
 امگا 3 چیست؟
 اســیدهای چــرب امــگا 3 خانــواده ای از
چربی هــا و برای ســامت انســان ضروری 
اســت . انواع مختلفی ازچربی های امگا 3 
وجود دارد اما مهم ترین آن ها را می توان به 

دو گروه اصلی طبقه بندی کرد:
 اسیدهای چرب امگا 3 ضروری

اســید چرب امگا ALA( 3( تنها اسید چرب 
 امگا 3 ضروری است و درطیف گسترده ای
  ازغذاهــای گیاهی یافــت می شــود. گردو 
 شــاهدانه ، دانه چیا ، دانه کتــان غنی ترین 

منابع  این اسید چرب است .
 اسیدهای چرب امگا3  با زنجیره بلند

اســید  شــده،  شــناخته  اســید  دو  ایــن 
 )EPA( ایکوزاپنتائنوئیــک 
دکوزاگزاوئیــک   اســید  و 
)DHA( هســتند. آن هــا بــه 
طــور عمــده درروغــن ماهی 
هــای چــرب  ودرغذاهــای 
یافــت وجلبــک   دریایــی 
 ALA  می شوند.اســید چرب 
بــه این دلیــل ضروری اســت 
که بدن شــما قادر به تولید آن 

نیست.
 ALA از طرف دیگر  بدن انســان می تواند از
برای تولیــد  EPA , DHA اســتفاده کند. با 
این حال ، این تبدیل در انسان بسیار کارآمد 
نیست , بدن فقط در حدود 2 تا 10 درصد از 
 DHA و EPA را که مصرف می کنید به ALA
تبدیل می کند.بــه همین دلیل، بســیاری 
از متخصصان بهداشــت توصیــه می کنند 

روزانه حدود 200 تا 300 میلی گرم EPA و 
DHA مصرف کنید. شما می توانید این کار 
را با خوردن دوبارماهی چرب در هفته انجام 
دهید  یا می توانید یک مکمل مصرف کنید.
EPA و DHA در بســیاری از کارکردهــای 
اساســی بــدن نقــش دارد و نقــش مهمــی 
 را در پیشــرفت وعملکــرد مغــزو چشــم ایفا 
می کند.مطالعات نشان می دهد که حفظ 
مقادیر کافی EPA و DHA ممکن اســت به 
جلوگیری از التهاب، افســردگی، سرطان 

پستان واختلال بیش فعالی کمک کند.
 کاهش گرسنگی و اشتها با امگا 3

روغن ماهی امگا 3 ممکن است به از دست 
دادن وزن بــه چندین روش کمــک کند که 
اولین مورد آن شامل کاهش 
گرســنگی و اشتهاست.این 
اثرممکن اســت به ویژه برای 
کسانی که رژیم های کاهش 
وزن را دنبال می کنند، مفید 
باشــد. دریک مطالعــه افراد 
ســالم دررژیم کاهش وزن با 
مصرف کمتــر از 0/3 گرم یا 
بیش از 1/3 گرم روغن ماهی 
امگا 3 در روز تا دو ساعت بعد 

از وعده غذایی ، احساس سیری می‌کردند.
 متابولیسم قوی‌تر با امگا 3

روش دیگری که روغن ماهی امگا 3 ممکن 
اســت درکاهش وزن به شــما کمــک کند، 
افزایش ســوخت و ســازبدن اســت. میزان 
متابولیسم با توجه به میزان متابولیک قابل 
اندازه گیری است که این تعداد کالری را که 

هرروزمی سوزانید، تعیین می کند.هر چه 
میزان متابولیک شــما بیشترباشد ، کالری 
بیشتری را می سوزانید و کاهش وزن آسان 
تر اســت.در یک مطالعه مشخص شد وقتی 
بزرگ سالان جوان 6 گرم روغن ماهی روزانه 
به مدت 12 هفته مصرف می کنند ، میزان 
متابولیسم آن ها حدود  3.8 درصد افزایش 
می یابــد. در یــک مطالعه دیگروقتــی زنان 
مسن به مدت 12 هفته 3 گرم روغن ماهی 
در روزمصرف می کردند ، میزان متابولیک 
آن ها حــدود 14 درصد افزایــش می یافت 
که معادل ســوزاندن 187 کالــری اضافی 

در روز است.
 تقویت آثار ورزش با امگا 3

آثــار متابولیک روغــن ماهی ممکن اســت 
محدود به افزایش تعداد کالری روزانه شما 
نباشد. تحقیقات نشان می دهد که مصرف 
روغن ماهی نیز ممکن است تعداد کالری و 
مقدار چربی که هنگام ورزش می سوزانید ، 
افزایش دهد.محققان معتقدند روغن ماهی 
ممکن اســت به شــما کمک کند درهنگام 
ورزش بــه جــای اســتفاده ازکربوهیدرات 
از چربی به عنوان منبع ســوخت اســتفاده 
کنید.در یک مطالعه گزارش شــده اســت 
زنانــی کــه بــه هنــگام ورزش به مــدت 12 
هفته 3 گــرم روغــن ماهی روزانــه مصرف 
کردند،  10درصــد کالری بیشــتر و 27 تا 

19درصدچربی بیشتری سوزاندند.
 کاهش چربی بیشتر با امگا 3

حتــی اگرروغــن ماهــی امــگا 3 بــه برخی 
ازافراد درکاهــش وزن کمک نکند ، ممکن 

اســت همچنان به آن ها درساخت ماهیچه 
و ازدســت دادن چربی بدن کمــک کند.به 
عنوان مثــال، دریک مطالعه ، شــش بزرگ 
سال ســالم روزانه به مدت ســه هفته 6 گرم 
چربی دررژیم های غذایی خــود را با 6 گرم 
روغن ماهــی جایگزیــن کردنــد. آن ها بعد 
ازرژیم غذایی غنی ازروغن ماهی، بیشترین 
وزنی کــه از دســت داده انــد از چربــی بوده 
است .بنابراین با بررسی 21 مطالعه نتیجه 
گرفته شد، روغن ماهی ممکن است به شما 
در کاهــش وزن زیاد کمــک نکند ، امــا به از 
دســت دادن چربی و کاهش اندازه )سایز( 

کمک می کند.
 دوز و ایمنی

  طبــق گفتــه ســازمان غــذا و داروی آمریکا 
)FDA( ، در صورتــی کــه دوز روزانــه امگا ۳  
بیــش از 3000 میلی گــرم در روز نباشــد ، 
مصرف روغن ماهــی امــگا 3 در نظر گرفته 
می شود. با این حال ، ســازمان ایمنی مواد 
 ، FDA معادل اروپایی ، )EFSA( غذایی اروپا
مصرف روزانه 5 هزار میلی گرم از مکمل ها 

را بی خطر می داند.
نکته

خوب است به خاطر داشته باشید که امگا 3 
دارای آثار رقیق کننده خون است که ممکن 
است باعث خون ریزی بیش از حد در برخی 
افراد شــود.اگر داروهای رقیق کننده خون 
مصرف می کنیــد ، قبــل از افــزودن مکمل 
های روغن ماهی به رژیم غذایی خود با یک 

متخصص بهداشت صحبت کنید.
برای به دست آوردن بیشترین مزایا از مکمل 
های امــگا 3 ، مکملــی را انتخــاب کنید که 
حداقل 50 درصد EPA و DHA داشته باشد. 
به عنوان مثال ، باید حداقل 500 میلی گرم 
EPA و DHA ترکیبــی در هــر 1000 میلی 

گرم روغن ماهی وجود داشته باشد.
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   یک شنبه

 ۲۰ بهمن  1398    
 شماره ۱۵۳۵

تناسب اندام

بانوان
 روش جدید

 تعیین تناسب اندام
 BMIبررسی علت منسوخ شدن 
و تولد دستگاه‌های بادی آنالیزور

 ســال‌ها پیش وقتی برای مشخص شدن تناسب 
انــدام به مطــب پزشــک می‌رفتیــد، از طریق یک 
فرمول ساده به شما می‌گفتند که آیا نسبت قد به 
وزن‌تان طبیعی است یا خیر. در این جا می‌خواهیم 
به این موضوع بپردازیم که آیا استفاده از شاخص 
BMI برای تعیین تناسب توده بدنی روش درستی 

است؟
 شاخصBMI، تناسب اندام

در ایــن روش فقط بــه دو شــاخص قــد و وزن برای 
تشخیص تناسب اندام پرداخته می‌شود و از طریق 
یک فرمول ســاده یعنــی )وزن بر حســب کیلوگرم 
تقسیم بر مجذور قد بر حســب متر( BMI به دست 
می‌آید و  بعد بر اساس یک سری از اعداد به شما گفته 
خواهد شد توده بدنی تان در چه وضعیتی قرار دارد.
برای مثال اگر شاخص شما بین  18.5 -۱۶  باشد 
کمبود وزن ،اگر بین ۲۵ -18.5باشد طبیعی و اگر 

بیشتر از ۲۵ باشد اضافه وزن دارید.
  آشنایی‌ با  بادی‌کامپوزیشن

بادی کامپوزیشن در حقیقت روشــی است که  با 
استفاده از یک ترازوی هوشمند از سیرتا پیاز بدنتان 
را نشــان می‌دهد و به صورت کامــاً تخصصی به 
شما می‌گوید چه میزان چربی و عضله کم یا اضافه 
دارید و این درصد را  در کدام منطقه از بدنتان باید 

جبران کنید.
 چربی و عضله

بعد از مشخص شدن وزن نهایی، میزان کل چربی و 
عضله بدنتان در دو سطر به صورت جداگانه به شما 
نشــان داده خواهد شــد و در روبه روی آن میزانی 
از چربی و عضله که در بدن شما طبیعی است، به 
صورت یک بازه عددی نوشته می شود.همچنین 
شما می‌توانید به صورت کاملا جزئی‌تر ، به میزان 
چربی و عضله در دســت‌ها، پاها و ناحیه شــکمی 

خود پی ببرید .
 آب ، پروتئین و مواد معدنی

  یکی از مهم‌ترین نکته‌ها در داشــتن رژیم غذایی 
کنترل میزان آب، پروتئین و مواد معدنی است. در 
بادی کامپوزیشــن ،شــما بــه صــورت جداگانه از 
 آب‌بــدن، پروتئیــن و مــواد معدنــی خــود اطلاع 
می یابیــد و می‌توانیــد با توجــه به نیازتــان مقدار 
ورودی آن ها را به بدن‌تان کاهش یا افزایش دهید.

 برتری آنالیزور بدن
 BMI این که چــرا بادی کامپوزیشــن نســبت بــه
 برتری دارد تا این جا فهمیده اید اما به نظر می رسد 
 بزرگ تریــن نقطه قوت این دســتگاه چیز دیگری 
است.برای درک این قضیه شــما دو نفر را با وزن و 

قد کاملا یکسان تصور کنید.
فــرد شــماره یــک دارای ۲۰ کیلوگــرم عضلــه و 
۳۵کیلوگرم چربی اســت فــرد شــماره دو دارای 
۳۰ کیلوگــرم عضلــه و ۲۵ کیلــو گــرم چربــی 
است.  قطعاً این دو فرد از نظر ظاهری و توده بدنی 
شبیه هم نیســتند ، فرد شــماره دو نســبت به فرد 
 شــماره یک لاغر‌تر به نظر می‌رســد اما روی ترازو 

 وزن و BMI هر دو یکسان است .

  
مصطفی عاشوری |فیزیولوژیست ورزشی

روغــن ماهــی یکــی ازرایج تریــن مکمــل های 

سرشار ازاسیدهای چرب امگا 3 است که دارای 

فواید مختلف شامل سلامت قلب ومغز، کاهش 

خطرابتــا به افســردگی و حتی ســامت بهتر 

پوست است.برای اطلاع بیشــتر درباره امگا ۳   

مطلب را    بخوانید...ادامه 

تغذیه 

محققان معتقدند که روغن ماهی امگا 3 ممکن است به افراد کمک کند تا راحت تروزن خود را کاهش دهند

تجربه کاهش وزن با امگا 3 دانستنی ها

خوراکی هایی که باعث ترشح 
هورمون شادی می شود

آیا می دانستید احســاس شادی وخوشحالی از 
مواردی است که هورمون ها مسئول آن هستند. 
سه هورمون سروتونین، دوپامین و اندورفین در 
احساس شادی و حال خوب انسان نقش دارند 
و بعضی از خوراکی هــا در تولید این هورمون ها 

نقش بازی می کنندازجمله :
 مغزهای خوراکی

ســروتونین در تنظیم خلق وخو، درک، حافظه 
و توجه نقش دارد. ازآن جایی که سیســتم غدد 
درون ریزارتبــاط نزدیکــی بــا سیســتم گوارش 
دارد، مصرف غذاهایی که در تولید این هورمون 
موثر، برای کمک به افزایش ســطوح آن در بدن 
مفید است. مغز برای تفکر باید تنفس کند. این 
در شرایطی است که استرس اکسیداتیو،  تنفس 
 را بــرای مغز دشــوار می ســازد. با افزایش ســن

آسیب ناشی از فعالیت رادیکال های آزاد موجب 
 استرس اکسیداتیو در سلول های بدن می شود. 
 مصــرف غذاهــای سرشــار از آنتــی اکســیدان 
می تواند به مقابله بــا رادیکال هــای آزاد کمک 
کند. به عنوان مثال، ویتامین E که به میزان زیاد 
در مغزدانه ها یافت می شود ازسلول های بدن در 
برابر این استرس اکسیداتیو محافظت و از این رو 

عملکرد مغزرا تقویت می کند.
 شکلات تلخ

کافئین موجود در شکلات تلخ به مسدود کردن 
آدنوزیــن، مــاده ای در مغــز کــه موجــب خواب 
آلودگی می شــود، کمک می کنــد. درنتیجه با 
مصرف آن می توانید سطوح بالاتر انرژی و تمرکز 

بیشتر را تجربه کنید.
 استوقودوس

آروماتراپی یــا رایحه درمانی می تواند به ترشــح 
 دوپامیــن و ســروتونین در بــدن کمــک کنــد. 
گیرنده های بویایی پیام هایی را به سیستم های 
عصبی و لیمبیک ارسال می کند که بخش های 

مغزی مرتبط با احساسات است.
 وانیل

وانیل همانند اســتوقودوس، رایحــه ای آرامش 
بخش دارد کــه می توانــد به کاهش اســترس و 

اضطراب کمک کند.
 چای مرکبات 

چای لیمو دارای آثاری مشابه با نوشیدنی های 
حاوی میوه های مرکبات و ارائه دهنده فواید آنتی 
اکسیدانی است. از سوی دیگر، چای زردچوبه 
التهاب را کاهش و چای بابونه آرامش بخش است 

و بی خوابی را تسکین می دهد.

محققان معتقدند 
روغن ماهی ممکن 
است به شما کمک 

کند درهنگام ورزش 
به جای استفاده 

ازکربوهیدرات از 
چربی به عنوان منبع 
سوخت استفاده کنید

شاهدانه  کتان 

چیا


