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منبع �صلي DHA كه غالباً �� �� به عنو�� جزء 
�صلي �مگا 3 موجو� �� �)غن ماهي مي شناسيم، 
 scizochytrium جنس   �� ميكر)جلبك هايي1 
هستند كه �� مسير �نجير
 غذ�يي قر�� مي گيرند. 
�مر)�
 DHA خالص به شكل پو�� يا �)غن كه با 
 �� Crypthecodinium �� ?متدها? بيوتكنولوژ
بيو��كتو�ها? صنعتي به �ست مي �يد �� بسيا�? 
�� مو��� به �)غن ماهي ترجيح ���
 مي شو�. �� 
 E�به صو DHA مقا�ير كمي Eبد� �غلب حيو�نا
 ALA يا α-linolenic acid Iمتابوليكي با مصر
(يك �مگا 3 سا�
) موجو� �� مو�� غذ�يي ساخته 
مي شو�. DHA �سيد چرO �صلي �� �سپرM ) به 
�نسا�   �� �ست.  �تينا   ( مغز  فسفوليپيدها?   
)يژ

همه چيز ��با��

�كتر نستر� حر��، نغمه �جائي

)�حد تحقيقاE ) توسعه شركت ���)سا�? �سو

 O? ممكن �ست �� غذ� جذ�ضر) Oين �سيد چر�
شد
 يا �� )�سطه هايي مانند DPA ( EPA �� بد� 

سنتز شو�.

  �سيدها� چر� �مگا 3 � �مگا 6
جزء   6 �مگا   (  3 �مگا   Oسيدها? چر�  
خانو��
�سيدها? چرO ضر)�? هستند كه �� بد� سنتز 
نشد
 �ما �� طريق غذ� تامين مي گر�ند. �سيدها? 
چرO �� همه غشاها? سلولي بد� )جو� ���ند �ما 
�سيدها? چرO ضر)�? به شكل )يژ
 �? �� غشا? 
سيستم  سلو� ها?   ( قلب  �تينا،  مغز،  سلو� ها? 
�يمني تغليظ مي شوند. يكي �� مهم ترين �سيدها? 
چرO بلند �نجير
 �� �سته �مگا 6، ���شيد)نيك �سيد 

DHADHA
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يا ARA �ست. ARA �� 20 كربن ) 4 باند �)گانه 
تشكيل شد
 ) جزء يك �سته مهم بيولوژيكي به 
معني  به  يوناني  عد�   eicosa) �يكو��نوئيدها   Mنا
تر)مبوكسا�،  پر)ستاگلاندين ها،  شامل   (20
ليپوتوكسين ) لوكوترين ها مي باشد (مولكو� ها? 
�خيل �� �يمني، �لتهاO ) �نعقا� خو�). مهم ترين 
 EPA  (  DHA  ،3 �مگا  �سته   ��  Oسيدها? چر�
 �� Docosahexaenoic acid يا DHA .هستند
لحاa ساختا� شيميايي �� كربوكسيليك �سيد? با 
 
�نجير
 22 كربني ) شش باند سيس تشكيل شد
�ست. Eicosapentaenoic acid يا EPA مانند 
�� �سته  �نجير
 20 كربني  با  �سيد،  ���شيد)نيك 
�لتهابي  �ثر   EPA �يكو��نوئيد  �ست.  �يكو��نوئيدها 
كاهش   ��  6 �مگا  �يكو��نوئيدها?  �لرژ? ��يي   (
مقا�ير  كه  معتقدند  محققا�   �� بسيا�?  مي �هد. 
بيشتر �سيدها? چرO �مگا 6 نسبت به �مگا 3 �� 
به  نيا�   ( �لرژ? ها  �فز�يش  مسئو�  مد��،  تغذيه 
�ستفا�
 �� �سپرين بر�? كاهش �يسك حمله ها? 

قلبي ) MI �ست.

  مو�� غذ�يي � �سيدها� چر� �مگا
منبع �)ليه �سيدها? چرO �مگا 3 ) �مگا 6 �� 
مو�� غذ�يي، ALA موجو� �� حبوباE ) �)غن ها? 
�ست.  �فتابگر���   (  E�e �)غن  مانند  گياهي 
 
�سيدها? چرO �مگا 3 �� برگ ها? سبز به )يژ
 
گيا (نوعي   Perilla  
گيا ��نه ها?   ( برگ ها   ��
�� �سته نعنا ) پونه �سيايي كه مصرI �يا�? �� 
ژ�پن، كر
 ) هند ����) ) همچنين �� �)غن كتا� 

موجو� مي باشد.

�)غن ماهي منبعي سرشا� �� تركيباE �مگا مانند 
EPA ( DHA ) مقا�ير كمي ALA �ست. �غلب 

�)غن ها? ماهي مقا�ير �يا�? EPA ( DHA ���ند 
�ما �� برخي �ين گونه نيست، �� ماهي ها? حلو� ) 

 ماهي �ين تركيباE كم ) �� ماهي ها? قز� �لا ) ��
 Cod ماهي �يا� مي باشد. برخي �� ماهي ها مانند 
شا
 ( DHA ?(مقا�ير �يا�? چربي حا Haddock (
EPA �� �� كبد خو� eخير
 مي كنند كه به عنو�� 

منابع غني �� تركيباE �مگا بر�? تهيه فر�)��
 ها? 
 ،DHA جد)� 1 ميز�� �)ند. ��مي  �يي به كا(���

�� برخي منابع غذ�يي eكر شد
 �ست.

  DHA � بيما�� ها� قلبي ـ عر�قي
با  بد)� علامت  قلبي  شصت ��صد حمله ها? 

 .DHA غذ�يي حا�� 
جد�� 1 ـ ليست برخي �
 مو�
هر oz يا ounce بر�بر با 28/35 گر� �ست.

Food DHA (mg)

3 oz pink salmon filet, 
baked/broiled

638

3 oz white tuna, canned 
in water

535

3 oz smoked salmon (lox) 227

3 oz crab, steamed 196

12 large shrimp, steamed 96

3 oz tuna salad 47

2 pieces chicken, fried 37

1 large egg, hard-boiled 19

DHA Dietary Sources: Fatty Fish, Meat, Eggs

DHA 
همه چيز ��با�
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مصرI �سيد چرDHA O قابل پيشگير? هستند. 
بالاتر بو�� ميز�� EPA ( DHA نسبت به �مگا 6 �� 
�فر��? كه غذ�? عمد
 �نا� �� ماهي تشكيل مي �هد 
مانند �سكيموها ) ژ�پني ها، سبب كمتر بو�� فشا� 
 EPA .ين �فر�� �ست� �حتي ها? قلبي ���خو� ) نا
كبد   ��  Oسيدها? چر� سنتز  كاهش  با   DHA  (
ميز�� تر? گليسيريدها? پلاسما �� كاهش مي �هند 
بر�بر 26 ��صد).  (به ترتيب 21 ��صد كاهش �� 
 Oمگا 3 نسبـت به �سيدهـا? چـر� Oسيدهـا? چر�
�مگا 6 نقش بيشتر? �� كاهش TG پلاسما ���ند.

بر�بر   �� قلب  بر  ماهي  �)غن  حفاظتي  �ثر 
 �� �ما  �ست،   
�سيد  Eثبا� به  قلبي  ��يتمي ها? 
 DHA جديد مقايسه �? مشخص شد كه Eمطالعا
�)غن  �نتي ��يتمي   Eثر�� �ين  مسئو�  خالص، 
سهولت  با   EPA به  نسبت   DHA �ست.  ماهي 
 ( مي شو�  قلبي  سلو� ها?  غشا?   ���( بيشتر? 
سلو� هاست  غشا?   �� تجمع يافته   DHA �ين 
 DHA عما� مي كند نه� ��يتمي �نتي �� Eكه �ثر�
با  DHA خالص  �� سو? �يگر  �� گر�l خو�. 
�فز�يش سياليت ) �نعطاI پذير? غشا? گلبو� ها? 
قرمز خو� ) كاهش سطح كو�تيز)� باعث �فز�يش 
 ( خوني  مويرگ ها?   �� گلبو� ها  عبو�  سهولت 

كاهش )يسكو�يته ) فشا� خو� مي شو�.

  DHA غذ�� مغز
 (  DHA محتو�?  بافت ها،  ساير  با  مقايسه   ��
�ست.  بالاتر  بسيا�  مغز?  سلو� ها?   ��  ARA

DHA �ختصاصاً �� غشاها? functionally مانند 

 
پنجا  DHA مي شو�.  تغليظ  �تينا   ( سيناپس ها 

 
��صد )�� نو�)� ها �� تشكيل مي �هد، تنظيم كنند
 
جابجايي مدياتو�ها? كولين، گليسين ) تو�ين بو�

) �� فعاليت پمپ سديم نقش ����.
سنتز  بر�?   desaturase �نزيم ها?  تو�نايي 
�سيدها? چرO �مگا 3 ) �مگا 6 به طو� چشمگير? 
 �� مثا�  (بر�?  مي يابد  كاهش  سن  �فز�يش  با 
مطالعه �? ��صد �ين �نزيم ��  ratها? مسن 44 
��صد كمتر ��  ratها? جو�� بو�)، �� �ين �) ضر)�? 
به نظر مي �سد كه DHA مو�� نيا� بد� �� سنين 
بالا به )سيله غذ� يا مكمل ها تامين گر��. مقا�ير 
كم DHA مي تو�ند سطح سر)تونين مغز �� كاهش 
با ADHD همر�
 شو� بيما�? ها?  �هد ) )قتي 
�لز�يمر ) �فسر�گي �� تسريع نمايد. بر�سي مد� ها? 
حيو�ني بيما�? �لز�يمر نشا� ��� كه DHA خالص 
كاهش   �� �ملوييد?  پلاq ها?  تشكيل  مي تو�ند 
 Oسيدها? چر�  �� (يكي   ARA با  )قتي  �ما  �هد 
 �� �� 
�)غن ماهي) تجويز شو� �ثر پيشگير? كنند
 �� 
تشكيل پلاq ها كاهش مي يابد. �مر)�
 �ستفا�
مكمل ها? DHA خالص بر�? پيشگير? �� �لز�يمر 

) �فسر�گي توصيه مي شو�.

  DHA � سرطا�
�ثر   ?(� بر   Nevada  
��نشگا  �� مطالعه �? 
 lسينوما? كولو� مو�شد ��نوكا�بر  DHA مكمل
 E)غن ماهي (حا)? تركيبا� �� �شد كه � Mنجا�
 (ALA ( 6 (حا)? �مگا E�e )غن�مگا 3 ) �مگا 6)، �
) DHA خالص مو�� مقايسه قر�� گرفتند. مشخص 
شد DHA خالص با منبع ميكر)جلبك ها بيشترين 

�ثر مها�? �� بر �شد تومو�ها ����.

�كتر نستر� حر�I، نغمه �جائي
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DHA � عملكر� �يمني  
يكي �� مصا�I �)غن ماهي �ثر ضد�لتهابي �� 
�ست كه �� ��تريت �)ماتوييد كا�بر� ����. �)غن 
 Oبطه با �لتها�� �� ��ماهي عملكر� سيستم �يمني 
مها� مي كند. تحقيقاE نشا� ���
 كه �ثر ضد�لتهابي 
ناشي �� DHA (نه EPA) سبب كمك به پيشگير? 
 Oلتها� �ير�  �ست  ) عر)قي  قلبي  نا��حتي ها?   ��
�تر)�سكلر)�يس   �� مهمي  نقش  خوني   r(عر
توليد  مي تو�ند  غليظ  ماهي  �)غن  مي كند.  با�? 
يك  تا   �� مونوسيت ها   �� �لتهابي  سيتوكين ها? 

سوM كاهش �هد.
�)غن ماهي سبب �فز�يش �يمنوگلوبين �لرژ? ��? 
IgE مي شو�. �� طرفي پر�كسيد�سيو� ليپيد?، تكثير 

�� �ين   E ما )يتامين� لنفوسيت ها �� مها� مي كند 
 E �ين �ساs )يتامين  بر  �مو� جلوگير? مي كند، 
مي تو�ند بر�? جلوگير? �� برخي �ثر�E مها�كنندگي 
سيستم �يمني توسط �)غن ماهي مو�� �ستفا�
 قر�� 

 ( NK ?سبب كاهش فعاليت سلو� ها EPA .گير�
 DHA سطه ها? سلولي پاسخ �يمني مي شو� �ما�(
�ين كا� �� �نجاM نمي �هد �ين �مر نشا� مي �هد 
 EPA غالباً  ماهي  توسط �)غن  �يمني  مها�  علت 

.DHA ست نه�

DHA مضر�- �كسيد�سيو�  
 Oبيشترين ميز�� �سيدها? چر EPA ( DHA

غير�شباv �� �� حيو�ناE تشكيل مي �هند ) عمدتاً 
هستند.  ليپيد?  پر�كسيد�سيو�   wمعر  �� بيشتر 
مقا�ير بسيا� بالا? �)غن كبد ماهي مي تو�ند سبب 
�سيب ها? ماهيچه �? شو� كه با )يتامين  E قابل 

پيشگير? �ست.
)يتامين E مي تو�ند DHA ( EPA �� �� پلاسما? 
 Mفر كند.  محافظت  �كسيد�سيو�  بر�بر   �� خو� 
 Eحيو�نا �� ��لفاتوكوفر)�، غشا گلبو� ها? قرمز �
جو�� بهتر �� حيو�ناE مسن حفاظت مي نمايد (هر 

� مغز �نسا�
 DHA �نمو��� 1 ـ �خير

DHA 
همه چيز ��با�
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 ��  E(متفا مكانيسم ها?  با  گاما   ( �لفا   Mفر  (�
بر�بر ليپيد پر�كسيد�سيو� محافظت �يجا� مي كنند 
��صد   30 تنها  گاماتوكوفر)�  كلي  به طو�  �ما 
�لفاتوكوفر)� �ثر �نتي �كسيد�ني ��شته ) �� مقابل 

پر�كسي نيتريك موثر �ست).
 � � ناشي   Eصدما  � � بيشتر  توكوفر)�  لفا �
�كسيد�سيو� �)غن ماهي بر كبد محافظت �يجا� 
كمتر  كليه ها  كل   �� �ما  كليه ها   �� تا  مي كند 
مي گيرند.  قر��  �كسيد�سيو�   Eصدما تاثير  تحت 
قلب  بر  ماهي  �)غن  �كسيد�سيو�  �سيب ها? 
بسيا� كمتر �� �سيب �� بر كبد ) حتي كليه �ست 
�ير� �فز�يش �يا� �مگا 3 �� برنامه غذ�يي مي تو�ند 
سبب �فز�يش پنج بر�بر? محتو�? �لفاتوكوفر)� �� 
غشا? سلو� ها? ماهيچه �? قلب گر�� هرچند �ين 

تاثير با DHA خالص بيشتر مشاهد
 مي شو�.
 E بيشترين �ثر �نتي �كسيد�ني ) حفاظتي )يتامين
بر قلب، سلنيوM بر كليه ها، كو�نزيم Q10 بر كبد 
 �� DHA بر مغز �ست. با �فز�يش سطح DHA (
كاتالا�   �� معني ���?  �فز�يش  سربر��  كو�تكس 
پر�كسيد��   ( گلوتاتيو�  �نتي �كسيد��،  �نزيم ها? 
گلوتاتيو� �y مي �هد كه نتيجه �� كاهش سطح 
�كسيد�سيو� ليپيد? �� سربر�� �ست به گونه �? 
كه محققا� DHA �� به عنو�� �نتي �كسيد�� مغز? 

معرفي مي كنند.

  �هميت DHA �� حاملگي � شير�هي
DHA �سيد چرO ضر)�? بر�? تكامل سيستم 

عصبي مركز? ) بينايي �� نو����� �ست. مهم ترين 
�خر  ماهه  سه   �� تغذيه   ��  DHA )جو�  �هميت 

حاملگي ) نو����� به )يژ
 سه ما
 �)� تولد �ست. 
به  مغز?  سيناپس ها?   ( سلو� ها  �ما�  �ين   ��
 DHA به  نو���  نيا�   ( مي گيرند  شكل  سرعت 
بيشتر �� تو�نايي �نزيم ها بر�? سنتز �� �ست (2). 
�� مطالعه �? كه �� ژ)�نا� AJCN2 به چاپ �سيد، 
 �� DHA نو��� ) غلظت �� CNS {تبا| بين بلو��
خو� ما�� مو�� بر�سي قر�� گرفت. �� �ين مطالعه 
نو����ني كه ما���نشا� �� DHA پلاسمايي بالاتر? 
برخو���� بو�ند تكامل نو�)لوژيكي بيشتر همر�
 با 
نشا�   Eمطالعا ��شتند.  كامل تر?   Oخو� �لگو? 
مي �هد كه بچه هايي كه �� شير ما�� تغذيه كر�
 �ند 
نسبت به بچه هايي كه شير خشك ��يافت كر�
 �ند، 
8/3 ميانگين ضريب هوشي (IQ) بالاتر? ���ند. 
مقالاتي كه طي سا� ها? 2001 ـ 1986 به چاپ 
 ( بينايي  بر �شد   DHA مثبت  تاثير  �ست   
�سيد
فعاليت ها? مغز? نو����� نا�s �� �ثباE مي كند.

 DHA ميز��  به  جنين  �شد  حاملگي،  طي   ��
 vما متاسفانه نو� ��بستگي �� �تغذيه ما� �موجو� �
تغذيه �كثر �نا� حامله به گونه �? �ست كه مقا�ير 
مو�� نيا� �ين �سيد چرO نمي تو�ند �� غذ� تامين شو� 
هرچند ممكن �ست مقا�ير كافي �مگا 6 بر�? سنتز 
���شيد)نيك �سيد تامين شو�. �� �ين �) �مو�l به 
خانم ها �� مو�� �هميت تغذيه يا �ستفا�
 �� مكمل ها 
 DHA نيا� به )جو� .���� E�(حاملگي ضر ���(� ��
�� تغذيه ما���� شير�
 كه �� �لكل �ستفا�
 مي كنند 

به مر� تب بيشتر �ست.
بر�سي ها نشا� مي �هد كه �ناني كه �� سه ماهه 
سوM حاملگي مكمل ها? DHA ��يافت كر�ند، به طو� 
ميانگين 6 �)� �)�
 حاملگي طولاني تر? ��شتند3.

�كتر نستر� حر�I، نغمه �جائي
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�خير�ً پزشكا� به DHA به عنو�� يك مكمل �� 
 �� �)��� حاملگي توجه خاصي مي كنند، گر)هي 
 Mنه 300 ميلي گر��(� �(� ISSFAL4 محققا� �نجمن
 �� توصيه مي كنند   
) شير� حامله  �نا�  بر�?   ��
حالي كه �نا� مو�� مطالعه به طو� ميانگين �)��نه 
115 ـ 45 ميلي گرDHA M �� طريق غذ� ��يافت 
مي كنند. ميز�� DHA �� شير ما�� �� صو�تي كه 
�� برنامه غذ�يي ما��، ماهي بيشتر? )جو� ��شته 
باشد �فز�يش خو�هد يافت. �� �ين �) گفته مي شو� 
�نا� حامله ) شير�
 بايد 200 ميلي گرM �� نيا� �)��نه 

�� با مصرI مكمل ها? DHA تامين كنند.
ميز�� DHA �� شير ) گلبو� ها? قرمز خو� 
��تبا| �ست،  �� ��يما� ��  �فسر�گي پس  با  ما�� 
 DHA ند بالا بو�� ميز���برخي محققا� �عتقا� ��
�� خو� مي تو�ند �يسك �فسر�گي پس �� ��يما� 

�� كاهش �هد.
 ،(LA) linolic acid صد�حا)? 12 � �شير ما�
0/5 ��صد ALA، 0/6 ��صد ARA ) 0/3 ��صد 
�سيدها? چرO موجو� ��  به كل  (نسبت   DHA

شير) مي باشد. تا قبل �� سا� 2002 شيرها? خشك 
بر�? نو����� حا)? ARA يا DHA نبو�، �ما �� حا� 
 (ARA) ARASco ?(حاضر شير خشك ها? حا
) DHASco (DHA) �� كشو�ها? مختلف �نيا 
موجو� �ست ) safety ،FDA �� ها �� تاييد مي كند. 
�ين شير  بر �)?  با���  به   �(�( �� مطالعاE پيش 
خشك ها نشا� ��� كه �� طولاني مدE بر �شد ) 
 LSRO5 مريكا سا�ما�� �تكامل نو����� موثرند. �
 Oچر �سيدها?  كل  ��صد   0/75 ـ   4  
محد)�
 
نمو� تعيين   ALA بر�?   �� خشك  شيرها?   ��

به گونه �? كه نسبت LA به ALA نبايد �� 16:1 
بيشتر ) �� 6:1 كمتر باشد. منبع ALA �� �ين شيرها 
مي تو�ند �)غن ها? گياهي غير �شباv مثل �)غن 
 DHA فتابگر��� ) سويا باشد. ميز�� حد�كثر� ،E�e
�� شير خشك نو����� 0/35 ��صد كل �سيدها? 
چرO �علاM شد
 �ما حد�قل �� تعيين نگر�يد
 �ست. 
 
DHA مي تو�ند �)غن ماهي، ���  ( ARA منبع 
تخم مر} يا �)غن به �ست �مد
 �� ميكر)جلبك ها 
مخصو�   DHA حا)?  خشك ها?  شير  باشد. 
نو����� بسيا� به شير ما�� شبيه ترند تا فرمو� ها? 

حا)? ALA كه پيش سا� DHA �ست.
�)لين شير خشك حا)? ARA ( DHA بر�? 
 �� نو����� Enfamil lipil بو� كه �� سا� 2002 
�مريكا ) كانا�� تاييد گرفت. برخي ناM ها? تجا�? 
معر)I شير خشك ها? حا)? ARA ( DHA موجو� 
 Krikland signature  :�� عبا�تند  �نيا  با���   ��
.(nestle)NAN ( Neocate ،Similac advance

نا�سي  نو�����  كه   ��� نشا�  بر�سي  يك 
منبع  با   DHA حا)?  فرمولاسيو� ها?   �� كه 
ميكر)جلبك ها �ستفا�
 نمو�
 �ند سريعتر �� نو����ني 
كه �� DHA با منبع �)غن ماهي تغذيه شد
 �ند به 
)�� مناسب �سيد
 �ند. �� طرفي مشكل مو�� مضر? 
چو� متيل مركو�? يا �? �كُسين ها كه �� �)غن 
 
ماهي ) ماهي )جو� ���� با DHA به �ست �مد
 vين موضو� نمي شو� كه   
�يد �� ميكر)جلبك ها 
به )يژ
 �� ��تبا| با فرمولاسيو� ها? مخصو� 
خاصي  �هميت   �� نو�����  يا   
شير� حامله،  �نا� 

برخو���� �ست.
DHA حاصل �� ميكر)جلبك ها قيمتي 2 بر�بر 

DHA 
همه چيز ��با�
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DHA حاصل �� �)غن ماهي ���� �ما هر �) بي بو ) 

بي مز
 هستند. �� �ين �) DHA خالص، فرمولاسيو� 
فر�)��
 ها? ���)يي مايع بر�? كو�كا� ) نو����� 
بو��   ���� (با  ماهي  �)غن  بد  بو?   ( بد)� طعم 

خو�� مفيد ��) �� �مكا� پذير مي سا��.
 Oنو����� ميز�� جذ �نشا� مي �هد � Eمطالعا
ARA ( DHA �� بهترين شير خشك ها كمتر �� 

جذO �ين �سيدها? چرO �� شير ما�� �ست بنابر�ين 
�سيد  كافي  مقا�ير  �ساند�  بر�?  
 حل �� بهترين 
�فز)�� مكمل ها?  نو�����  به  �مگا 3 ) 6   Oچر
 ( 
ARA ( DHA به برنامه غذ�يي ما���� شير�

 �� نو����ني كه  �� شير ما�� �ست. ��  نو���  تغذيه 
 �� غالباً   ARA مكمل  نمي شوند  تغذيه  ما��  شير 
كنا� DHA نيا� �ست �ير� ARA بر�? �شد ضر)�? 
�ست. با �ين كه كمبو� ARA �� �ما� �شد مغز? 
با �ين حا� توصيه   ،DHA مي شو� تا 
كمتر �يد
مي شو� كه �� فرمولاسيو� ها ) شير خشك ها? 

مربو| به نو����� نا�s هر �) به كا� �)�.

  مكمل ها� غذ�يي DHA � سلامتي
�� حا� حاضر �)غن ماهي به �ليل �ثر�E مفيد 
�� بر قلب ) جريا� خو� بسيا� توصيه شد
 ) تجويز 
مي گر�� كه DHA مسؤ)� �كثر �ين منافع �ست. �� 
�� جايي كه مقا�ير �يا� �)غن ماهي مي تو�ند مضر 
باشد، بر�? �فز�يش منافع ) كاهش عو��w مي تو�� 
DHA �� جايگزين �)غن ماهي نمو�. DHA �� بر�بر 

بيما�? ها? قلبي ) عر)قي پيشگير? �يجا� مي كند 
بد)� �� كه صدماE ناشي �� مها� سيستم �يمني 

توسط EPA �� سبب شو�.
DHA �هميت به سز�يي �� پيشگير? �� �لز�يمر ) 

�فسر�گي ��شته ) �� ��تريت �)ماتوييد مفيد �ست. 
 
ما���� �� سه ماهه �خر حاملگي يا ما���� شير�
 �� نو����� خو� مي تو�نند  بهبو� �شد مغز?  بر�? 
منافع DHA تحت نظر پزشك سو� ببرند. ساير �فر�� 
با بهر
 گير? �� DHA مي تو�نند �� كاهش ميز�� 
DHA �� مغز با �فز�يش سن جلوگير? نمايند. �� 

جد)� �ير ميز�� DHA تامين شد
 به )سيله غذ� 

� گر�� ها� مختلف
 DHA نه به�
�� 
جد�� 2 ـ ميز�� نيا
Recommended

Daily DHA Intake*
Average Daily 

DHA Intake

Pregnant/Lactating
Women

300mg 54mg

Adult Women 220mg 61mg

Adult Men 220mg 78mg

US Dietary DHA Lntake Is Low

�كتر نستر� حر�I، نغمه �جائي
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) نيا� �)��نه �� هر گر)
 مشخص شد
 �ست. ميز�� 
به )سيله غذ� �� �ژيم غذ�يي   
تامين شد  DHA

�مريكايي ها بسيا� كمتر �� ميز�� مو�� تاييد �ست.
 120 E)� به مد�هر  �� DHA �� 6 گرمي �(�
�)� بر�? مر��� بالغ �ثر جانبي �يجا� نمي كند ) �� 
�ين �) 2 ـ 1 گرDHA M �)��نه بر�? هر شخصي 

كاملا بي ضر� مي باشد. �ما DHA (يا �)غن ماهي) 
بر�? كاهش عو��w ناشي �� �كسيد�سيو� ليپيد? 
 E )يتامين  مانند  �نتي �كسيد��  يك  با  حتما  بايد 
 (M(حد�قل 100 ميكر)گر Mسلنيو ،(40IU حد�قل)
تجويز   (Mميلي گر  30 (حد�قل   Q10 كو�نزيم  يا 

گر��.

��

DHA 
همه چيز ��با�

144 / پي �� پي 218

يا����A: علاقمند�� به �ستفا�
 �� تماM منابع �ين مطلب 
مي تو�نند با �فتر نشريه ���? تماs بگيرند.


