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پضٍّشگزاى ًشبى دادُ اًذ در فزٌّگ ّبيي كِ هظزف غذاّبی ثب هيشاى  : افغزدگي
ثِ ًظز هي رعذ رٍغي  . كوتز اعتافغزدگي رايج اعت، هيشاى  3 -ثبلای اٍهگب

رٍغي هبّي هوکي اعت . هبّي اثزات دارٍّبی ضذافغزدگي را تشذيذ كٌٌذ
 .ػلائن افغزدگي را در اختلال دٍقطجي كبّش دّذ

ثزرعي ّب ًشبى هي دٌّذ كِ هظزف هکول ّبی حبٍی  : ثْذاشت پيش اس سايوبى
EPA  ٍDHA  در حيي ثبرداری علاهت سًبى ثبردار ٍ رشذ كَدكبى شبى را

ثزای رشذ ثيٌبيي ٍ ػظجي ًَساداى اّويت  DHAثِ ًظز هي رعذ . تقَيت هي كٌذ
 .داشتِ ثبشذ

التْبة  3-شَاّذی ثيبًگز آى اعت كِ رصين غذايي حبٍی هقبديز سيبد اٍهگب: آعن
ثب ايي حبل ثزرعي ّبی  . اعت، كبّش هي دّذ آعن را يک ػبهل اطلي ايجبد

ثيشتز لاسم اعت تب هشخض شَد كِ آيب هکول  ّبی رٍغي هبّي در ثيوبراى آعوي 
كبركزد ريِ را ثْجَد هي ثخشٌذ يب هيشاى دارٍيي كِ ثيوبراى ثزای كٌتزل 

 .ثيوبری شبى ًيبس دارًذ، كبّش هي دٌّذ يب ًِ
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 اختلال كن تَجْي ثيش فؼبلي(ADHD :) ِثزخي اس ثزرعي ّب ًشبى هي دٌّذ ك
را در ثزخي اس كَدكبى كبّش هي دّذ ٍ كبركزد  ADHDرٍغي هبّي ػلائن 

ثب ايي حبل پضٍّش ّبی ثيشتزی در ايي سهيٌِ . شٌبختي آًْب را ثْجَد هي ثخشذ
 .در ايي ثيوبری ثبثت شَد 3 -لاسم اعت، تب تبثيز ثخشي هکول ّبی اٍهگب

شَاّذ در ايي ثبرُ هقذهبتي اعت، اهب ثزخي اس : ثيوبری آلشايوز ٍ سٍال ػقل
هوکي اعت ثِ حفبظت  3-پضٍّش ّب ثيبًگز آى اعت كِ اعيذّبی چزة اٍهگب

ثزرعي ّبی اخيز ّوچٌيي ثِ . كوک كٌذ سٍال ػقلٍ ثيوبری آلشايوز در هقبثل 
ِ اًذ كِ آيب هکول اٍهگب هي تَاًٌذ رًٍذ   DHAاس ًَع  3-ارسيبثي ايي اهز پزداخت

سٍال شٌبختي را در ثيوبری آلشايوز يب ًقظبى حبفظِ هزثَط ثِ عي را كبّش  
 .دٌّذ يب ًِ

هي تَاًذ هکول هفيذی در ايي هَرد ثبشذ ٍ  DHAيک ثزرعي اخيز ًشبى داد كِ 
ثب ايي . هوکي اعت اثزات هثجتي ًقظبى حبفظِ تذريجي هزثَط ثِ عي داشتِ ثبشذ

 .حبل پضٍّش ّبی ثيشتزی در ايي ثبرُ لاسى اعت
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 6-ٍ اٍهگب 3اعيذّبی چزة اٍهگب 
ّب ثب گزٍّي ديگز اس  3-هوکي اعت درثبرُ اّويت تؼبدل عبلن هيبى اٍهگب

در ثغيبری   6-اعيذّبی چزة اٍهگب. شٌيذُ ثبشذ 6-اعيذّبی چزة ثِ ًبم اٍهگب
 .اس رٍغي ّب، گَشت ّب ٍ غذاّبی فزآٍری شذُ يبفت هي شًَذ

 ثغيبری اس كبرشٌبعبى اػتقبد دارًذ كِ اغلت افزادی كِ رصين غذايي غزثي را
ٍ هقذار ثغيبر كوي  6-هظزف هي كٌٌذ هقذار ثيش اس حذی اعيذّبی چزة اٍهگب

ثِ ػقيذُ آًْب ايي ػذم تؼبدل هوکي . هظزف هي كٌٌذ 3-اعيذّبی چزة اٍهگب
اهب ثزخي ديگز اس . اعت ثبػث ايجبد ثغيبری اس ثيوبری ّبی هشهي هي شَد

ثِ  6-ثِ اػتقبد آًْب ًغت اعيذّبی چزة اٍهگب. كبرشٌبعبى ثب ايي ًظز هخبلفٌذ
 .اّويتي ًذارد 3-اٍهگب

  ثِ ّز حبل چِ ايي ًغجت هْن ثبشذ ٍ چِ ًِ، افشايش هظزف اعذّبی چزة
 .ثزای علاهتي هفيذ اعت 3 -اٍهگب

3-هٌبثغ غذايي اٍهگب 
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3-هبّي ّبی ثِ خظَص هبّي آساد، شبُ هبّي، عبرديي، اعتَرصى هٌجغ غٌي اعيذّبی چزة اٍهگب 
 .اعت

را در ثذى دارد، گزدٍ، رٍغي  3-كِ قبثليت تجذيل ثِ اعيذّبی چزة اٍهگب ALAهٌبثغ غذايي خَة 
 .سيتَى، رٍغي عَيب، رٍغي كبًَلا، رٍغي كتبى ٍ ثذر كتبى اعت

3-هکول ّبی اٍهگب 
 
 اس ( هيلي گزم 1000)كبرشٌبعبى هظزف يک گزمDHA  ٍEPA  رٍساًِ ثب هظزف رٍساًِ رٍغي هبّي

افزاد دچبر ثزخي اس ثيوبری ّبی قلجي هوکي اعت تحت ًظز . را ثزای ثيوبری قلجي تَطيِ هي كٌٌذ
 .را هظزف كٌٌذ 3-گزم اعيذّبی چزة اٍهگب 4پششک دٍسّبيي تب 

هظزف هکول ّبی پَشش دار . شبيغ تزيي ػبرضِ جبًجي هظزف رٍغي هبّي عَءّبضوِ ٍ ًفخ اعت
(enteric coated )ثِ رفغ ايي هشکل كوک هي     كٌذ. 
 
 
 
3-هکول ّبی اٍهگب ( ِهجوَػEPA  ٍDHA )هوکي اعت خطز  -گزم ٍ ثيشتز 3 -در دٍسّبی ثبلا

يب افزادی كِ دارٍّبی رقيق كٌٌذُ  -افزاد دچبر اختلالات خًَزيشی دٌّذُ . خًَزيشی را افشايش دّذ
ثبيذ پيش اس  -خَى هبًٌذ كَهبديي يب پلاٍيکظ، يب ثزخي اس دارٍّبی ضذدرد را هظزف هي كٌٌذ

 .ثب پششکشبى هشَرت كٌٌذ 3-هظزف هکول ّبی اٍهگب
  
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