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 تقدیم

تنتشر فى ھذه الحقبة من الزمن الأبحاث التى تتعمق فى ماھیة الأحماض الدھنیة الغیر مشبعة 

 25حیث تجاوزت الأبحاث المنشورة أكثر من  Omega 3-Fatty acids 3والمسماه بالأومیجا 

الف ورقة بحثیة ومنھا ما یتعمق فى معرفة الكیفیة التى تعمل بھا ھذه الأحماض داخل الخلیة بما 

وتحسین وظائف الغشاء المبطن  Brain shrinkageفى ذلك إمكانیة خفض حدوث ضمور المخ 

 .Endothelial Functionللأعضاء 

 3لى ما یدور فى تلك الأبحاث تجد أن ھناك أدلة على أن الأومیجا وبالقاء نظرة سریعة ع

تساھم فى إمداد الجسم بإحتیاجاتھ  Krill oilالمستخلصة من زیت الأسماك وزیت الكریل 

أن خلیط من زیت الأسماك وزیت الكریل (الكریل من  زمة للبقاء. ومن المثیر للإھتماماللا

لحجم ویتواجد بالملایین من الأطنان فى أعماق البحار القشریات یشبھ الجمبرى ولكنھ صغیر ا

ویعد الغذاء المفضل للحیتان الزرقاء) ھذا الخلیط یعمل على تحسین أداء وصحة الأوعیة الدمویة 

http://www.mwakil.net/


والجھاز العصبى والمخ وقد أعتمدت ھذه النتائج على قیاس معدل إمتصاصھا فى البلازما 

ث ما زالت مستمرة فى ھذا المجال للكشف عن والصفائح وكرات الدم الحمراء وكون الأبحا

ماھیة ھذه الأحماض الدھنیة ودورھا فى صحة الإنسان فإنھ قد أصبح من الضرورى توضیح ما 

تم التوصل إلیھ حتى الآن من نتائج فى ھذا الموضوع الھام الذى یتعلق بصحة الإنسان فى ھذه 

ة لیستفید منھا أكبر عدد ممكن من قراء المقالة العلمیة المجمعة والمترجمھ إلى اللغة العربی

 الإنترنت ملاحظین تبسیط ھذه المعلومات ما أمكن ذلك:

 ?What are omega 3-fatty acidsوما معناھا وماھیتھا؟              3فما ھى الأومیجا 

 !Omegaبدایة یجب أن تعرف معنى 

 Ω ،ωأومیجا ھو الحرف الأخیر من سلسلة الھجاء الیونانیة وتكتب بأشكال مختلفة منھا 

ھى أحماض دھنیة غیر مشبعة متعددة  Omega3-Fatty Acidsالدھنیة من النوع  ضوالأحما

 Polyunsaturatyed Fatty Acids (PUFA)فى ذرات الكربون ذات الروابط الثنائیة = 

 أو كاملة كالآتى:وتكتب بطرق مختلفة مختصرة 

Omega-3-Fatty Acids or ω-3-Fatty Acids or Ω-3-Fatty Acids 

وكونھا سلسلة فلابد من تحدید بدایة ونھایة لھا فقد إتفق على أن تكون بدایة السلسلة ھى مجموعة 

 .(CH3-)والنھایة ھى مجموعة المیثیل  (COOH)الكربوكسیل 

یلیھا الذرة  α ألفا ) فى الوضعCOOHالكربوكسیل (وعلیھ تكون أقرب ذرة كربون لمجموعة 

فیطلق الطرف الخالص الأخیر والمسمى بالذیل وھكذا .................. أما فى   βبیتافى الوضع 

فإذا تواجدت أول رابطة ثنائیة بین ذرتى الكربون  ω-carbonعلى ذرة الكربون النھائیة إسم 

 ω-3-fatty acidsفالحامض إذا من مجموعة  ω-carbonالثالثة والرابعة فى السلسلة من ناحیة 

 كما ھو فى الشكل التصورى الآتى:

 

Chain of polyunsaturated fatty acids 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D9%81%D8%A7_(%D8%AD%D8%B1%D9%81)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D9%81%D8%A7_(%D8%AD%D8%B1%D9%81)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%8A%D8%AA%D8%A7_(%D8%AD%D8%B1%D9%81)
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(ω-3 Fatty acid) 

وتنقسم ھذه الأحماض إلى ثلاث أنواع والنوع الأول نباتى ویتواجد بنسب متباینھ فى بعض 
 α-Linolenic acid (ALA)النباتات وسیاتى ذكرھا لاحقاً وأسمھ الكیماوى 

 الأخرین فمصادرھم حیوانیة وإسمھم الكیماوىأما النوعین 

 Eicosapentaenoic acid (EPA), Docosahexaenoic acid (DHA). 

 Phytoplanktonsویكثر تواجدھما فى الحیوانات البحریة والطحالب والعوالق النباتیة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3مختصر عن فوائد الأومیجا 

 EPA and DHAوھما   ω-3 Fatty acidsمن الثابت ومنذ زمن أن النوعین الأخرین من 
تحسین أداء القلب والأوعیة الدمویة  یؤدوا إلىوالذى یكثر تواجدھما فى زیوت الأسماك والكریل 

فرص وأن أنخفاض نسبتھما فى دم الإنسان یؤدى إلى حدوث إرتفاع فى ضغط الدم وزیادة 
لى حمایة الإنسان من حدوث الأورام إبل ویمتد فعلھما  Heart attacksحدوث نوبات قلبیة 

 .Rheumatoid arthritisوالتھاب المفاصل الروماتویدى  Lupus الذئبةوالإمساك ومرض 

 من المفھوم الطبى 3فوائد الاومیجا 

 Low-densityالضار الكولیسترولتعمل ھذه الاحماض الدھنیة على خفض نسبة 
lipoproteins (LDL)  ویرى البعض أن النوعینEPA and DHA  أكثر أھمیة من النوع

 DHAأو  EPAإلى  ALAوأن جسم الإنسان لھ قدرة محدودة على تحویل  (ALA)النباتى 
 والأكثر فائدة وإحتیاجاً لھ.

والتى یحتاجھا جسم   Nutraceuticalكما تصنف ھذه الأحماض على أنھا من المكملات الغذائیة
 Late-age-related macular الإنسان لحمایتھ من الأمراض خاصة من حدوث مرض

degeration  وتوقف القلب المفاجئ فى الأعینSudden cardiac death   تقلیل بالاضافھ إلى



والأضرار   Irregular heartbeats (Arrhythmia)التعرض لضربات القلب الغیر منتظمة 
 .Memory lossوفقدان الذاكرة  Coronary heart diseaseالتى تحدث للشریان التاجى 

 (ALA)المصادر النباتیة للنوع الاول 

 %63النسبة الى فى نسبة إحتوائھ على ھذا الحامض لتصل  Kiwi fruit oilیتربع زیت الكیوى 
ثم یلیھ زیت بذور  %61بنسبة تصل الى  Perilla or shisoفى الترتیب البریلا او الشیسو یلیھ 

حسب الصنف  %59-53ثم زیت الكتان بنسبة تتراوح بین  %58بنسبة  Chia seedالشیا 
وبالرغم من وجود ھذا  Canola oilفى زیت الكانولا  %11-9المنزرع وتنحدر النسبة الى 

 Tofuمثل منتجات الفول الصویا من التوفو الحامض فى العدید من الانواع النباتیة ومنتجاتھا 
الا ان  Walnutsوزیت الجوز (عین الجمل)  Soy milkولبن الفول الصویا  Misoوالمیسو 

اسھل الطرق واوسعھا انتشارا للحصول على ھذا النوع الأول ھى زیوت بذور الكتان (الزیت 
وبالتالى تجعلھا أعلى ستة مرات  ALAمن  %55الحار) ففى المتوسط نجد أنھا تحتوى على 

 عن معظم الزیوت الموجودة فى الأسماك.

 ALAاكثر فائدة من ھذا النوع الاول  EPA and DHAمیل لاعتبار النوعین  ولما كان ھناك
الى ھذین النوعین فقد اشارت الابحاث  ALAتحویل كل الكمیة من على وان الجسم غیر قادر 

عن طریق اضافة الى امكانیة تحفیز ورفع نسبة تحول النوع الاول الى النوعین الثانى والثالث 
راء او الفاصولیا بانواعھا المختلفة والبسلة والسبانخ والخس والكرنب حبوب الفول الصویا الخض

والفلفل الحار الى السلطة الخضراء بجانب الاكثار من اكل الفواكھ والخضروات الطازجة یومیا 
الفول السودانى والبندق والجوز والفستق فى تنشیط ھذا كما تساھم الكرزات (المكسرات) ومنھا 

 كلا النوعین الاخرین.الى  ALAالتحول من 

ظة ان ھذه الاحماض المفیدة تتحمل الحرارة المرتفعة لذلك یمكن استخدامھا فى الطبخ حمع ملا
 بامان.

 EPA and DHAالمصادر الطبیعیة للنوعین 

قلیلة الدھن والدواجن منزوعة الجلد الحمراء یتواجد ھذین النوعین من الأحماض فى اللحوم 
یتواجد فى الأسماك والكریل خاصة وصفار البیض الا ان اعلى نسبھ من ھذه الاحماض الدھنیة 

 Herringبجانب الرنجة  Cold-water fishوأسماك المیاه الباردة  Salmonأسماك السلامون 
یتربع على عرش ھذه  Krill oilوالماكریل والأنشوجھ والسردین مع ملاحظة أن زیت الكریل 

الزیوت حیث تتساوى الجرعات المحدودة منھ مع الجرعات العالیة من زیوت الأسماك الأخرى 
 عند أخذ مقیاس تواجد الدھون فى الدم ومقیاس حدوث الإلتھابات أیضا.

وتوصى جمعیة القلب الأمریكیة بالإكثار من أكل الأسماك ذات الدھون العالیة والتى منھا 
ة والرنجة والسردین وصفار البیض وذلك بمعدل مرتین أسبوعیا ذبیل وسلامون المیاه العالماكر

على الأقل أما عن التونھ فبالرغم من التوصیة بالإكثار من أكلھا إلا أن البحوث أثبتت إحتوائھا 
على نسبة محدودة من ھذه الأحماض الدھنیة بخلاف باقى المصادر مع الأخذ فى الإعتبار 

حتواء ھذه الزیوت على نسبة من المعادن الثقیلة السامة وبعض الملوثات التى تذوب فى إحتمال إ
 والتى تتراكم فى سلسلة الغذاء. Dioxinsالدھون مثل الدیوكسین 



ولیكن مفھوما أن الأسماك لا تخلق ھذه الاحماض ولكنھا تحصل علیھا من الطحالب الدقیقة والتى 
اصة فى دھونھا ومنھا تصل للانسان عن طریق سلسلة الغذاء تتغذى علیھا حیث تقوم بتخزینھا خ
یتكون فى كلوروبلاست الاوراق الخضراء بانواعھا  ALAومن المعروف ایضا ان الحامض 

وھنا یمكن تفسیر قلة ھذه الاحماض المفیدة فى حیوانات التسمین عند حرمانھا من اكل الحشائش 
لھا بالمقارنة من نسبتھا فى لحوم الحیوانات  والرعى الحر حیث تنخفض النسبة الى اقل معدل

 التى ترعى وتتغذى على الحشائش.

دلیل استرشادى حتى الان یوضح وعن حاجة الاطفال الى ھذه الاحماض المفیدة فانھ لا یوجد 
 النسبة المطلوبة للاطفال لذلك یفضل التركیز فى الحصول علیھا من مصادر الغذاء المختلفة.

لا یحبون اكل الاسماك فیمكن الحصول علیھا من الالبان المخمرة والزبادى  أما الاطفال الذین
لرفع قیمتھا  DHAوفى حالة الاطفال الرضع فان الالبان الخاصة بھم یتم غالبا دعمھا بالنوع 

 الصحیة للاطفال.

 

 المصادر

بجانب العدید من المواقع العلمیة الالكترونیة الموثوق بھا عالمیاً والتى تعرضت لھذا الموضوع 
 الأبحاث العلمیة المنشورة حدیثاً.

 


