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 اسیدهای چرب ضروری

 6و امگا  3امگا 

ه مربوط در برابر چند بیماری ککیفیتِ تغذیه و محافظت  رژیم غذائی وگان ، به لحاظ

، و چند نوع  2های قلبی ، دیابت نوع بیماری باشند، از جملهبه سبک زندگی می

اغلب  ، های حیوانی و کلسترول چربیشود, عدم وجود سرطان ، به خوبی شناخته می

 باشند. میجزئی از این مزایا 

برای  "خوب"های چربی های مضر نیز باید با اضافه کردنچربیبا این حال فقدان 

 انجام گیرد. ک رژیم سالم وگان,حفظ ی

و دلایل ضرورت آنها  3و امگا  6های امگا در اینجا اطلاعات بیشتری در مورد چربی

 ارائه شده است.

 

 تشریح اسیدهای چرب

اشباع شده ،  است ، اسیدهای چرب هستند که ممکن هااجزا اصلی تمام چربی

 چند باندی باشند. نشدهِتک باندی و اشباع نشدهِاشباع

ای باشند, در دمشده میهای چرب اشباعاز اسید  حاوی میزان بالائی یی کههاروغن

 شده شناختههای اشباعچربیعنوان ها عموما به این چربیباشند. اتاق جامد می

راج گوشت خوک ، پیه و روغن استخ معمولا از منابع حیوانی به عنوان مثالشوند و می

 می شوند.
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های اشباع نشده تک باندی و چند باندی هستند حاوی چربیهای گیاهی اکثر چربی

 .می باشند های اشباعچربینارگیل که حاوی میزان بالائی از  به استثنای پالم و روغن

، باشنددر رژیم غذایی ضروری نمیچربی های اشباع شده و اشباع نشده تک باندی 

 .ند آنها را بسازدمی تواخود بدن انسان چرا که 

تواند آنها د که بدن نمیوجود دارن (PUFAs)دو اسید چرب اشباع نشده چند باندی 

ژیم غذائی تامین راز طریق باید  ئیک اسید و آلفا لینولئیک اسید.آنهالرا بسازد، لینو

ند به توان. هر دوی آنها در بدن میشونداسیدهای چرب شناخته می شوند و به عنوان

(PUFAs) های دیگر همانند آرشیدونیک اسید، ایکوزاپنتانوئیک اسید(EPA)  و

 .تبدیل شوند (DHA)دوکوزاهگزانوئیک اسید

ه ستاگلادین کبرای ساخت پرو، برای حفاظت از غشاء سلولی  (PUFAs)در بدن ، 

، بسیار دکننب و لخته شدن خون را تنظیم میتعدادی از فرایندهای بدن مانند التها

 مهم هستند.

ن ، منفعل ساخت سازدبی در رژیم غذائی را ضروری میاز دیگر مواردی که وجود چر

جهت جذب از طریق  Kو ویتامین   A , E , Dهای محلول در چربی همانند ویتامین

 مواد خوراکی و تنظیم متابولیسم کلسترول بدن است.

 

منابع غذائی دو اسید چرب اصلی اشباع نشده )آلفا لینولئیک اسید و لینولئیک اسید( 

 در زیر لیست شده است.

 (6لینولئیک اسید )خانواده امگا 
ᴥ   سبزیجات 

ᴥ   هامیوه 

ᴥ   مغزها 
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ᴥ   دانه ها 

ᴥ   تخمه ها 

 منابع مناسب

 های بدست آمده از:روغن

 ᴥ   گلرنگ 

 ᴥ   آفتابگردان 

 ᴥ   ذرت 

 ᴥ   سویا 

 ᴥ   گل مغربی 

 ᴥ   تخمه کدو 

 ᴥ   جوانه گندم 

 

 (3آلفا لینولئیک اسید )خانواده امگا 
 ᴥ   بذر کتان 

 ᴥ   دانه خردل 

 ᴥ   شاه دانه 

 ᴥ   روغن گردو 

 ᴥ   سبزیجات برگ سبز 

 ᴥ   دانه ها 

 ᴥ   اسپیرولینا 

 منابع مناسب

 های بدست آمده از :روغن

 ᴥ   بذر کتان 

 ᴥ   )کلزا )کانولا 

 ᴥ   شاه دانه 
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EPA   وDHA 

 های دریائی یافت می شوددر روغن که معمولا,  EPAآلفا لینولئیک اسید در بدن به 

ر ی بعوامل زیاد شود.که اغلب در روغن ماهی یافت می شود، تبدیل می DHAو 

 مصرف املعی این عوامل, از جملهرسد و به نظر می گذارندمیزان این تبدیل اثر می

لفالینولئیک برای تبدیل آتوانائی بدن  های وگانژیملینولئیک اسید در ر میزان بالای

 کند.میرا سرکوب  DHAاسید به 

توانند با مصرف کمتر آفتابگردان و گلرنگ و ذرت و مصرف بیشتر ها میوگان

های حاوی آلفا لینولئیک اسید همانند روغن کلزا)کانولا( یا سویا و روغن گردو روغن

 های بدنشان برقرار کنند.ها در بافت PUFAs، تعادل بهتری از 

 بیشتری را بسازد.    DHAاین باعث خواهد شد تا بافت های بدن آنها 

 نتیجه گیری:

ت خالص توسط عموم جمعیاند مصرف چربی تعددی توصیه کردهمجامع تخصصی م

در  های جاری کهی با دستورالعمللهستند که بطورک های وگانتنها رژیم کاهش یابد.

ل را تشکی نوجوانانو از کل انرژی مصرفی بزرگسالان  %33آن ، چربی نباید بیش از 

 دهد ، مطابقت دارند.

رای بهای اشباع به بالا رفتن سطح کلسترول خون که یک عامل خطرناک چربی

های ه چربیدر حالیک کنند,های قلبی است کمک میلب شرایین و بیماریبیماری تص

 اثر عکس دارند. (PUFAs)اشباع نشده 

ای چرب دهاز اسی یهای وگان بدون گوشت و لبنیات ، دارای مقادیر بسیار پائینرژیم

 .باشنددهای چرب اشباع نشده سودمند میاز اسی اشباع شده و مقادیر بالائی
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سید( ئیک النشده )لینوها به طور قابل توجهی مصرف اسیدهای چرب اشباعوگان

رب چمصرف دیگر اسیدهای ضروری  زخواران دارند و سطحچیبیشتری نسبت به همه

 .باشدآنان مشابه می)آلفا لینولئیک اسید( 

EPA  وDHA هایلی در رژیمنشده غیر ضروری ، به طور کدو اسید چرب اشباع 

 DHAو  EPAتواند آلفالینولئیک اسید را به وجود ندارند. بدن انسان میوگان 

ز ا ای بدن وگان ها شامل مقادیر کمتریبرخی از بافت ه اما با این وجود تبدیل کند,

EPA  وDHA لاف شی از این اختعواقب نات به دیگر گروه های رژیمی باشند. نسب

 .اشدباگر وجود داشته باشد, در حال حاضر مشخص نمی

های چیزخواران حاوی نسبتها و همهها ، وجتریانپستان وگان به طور مشابه شیرهای

ت در برخی از باف اتاین اختلافشده است و مختلفی از اسیدهای چرب غیر اشباع 

 اگر ,است که این اختلافاتاخته نشدههنوز شنبدن نوزادان منعکس شده است.  های

وزادان روی رشد و نمو این ن ای برباشد, چه تاثیر احتمالی وجود داشته اختلافیواقعا 

  خواهد گذاشت. 

 

 میزان مناسب

مورد تحقیق چندین مطالعه و  3خانواده امگااسیدهای چرب  کافی مورد نیاز سطوح

امعه وگان جی مداوم در میان نگران کنندهگزارش علمی قرار گرفته است و یک مسیله 

 است.

ه گیاه خواران و گوشت خوارانی که چ اگرکه اند مطالعات یافتهبا این حال برخی 

پائینی نسبت به ماهی خواران  EPAو   DHA ن مصرفکنند میزاماهی مصرف نمی

ر از حد انتظار است. با این بالاتآنها  3ای چرب خانواده امگاهدارند ، اما وضعیت اسید

رب زنجیره بلند خانواده اسیدهای چ میزان کافی ینان یافتن ازرای اطمها بوگان وجود
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 ریز جلبک آلگاکه از  DHA هایمکمل خود، می توانند ازدر رژیم غذائی موجود 

 های خونزانمی طور مثبتشوند و بخوبی جذب می, که به  گرفته شده استفاده کنند

DHA  و همچنینEPA   اثیر تحت ت "ریتروکانورشن"از طریق یک فرایند به نام را

 .دندهقرار می

 

 

 

 ترجمه : ماندانا کریمی

 جهت دسترسی به منابع و مقالات بیشتر به ما بپیوندید.

 https://t.me/Mandys_VIلینک کانال تلگرام :   
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