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��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

�ــ�ن �ــ� �ــ�در �� �ــ��� ا�ــ� ا�ــ����ی 
�ــ�ب ���ــ� و ���ــ� از ���ــ� ����ــ� 
��ا�� �ــ� ���� �ــ�ی دا���� ��ــ�ز ��ن 
�ــ� ا�ــ� ا�ــ����ی �ــ�ب ����� �ــ�دد. 
�ــ�ای ا�ــ�اد �ــ��� و �ــ�دی ��ــ�ان ��ــ�ز 
��زا�� �� ا�ــ�� ۳ ��� ۲۰۰  �ــ� ۵۰۰���� ��م 
در �ــ� ��ز �ــ�ارش �ــ�ه ا�ــ� ا�ــ� ا�� 
��ــ�ان �ــ�ای ز�ــ�ن �ــ�ردار، �ــ��ده و در 
���ــ� ����ری ��ی ��ص ���� �ــ���ن، 
ا��ــ�د�� �ــ� ����ری �ــ�ی ���ــ� ���ــ� 

ا��ا�ــ� ���ــ�. در ��ــ� ا�ــ����ی ��ب 
ا�ــ�� ALA ،۳ ���ــ�� در ����ــ� ����ــ� 
���� ��ا�ــ�، ����ــ� و �و�� ��ی ����� 
���ــ� �� �ــ�د ا�ــ� �����ــ� ���ــ� ��ای 
����� دو ��ع د��� ���� و ��آ�رده ��ی 

د����� �����. 
��� ����ــ� ���ز ��ن ��د ���� ا�ــ� 
آ���ــ��  ��ــ�  ا���ــ�  ����ــ�  ��ــ� 
��ا�ــ� دو �ــ�ر در ���ــ� ���ــ� ��ــ�ف 

.����

خ ��ده   د���ن ���� ��
���ا��! 

���ــ����آ���  دا�ــ��  �� ���ــ�   �� در 
خ �ــ�دن �ــ� �ــ� �و�ــ� �ــ� ���ــ�،  �ــ�
�� ���ــ� �ــ�ب ���د�ــ� ��ــ�دی از �و�ــ� 
ا�ــ����ی  ���ــ�  ���ــ�،  ���ــ�  در 
�� د�ــ�.  ���ــ�  را   ۳ ا�ــ��  �ــ�ب 
�ــ� ��ــ�ر ��ــ�ان �و�ــ� �ــ�ب �ــ�ه 
���� ���ــ�، ا�� ا�� ���� ��ا�ــ� ��د. در 
خ  ���� ��ی ��ب، ���� �����ن �� ��
��دن ��ــ�ار ��ــ� �و�� ��ب �� �ــ�د 
و �ــ�ا ����� ا�ــ�� ��ب ���ــ� �����ات 
����ی را ����� �� ��د. از ��ف د���، 
خ ��دن �� ا�ــ� ��ــ�دی دارد. در  �وش �ــ�
خ �ــ�دن ���ــ� ��ــ�ان �ــ�ب �و��  �ــ�
خ ��دن در ��� �ــ� (���  ���ــ�� از �ــ�
خ �ــ�دن در �������ــ�) ��ا�ــ� �ــ�د،  �ــ�
�ــ�ا ����ــ�ات ���ــ��ی در ��ــ�ان ا�ــ�� ۳ 
����ــ� ��ا�ــ� �ــ�د. �ــ�وه �ــ� �ــ�ب 
�و�ــ�، ا�ــ� �����ــ�ت ���ــ� و ���ــ�ل 
در ���ــ� ���ــ� �ــ� دا�ــ� �و�ــ� (��ــ� 
������� ��ی ����ل در ����)، از د�� 
دادن ر���� و ا����ا���ن ا�����ی 
�ــ�ب �ــ� ��ــ�ه ا�ــ�� ۳ در ا�ــ� ��ــ��� 
راد���ل �ــ�ی آزاد در د�ــ�ی �ــ�� از �ــ��� 
خ ��دن  �����ا�� ����� �� در ��� ��
خ �� د�ــ�. �ــ�ع �و�ــ� �ــ�رد ا�ــ���ده  �
خ ��دن ����� ���ا�� �وی ���ان  ��ای ��
���ــ� ا�ــ��۳ �ــ�ارد و ���ــ�� �ــ�ب 
�و�� ا�ــ� �ــ� ����� ا�ــ����ی ��ب 
���ــ� را �ــ� �ــ� �� ز�ــ�. از آ��� �ــ� ���ان 
ا�ــ����ی �ــ�ب ا�ــ�� ۶ در �و�� �ــ�ی 
����ــ� ���ــ�� ا�ــ� (�������ــ�، ���ــ� 
�������ــ� و آرا�ــ��و��� ا�ــ��)، �ــ� 
خ ��دن ���ــ� ا��� ��ــ�� ا���  از �ــ�
۳ �ــ� ا�ــ�� ۶ ���ــ� �� ���ــ�. ا�ــ���ده 

خ �ــ�دن، �� د���  از �و�ــ� ���ــ�ن در �ــ�
و�ــ�د ������ت آ��� ا��ــ��ا�� ����� �� 
�ــ�ودی ا�ــ�ات ������ ا�ــ� ��آ��ــ� �وی 

ا��� ۳ را ���� �� د��.

 ��� در �� 
��ــ� از �وش �ــ�ی ����ــ� �ــ�ای ��� 
���� �� ��ا�� از د�� ر��� ������ت 
���ی ��ــ� در �� ا�ــ�. در ا�� �وش 
��� ر���� از د�� �� �ود و در ����� 
�����ــ�ت ��و����ــ�، ���ــ�، ������� �� 
و �ــ�اد ����ــ� ��ــ� در دا�ــ� ���ــ� 
���ــ� �� ���� و �ــ� د��� ����ــ� ر���� 
���ار آ��ــ� در ���� ���� �ــ�ه ���ــ�� 
از ���� ��م ا�ــ�. ����� �ــ�م �����ات 

�� ����ــ�ات ���ــ� در ����ای ا�ــ�� ۳ در 
�وش ��� �� �� در ��ــ��ری از ���� �� 
از ���ــ� �ــ����ن، ��ــ�ر، اردك ���ــ�، 
�ــ�ل آ�ی ر���ــ� ��ــ�ن و �ــ�رد�� �ــ� 
ا��ــ�ت ر�ــ��ه ا�ــ�. ا���ــ� ��ــ� 
آ���ــ�� ��ــ� ���ــ� ���ــ� �ــ�ه در �ــ� �ــ� 
���� آب �� را ������ �وش ��� ���� 
��ای ��ــ�ه �ری از ����� ا�ــ��  آ��� ���ان 

��ده ا��.

 ���� آب �� را  ا����ن ����
���ــ�  ��ــ�  �وش �ــ�ی  �ــ���  ����ــ� 
���ر �ــ� �ــ�دن، ���ــ�و �ــ�دن، ��� �� 
�������ــ�، ���ــ� �ــ�دن و آب �ــ� �ــ�دن 
�وی ���ــ�ای ا�ــ����ی �ــ�ب ا�ــ��۳ 

�ــ� و�ــ�ر از �ــ�ی ����ــ�ن ����ــ� 
��رد ��ر�ــ� �ــ�ار ����ــ� ا�ــ� و ����� 
ا�ــ� �����ــ�ت ��ــ��ر �����ــ� ��ده 
از  �ــ� ���ــ� د��ــ� و  �ــ� ���ــ�  از  و 
�و�ــ� �ــ� �وش د��ــ� ����وت ا�ــ�. 
��ــً� در �ــ�رد ���ــ� �ــ��� ��ــ�� 
�ــ�ه �ــ� ��ــ� ���ــ� در آون (د�ــ�ی 
د���ــ�)   ۳۰ �ــ�اد،  �ــ����  در�ــ�   ۱۸۰
�����ــ� ����ــ� را از ���ــ� ��ــ� ا�ــ�� 
�� د��ــ�ل  ا�ــ�ح  و  ������� �ــ�   ،۳
��ا�ــ� دا�ــ�. ا���ــ� ���ب �ــ�دن �ــ� 
���ــ� �ــ�دن �� د��ــ� ا�ــ���ده ���دن 
از �و�ــ� �وش �ــ�ی �ــ���� �ــ�ای ��� 
�� �ــ���،  ���ــ�ب  ��ا�ــ�  �ــ�اد 
ا�ــ� �ــ� د��ــ� ا�� �ــ� ���ــ� در ��ــ�ض 
د���ــ�ی ��ــ��ر �ــ�� �ــ�ار �� ��ــ�د و �ــ� 
�ــ�رت ��ــ���� در ��ــ�س �ــ� ���ــ� 
�ــ�ارت ا�ــ�، ا�ــ��ن ا����ا�ــ��ن 
ا�ــ�� ۳ �� �ــ�ر ���ــ� ����ــ� ا��ا�ــ� 
�� ���ــ�. در وا�ــ� در ��� ���ــ� ��دن، 
�� د��� ����� �����ر ���ی ����� 
ا�ــ����ی �ــ�ب ا�ــ�� ۳ در ��ــ�ض 
������ت ��ــ��� ����ه ا����ا�ــ��ن 
و ��ارت �ــ�� �ــ�ار �� ����ــ�. آب ����دن 
��� در ��ــ��ری از ����� �وش ����ــ�� 
�ــ�ارش  �����ــ�ت  ا�ــ�  ��ــ�  �ــ�ای 

��ه ا��.
�ــ� �ــ�د دا�ــ�� ���ــ�� در ��ــ�ر ا����ب 
��ده او��� ����ــ�، �وش ���ــ�اری و 
�� ���ه ��� آن در ���ل �� ر�ــ��ران ��� 
��ا�� ����ی در ��� ��اد ���ی آ��� 
���ــ�ب �� �ــ���. ��ای ���ه �ری �� 
�� ����� از ا�����ی ��ب ����د در 
����ــ� د����ــ� �ــ� ا���ــ�ب �ــ�ع ���ــ�، 
��ت ز�ــ�ن ���ــ�اری و �وش ��� آن 

���� �����ی ����ف ����. 

���ر �ــ���  ۲۹ آ�ــ�ن ۱۳۹۸  �ــ��ره ۵۵۲۹

�� ��اد ���ی ��   ا��وزه ��� از د���� ��ی ا��� ��� ��، ����� �ــ��� ا�ــ�. ��� �� �ــ�� دا��� ��اد ��ا�� را �� ���� ای ا����ب ���� �� �����
���� ��د�ی ������

د���ای ����� ��ا��

��ن ���ــ� و در ا�� ��� �� ����ــ� ��ز��ا���ن ���� ���ــ��ی ����ف �� ����. ا��ات ����� ای ���� ا�ــ����ی ��ب ا��� ۳ ا��وزه �� ��ــ� ���ــ��ه 
���ــ�. ا�ــ����ی ��ب ا��� ۳ �� ��و ا�ــ����ی ��ب ��و�ی ���� �� �ــ���، �ــ��� �ــ� ا�ــ�� ��ب ا���زا ���� ا����� ا�ــ�� (EPA)، دو �ــ�زا ���ا 

ا����� ا��� (DHA) و آ��� �������� ا��� (ALA) ا��.

و���  ا��� ۳ ���� در �و�� �� ��زد!
خ ��دن �� �� �و�� �� ����، ���� ا�����ی ��ب ا��� ۳ را ���� �� د�� ��آ��� ��

 ����

�� ��دو��   ۳۴۴۵

 ���� ��ا و ا�� ���ان ر���� آن در ز��ــ��ن، ���� را ����� ��ده و ���� 
�� �ــ�د ���ــ� ���ــ�ری ا���ــ� ��ــ��� �ــ�د. را���ر�ــ�ی ���ــ� در ���ــ���ی از 

����� ا���� در ��� ز����ن ���ر��� از:
د����ه ���ر: د����ه ���ر ���ان ر���� را در ��ای ��� ا��ا�� �� د��. 

��م �� آ���ب: ا����ده از ��م �� آ���ب �� ������ی از ���� ��� �� ���. 
��م �ــ�ی ����ب ����ه: ���ــ� ���ان �و�� ���ــ�د در ��م ����ب ����ه ���ــ�� 

���� ���� ر���� �����ی را ��� �� ���. 
���س ��ی �����: �����ن ��� ���س ��زك �� �وی �� ��ای ������ی از ����� 

�� ��ی �����ن �� ���س ���� ���� ����� �� ��د.
���ــ���ی از ا��� �ــ� ����ــ�: در ���ــ� ������ن �ــ� ا���� ��ــ�اد ���ــ� �����ی 
����ــ� زا ���ــ�� ا�ــ� و �ــ�ای �����ــ�ی از �ــ��ز ����ــ� ر���ــ� ���ا�ــ� و 

��� و��ی ���� د�� �� ����� �� ��د./ ا����

���� ������ی از ����� ا���� در ز����ن

ار���ط ر�� ���� 
 ���� ��

����ــ� ر�ــ� ���� �ــ� 
��د  ��ف دژآ

����

از  ���ــ�  �ــ�  ����ــ� 
ا��ــ�ق ������ــ� در �ــ�ن 
���ــ�، ا�ــ� ��ــ� ا�ــ� 
�ــ�  ��ــ��  �ــ�  ا�ــ� 
���� ��د ���س ����� و در��رت �����ه 
����� ر�� �������� ���� �� ��� را ���� �ــ��� 
�� ���دا ���� از ��ــ��� ��ی ���ــ�. ���� ���� 

����ی �������� در ���� �� ���ر��� از:

ر�� ������ ���� ��
���� �� در��رت ����ــ� �� ��ر�� ����� ��� 
از �ــ��� �� د��ــ�، ا�ــ� ا�ــ� ���� �ــ�ی ���ــ� 
����ه ر��ــ� دا��ــ�، ا���ــ�� ���� �� �ــ�ء�����، 
�� ����، ����ری ��� �� ��� ��ر���� ��د�زادی 

��� �� ��د.

����ی ���� ��
����� �ــ� ر�� �����ــ� ���� �� �� ��ا�� ���ــ� 
از �� ���� �� ��ر�ــ��� ���� ���ــ�. ا�� ����ی 
���� �ــ� ���ــ�� �ــ� ����ری �ــ�ی ��ــ�ی ��ــ� 

������ ����ط �� ��د.

�� آ�� ��ا���ن ���� ��
و��ــ� ���� �ــ� �ــ� آ�ــ� �����ــ� ���ــ��، ���ــ� 
��ن �ــ�ن د�ــ�ر ���ــ�د ا��ــ��ن ا�ــ�. �ــ� آ�ــ� 
��ا��ــ�ن ���� �ــ� �� ��ا�� ���ــ� از ��ــ��ت 

���� �� ���ی �� ����.

�ردی ���� ��
����� �ــ�ی  ��ــ���  ���ــ��  ���� �ــ�  �ردی 
��ر�� ا��. ا���� ���� ا�ــ� از ����ری ��ی 

���ی، د���� و ����ت ���و��� �� ����.

�� ���� �����
ا�� د���� ���ط ���ه ر��� ��ــ� ���� ��ن ����ار 
�ــ�ه ���� �� ���ــ� ��ا��� ����. ا�� ���� 
در ���ــ� �ــ�ارد ���ــ� ا�ــ� از���ــ� ���ــ� 
�����ــ� ���ــ� �ــ� �����ك ���ــ� �ــ�ع �ــ���ن 

���� �� ���ر �� �ود.

������ ��ی ��� ���� 
���ــ� ���� �ــ� ر�ــ� ����ــ�دی ��ار�ــ�، ا�ــ� �وی 
��� �ــ�ن ���� �ــ�ی ���ر��ــ� �� ���ــ� ���� 
���� ��� و �����ه ا��. ا�� ���� ����� 
��ا�� آر���� ا������ �� ��ــ������� ���ز �� ���. 
در ���� ���ــ� �ــ� ���ر���� ��ی �ــ��� دار�� 

�� ر��� ���� �� ����ه ����� ا��.
medicaldaily :����

ا����ده از 
�و�� ����ن در 
خ ��دن ��

�� د��� و��د 
������ت آ��� 
ا����ا�� ����� 
�� ��ودی ا��ات 
������ ا�� ��آ��� 
�وی ا��� ۳ را 
���� �� د��

  ���� ���� ا����ت �����ی در ��ر����ن ����؟
��ــ� از �ــ��� ���ــ� آ��ــ� ���� ��ــ�ن ا�ــ� .���ــ� ا�� 
ا��ــ�ل در ��د�ــ� �ــ�� �� ��ــ�د .�ــ� ا��ا�ــ� �ــ� 
����� و �� ���ر ز��ن ����� �� �ــ�د. او��� ز���� �� 
����ــ� �ــ��� ��د��ــ�ن ���� ��ــ�ن دارد �ــ� ����� 
����ردر���� ��ــ�رت ���� . ا�� �� �ــ����ر �وا�� ا�� ا��اد ���� ��د، را�� �� 
�� ��ا��ــ� �ــ� ��ــ�� �ــ�ن ��ــ�ر �����ــ� و �ــ� ��ــ� ���ــ� ����ر در���ــ� ���ــ� 
�� �ــ��� .ا��اد ���� �ــ� ����،ا���ــ�د �� ��� ����ــ� و ا��ــ�اب دار�� وا�� 

�� ��� ����ب در ر���ر��ی ����ری ��ن ا���د �� ��� .
 آ�� ژ���� در ��وز ���� ���ن ��� دارد؟ 

��ــ� ارث و ژ���ــ� ��ــ� دارد. او��ــ� ز���� �� ا��ــ�س ��د�ــ� ��د�ــ�ن، ��ز�� 
��ن �� ا��ا���ن ��ن د��ر ���� �ــ�ه ا��،�� ����� ��ا��ــ� ���� و ������ 
�� �ــ��ر ز��ن �ــ�ب �� �ــ�د .���� �ــ� ���ــ�� ���ــ�  - ����ــ� �� ��ا�� 

���� ���� .���� از ا����ت ����ری در��ن ���� �����.
��ا��� ��ار��، ����� ا��؟   آ�� ��� ���� ��دن درا��اد ����� �� آ

ا���������ن ���� از در���ی ���ی ��ز��ه ا��، ��ی ���ا�� ��ارد.در ����ری 
از �ــ�ارد �ــ� �� ��ــ� ��ــ��� ��ــ��، ��ــ��� �وا�ــ� �ــ� ��ــ��� ����� در 

����� ����ت د��ر ��ــ�� �� �ــ��� .ا�� ز���� �� �ــ�ا�� �و�� ����ی دا��� 
���ن ��ن ���� �� �ــ�د. ��ــ� از ������ ��ر��، ������ ا�ــ� .��ا�ــ�ن ���ب و 

���� ��دن در ��� و ���� ��ی ����اد�� ���� ا�� .
 آ�� ���� ا�� ���� ���ن در ��ر����� ��وز  ���؟ 

���ــ� ا�ــ� ���ــ� ��ــ�ن در ۱۸ �ــ���� �ــ��ع �ــ�د. ��ــ� ا�� �ــ� �ــ� ����� 
���ــ�� ���ــ� - ����ــ� در ��ر ���ــ�. ا���ــ��ط و���د�ــ� ��ای �ــ�د ا���ق 
�����ده ���ــ�، ���ز ���� ��را ��ا�� �ــ�د. ا���� در ��رت �ــ��ز ���� در ا�� 

���� ���� ����ر در���� ��رت ����د. 
 ����� ���� در دوران ��د�� �� �� ��ا��� وا���� ا��؟ 

���ــ� در ��د�ــ� �ــ� د�ره ��ــ�دی - ��و�ــ� دارد .��ــ� از �ــ�ا��� �ــ� ���ــ� 
����� و ��ــ��� �� �ــ�د،ر���ر��ی ����اد�� ا��. �ــ��ع ���� در �����، 
�ــ� �� ���ر ��ا�� د������ــ� و �ــ� ز���� �� ا��ــ�ی ���ــ�رد �� ���ــ� در ���� 
����اده ����ــ� ���� �� �ــ��� ��ــ�د و �ــ�ول ��ــ���. ا��ــ�اب و دل ���ا�� 

��در ���� دا�� زدن �� ���� �� ��د .
 آ�� ���ف دا�و ���� ���� ���ن �� ��د؟ 

���ف دا�و�� ���� �� �ــ�ن ����� ���� - ����� �� �ــ�د و�� ���� 
�� ���� ��� ��د .

��� و�� �� ����ر��� ��ه ��ا��، ��ر���س ار�� ����ر  در����

از ���� ��ن ������!

���� ���

�� �وش ���  ��ای ��� ا��� ۳ ���� ����
�� �ــ� ��ا���ــ� ���ــ� ���ــ� �ــ� در آن ���ــ� �� �ــ�رت �ــ�م ���ف 
�� ��د، در ����ری از ����� ���ن ���� ��� از ���ف �� �وش ��ی 
�����ــ� ���ــ� �� �ــ�د. ��ــ� از ��ا��ــ� �ــ� ��ــ�ان ا�ــ����ی �ــ�ب 
ا�ــ�� ۳ را در ���ــ� ��ــ� ����ــ� �ــ�ار �� د�ــ�، �وش ��ــ� آن ا�ــ� �ــ� 
ا���� ��ــ�� �ــ� ��ع ���ــ� �� ��ا�ــ� �����ات ���ــ� ����ــ� در ������ت 
���ــ� ���� ا��ــ�د ��ــ�. ��� ���ــ� �����ا�ــ� �ــ� در ��� ��ــ� ���� 
در �����ــ�ت آن ا��ــ�د �� �ــ�د �ــ��� ا����ا�ــ��ن ���� �ــ�، ����ــ� 
 د����ره �ــ�ن) و ����� �ــ�اد ����� 

ً
����ــ� ��و���� �� (ا����ــ�

�� ا��ح ا�ــ�. ا�ــ����ی ��ب ا�ــ��۳ ���� �� ا����ا�ــ��ن ��ــ��ر 
����ــ�� و ا�ــ� ا����ا�ــ��ن ��اه ���ــ�اه در ��ــ� ��ــ� �� د��ــ� 

خ �� د��. ���س �� ا����ن، ��ر، ���� ��ن ��ی ���ی و �� ���ه ���� �

���� ��زه �� �����؟
��ر�ــ� ���� �ــ� �وی ���� �ــ�ی ����ــ� ا��ــ�م �ــ�ه ا�ــ� ����ــ� 
�ــ�ب  ا�ــ����ی  ���ــ�ای  �ــ�  ا���ــ�د  ����ــ�  �ــ�رد  در  ������ــ� 
ا���۳ دا�ــ�� ا�ــ� �� ���ــ�� �� ��ع ���� ��ــ��� دارد. �� ��ر ��� 
�� �ــ�ان ��� ا�ــ����ی �ــ�ب ا�ــ�� ۳ �� د��ــ� ����� ��ی �ــ����ری 
و ���ا�ــ��ع ��دن، ��ــ�� �� ا����ا�ــ��ن ����ر ��ــ�س �����. 
ا����ا�ــ��ن ���� �ــ� از ��ا�ــ� ا��ــ� ����ــ�ات ����ــ� ای، ��ــ�، 
���� و ر�ــ� در ���� �ــ�ی ����اری �ــ�ه در د��ی ا����د ���ــ�ب 
�� �ــ�د. در ا�� ���ص �� ���� دا�ــ�� ���ــ�� �� ���ر ��ت ز��ن 
���ــ�اری در ���ــ�ر و د�ــ�ی ���ــ�ر ����� ���ــ�، ا�� ا�ــ��۳ ��� ���ــ�� 
��ا�� �ــ�. �� ��� ���ه �ری از ا���۳ ���� �ــ�� ���� ���� را در 

������ ز��ن ���� ���ف ����.

�������� ���� �� ��� ا��� ۳ 
���ــ� و ��ا�ــ�ی د����ــ� از ����ــ� ���ــ�ر ا�ــ�� ۳ در ���ــ� ��ا�ــ� 
���ــ�ب �� �ــ���. در ��� ���� �� ���ــ���� ���ان ا��� ۳ در ���� 
�ــ����ن، ����ل، �ــ�رد��، �ــ�ه ���� (����� �ــ� ���د)، ���ــ� ����، 
���� ��، ��ف، ���ــ� ������ت، ���ل و �ــ�ل آ�ی ر���� ���ن و��د 
دارد �� ا��� ��و ���� ��ی ��ب ���ــ�ب �� ����. ������ ��ه 
����، ���� و ������ ��� ا�� �� ���� �� ���� ��ی ذ�� ��ه ����ی 
ا��� ۳ ����ی دار��، ا�� �ــ�ز �� ��و ����� ا�� ا�ــ����ی ��ب در ���� 
��ا�� ����ب �� �ــ���. ��� ���� ��د ��� ��� از ����� �� ���� ا�� 

ا�����ی ��ب ����ب �� ��د.
���� �ــ� از ��ــ� ���ــ�ای ���ــ� �ــ� دو �ــ�وه �ــ� ���ــ� (��د) و �����ــ� 
(�����ن، ����ل، ��ن و �ــ�رد��) ���� ���ی �� ����. در ���� ��ی 
�� ��ب ��ــ�� ا��ــ� ���ــ� و در ����ــ� ا�ــ����ی ��ب ا�ــ�� ۳ در 
��� ���ــ� ذ���ه �� �ــ�د در ���ــ� �� در ���� �ــ�ی ���ــ�ب، ���� در 
���ــ� آ��� و�ــ�د دارد. �و�ــ� ���� ��ــ� ��ــ� از ����ــ� ����ــ� ا��� ۳ 
ا�ــ� و �ــ� �ــ�ر �����ــ� �� �ــ�ان ��ــ� EPA و DHA �ــ�ود ۳۰ در�� از 
ا�ــ����ی ��ب �� ��م �و�� ���� را ��ــ��� �� د���. �� و��د ا�� 

���� ا�� دو ا��� ��ب در �و�� ���� ��ی ����� ����وت ا��.

در ���� ��ی ��ب 
���� �����ن �� 
خ ��دن ���ار ���  ��
�و�� ��ب �� ��د

��دو��   ۳۴۴۶


