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�� 	�غن ها� هيد	�ژنه جامد 

كتر نگا� حاجي علي 
كبر�، كتر 
ميرحسين عسكر�
كتر ���سا�

� شد� �ست كه مصر� �سيدها� چر� �نشا� 
�مگا 3 به كاهش قابل توجه مرگ ناگهاني به علت 
�4يتمي ها� قلبي � مرگ � مير ناشي �� بيما�� ها� 
شناخته شد� عر�9 كر�نر منجر مي شو. �� �ين �� 
�نجمن قلب 4مريكا، مصر� � �عد� ماهي � هفته 
�� بر�� �فر� بد�� سابقه بيما�� عر�9 كر�نر قلبي 
� حد�قل يك �عد� ����نه ماهي �� بر�� مبتلايا� 
 ،���4به �ين بيما�� توصيه مي كند. � �ين گر
به مر�� مكانيزE ها� خيل � �لتها� ��يي � نقش 
�سيدها� چر� مختلف � �ين مسيرها با تاكيد بر 

.�سيدها� چر� �مگا 3 پر�خته مي شو


سيدها� چر� �جو ���  ضر
�� �ژيم   �� �صلاً لا�E نيست كه تماE چربي ها 

نيا�  بر�� سلامتي  بد�  �ير�  كنيم،  غذ�يي حذ� 
. چربي ها بر�� سلامت پوست، مو، ��به چربي 
مغز � جذ� � حمل �يتامين ها� محلو� � چربي 
ضر��� هستند � علا�� بر تامين �نرژ�، منبع توليد 
هو�مو� ها � مو�� هستند كه بد� به ��سطه 4� ها 

عملكر كليه بافت ها � �عضا �� تنظيم مي كند.


نو
& چربي ها � عملكر $# ها بر 
سا!   
ساختا� شيميايي

1 ـ چربي ها� 
شبا&
منبع حيو�ني 4� ها، گوشت پستاند����، پرندگا�، 
پنير � تخم مرW �ست. �� منابع عمد� گياهي مي تو�� 
 .كر�، كاكائو، ��غن نا�گيل � ��غن نخل �� ناE بر
نيمه  يا  �تا9 معمولاً جامد  ما�  ��ين چربي ها 

تا �مگا 3تا �مگا 3
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جامد هستند. چربي ها� �شبا\ عامل �صلي �فز�يش 
به  قلبي ـ عر�قي هستند.  كلستر�� � مشكلا^ 
همين ليل �نجمن قلب 4مريكا توصيه مي كند كه 
ميز�� �يافت �نرژ� ����نه �� �ين گر�� به كمتر 

�� 10 ـ 7 �صد كاهش يابد.
2 ـ چربي ها� غير
شبا&

منبع عمد� �ين گر��، ��غن ها� گياهي هستند. 
تقسيم  گر��  چند  به   خو غير�شبا\  چربي ها� 

مي شوند. شامل:
�گانه 
لف ـ چربي ها� غير
شبا& با يك باند 
تشكيل هند�  چر�  �سيدها�  عمد�   :(MUFA)
��غن كانولا، �يتو�، 4�كا� � با�E �ميني �� �ين 
(عمل  �كسيد�سيو�  به  چربي ها  �ين  �ست.  گر�� 
باعث   ،�بو  Eبافت) مقا� به سلو� �  4سيب �سا� 
كاهش مشكلا^ قلبي ـ عر�قي مي شوند. شاخص 
�سيد  يك  كه  �سيد��لئيك  چر�،  �سيدها�  �ين 
�ين چربي ها عمدتاً  �مگا 9 �ست، مي باشد.  چر� 
ما� يخچا� به صو�^  �ما� �تا9 مايع �  �

نيمه جامد هستند. لفظ «�مگا» صرفاً تعيين كنند� 
محل حضو� ��لين پيوند �گانه �� قسمت �نتهايي 
�نجير� مي باشد � ��بطه �� با تعد� پيوندها� �گانه 

.� ملكو� ند�� موجو
�گانه � ـ چربي ها� غير
شبا& با چند پيوند 
تشكيل هند�  چر�  �سيدها�  عمد�   :(PUFA)
��غن 4فتابگر��، �j^، تخم كتا� � سويا �� �ين 
نيز به   PUFA جا كه گر�� �4 �� گر�� �ست (1). 
�يرگر�� ها� مختلف تقسيم مي شوند به طو� كلي 
 .نمي تو�� خو�l يكساني �� بر�� 4� ها jكر كر
به  عمد�  به طو�  4� ها  فيزيولوژيكي   lخو� �ير� 
محل حضو� ��لين پيوند �گانه �� �نتها� �نجير� 
 � �مگا 3  � چربي ها�  پيوند  �ين   .�� بستگي 
محل بين كربن 3 � 4 � � چربي ها� �مگا 6 بين 

.��كربن 6 � 7 قر�� 
نكته بسيا� مهم يگر �ين �ست كه �ين پيوندها� 
 ��گانه به صو�^ سيس هستند يعني هيد��ژ� ها 
يك طر� ساختا� فضايي قر�� مي گيرند (شكل 1).

(trans) � (cis) شكل 1 ـ ساختا� مولكولي ��لئيك �سيد �� �� كنفنگو��سيو�

Oleic acid (cis) Elaidic acid (trans)

O

OH
O

OH
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�� �نو�\ چربي ها� �مگا 3 مي تو�� به 4لفا لينولنيك 
�سيد، �يكو��پنتا�نوئيك �سيد � �كو��هگز��نوئيك 
 DHA � EPA, ALA سيد كه به �ختصا� به ترتيب�
ناميد� مي شوند، �شا�� كر. منبع �ين چربي ها ��غن 
 ،�ماهي، سبزيجا^ ���� برگ ها� سبز، �نه گر

تخم كتا�، كانولا � سويا مي باشد.
چربي ها� �مگا 6 نيز عمدتاً � غلا^، �نه ها، 
مي شوند.  يافت   Wتخم مر  � گياهي  ��غن ها� 
گوشت قرمز نيز يكي �� منابع مهم �مگا 6 �ست 
(1). �ين نو\ چربي خو�l كاملاً متفا�تي �� �مگا 
بحث خو�هد شد. جد��   �4  مو�  � كه   ��  3
با  همر��   �� �مگا  چر�  �سيدها�  مهم ترين   (1)
جد��  مي هد.  نشا�  4� ها  ساختا��  �طلاعا^ 
نو\ چربي   oبر�سا  �� منابع مهم گياهي  نيز   (2)

�مگا نشا� مي هد.
نكته مهم � �ژيم غذ�يي �يجا تعا� بين ميز�� 
�يافتي چربي ها� �مگا 3 � �مگا 6 �ست. به طو�� 
كه �ين نسبت بايد تقريباً 1 به 3 باشد � حالي كه 
� 4مريكا �مر��� �ين نسبت تقريباً 30 ـ 11 بر�بر 

به نفع چربي ها� �مگا 6 �ست (2).
3 ـ چربي ها� تر
نس

 � كه  هستند  چربي هايي  تر�نس  چربي ها� 
مرحله هيد��ژناسيو� صنعتي چربي ها� غير�شبا\ 
گياهي �يجا مي شوند. �ين چربي ها كه مي تو�نند 
MUFA يا  PUFA باشند، به مقد�� كم (2/5 �صد 

 �كل چربي) � گوشت � پنير � به مقد�� بيشتر 
ما�گا�ين � ��غن ها� جامد 4شپز� يافت مي شوند 
� بر�� سيستم قلبي ـ عر�قي �� چربي ها� �شبا\ 

خطرناكتر هستند.

كنفيگو��سيو�  تغيير  �ثر   � تر�نس  چربي ها� 
پيوند �گانه هنگاE هيد��ژناسيو� ناقص �سيدها� 
«��لئيك  مثا�،  به عنو��  مي شوند.   �يجا چر� 
�سيد» يك �سيد چر� غير�شبا\، MUFA ، � �مگا 
9 �ست كه به صو�^ سيس (Cis) مي باشد � حالي 
فرمو�  با  چر�  �سيد  يك  �سيد»  «�لايديك  كه 
 � �گانه  پيوند   ���� قيقاً   � يكسا�  شيميايي 
ناحيه �مگا 9 �ست با �ين تفا�^ كه تر�نس مي باشد. 
�ين كنفيگو��سيو� باعث تغيير خو�l شيميايي � 

فيزيكي 4� مي شو (شكل 1).
 ��  LDL  � كاهش   ��  HDL تر�نس  چربي ها� 
 ��فز�يش مي هند � بر�ساo مطالعا^ �نجاE شد� 
بر�بر بيش �� چربي ها� �شبا\ � �فز�يش كلستر�� 
� تر� گليسيريد خيل هستند �ما متاسفانه، به ليل 
ظاهر بهتر � عمر قفسه �� بالاتر چربي ها� تر�نس، 
�كثر توليدكنندگا� مو� غذ�يي �� 4� ها بر�� تهيه 
علا��  به   .(1) مي كنند   ��ستفا محصولاتشا� 
�سيدها� چر� تر�نس ممكن �ست با تو�نايي بد� 
بر�� تبديل ALA به EPA, DHA نيز تد�خل كنند. 
بنابر�ين، ميز�� چربي ها� تر�نس نبايد بيش �� يك 

�صد كل �نرژ� �يافتي ����نه باشد.

���� غيرضر ���
سيدها� چر� ضر  
�سيدهايي   .(EFA

s
ضر���( چر�  �سيدها� 

هستند كه � بد� �نسا� ساخته نمي شوند بنابر�ين 
بايد �� طريق �ژيم غذ�يي تأمين شوند. �� �ين گر�� 
سته �سيدها� چر� �مگا 3 �  �� ALA به �مي تو�
AA (��4شيد�نيك �سيد) �� سته �سيدها� چر� 

�مگا 6 �شا�� نمو كه به �غم ضر��� بو� بر�� 

�� ��غن ها� هيد��ژنه جامد تا �مگا 3
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�ين  نمي شوند.  ساخته   ����مهر�   � سلامتي، 
 F يتامين� Eبتد� كه شناخته شدند به نا� �چربي ها 
 �نامگذ��� گريدند �ما بعدها، �نشمند�� 4� ها �� 
ند. نكته قابل توجه 4� �طبقه بند� چربي ها جا� 
كه بد� �نسا� تو�نايي توليد يك �سيد چر� ضر��� 
 ،(3)  ��  w� �هم خانو� ضر���  چر�  �سيد   ��
چنا� كه ALA تحت فر4يند� 4نزيمي � بد� به

DHA � (C-20) EPA (C-22) تبديل مي شو �ما  

�صد �ست � به  1 كا��يي �ين فر4يند كم � حد�
بيما�� � پير�  تاثير شر�يطي مانند  شد^ تحت 
به  بد�   � نيز  �سيد  لينولئيك   .(4)  مي گير قر�� 
��ند  �ين  ليكن   تبديل مي شو �سيد  ���شيد�نيك 
 .�� �مگا 6 به �مگا 3 يا برعكس صو�^ نمي گير
بنابر�ين ALA يك �سيد چر� ضر���، پيش سا� 

ساير �سيدها� چر� �مگا 3 �ست.


لتها� �ند 
يجا� �  نقش 
يكو?
نوييدها 
 �� معمو�  ��غن ها�  مي تو��  كلي،  به طو� 

�جه �شبا\ �سيدها� چر� به صو�^ �ير  oبر�سا
:طبقه بند� نمو

��غن پستاند���� �يايي <  ��غن ماهي <  
�كثر ��غن ها� گياهي <  ��غن نخل <  كر� 

xحيو�ني <  ��غن خو
�يكو��نوييدها، محصو� �كسيژناسيو� �سيدها� 
چر� �شبا\ نشد� بلند �نجير� هستند. �ين تركيبا^ 
شامل پر�ستاگلاندين ها، تر�مبوكسا� ها، لكوترين ها 
� ساير مشتقا^ �سيد ���شيد�نيك هستند. �ين �سيد 
 6 �مگا  يك  �گانه  پيوند   4 با  كربنه   20 چر� 
مسير   4  �� غشا،   �� شد�  جد�   �� بعد  كه  �ست 
ليپو�كسيژنا�،  سيكلو�كسيژنا�،   :مي شو �كسيژنه 
(شكل  �يز�ير�پتتا�  مسير   � �پو�كسيژنا�   P450

شد�  ساخته  �يكو��نوييد  نو\   �متعد عو�مل   (2
ماهيت  4� ها  مهم ترين   �� كه  مي كنند  تعيين   ��
 �� كه  �ست  پيش سا��  نشد�  �شبا\  چر�  �سيد 
ميا� فسفوليپيدها� غشايي �ستريفيه شد� �ست. 

كتر نگا� حاجي علي �كبر�، كتر �ميرحسين عسكر�

جد�� 1 ـ �سيدها� چر% معر�" خانو��� �مگا (ω) با �طلاعلا� ساختا�� �� ها
ω3-FAs ω6-FAs ω9-FAs

α-linolenic acid (ALA) 18:3
*

Linoleic acid (LA) 18:2 Oleic acid (OA) 18:1

 Eicosapentaenoic acid
(EPA) 20:5

 Gamma-linotinic acid (GLA)
18:3

 Eicosatrienoic acid
(ETA) 20:3

 Docosa hexaenoic acid
(DHA) 22:6

 Dihomo-gamma-linolenic
acid (DGLA) 20:3

Arachidonic acid (AA) 20:4

* عد� ��* نشانگر تعد�� كربن � عد� ��2 نشانگر تعد�� باندها� ��گانه موجو� �� ملكو* �ست.

123 / پي � پي 218



���� . سا� نو�هم . شما�� 2. �سفند 86 32

 �به علا��، نو\ سلو� � فنوتيپ �يژ� سلو� نيز 
نو\ �يكو��نوئيد ساخته شد� خالت ��ند. شكل (3) 
جايگا� ها� توليد مشتقا^ �صلي �سيد ���شيد�نيك 

�� نشا� مي هد (5).
1 ـ محصولا� سيكلو
كسيژنا?ها

 (Cox-1) 1 سيكلو�كسيژنا� ـ ،lيز� 4نزيم خا� �
� سيكلو�كسيژنا� ـ 2 (Cox-2): �سيد ��4شيد�نيك 
مي كنند.  تبديل  �ند�پر�كسيدپر�ستاگلاندين  به   ��
 � سلو� ها� تماE بافت ها يافت مي شو Cox-1

� حالي كه Cox-2 حاصل �لقا� ژ� � �ثر عامل 
�ست.  �يمني   � �لتهابي  سلو� ها�   �  xمحر
�يكو��نوئيدها� خيل � فر�يند �لتها� ��يي مانند 
�سيد   �� �ين مسير  LTB مي تو�نند طي 

4
 �  PGE

2

PGE مي تو�ند به طو� 
2
��4شيد�نيك مشتق شوند. 

 .شو عر�قي  �تسا\   �  �  �يجا سبب  ��ضحي 
LTB نيز �� عو�مل كموتاكسي � فعا� كنند� قو� 

4

نوتر�فيل ها �ست.
2 ـ محصولا� ليپو
كسيژنا?

طي �ين مسير، �سيد ��4شيد�نيك به هيد��كسي 
تبديل  لكوترين ها   � �سيدها  �يكو��تتر��نوئيك 
 xشو  � 4سم  بيما��  با  مسير  �ين   .مي شو

4نافيلاكتيك � ��تبا| �ست.

پو
كسيژنا? �3 ـ محصولا

� �ين مسير، �سيد ��4شيد�نيك به �پوكسيدهايي 
 � كه برخلا� پر�ستاگلاندين ها، قاتبديل مي گر
به �غاj � Eخير� شد� � فسفوليپيدها هستند. �ين 

�� ��غن ها� هيد��ژنه جامد تا �مگا 3

�غن ها� 
مگا ـ �6�غن ها� 
مگا ـ 3�

(canola) غن كانولا��
��غن ماهي

(Flaxeed) �نه كتا���غن 
��غن سويا*
���غن گر

(borage) �غن گا� �با��
^�j غن��

��غن پنبه �نه
��غن �نه �نگو�

��غن با�E �ميني
(primrose) غن پامچا���
(safflower) غن كافيشه��

��غن كنجد
��غن سويا

����غن 4فتابگر

جد�� 2 ـ �سيدها� چر% موجو� �� ��غن ها� معمو*

شد�   ����� گر��   �� هر   �� علت  �ين  به  سويا  ��غن   *
�ست كه �� مقايسه با ساير ��غن ها� �مگا ـ 3 حا�� مقا�ير 

بيش تر� �مگا ـ 6 �ست.
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كليه ها   � عملكر عضلا^ صا�   � محصولا^ 
نقش مهمي ��ند.

4 ـ 
يز�پر�ستا# ها
مر  � يز � ئو ستر � قع  � �  �  � ها  ستا � پر � يز �
�كنند� ها�  مها  � هستند  پر�ستاگلاندين ها 
غير�ستر�ييد� سيكلو�كسيژنا� تأثير� بر �ين مسير 
عر�9  شديد  تنگي  سبب  �يز�پر�ستا� ها  ند��ند. 
.(6) مي گرند  عر�قي  بسترها�  ساير   � كليو� 

 �
مگا 6  �  نقش 
سيدها� چر� 
مگا 3 
مسير متابوليزK پر�ستاگلاندين

ضد�4يتمي،  �ثر�^   ،3 �مگا  چر�  �سيدها� 
ضدتر�مبو� � ضد�لتها� ��ند. � مقابل �سيدها� 
نباتي  چربي ها�   � گوشت   � كه   6 �مگا  چر� 
فر���� هستند مولد تر�مبو� � �لتها� هستند (4). 
معلوE شد� �ست كه مصر� مقاير بيشتر �مگا 3، 
مي تو�ند 4� �� � سلو� هايي نظير ��يتر�سيت ها، 

فيبر�بلاست ها،  عصبي،  سلو� ها�  پلاكت ها 
كبد�  سلو� ها�   � بينايي  شبكه  سلو� ها� 

جايگزين �مگا 6 نمايد.
�� 4� جا كه � بد�، � مسير ساخت پر�ستاگلاندين 
. بنابر�ين، �� بين �مگا 3 � �مگا 6 �قابت �جو
�نتظا� مي �� با مصر� DHA � EPA تغيير�^ �ير 

� بد� �تفا9 �فتد:
PGE

2
1 ـ كاهش توليد 

يك   A
2

(ترمبوكسا�   TXA
2

كاهش  ـ   2
پلاكتي  جمع كنند�   � قو�  عر�قي  تنگ كنند� 

�ست)
B هما� 

4
(لكوترين   LTB

4
توليد  3 ـ  كاهش 

طو� كه قبلاً �شا�� شد يك عامل كموتاكتيك � 
فعا� كنند� نوتر�فيل هاست)

يك   A
3
(تر�مبوكسا�   TXA

3
�فز�يش  ـ   4

ضعيف  جمع كنند�   � ضعيف  عر�قي  تنگ كنند� 
پلاكتي �ست)

كتر نگا� حاجي علي �كبر�، كتر �ميرحسين عسكر�

Arachidonic acid

COOH

Lipoxygenase Epoxygenase PGH synthase 
Cox I and II

Free radicals

H(P)ETEs
LTs
LXs

Epoxides PGs
TXs

Isoprostanes

شكل 2 ـ مسيرها� متابوليز2 �سيد ���شيد�نيك
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 PGI
2
PGI بد�� كاهش � توليد 

3
5 ـ �فز�يش 

� مها�كنند�  يلاتو� ���  � پر�ستاسيكلين   � (هر 
تجمع پلاكتي هستند)

�لتها�  �لقاكنند�   LTB
5
) LTB

5
�فز�يش  ـ   6

ضعيف � عامل كموتاكتيك ضعيف �ست) (شكل 
.(7) (4

�� ميا� �سيدها� چر� �مگا 6 نيز، گامالينولنيك 
 �� متفا�تي  ��ند  بد�   � مي تو�ند   (GLA) �سيد 
 �� 4نزيمي  � بد� طي فر4يند�  GLA .طي كند
4نزيم  فعاليت   .توليد مي شو  (LA) �سيد  لينولئيك 
�يتامين  ،Mg+ ،Zn+ همچو�  عو�ملي  با  مذكو�، 

تأثير شر�يطي  � تحت  �فز�يش   E  �  C ، B
3

، B
6

�يافت   � �نسولين  ترشح  سن،  �فز�يش  مانند 
چر�  �سيدها�   � تر�نس  چر�  �سيدها�  �لكل، 
نيز  شد�  توليد   GLA مي يابد.  كاهش  هيد��ژنه 
تبديل   (DGLA) �سيد  � هموگامالينولنيك  به 
� يك � ��هي مي تو�ند به  DGLA سپس .مي گر
PGE تبديل 

1
PGE يا به 

2
�سيد ��4شيد�نيك � سپس 

PGE �� طريق مها� لكوسيت ها � لنفوسيت ها 
1
 .شو

ضدتر�مبو�   � ضد�لتهابي  �ثر�^  بر��  به  منجر 
. مصر� كنتر� نشد� �سيدها� چر� �مگا مي گر
6 مي تو�ند منجربه �فز�يش توليد �سيد ���شيد�نيك 

�� ��غن ها� هيد��ژنه جامد تا �مگا 3

شكل 3 ـ جايگا� ها� توليد مشتقا� �صلي �سيد ���شيد�نيك

PGD2

LTC4 - D4

PAF

Mastcells

LTB4

PAF

Neutrophils

LCT4 - D4

PAF

Eosinophils

TXA2

PGE2

PAF

Macrophages

TXA2

PAF

Platelets

PGI2

PGE2

PAF

Endothelium
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� حالي كه كاهش مصر� �سيدها� چر�  گر
 DHA � EPA تر�نس � هيد��ژنه � �فز�يش مصر�
سبب كاهش توليد �سيد ��4شيد�نيك مي شو. �ين 
مطلب �هميت �يافت متعا� �سيدها� چر� �مگا 
 DGLA ،هد (8). به علا��3 � �مگا 6 �� نشا� مي 
با �يجا يك مشتق 15 ـ هيد��كسيلي تبديل �سيد 
��4شيد�نيك به لكوترين ها �� مها� مي كند. به �ين 
مصر�  طريق   ��  GLA �يافت  �فز�يش  ترتيب 
منابعي همچو� ��غن گا��با� (borage) � ��غن 
سنتز  �قابتي  مها�  منجربه   (primrose) پامچا� 

.(9) LTB مي شو
4
 � PGE

2

مسير  كه  مختلفي  ���ها�  �خير  سا� ها�   �
COX �� مها� مي كنند، مو� مطالعه قر�� گرفته �ند. 

 (NSAID
s
) غير�ستر�ييد�  ضد�لتهابي  ���ها� 

 كه � �4تريت ��ماتوئيد به ميز�� �سيعي كا�بر
 �� ��  خو���ند، �ثر�^ ضد�لتهابي، ضدتب � ضد
طريق مها� �ين مسير �عما� مي كنند �ما نمي تو�نند 
توليد لكوترين ها ��، كه �� عو�مل مهم �لتها� ��يي 
هستند، �� مسير ليپو�كسيژنا� تحت تأثير قا� هند. 
بنابر�ين، تغيير ميز�� � نو\ �سيدها� چر� ضر��� 
�يافتي �� �ژيم غذ�يي مي تو�ند � بهبو �ين �مر 

مهم باشد.

TNF-α � IL-1 ،3 مگا

سيدها� چر�   
سيتوكين هايي  مهم ترين   IL-1  �  6  �  TNF-α
توليد  ماكر�فاژها   � توسط منوسيت ها  هستند كه 
 � IL-6  � TNF-α توليد مقاير مناسب  مي شوند. 
� پاسخ به عفونت ها مفيد �ست � حالي كه  IL-1

مقاير �يا � نامتناسب 4� ها مي تو�ند خطر4فرين 

باشد. �ير� �ين سيتوكين ها به خصوTNF l مسؤ�� 
�لتها� ��يي  ��ند   � پاتولوژيك  پاسخ ها�  بعضي 

هستند.
 ،3 �مگا  چر�  �سيدها�  ضد�لتهابي   lخو�
كاهش  طريق   ��  LTB

4
توليد  كاهش  بر  علا�� 

منوسيت ها  توسط   TNF-α  �  IL-1 ظرفيت سنتز 
.�عما� مي شو

به عنو�� مثا�، مصر� مكمل ��غن �نه كتا� 
مي باشد،   ALA �سيد چر�  �صد   56 حا��  كه 
 � EPA طلب، باعث �فز�يش غلظت�� ��� مر
 ALA ^لكوسيت ها � كاهش مستقيماً ناشي �� �ثر�

يا EPA ناشي �� 4� باشد (2).
مي �فتد  �تفا9  �ماني  سيتوكين ها  توليد  كاهش 
� غشا� سلولي به 1 �صد كل  EPA كه غلظت
�سيدها� چر� �سيد� باشد. �فز�يش بيشتر � �ين 
 oنسبت، منجربه كاهش قابل �ند��� گير� � محسو

� توليد سيتوكين ها نخو�هد شد (7).
قيق �ين تأثير كاملاً مشخص  Eهرچند مكانيز
نيست �لي به نظر مي �سد كه �سيدها� چر� �مگا 
 �� IL-1 مربوطه، توليد mRNA �3 با ساپرo كر
مها� مي كنند. �ين مها� تا 20 هفته �� �تماE مصر� 

مكمل ها� حا�� �مگا 3 نيز ��مه مي يابد.
فعا� كنند�  فاكتو�   3 �مگا  چر�  �سيدها� 
يك   PAF مي كنند.  مها�  نيز   ��  (PAF) پلاكتي 
فعا� كنند�   � پلاكتي  قو�  جمع كنند�  عامل 
 Eمتابوليز  � تسهيل  باعث  كه  لكوسيت هاست 
مي �سد  نظر  به   .مي گر نيز  �سيد��4شيد�نيك 
 xپاتوژنز �4تريت ��ماتوييد، 4سم � شو � PAF

�ند�توكسيك نقش مهمي �شته باشد (2).

كتر نگا� حاجي علي �كبر�، كتر �ميرحسين عسكر�
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�� ��غن ها� هيد��ژنه جامد تا �مگا 3

  نقش 
سيدها� چر� 
مگا 9
برخلا� ALA، ��لئيك �سيد (OA) كه به مقد�� 
 ،قابل توجهي نيز � �ژيم غذ�يي �ستفا� مي شو
يك �سيد چر� ضر��� نيست. �يكو�� تر� �نوئيك 
 OA تغيير �� نيز كه � بد� عمدتاً   (ETA) �سيد 
كم  مقد��  به  سلولي  غشا�   � مي 4يد  ست  به 
بر��  مناسب  سوبستر��  يك   ETA  .��  �جو
 LTA

3
4نزيم 5 ـ ليپو�كسيژنا� بو� � منجربه توليد 

 LTB
4
LTA يك مها�كنند� مناسب توليد 

3
 .مي گر

مي باشد (7).


سيدها� چر� 
مگا 3 ?
 O
ستفا �
  مو
 �1 ـ مرگ � مير به علل مختلف، مرگ ناگهاني 

مرگ � مير قلبي
بطني  �4يتمي ها�  علت  به  ناگهاني  مرگ 
طولاني، مسؤ�� 60 ـ 50 �صد مو�� مرگ � مير 
 �� �فر� مبتلا به بيما�� عر�9 كر�نر قلب �ست. 
يك كا��4مايي 4يند� نگر شاهد�� تصافي، 11324 
بيما� مبتلا به بيما�� شناخته شد� عر�9 كر�نر 
 300 (mg) قلب به صو�^ تصافي تحت �ما� با 
850 �سيدها� چر� �مگا 3، هر  (mg)  ،E يتامين�

PROSTAGLANDINES

PGE
3

PGE
2

(THROMBOXANE) TXA
2

(PROSTACYCLIN) PGI
2

(THROMBOXANE) TXA
3

(PROSTACYCLIN) PGI
3

PGH
3

PGH
2

ENDOPEROXIDES

TISSUE PHOSPHOLIPIDS

cyclo - oxygenase

ARACHIDONIC ACID EICOSAPENTAENOIC ACID

5-Lipoxygenase
LTA-synthaseDIET

LEUKOTRIENES

LTA
4

LTA
5

LTC
4

LTC
5

LTD
4

LTD
5

LTB
5

LTB
4

B5 ـ ليپو�كسيژنا � Bپنتا�نوئيك �سيد �� مسير سيكلو�كسيژنا�Bشكل 4 ـ متابوليز2 �كسيد�تيو �سيد ���شيد�نيك � �يكو
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� يا هيچ كد�E، قر�� گرفتند. پس �� گذشت 3/5 
سا� گر�هي كه تنها �سيدها� چر� �مگا 3 �يافت 
كر� بوند، 45 �صد كاهش � مرگ ناگهاني � 
�صد كاهش � مرگ � مير به علل مختلف  20
 �� يافته ها  �ين  نيز  يگر�  مطالعا^  ند. � نشا� 

تأييد مي كنند.
جد�� (3) مقاير تقريبي ماهي مو� نيا� جهت 
DHA � EPA �� نشا� مي هد. كاملاً  (1g) تأمين
بستگي  چر�  �سيدها�  مقاير  كه  �ست  ��ضح 
به گونه ماهي، فصل شكا�، محل پر��w ماهي 
 �  �ما ماهيا�  كه  به طو��   .��  �4 جنسيت   �
پر��w يافته � �4 ها� سر، منابع غني تر� �� 

EPA � DHA هستند.

2 ـ هيپرليپيدمي
توليد  مها�  طريق   ��  3 �مگا  چر�  �سيدها� 

 �  (VLDL ) كم  بسيا�  چگالي  با  ليپوپر�تئين 
تر� گليسيريد � كبد باعث كاهش سطح پلاسمايي 
تر� گليسيريد مي شوند. مر��� بر مطالعا^ �نساني 
�سيدها�   4(g) تقريباً  نشا� مي هد كه مصر� 
سرمي  غلظت  كاهش  عث  با  3 مگا  � چر� 
تر� گليسيريد به ميز�� 30 ـ 25 �صد � �فز�يش 
سطح سرمي ليپوپر�تئين با چگالي كم (HDL) به 
� عين حا� ميز��  .ميز�� 3 ـ 1 �صد مي شو

كلستر�� تاE تغيير قابل توجهي نمي كند.
3 ـ پرفشا�� خو#

تأثير   3 �مگا  چر�  �سيدها�  مي �سد  نظر  به 
��بسته به �� بر كاهش فشا�خو� � بيما��� مبتلا 
به پرفشا�� خو� �شته باشند � حالي كه �ين تأثير 
� �فر� با فشا�خو� طبيعي �عما� نمي شو يا ناچيز 
 ��ست. يك بر�سي جـامع بـر ��� 1356 بيمـا� 

مقد
� مو� نيا? (g)نو& ماهي

ماهي فلاند� (Flounder) / ماهي حلو�
(mackerel) ماهي خا� مخالي

قز� 4لا� �قيانوo �طلس، پر��شي
قز� 4لا� �قيانوo �طلس، �حشي

سا�ين
گونه ها� مختلف ميگو

تو� تا��
�4 �تو� سفيد، كنسر� شد� 

210
255 ـ 60
75 ـ 45
105 ـ 60
90 ـ 60

330
360 ـ 75

120

 �Bسيد �يكو�  (g) ماهي بر�� تأمين Bجد�� 3 ـ مقا�ير مو�� نيا
پنتانوميك به علا�� �سيد ��كو�Bهگز�ئنوييك
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�� ��غن ها� هيد��ژنه جامد تا �مگا 3

 كه مصـر� (g)5/6 ��غن �31 �4مـو� نشـا� 
ماهي � ��� بـاعث كـاهش فشـا�خو� بـه ميز��  

.2/0ـــــ3/4 مي شـو (mmHg)
مطالعه يگر� نيز كـاهش متوسط فشـا�خو� 
3/5ـــــ5/5 �� � �4مو� هـايي كه  (mmHg) �به ميز�
� ��� ��غن ماهي  )3gها حد�قل ( �4 �بيما��� 

مصر� كر� �ند نشا� مي هد.
4 ـ $�تريت ��ماتوييد

كه مصر�  �ست   �4  �� حاكي   متعد مطالعا^ 
حد�قل (g)3 ��غن ماهي � ��� به صو�^ ��بسته 
به ��، باعث كاهش قابل توجهي � تعد� مفاصل 
� همچنين خشكي صبحگاهي   Eمتو�  �  oحسا
�ين مفاصل � بيما��� مبتلا به �4تريت ��ماتوييد 
. �ين �ثر�^ حد�قل پس �� 12 هفته بر�� مي گر

مي نمايد (4).
5 ـ يابت

 � بالا  تر� گليسيريد  يابتي   �فر� كه  4� جا   ��
� ��غن ماهي  HDL پايين ��ند، �مگا 3 موجو

�ين حا� غذ�ها�  با  باشد.  مي تو�ند كمك كنند� 
 (flaxeed) كتا�  �نه  ��غن  مثل   ALA حا�� 
كمي  تو�نايي  بيما���  �ين  �ير�  نيستند  مفيد   �يا
��ند. بنابر�ين  EPA � DHA به ALA بر�� تبديل
مصر� مو� غذ�يي مثل ماهي كه حا�� مقاير 

.عمد� �ين � ما� هستند، بيشتر توصيه مي شو
�
6 ـ ساير مو

��غن ها� �مگا 3 به كرّ�^ � بهبو بيما�� ها� 
يگر نظير سپو�يا�يس، IBD � 4سم به كا� گرفته 

شد� �ند � �ثر�^ مفيد �ين ��غن ها با توجه به پاتوژنز 
�ين سه بيما�� �لتهابي قابل پيش بيني مي باشد. با 
�ين حا�، �ثر�^ �ين چربي ها � بيما�� ها� يگر 
نظير �فز�يش ���، �ستئوپر��، پرسيو�، �ختلالا^ 
سوختگي ها�   ،ADHD �سكيز�فرني،  قطبي،   �
پوست � حساسيت  ها� پوستي ناشي �� 4فتا� نيز 

تحت بر�سي هستند.

�يي�
 �  عو
�Y جانبي، تد
خلا
 ���سيدها� چر� �مگا 3، به صو�^ ��بسته به 
موثر   (bleeding time) خو�  سيلا�  �ما�  بر 
هستند �ما تاكنو� هيچ مو� مستند� �� خونريز� 
غيرطبيعي � �ثر مصر� مكمل ها� ��غن ماهي 
��ها� بالا � � تركيب با ساير ���ها�  �حتي 
به علا��، مصر�  �ست.  نشد�   wگز��  ضد�نعقا
مقاير �يا �� �سيدها� چر� �مگا 3 مي تو�ند سبب 

.�فز�يش LDL خو� گر
بي فنيل ها�  جيو�،  متيل  توجه  قابل  مقاير 
4لو� كنند� ها�  ساير   � يوكسين ها  پلي كلرينه، 
محيطي مي تو�نند � گونه ها� خاصي �� ماهيا� 
مثل كوسه ها، شمشيرماهي ها، شا� ماهي ها � ماهي 
 ،2004 oما� � oكاشي تجمع يابند. بر �ين �سا
��� �� مصر� برخي �� �نو�\ ماهي ها FDA خو

 ،�� � 4� ها �جو ����� به �ناني كه �حتما� با�
خرسا�  كوكا�   �  �شير  ���ما  ،��با� �نا� 
توصيه كر. بر پايه يك بر�سي جديد، قز� 4لا� 
حا��  �حشي  قز� 4لا�  با  مقايسه   � پر��شي 
سطو� بسيا� بيش تر� �� بي فنيل ها� پلي كلرينه 
�لبته  �ست.  ��گانوكلرينه  �لو� كنند� ها�  ساير   �
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كتر نگا� حاجي علي �كبر�، كتر �ميرحسين عسكر�

حا��  معمولاً  ماهي  ��غن  مرغو�  مكمل ها� 
�ين مو� 4لو� كنند� نيستند.

  مقد
� مصر]
 �بر�ساo توصيه ها� �نجمن قلب 4مريكا، �فر�
نيستند  �ثبا^ شد� ��  بيما�� كر�نر  به  كه مبتلا 
بايد � كنا� ساير غذ�ها� غني �� �سيدها� چر� 
�مگا 3، حد�قل هفته �� 2 با� ماهي چر� مصر� 
بيما��  به  مبتلا   �فر� بر��  ميز��  �ين  كنند. 
 � چر�  ماهي  حا��  غذ��  �عد�  يك  فو9 
�معا ماهي  ��غن  ����نه مكمل  يا مصر�   ���
EPA 9/0(g) �ست. كپسو� هـا� تجـا�� ��غـن 

مـاهي �غـلب به صو�^ (g)1 عرضـه مي شـوند كه 
حـا�� (mg)300 ـ EPA 180 � (mg)200 ـ 120 

DHA هستنـد.

 � مـا �   � � بـر ثـر  مـو  � مصـر  � � مقـد
�� �ست (4). �هيپرتر� گليسيريدمي 4(g) ـ 2 

  نتيجه گير�
به   3 �مگا  چر�  �سيدها�  ضد�لتهابي   lخو�
خصوEPA l �� طريق �قابت با �سيد ��4شيد�نيك بر 
سر 4نزيم ها� سيكلو�كسيژنا� � 5 ـ ليپو�كسيژنا� ناشي 
 � IL-1β ضمن �ين كه �ين �سيدها� چر� توليد .مي شو
TNF-α �� �� طريق سركو� mRNA كنتر� مي كنند.

 DHA � EPA lسيدها� چر� �مگا 3 به خصو�
باعث كاهش قابل توجه ميز�� مرگ � مير ناگهاني 
�يجا شد� به علت �4يتمي ها� قلبي يا ساير علل 
مختلف مي شوند. �ين �سيدها نقش موثر� � پايين 
بيما��� مبتلا به   ���4� سطو� تر� گليسيريد 
�ين  تاثير  علا��،  به  ��ند.  هيپرتر� گليسيريدمي 
مبتلا  بيما���   � فشا�خو�  بر كاهش  فر��4� ها 
به پرفشا�� خو�، خشكي صبحگاهي مفاصل � 
تو�E مفاصل � بيما��� مبتلا به �4تريت ��ماتوييد، 
بيما�� كر�� � بيما�� �لتهابي ��� (IBD)، 4سم 

.� پسو�يا�يس متوسط ���يابي مي شو
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