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الأحماض الدهنية الأساسية

يُعد الغذاء قليل الدهون مفيد ل�صحة الإن�سان �أكثر من الغذاء الغني بالدهون، 
�إلا �أن �أج�سامن���ا تحتاج �إلى كمية معينة من الده���ون للنمو ال�صحيح و�أداء وظائف 
الج�س���م، والدهون ال�ضروري���ة لل�صحة الجيدة لا ي�ستطيع الج�س���م ت�صنيعها وهي 
م���ا ي�سمى بالأحما�ض الدهني���ة الأ�سا�سي���ة )Essential Fatty Acids )EFAs. وقد 
�سميت �أ�سا�سية؛ لأنها مثل الفيتامينات والمعادن يجب �أن يح�صل عليها الج�سم من 

الغذاء. 

والأحما����ض الدهنية الأ�سا�سي���ة تتكون من مجموعتين هم���ا: �أحما�ض دهنية 
�أوميجا3، و�أحما�ض دهنية �أوميجا6.

وت�شم���ل مجموع���ة �أوميجا3 حم����ض الفالينولين���ك، وحم����ض �إيكوزابتانويك، 
وحم����ض ديكوزاهك�سانويك، وتوجد ه���ذه الأحما�ض الثلاثة في بع�ض النباتات على 
����شكل حم����ض الفالينولينك والذي يتح���ول في الج�سم �إلى حم����ض �إيكوزابنتانويك 
والذي يتحول ب���دوره �إلى حم�ض الديكوزاهك�سانويك وه���ذان يعدان �أكثر الأ�شكال 
الفعال���ة المطلوبة من مجموعة �أوميج���ا3. وبالتحديد ف�إن حم�ض الديكوزابنتانويك 
يتح���ول �إلى م����ضادات الالتهاب م���ن البرو�ستاجلاندين، وهي م���واد ت�شبه �إلى حد 
م���ا الهرمون���ات ت�ستخ���دم في جمي���ع خلاي���ا الج�س���م، وه���ذا التح���ول الأخير �إلى 

برو�ستاجلاندين هو الم�س�ؤول عن الت�أثير العلاجي لمجموعة �أوميجا3.

�أم���ا مجموعة �أوميج���ا6 فت�شمل حم����ض ال�سي�سلينوليك، وحم����ض اللينوليك، 
وحم�ض جاما لينولينك. 

يوجد حم�ض ال�سي�سلينوليك في �أنواع معينة من النباتات وزيوت الخ�ضراوات، 
�أم���ا حم�ض اللينوليك فيوج���د بكثرة في معظم النباتات وزي���وت الخ�ضراوات. وفي 
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الج�س���م يتح���ول حم����ض ال�سي�سلينولي���ك �إلى حم�ض جام���ا لينولين���ك، ويُعد �أكثر 

الأ�شكال العلاجية لمجموعة �أوميجا6.

�أم���ا حم����ض جام���ا لينولين���ك فيوج���د في نبات���ات معين���ة مث���ل نب���ات زهرة 
الربي���ع والزبي���ب الأ�سود وزي���ت نبات ل�سان الث���ور وهو من �أكثر الم����صادر ال�شائعة 
الا�ستعم���ال، يق���وم الج�س���م بتحوي���ل حم�ض جام���ا لينولين���ك �إلى مجموعة �أخرى 
م���ن البرو�ستاجلاندينات الم����ضادة للالتهاب، وهذا التحوي���ل النهائي هو الم�س�ؤول 
ع���ن الت�أثر�ي� العلاجي لمجموع���ة �أوميج���ا6، ومع ذل���ك يجب ملاحظ���ة �أن حم�ض 
ال�سي�سلينولي���ك وحم�ض اللينوليك يمكن �أن يتحولا �إلى مركبات البرو�ستاجلاندين 

الم�سببة للالتهاب.

ومن �أجل �صحة جيدة ف�إن التوازن مطلوب بين الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية، 
ولكن ل�سوء الحظ ف�إن النظام الأمريكي المعتاد لا يوفر هذا التوازن، وبدلًا من ذلك 
ونظراً لاحتوائه على كمية كبيرة من زيوت الخ�ضراوات ف�إنه يوفر الكثير من حم�ض 
اللينولي���ك الذي يتحول عن طريق التمثيل الغذائي �إلى مواد م�سببة للالتهاب، كما 
�أن���ه ينتج كمية غر�ي� كافية من الأحما����ض الدهنية المطلوبة ل�صن���ع المواد الم�ضادة 
للالتهاب، وقد ي�ستطيع ال�شخ�ص وفقاً لاحتياجاته الخا�صة �إ�ضافة �أحما�ض دهنية 

من مجموعة �أوميجا6 �أو �إ�ضافة الاثنين معاً في برنامج ال�شخ�ص الغذائي.

وظائف وا�ستخدامات الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية
�إن من بن�ي� الأدوار الأ�سا�سية للأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية دورها في ت�صنيع 
البرو�ستاجلاندي���ن وهي م���واد �شبيهة بالهرمونات تنت���ج وت�ستخدم بوا�سطة جميع 
الخلايا، وبمج���رد ت�صنيعها ف�إنها تنظم جميع وظائف الج�سم التي ت�شمل وظائف 
الجه���از الدوري، والجهاز التنا�سلي، وجه���از المناعة، والجهاز الع�صبي، بالإ�ضافة 
�إلى �أن الأحما�ض الأ�سا�سية تمثل جزءاً من تركيب غ�شاء الخلية وبهذا ت�ساعد على 
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حماية الخلايا من اختراق ال�سموم �أو البكتريا، �أو الفيرو�سات، �أو المواد التي ت�سبب 
مر�ض ال�سرطان، �أو المواد الم�سببة للح�سا�سية، ومن ال�سهل �أن يعرف ال�شخ�ص لماذا 
ربطت الأبحاث بين عدم توازن الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية وبين مختلف الأمرا�ض 
المزمنة مثل �أمرا�ض ال�سرطان والقلب والتهاب المفا�صل والح�سا�سية والا�ضطرابات 

المناعية المختلفة )د. �شاري ونان�سي(.
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الأحماض الدهنية الأساسية
وأمراض الجهاز الدوري

عندم���ا لاحظ الباحث���ون �أن �س���كان الأ�سكيمو في جرين لان���د لديهم معدلات 
�ضئيلة جداً من �أمرا�ض القلب، وكذلك انخفا�ض ن�سبة الإ�صابة بال�سرطان �أو مر�ض 
ال�سك���ر على الرغم من �أن غذاءه���م يحتوي على كمية كبيرة جداً من الدهون، بد�أ 
الاهتم���ام بالأحما�ض الدهنية الأ�سا�سي���ة، حيث اكت�شفوا �أن غذاءهم غني بحم�ض 
�إيكوزابنتانوي���ك وحم����ض ديكوزاهك�سانوي���ك وه���ي �أحما�ض دهني���ة من مجموعة 
�أوميج���ا3 والموجودة في �أ�سماك المياه الب���اردة والثدييات البحرية التي تمثل الجزء 

الأكبر من غذاء الإ�سيكمو.

ولق���د �أك���دت الدرا�س���ات في كل من الياب���ان وهولن���دا وال�سويد �أن���ه كلما زاد 
ا�ستهلاك الأ�سماك الغنية ب�أوميجا3 انخف�ضت ن�سبة الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب.

كم���ا �أو�ضحت درا�س���ات عديدة �أن حم����ض الإيكوزابنتانويك يق���ي من �أمرا�ض 
القل���ب وه���ذا الحم�ض يعمل على من���ع الت�صاق ال�صفائح الدموي���ة بجدار ال�شرايين 
الدموي���ة، وال�صفائح الدموية هي خلايا دموية تمكن الدم من التجلط والتجمع مما 

ي�ساعد على ت�صلب ال�شرايين، ويعمل حم�ض الإيكوزابنتانويك م�سيلًا طبيعيًا للدم.

مم���ا ي�ساعد على الوقاية من ت�صلب ال�شرايين، كم���ا �أظهرت الدرا�سات التي 
�أجري���ت عل���ى حم�ض جاما لينوليك نتائ���ج م�شابهة للنتائج ال�سابق���ة، كما �أظهرت 
الدرا�سات التي �أجريت على نبات زهرة الربيع -وهي �إحدى الم�صادر الغنية بحم�ض 
الجام���ا لينوليك- م���ع درا�سة �أخرى على زيت الأ�سماك نتائ���ج �إيجابية في تح�سين 
ن�سب���ة الده���ون غير الطبيعية ل���دى بع�ض مر�ضى ال���داء ال�سك���ري بافترا�ض �أنهم 

يتناولون المكملات الغذائية لفيتامين هـ.
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وقد �أبدت درا�سات عدي���دة �أن زيت ال�سمك �سواء تناوله ال�شخ�ص في ال�سمك 
�أو كمكل غذائي �أف�ضل من الأ�سبرين في الوقاية من الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب، حيث 
لا ي�صاحب بقرح المعدة، �أو نزيف الجهاز اله�ضمي �أو فقر الدم، �أو �أي �آثار جانبية 
�أخ���رى تحدث عند تناول الأ�سبرين كمرقق للدم، و�أفادت الدرا�سات التي ا�ستخدم 

فيها زيت ال�سمك مع الأ�سبرين �أن هذا الخليط �أكثر فاعلية من الأ�سبرين وحده.

كل ه���ذه العوام���ل تجعل من زيت ال�سم���ك الاختيار الأف�ضل والأكر�ث� �أماناً في 
الوقاية من �أمرا�ض الجهاز الدوري لدى الأ�شخا�ص المعر�ضين للإ�صابة، مع الأخذ 
في الاعتب���ار �أن حم�ض الإيكوزابنتانويك يخف�ض الم�ستويات العالية للدهون الثلاثية 

وهو عامل الخطورة في الأمرا�ض القلبية.

�إن الأحما����ض الدهنية الأ�سا�سي���ة لها فاعلية عظيمة في عا�ل�ج �أمرا�ض القلب، 
وهن���اك دلائل على �أن زيت ال�سمك يخف�ض �ضغط الدم، كما يمكنه �أن يخفف من �ألم 
ال����صدر في �أثناء بذل الجهد ل���دى الأ�شخا�ص الم�صابين بالذبح���ة ال�صدرية، ويمكن 
ا�ستعم���ال حم�ض الأيكوزابنتانوي���ك بعد عملية تو�صيل ال�شراين�ي� لقدرته على ت�سييل 
ال���دم، كذل���ك ف�إن له القدرة على خف����ض �ضغط الدم المرتفع الن���اتج عن التوتر لدى 
الحيوان، و�أي�ضاً يخفف من �ألم الذبحة ال�صدرية لدى الإن�سان )د. �شاري ونان�سي(.

دور الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية على جهاز المناعة والالتهاب
لق���د وجد العلماء �أن كلاًّ من حم�ض الإيكوزابنتانويك وحم�ض جاما لينولينك 
لهم���ا ت�أثير �إيجاب���ي على وظائف الجه���از المناعي وكذلك الالتهاب���ات، حيث تقوم 
ه���ذه الأحما����ض ب�إيق���اف ت�أثر�ي� البرو�ستاجلاندين���ات الم�سببة للالته���اب، وي�ؤدي 
الإيكوزابنتانوي���ك �إلى تح�سن�ي� الأعرا����ض في الرب���و ال�شعب���ي، والتهاب���ات الجلد، 
والتهاب المف�صل الروماتويدي، ومر�ض الراينود، ومر�ض الذئبة الحمراء، والتهاب 
المفا����صل ال�صدغي، وال�صدفي���ة والنقر�س، وكانت هناك درا�س���ة ا�ستخدمت فيها 
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جرع���ات عالية مقداره���ا 1.4جرام من حم����ض جاما لينولين���ك م�ستخل�صة من 
زي���ت بذر ل�سان الثور حيث وجد �أن هناك تح�سناً في الأعرا�ض لدى مر�ضى التهاب 
المفا�صل الروماتويدي، كما وجد �أي�ضاً في درا�سات �أخرى �أن حم�ض جاما لينولينك 
يقلل �أعرا�ض الأكزيما والتهاب الجلد، ويقلل من م�ساحة الجلد الم�صابة، وقد وجد 
�أي����ضاً �أن له فوائ���د �إكلينيكية لمر�ضى الا�ضطرابات المناعي���ة، مثل الذئبة الحمراء 
والت�صلب المتعدد، ونظ���راً �إلى �أن طريقة حم�ض جاما لينولينك الم�ضادة للالتهاب 

تختلف عن طريقة الإيكوزابنتانويك؛ ف�إن كلاًّ منهما يكمل عمل الآخر.

الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية وال�سرطان
بينت درا�سات عديدة  �أجريت على حيوانات التجارب، �أن حم�ض الإيكوزابنتانويك 
وحم�ض جام���ا لينولينك يمنعان -�أو بالأحرى يقيان- م���ن نمو ال�سرطان وبالأخ�ص 
�سرطان الثدي، ويبدو �أن حم�ض جاما لينولينك يعمل على �إعادة الخلايا ال�سرطانية 
لطبيعته���ا ب���دون �إيذاء الخلايا الطبيعي���ة، مرجحاً �إمكانية وج���ود علاج فعال وغير 
�س���ام، �أما حم����ض الإيكوزابنتانويك فقد �أظهر نتائج واع���دة في الوقاية من �سرطان 

القولون، و�أفادت الدرا�سات �أنه ي�ساعد في منع انت�شار ال�سرطان.

ت�أثير الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية على متلازمة ما قبل الطمث وع�سر الطمث
قام���ت درا�سات عديدة على زيت زه���رة الربيع الغنية بحم�ض جاما لينولينك 
و�أثبت���ت تل���ك الدرا�سات �أن���ه يعالج �أعرا����ض متلازمة ما قبل الطم���ث التي ت�شمل 
الاكتئاب والتوتر، ويقول الخبراء: �إن نق�ص حم�ض جاما لينولينك ي�سبب ح�سا�سية 
غير طبيعية لهرمون الحليب )برولاكتين( الذي ي�ؤدي �إلى �أعرا�ض متلازمة ما قبل 
الطمث، و�أثبتت الدرا�سات �أن هذا الحم�ض قد يكون علاجاً فعالًا لمر�ض التحو�صل 
الليف���ي للث���دي، كذلك ف�إن تناول الأحما�ض الدهني���ة الأ�سا�سية قد يفيد في حالات 
ع�سر الطمث لدى ال�سيدات، وهي عادة �آلام م�صاحبة للدورة ال�شهرية، وقد �أجريت 
درا�س���ة على المراهقات وجد �أن المجموعة التي تناولت مكملات غذائية من حم�ض 
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الإيكوزابنتانوي���ك وحم�ض ديكوزاهك�سانوي���ك وفيتامين هـ قد تح�سن ب�صورة لافتة 
للانتب���اه، وقلت ن�سبة الألم لديهن بعد �شهرين من تن���اول المكملات، ويعود ال�سبب 
�إلى �أن المكما�ل�ت قد منعت تكون البرو�ستاجلاندينات الم�سببة للالتهاب على جدار 
ا م���ن �أهمها التقل�صات  خلاي���ا الرحم، وه���ذه البرو�ستاجلاندينات ت�سبب �أعرا�ضً

والقيء والغثيان وال�صداع والانتفاخ.

ا�ستخدامات �أخرى للأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية
�أثبت���ت الدرا�س���ات �أن حم�ض جاما لينولين���ك ي�ساعد على فق���دان الوزن وذلك 
بتحفي���ز عملية التمثيل الغذائي للدهون، ومن ثَم ح���رق �سعرات حرارية �أكثر، وتقول 
الدرا�س���ات التي �أجري���ت على حيوانات التجارب: �إن كلًا م���ن حم�ض جاما لينولينك 
والإيكوزابنتانويك يبطئان من تقدم التهاب الكلى، وربما ي�ساعدان المري�ض على تجنب 
الغ�سيل الكلوي. كما �أن هناك درا�سات �أخرى تقول: �إن هناك دلائل على �أن الأحما�ض 
الدهنية الأ�سا�سية قد تفيد في علاج ا�ضطرابات معينة في الجهاز الع�صبي المركزي، 
كما �أن هناك تقارير عن ت�أثير جاما لينولينك والإيكوزابنتانويك في الف�صام الذهني، 
كما �أن حم�ض الإيكوزابنتانويك ي�ساعد في علاج حالات مر�ض الهو�س الاكتئابي، كما 

يفيد جاما لينولينك في علاج حالات الن�شاط الزائد لدى الأطفال.

الأحما�ض الدهنية التي يجب تناولها
تتداخ���ل خوا�ص الأحما�ض الدهني���ة �أوميجا3 والأحما����ض الدهنية �أوميجا6 
ب����شكل كبير، ويعملان على تحفيز دفاع���ات الج�سم الذاتي �ضد الالتهابات، ويعمل 
بطريق���ة م�شابهة لهرم���ون الكورتيزون ولكن من دون الآث���ار الجانبية التي ي�سببها 
الكورتي���زون. وكلتا المجموعتن�ي� لها خوا�ص حماية القل���ب والوقاية من ال�سرطان. 
يقول العلماء: �إنه عندما يكون هناك ا�ستعداد فــــي العائلــة لارتفــــاع الكولي�سترول 
)170 ف�أكر�ث�(، �أو ارتفاع في الدهون الثلاثية، �أو ع���دم انتظام نب�ض القلب، �أو �أي 
�أمرا����ض قلبية �أخرى، ف�إن الأف����ضل هو ا�ستخدام الإيكوزابنتانوي���ك، و�أما الفئات 
التي لديهم الكول�سترول منخف�ض �أو لديهم ا�ضطرابات هرمونية ف�إنه من الأف�ضل 

لهم ا�ستعمال حم�ض جاما لينولينك.
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الأحماض الدهنية أوميجا3

�أه���م الم����صادر الغذائي���ة لحم����ضي الإيكوزابنتانوي���ك والديكوزاهك�سانوي���ك 
ه���ي: الأ�سماك وبالأخ�ص��� �أ�سماك المياه الباردة والرنج���ة وال�سالمون والتونة و�سمك 
الماكريل والجمر�ب�ي والبكلاه وهذه تحتوي م�ستويات عالية من �إيكوزابنتانويك، كما 
تُعد بذور الكتان وزيت بذر الكتان من �أغنى الم�صادر بحم�ض اللينوليك الذي يتحول 
�إلى �إيكوزابنتانوي���ك وديكوزاهك�سانويك في ج�سم الإن�سان، ويجب �أن نعلم �أن هناك 
عوام���ل كثيرة تف�سد عملية التحول مثل التدخين وال�سم���وم البيئية والتقدم في ال�سن 
وتناول الدهون الم�شبعة بكثرة والم�شروبات الكحولية وبع�ض الأدوية، ويعد زيت ال�سمك 
من �أهم الم�صادر التي يعتمد عليها للح�صول على الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية نظراً 

لغناه بحم�ض الإيكوزابنتانويك وديكوزاهك�سانويك في �صورة ن�شطة.
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الغذاء التكميلي

يجب �أن تحتوي مكملات �إيكوزابنتانويك وديكوزاهك�سانويك على فيتامين )د( 
من �أجل منع تغير خ�صائ�صها كما يجب تناول هذه المكملات مع مكملات فيتامين 

)هـ( من �أجل منع الأك�سدة داخل ج�سم الإن�سان.

تحت���وي كل كب�سول���ة من كب�سولات مكما�ل�ت زيت ال�سمك عل���ى ما بين 180-
400 ملليجرام من حم�ض �إيكوزابنتانويك وما بين 120-300 ملليجرام من حم�ض 

ديكوزاهك�سانويك.

ونظ���راً �إلى �أن زي���ت كبد الحوت يحتوي على هذين الحم�ن�ي�ض �إلا �أنه يحتوي 
عل���ى كميات كبيرة من فيتامين )�أ(، وفيتامين )د( وعلى هذا فعند ا�ستخدام هذا 

الزيت يجب عدم ا�ستخدام جرعات عالية؛ لأنها قد ت�سبب الت�سمم.

ما هي الكمية المنا�سبة اليومية من الأحما�ض الدهنية �أوميجا3 

الكمية المنا�سبة من الأحما�ض الدهني���ة �أوميجا3 للأ�شخا�ص الذين يتناولون 
�أ�سم���اك المياه الب���اردة هي �أوقية واح���دة يومياً بمعدل مرتن�ي� �إلى ثلاث مرات في 
الأ�سب���وع، وبالن�سب���ة للأ�شخا�ص الذين لا يف�ضلون الاعتم���اد على ال�سمك كم�صدر 
للأحما����ض الدهني���ة فيتناول���ون ما بين 4-6 كب�س���ولات من زيت ال�سم���ك، ويقال: 
�إن���ه يمك���ن ا�ستخدام 18 كب�سولة �أو �أكثر من زيت ال�سم���ك بدون الإقلال من تناول 
الده���ون في الغذاء، لكن يمكن الح����صول على نف�س النتائج المفي���دة بتناول دهون 
�أقل، وكذلك ا�ستخدام كميات �أقل من زيت ال�سمك ما بين 4-6 كب�سولات، حيث �إن 

هذه العنا�صر الغذائية لها ت�أثير م�سيل للدم. 
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ويج���ب ع���دم تناول كميات كبر�ي�ة �إلا تحت �إ����شراف متخ�ص�ص��� لا �سيما �إذا 
كان ال�شخ�ص��� يتن���اول �أدوي���ة مرقق���ة �أو م�سيلة للدم مث���ل الأ�سبري���ن والورفارين 

وخلافهما.

هل للأحما�ض الدهنية �أوميجا3 �سمية �أو �أ�ضرار جانبية؟ 
لا توج���د ت�أثيرات �سام���ة �أو �أ�ضرار جانبية معروفة لحم����ض الإيكوزابنتانويك 
�أو حم����ض ديكوزاهك�سانوي���ك �أو حم����ض الفالينولي���ك، ويقل زم���ن تجلط الدم مع 
ا�ستخ���دام هذه المكملات، لكنه يظل في المع���دلات الطبيعية، قد ي�شكو بع�ض الذين 
ي�ستخدم���ون مكملات �إيكوزابنتانويك العالي���ة الفاعلية تكون �صعبة اله�ضم وتترك 

طعماً ورائحة ال�سمك في الفم.
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الأحماض الدهنية أوميجا6

الم�ص��ادر الغذائية: با�ستثناء الحليب الب�شري، ف�إن معظم الأطعمة تحتوي 
عل���ى كمية �ضئيلة م���ن حم�ض جاما لينولين���ك الن�شط. وغالباً م���ا تحتوي الزيوت 
النباتي���ة على م�ستويات عالية م���ن الأحما�ض الدهنية �أوميج���ا6، ويُعد زيت الذرة 

وزيت الكانولا هما الأكثر ا�ستعمالًا.

ه���ذه الزي���وت النباتي���ة تحت���وي -في العادة- عل���ى كميات كبر�ي�ة من حم�ض 
اللينوليك وكميات �صغيرة م���ن حم�ض ال�سي�سلينوليك، التي تتحول داخل �أج�سادنا 
�إلى ����صورة �أكر�ث� ن�شاطاً وهي حم����ض جاما لينولين���ك قبل �أن تتح���ول مرة �أخرى 
�إلى برو�ستاجلاندي���ن، وه���ذا التح���ول مثله مثل تح���ول الفالينوليني���ك �إلى حم�ض 

�إيكوزابنتانويك ثم �إلى حم�ض ديكوزاهك�سانويك.

وق���د يمنع���ه العديد م���ن العوامل مثل، التق���دم في ال�سن والتوت���ر والم�شروبات 
الكحولية وال�ضغط والغذاء الغني بالدهون الم�شبعة، �أو الأحما�ض الدهنية الب�سيطة 

والموجودة في الزبدة النباتية، والكولي�سترول وال�سكر.
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الغذاء التكميلي

يُع���د زيت زهرة الربيع الم����صدر الأ�سا�سي لمكملات جام���ا لينولينك. وتحتوي 
كب�سول���ة زيت زهرة الربيع على 45ملليجرام من حم�ض جاما لينولينك، و�أكثر من 
100ملليجرام م���ن حم�ض اللينوليك، وهو حم�ض دهن���ي �أ�سا�سي وله ت�أثير م�سبب 
للالته���اب؛ ول���ذا لا ين�صح با�ستعماله، هن���اك م�صادر �أخرى غني���ة بحم�ض جاما 
لينولين���ك مثل زيت ل�سان الث���ور، وزيت العنب الأ�سود، وه���ذه الزيوت تعطي كميــة 
ما بين 240-300 ملليجرام من حم�ض جاما لينولينك بينما تحتوي على كمية �أقل 
م���ن حم�ض اللينوليك حوالي 50ملليجرام في الكب�سولة الواحدة. وحيث �إن غذاءنا 
يحت���وي كميات زائدة م���ن حم�ض اللينوليك، ف�إنه يف����ضل ا�ستعمال مكملات جاما 
لينولين���ك الم�ستخل�صة من زيت بذور ل�سان الث���ور، وزيت العنب الأ�سود، وذلك من 

�أجل تحقيق التوازن المفقود وتحقيق الفوائد العلاجية المطلوبة.

ما هي الكميات المنا�سبة اليومية؟
يتن���اول الأ�شخا�ص المعر����ضون للأمرا�ض التي �سبق ذكره���ا ما بين 240-70 
ملليج���رام م���ن حم�ض جام���ا لينولينك م���ن �أجل الوقاي���ة وهي تعادل م���ا بين 2-

6 كب�س���ولات من زي���ت زهرة الربي���ع �أو كب�سولة واحدة من حم����ض جاما لينولينك 
الم�ستخل����صة من زيت بذر ل�سان الثور �أو زيت العنب الأ�سود، ولا يجب تناول كميات 
�أعلى من ذلك �إلا تحت �إ�شراف المخت�ص، لا توجد �سمية �أو �أ�ضرار جانبية للحم�ض 

الدهني الأ�سا�سي جاما لينولينك.
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