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 "3-جاأوُمِي دُهُون عَلَى يََْتَوِي لَْ  مَا مُكْتَمِل يُ عْتَبَ  لَ  غِذائِي نِظاَم أَي إِنَّ "

هْنِيَّة الِحماض  مالنّظاَ نَ مِ  عَلَيهَا الُْْصُول يَِب الَِْسَاسِيَّة الَِِّ  الدُّهون هِي 3-أوُمِيجَا الدُّ
هْنِيَّة، الَِْسْْاَك فِ  كَبِي بِشَكْل مُتَ وَف ِّرةَ وَهِي الْغِذَائِي، يَّة لدُّهُونا هَذِهِ  الدُّ  هَامَّة فَ وَائدِ لَهاَ الصِّحِّ
مَاغ، للِْجِسْم  الِحماض هَذِهِ  مِنْ  يَكْفِي امَ  بتَِ نَاوُل يَ هْتَمُّونَ  لَ  النَّاس مُعْظَم فإَِنَّ  ذَلِك، بِرَغْم وَالدِّ

هْنِيَّةا  .الْغِذَائِي نظاَمِهِمْ  فِ  الْمُهِمَّة لدُّ

هْنِيَّة الِحماض تَ نْتَمِي دَة الدُّهُون لِعَائلَِة 3-أوُمِيجَا الدُّ الْمُشْبَ عَة  غَيْ  الْمُتَ عَدِّ
(polyunsaturated fats ) َِِّالْغِذَائِي، ظاَمالنّ  مِنَ  عَلَيهَا الُْْصُول الََْمِيع عَلَى يَِب ال 
هْنِيَّة الِحماض هَذِهِ  سَمَّىوَتُ   أَنْ  الَِْسْم يَسْتَطِيع وَلَ  سْمالَِْ  لِصِحَّة ضَرُوريَِّة لِِنَّ هَا أَسَاسِيَّة الدُّ

 الْمَصَادِر مِنَ  الْفَرد لَيهَاعَ  يََْصل أَنْ  يَِب بَلْ  الُِْخْرَى، الدُّهون مِثل نَ فْسِه تلِْقَاءِ  مِنْ  يُ نْتِجَهَا
هْنِيَّة الِحماض مِنَ  الْعَدِيد وَهُنَاكَ  يَ تَ نَاوَلُهاَ، الَِِّ  الْغِذائيَِّة  الْفَن ِّيَّة النَّاحِيَةِ  مِنَ  تَ نْتَمِي الَِِّ  الدُّ
 :أهَِيَّة الَِْكْثَر هِي الثَّلَاثةََ  هَذِهِ  أَنَّ  إل ،3-لِوميجا

2-(EPA) (Eicosapentaenoic Acid :) َهْنِ  3-أوُمِيجَا حِمض وَهُو  يََْتَوِي يالَّذِ  الدُّ
هْنِيَّة الَِْسْْاَك فِ  أسَاساا مَوْجُود وَهُوَ  كَرْبوُن، ذَرَّة( 10عَلَى )  وَزَيْت الْبَحْريَِّة توَالْمَأْكُولَ  الدُّ

هْنِيَّة الِحماض هَذِهِ  السَّمَك، هْنِيَّة الِحماض لِهذَِهوَ  الَِْسَاسِيَّة، الْوَظاَئِف مِنَ  الْعَدِيد لَهاَ الدُّ  الدُّ
لْتِهَاباَت، تَْفِيض عَلَى رةَقُد  .الِْكْتِئَاب خَاصَّة الن َّفْسِيَّة تالْْاَلَ  بَ عْض فِ  أيضاا  فَ عَّالَة وَهِي الِْ

1-(DHA) (Docosahexaenoic Acid :) َهْنِ  3-أوُمِيجَا حِمض وَهُو  يََْتَوِي الَّذِي الدُّ
هْنِيَّة الَِْسْْاَك فِ  أسَاساا مَوْجُود وَهُوَ  كَرْبوُن، ذَرَّة( 11)عَلَى   وَزيُوت الْبَحْريَِّة توَالْمَأْكُولَ  الدُّ
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هْنِ  الِْْمْض هَذَا. وَالطَّحَالِب السَّمَك  وَخَاصَّة الَْْلَايَاَ، غَشْيَةأَ  فِ  هَيْكَلي عُنْصُر يُ عْتَبَ  الدُّ
نَ يْن، الدِّمَاغ فِ  الْعَصِبِيَّة الَْْلَايَاَ مَاغ،ا فِ  الْمُشْبَ عَة غَيْ  الدُّهُون مِنَ  ٪ (10)يُشَكِّل  وَهُوَ  وَالْعَي ْ  لدِّ
 بِكََان الِْهَِيَّة وَمِنْ  يَّة،الطَّبِيعِ  وَالرّضَاعَة الَْْمَل أثَْ نَاء جِدَا مُهِم الدُّهْنِ  الِْْمْض هَذَا ويُ عْتَبَ 

 .مِنهُ  كَبِيةَ مِّيَّاتكَ  عَلَى الثَّدْي حَلِيب وَيََْتَوِي النُّمُو، مَرْحَلَة خِلَال الْعَصَبَّ  للِْجهَاز

3-(ALA)(Alpha-Linolenic Acid :) َهْنِ  3-أوُمِيجَا حِمض وَهُو لَى عَ  يََْتَوِي الَّذِي الدُّ
 الشّيا وَبذُور الْكِتَّان بذُور اصَّةوَخَ  الدُّهُون عَاليَِة النَّبَاتيَِّة الَِْطْعِمَة فِ  وَالْمَوْجُود كَرْبوُن ذَرَّة( 26)

( ALA)الصِّيغَة  هَذِهِ  أَنَّ  لَّ إ الْغِذَائِي النِّظاَم فِ  شُيُوعاا الَِْكْثَر كَوْنهِ مِنْ  الرَّغْم وَعَلَى وْز،وَالََْ 
 تُصْبِح حَتَّّ ( DHA)و( EPA)صِيَغ  إِلََ  تََْوِيلُهَا يَ لْزَم حَيْثُ  الَِْسْم، فِ  جِدَاا  نَشِطةَ ليَْسَتْ 
سْتِفَادَة وَيتَِم نَشِطةَ  غَيْ  الْعَمَلِيَّة هَذِه فإَِنَّ  الَْْظ وَلِسُوء الَِْسْم، دَاخِل دُهْنِ  كَحِمْض مِنهَا الِْ
 يتَِم ٪ (064)مِنْ  وَأقََل ،(EPA)إِلََ  تََْوِيلُهُ  يَ تَم فَ قَط مِنهَا ٪ (4)فَحَوَالِ  الْبَشَر، فِ  فَ عَّالَة
عْتِمَادا أبَدََاا  ينبغي لَ  لِذَلِكَ  ،(DHA)إِلََ  تََْوِيلُهُ   وَحِيد كَمَصْدَر( ALA)صِيغَة  عَلَى لِْ

هْنِيَّة للَْحماض  الَِْسْم فِ  اِسْتِخْدَامُهُ  يتَِمُّ  سَوْفَ  الْمُتَ نَاوَل( ALA)فَمُعظَم  ،3-أوُمِيجَا الدُّ
نْ تَاج  .الطَّاقَة لِِِ

هْنِيَّة الِحماض ياَت مِنَ  هِي 3-أوُمِيجَا الدُّ  وَجْه عَلَى اتالدِّراسَ  أَكْثَر يهَاعَلَ  جَرَى الَِِّ  الْمُغَذِّ
َ  وَقَدْ  الَِْرْض، يَّة فَ وَائِد لَهاَ أَنَّ  الِْبَِْاث خِلَال مِنْ  تَ بَ ينَّ  :يلَِي كَمَا لْجِسْملِ  عَدِيدَة صِحِّ

 
5َ-تأثيرَدُهونَأوميجاَالمرضَالرقم

 لموتا أو حتّ الدماغيّة ةالسّكت أو القلبيّة بالِزمة الِصابة خطر ملحوظ من تفّض بشكل صحّة القلب 2

ترول والكولس الثلاثيّة الدُّهون 1
 فِ الدّم بشكل كبي. الضّار تفّض الدُّهون الثلاثيّة والكولسترول الدّم الضّار فِ

 تاتاوالبوس القولون بسرطان الِصابة خطر بانْفاض 3-أوميجا فِ المرتفعة الِطعمة استهلاك ربط تَ السّرطان 3
 الدراسات. جَيع تتّفق ل ذلك، ومع الثّدي، وسرطان

 الكبد. من الزّائدة الدُّهون من التّخلص على تُساعد أن يُُكن الدُّهن الكبد 1
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 .والقلق الكتئاب أعراض من الْد فِ تُساعد أن يُُكن والقلق الكتئاب 4

 التهاب ثلم المختلفة، الذّاتية ناعةالم لِمراض والِعراض المصاحبة اللتهابات من تقلّل أن يُُكن والِل اللتهاب 8
 الطّمث. آلم من الْد فِ جداا  فعّالة وهي الرُّوماتيدي، المفاصل

 .المختلفة الِعراض من ملحوظ بشكل يَسّن أن 3-أوميجا لمكمّل يُُكن تباهالن وتشتُّت الْركة فرط 9
 والشّباب الِطفال لدى الربّو منع على 3-أوميجا تُساعد قد الربّو 6
 .العين حّةوص الطّفل ذكاء يَسّن أن يُُكن الطبيعيّة والرّضاعة الْمل أثناء المتناول( DHA) إن الطّفل تنمية 7

 والْرف ومرض الزّهايُر بِرض الِصابة خطر بانْفاض 3-أوميجا تناول زيادة الدّراسات بعض تربط الِمراض العقليّة 20
 باركنسون

هْنِيَّ  الَِْسْْاَك تَ نَاوُل طَريِق عَنْ  هُوَ  3-أوُمِيجا عَلَى صُولالُْْ  لِضَمان طَريِقَة أفَضَل إِنَّ   مرَّتَ يْن  ةالدُّ
هْنِيَّة الَِْسْْاَك مِنَ  الْكَثِي يَ تَ نَاوَل لَ  الْفَرْد كَانَ  حَال وَفِ  الُِْسْبُوع، فِ  الِْقل عَلَى  أوَْ  الدُّ

 مُعْظَم فإَِنَّ  السَّمَك، لِزَيْت يغِذَائِ  مُكَمِّل بتَِ نَاوُل يِّداا جَ  الت َّفْكِي فَ عَلَيه الْبَحْريَِّة، الْمَأْكُولَت
 وَتَشْمَل باِلتَّأْكِيد، يدَةالْمُفِ  الْغِذائيَِّة مُكَمِّلَاتِِاَ تَ نَاوُل عَلَى مَبْنِيَّة 3-أوُمِيجا فَ وَائدِ عَلَى الدِّراسَات

 أَوْ  السَّمَك زَيْت مِنْ  الْمُسْتَخْلَص( DHA)و( EPA)مِنْ  كُلّاا  الَْيَِّدَة الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات
 تَكُون قَدْ  تَجَاتالْمُنْ  بَ عْض أَنَّ  إِلََ  الت َّنَبُّه ينبغي 3-أوُمِيجا مُكَمِّلَات اِخْتِيَار وَعِنْدَ  الكريل، زَيْت

 وَسَامَّة ضَارَّة كَّبَاتمُرَ  ىعَلَ  السَّمَك زَيْت مُكَمِّلَات بَ عْض تََْتَوِي حَيْثُ  جَيِّدَة، غَيْ  لِلَْْسَف
 .الْبَحْر تَ لَوُّث بِسَبَب

 مَصَادِرهَِا مِنْ  3-أوُمِيجا ندُهو  مِنْ  جَيِّدَة كَمِّيَّات عَلَى الُْْصُول الصَّعْب مِنَ  ليَْسَ  الَْْقِيقَة فِ 
هْنِيَّة الِحماض فِ  جِدَاا  فِعَةالْمُرْتَ  الَِْطْعِمَة بَ عْض يُ بَ ينِّ  التَّالِ  الََْدْوَل الَِْطْعِمَة، فِ  الَِْصْلِيَّة  الدُّ
 :3-أوُمِيجَا

َنفالصََّالرقم
كميةَ

5َ-أوميجا
َملغَ/حصة

َالصنفَالرقمَةرَيغةَالمتوفَّالصَّ
َكمية
5َ-أوميجا

َحصة/َملغ
َالمتوفّرةَالصّيغة

 (DHA) &( EPA) 742 سْك الِنشوجة 4 (DHA) &( EPA) 1209 سْك الماكريل 2
 (ALA) 1336 انبذور الكتّ  8 (DHA) &( EPA) 1013 لمونسْك السّ  1
 (ALA) 1724 يابذور الشِّ  9 (DHA) &( EPA) 1881 زيت كبد الْوت 3
 (ALA) 1411 عين الَمل 6 (DHA) &( EPA) 1104 ردينسْك السّ  1
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 نْتَجَاتمُ وَ  وَالْبَيض اللُّحُوم مِنَ  كُلّاا  وَتَشْمَل 3-أوُمِيجا دُهون عَلَى تََْتَوِي أُخْرَى أَغْذِيةَ هُنَاكَ 
 حَيَ وَانيَِّة مَصَادِر مِنْ  لَِْطْعِمَةا تلِْكَ  تَكُون أَنْ  بِشَرْط جَيِّدَة كَمِّيَّات عَلَى تََْتَوِي فَهِي الِْلَْبَان،

 آخَر، شَيْء أَي أوَْ  باِلْْبُوب لْفُهَاعَ  يتَِم ولََْ  الَْْضْراَء الْمَراَعِي تَ رْعَى أوَْ  باِلَِْعْشَاب تَ غْذِيَ تُ هَا تَََّت
 .ضَارَّة تَكُون قَدْ  بَلْ  3-أوُمِيجا مِنْ  تُذكَر كَمِّيَّات عَلَى تََْتَوِي لَ  الَِْخِيةَ فَ هَذِه

َ:5-أُوم يجاَزيُوتَم ن اف عَح وْلَالْب ديلَو الطّبَالصِّحَّةَخبر اءَآر اء

وَان  تََْتَ  الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِهِ  عَلَى لَهُ  مَشهُور مَقَال فِ   دُهون مُكَمِّلَات لِمَنَافِع لْعَمَلِيا لَكدَلي)عُن ْ
 أَنَّ  وَتَكْراَراا مِراراَ تُ أَكَّدْ  لَقَدْ " :قاَئِلاا  السَّمَك زَيْت أهَِيَّة ميكول الدُّكْتور يَصِف ،(3-أوُمِيجا
 الآخَرين الصِّحَّة ءبَافَخُ  ذَلِك، فِ  وَحْدُي لَسْتُ  وَأنَاَ الْعَامَّة، للِصِحَّة ضَرُوريَِّة 3-أوُمِيجا دُهُون

يَّة لْفَوَائدِا لِِكْتِشَاف طَوِيلَة سَنَوات تَكْريس تَََّ  فَ قَدْ  الْمَنْحَى، نَ فْس ينَحُونَ   الْعَدِيدَة الصِّحِّ
  ".3-أوُمِيجا لدُهون

 دُهون لنَاوُ ت َ  أهَِيَّة عَلَى الْبَديل الطّب فِ  الرَّائدِ( Andrew Weil)وِيْل  أنَدرُو الدُّكْتور يُ ؤكَِّد
-وأوميجا 3-أوُمِيجا هُوندُ  إِنَّ " :فَ يَ قُول الرسِْي، الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِهِ  فِ مَقَال لَهُ عَلَى 3-أوُمِيجا

 عَلَيهَا الُْْصُول يَِب بَلْ  هَاتَصْنِيعُ  يُُكِنُه لَ  الَِْسْم أَنَّ  يعَنِ  مَُّا أَسَاسِيَّة، دُهْنِيَّة أَحماض هِي 8
هْنِ  الِحماض هَذِهِ  كَانَتْ  الْبَشَرَي التَّاريِخ وَفِ  الْغِذَائِي، النّظاَم مِنَ   النِّظاَم فِ  مَوْجُودَة يَّةالدُّ

 كَبِيةَ كَمِّيَّات تََْوِي ثَة لِلَْْسَفالَْْدي الَِْطْعِمَة لَكِنَّ  تَ قْريباا، مُتَسَاوِيةَ بِكَمِّيَّات للِْبَشَر الْغِذَائِي
هْنِيَّ  الِحماض مِنَ   الْمَقلِيَّة الَِْطْعِمَة فِ  مْ تُسْتَخْدَ  الَِِّ  الْمُكَرِّرةَ النَّبَاتيَِّة الزُّيوت مِنَ  8-أوُمِيجَا ةالدُّ

 صَارَتْ  ذَلِك مِنْ  الْعَكْس عَلَى 3-أوُمِيجا دُهون أمََّا والبَسكويت، وَالْكَعْك الْْفَِيفَة وَالَِْطْعِمَة
 الدُّهُون هَذِهِ  بَ يْنَ  الت َّوَازُن معَدَ  هِي وَالنَّتِيجَة عَام، بِشَكْل ذائيَِّةالْغِ  الْوَجبَات فِ  نِسَبِياا  ناَدِرةَ

لْتِهَاباَت لُِْدوث الَِْسَاسِيَّة مُا يُ ؤَدِّي  ".الَِْسْم لغَِزْو الَِْمْراَض مِنَ  الْعَدِيد وَيُشَجِّع الِْ
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 لِْلِكْتُرونّ ا الْمَوقِع عَلَى لْمَنْشُورا مَقَالِهِ  فِ ( Brian Dixon)دايكسون  براين البفسور يَ تَحَدَّث
وَان  تََْتَ ( Oz)الشَّهِي  للِدُّكْتور الرسِْي  لَ " :فَ يَ قُول( 3-أوُمِيجا لدُهون الْعَدِيدَة الْفَوَائدِ)عُن ْ
-أوُمِيجَا يَّةالدُّهْنِ  حماضالِ مِنَ  عَاليَِة جَوْدَة ذُو مَصْدَر تَ نَاوُل بِدُون كَامِل تَ غْذِيةَ بَ رْناَمَج نَ عْرِف

3." 

 مَُّا ،3-أوُمِيجا نْ دُهونمِ  كَافِيَة كَمِّيَّات يَسْتَ هْلِكُونَ  لَ  النَّاس مُعظَم أَنَّ  فِ  تَكمُن الْمُشْكِلَة
 هَذَا اث،الِْبَِْ  تُشِي كَمَا الَِْمْريِكِي للِشَّعب قاَتِل أكبَ  سَادِس 3-أوُمِيجَا نَ قْص أَنَّ  يُ رَجِّح

يَّة مَشَاكِل فِ  يُسْهِمَ  أَنْ  يُُكِن النَّقص  يَكُونَ  أَنْ  وَيُُكِن الََْسَدِي،وَ  الن َّفْسِي الصَّعِيد عَلَى صِحِّ
 .عَام كُل مُبَكِّرةَ وفاَة حَالَة( 78000)فِ  يَ تَسَبَّب كَامِنَاا  عَامِلَاا 

نْسَان جِسْمَ  لَِِنَّ   الِحماض عَلَى الُْْصُول الَْنَِين عَلَى يَِب ،3-أوُمِيجا دُهُون بتَِصْنِيع يَ قُوم لَ  الِِْ
هْنِيَّة وَتَ ركِْيزاَت  لْغِذَائِيا النّظاَم يُ ؤْثِّر حَيْثُ  الِْمُ، لَدَى الْغِذَائِي النِّظاَم مِنَ  3-أوُمِيجَا الَِْسَاسِيَّة الدُّ

(DHA ) ِمُسْتَ وَى  عَلَى مُبَاشِر بِشَكْل الُِْم لَدَى البلازما ف(DHA )ؤَثِّري ُ  مَُّا مِي،النَّا للِْجَنِين 
نَ يْه، وَصِحَّة الطِّفْل دِمَاغ عَلَى  الُْْصُول فِ  يَ عْتَمِد طِفْلَهَا أَنَّ  امِلالَْْ  الْمَرْأةَ تَ نْبِيه ينَبَغِي لِذَلِكَ  عَي ْ
 الضَّرُوريِ مِنَ فَ  الثَّدْي، حَلِيب طَريِق عَنْ  بِِاَ الْْاص الْغِذَائِي النّظاَم مِنَ  3-أوُمِيجا عَلَى

 .وَالْمُرْضِع الْْاَمِل لَدَى كَافِيَة 3-أوُمِيجا إِمْدَادَات عَلَى لْمُحَافَظَةا

سْمَف ي6َ-وأوميجا5َ-أُوم يجاَك مِّيَّاتَب  يْنَ َالت َّو ازُنَأه مِّيَّة َ:َالْج 

 لِصِحَّة ضَرُوريِ يُ عْتَبَ  وكَِلَاهُاَ الدُّهون مِنَ  مُُْتَلِفَان نَ وْعَان هُاَ 8-وأوُمِيجا 3-أوُمِيجا دُهون إِنَّ 
نْسَان،  نِظاَمِهَا فِ  8-أوُمِيجا ندُهُو  مِنْ  جِدَاا  الْكَثِي تَسْتَ هْلِك النَّاس أَغَلَب فإَِنَّ  ذَلِك وَمَعَ  الِِْ
 مِنْ  اليَِّةالْمِثَ  النِّسْبَة ،3-ومِيجاأُ  مِنْ دُهون تَ نَاوُلُهاَ يتَِم جِدَا قلَِيلَة كَمِّيَّات مَعَ  باِلْمُقَارَنةَ الْغِذَائِي

 النِّسَب لِلَْْسَف لَكِن ،(2:1)أَوْ ( 2:2)هِي  الَِْسْم فِ  3-أوُمِيجا إِلََ  8-أوُمِيجا دُهون
 عَامِل يُشَكِّل وَهَذَا( 2:40)إِلََ ( 2:10)بَ يْن  تَ تَ راَوَح الَْْديثةَ وَالْوَجْبَات الَِْطْعِمَة فِ  الْفِعْلِيَّة
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 الْوَلَيَاَت فِ  الرَّئيِِسيَّة مالِْعْلَاَ  وَسَائِل ذكََرَتْ  فَ قَدْ  فِعلِي، بِشَكْل ةالْعَامَّ  الصِّحَّة يُ هَدِّد خَطَر
يَّة الْقَضَاياَ مِنَ  هُوَ  3-أوُمِيجا دُهون مِنْ  كَافِيَة كَمِّيَّات تَ نَاوُل عَدَم أَنَّ  مُؤَخَّراا الْمُتَّحِدَة  الصِّحِّ

 .عَالَمُنَا امِنهَ  يُ عَانّ  وَالَِِّ  خُطوُرةَ الَِْكْثَر

 الشَّمْس، دَوَّار وَزَيت والكانول الصُّويا وَفُول الذُّرةَ هِي الَِْوَّل الْمَقَام فِ  8-أوُمِيجَا مَصَادِر إِنَّ 
 دُهُون وَإِنَّ  الَِْسْم، فِ  8-يجَاأوُمِ  كَمِّيَّات تَزيد مُفْرِط بِشَكْل حَاليِاا  الزُّيوت هَذِهِ  تَ نَاوُل وَبِسَبَب
 تَكَوُّن عَلَى يُشَجِّع ذَاوَهَ  الْمُتَّحِدَة حَاليَِّا، الْوَلَيَاَت فِ  الْغِذَائِي النّظاَم تَ تَسَيّد 8-أوُمِيجا

لْتِهَاباَت  . الَِْسْم فِ  الِْ

 ضَغْط اعوَاِرْتفَِ  الْقَلب أَمْراَضبِ  الِْصَابةَ مُعَدَّل اِرْتفَِاع أَسباب أَحَد أَنَّ  الْعُلَمَاء مِنَ  الْعَدِيد يَ عْتَقِد
رةَ وَالشَّيْخُوخَة وَالْبَدَانةَ وَالسُّكَّريِ الدَّم  الْْلََل هَذَا هُوَ  الْيَ وْم انالسَّرَطَ  أَشكَال وَبَ عْض الْمُبَكِّ

 .الَِْسْم فِ  8-وأوميجا 3-أوُمِيجا دُهون كَمِّيَّات بَ يْنَ  الْعَمِيق

 تَ نَاوُل مِنْ  أيضاا  الِْكْثاَر إِنَّ فَ  الْغِذائيَِّة، الْمُكَمِّلَات الَ عَ  فِ  الِْفْضَل دَائمَِاا  يعَنِ  لَ  الَِْكْثَر لَِِنَّ 
 فِ  أَكْس دُّكْتورال ذكََر حَيْثُ  أيضاا، مُضِر يُ عْتَبَ  الَِْسْم فِ  8-أوُمِيجا حسَاب عَلَى 3-أوُمِيجا
 دُهون مِنْ  الْعَاليَِة الَْرْعَات بتَََنُّ  يَِب" :قاَئِلاا  الْصوص بِِذََا مُهِمَّة مَعْلُومَة الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِهِ 

 مَعَ  3-ومِيجاأُ  مُكَمِّلَات تَ نَاوُل بَ يْنَ  الت َّوَازُن وينبغي غَراَمَات،( 3)مِنْ  أَكْثَر أَي 3-أوُمِيجا
 3-أوُمِيجا دُهون نَّ أَ  فَكَمَا الْآخَر، عَلَى جَانِب تَ غْلِيب يتَِم وَلَ  الَِْسْم فِ  8-أوُمِيجا كَمِّيَّات

 يالطَّبِيعِ  الت َّوَازُن لِضَمان 8-أوُمِيجا دُهَوْن مِنْ  مَعْقُولَة كَمِّيَّات وُجُود أيضاا  ينَبَغِي للِْجِسْم مُهِمَّة
 الَِْغْذِيةَ قاَئِمَة يََوِي تَّالِ ال الََْدْوَل". الَِْسْم فِ  الْبَ يْضَاء الدَّم خَلَايَاَ فاَعِلِيَّة عَلَى وَالْْفَاظ

 :مِنهَا كُل   لَىعَ  وَالْمُلَاَحَظاَت الَْْديث، الْعَصْر فِ  وَالْمُتَاحَةَ  3-أوُمِيجا بِدُهُونَ  الْغَنِيَّة يَّةالْْيََ وَانِ 
َالملَحظاتَالمصدرَالرقم

 الِسْاك 2
 الغالبية فإن لكن للْسف يَتاجها الَسم، الِ 3-أوميجا كميّات جَيع توفّر أن للْسْاك يُكن مثال، عال فِ

 الِ لثّقيلةا المعادن مثل والملوّثات الصناعيّة بالسّموم بشدّة ملوّثة الآن أصبحت الِسْاك إمدادات من العظمى
 السّموم هذه. المشعة والسّموم( PCBs)الكلور متعدّد الفينيل وثنائي والكادميوم والزرنيخ والرّصاص الزّئبق تشمل
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لمون سّ هناك استثناء وحيد وهو سْك التلوّثها.  عدم ضمان تَّ  إذا إلّ  حالياا  به يوُصى ل الِسْاك تناول تَعل
بق السام فِ ئوللْسف توجد أعلى تركيزات من الزّ  ،ردينغية جدا مثل السّ من منطقة ألسكا والِسْاك الصّ  البيّ 

ة من قبل لّ دراسة مستق بة أيضا، حيث كشفتونة المعلّ تّ لل فينبغي التّنبه ،ونةحوم مثل التّ الِسْاك الكبية آكلة اللّ 
 حسب حدود" الآمنة لْدودا" من بكثي أكثر هو المعلّبة التّونة فِ الزّئبق تركيزمتوسط  أنّ  "سياسة الزئبق"مشروع 

، لصناعيّةا فِ الِحواض لمون غي البي والذي يربّّ ب سْك السّ تَنّ  ومن المهم أيضاا ، (EPA) البيئة حماية وكالة
أيضا مُموعة ل بأس بِا  يَويأن  ويُكن ،لمون البيمن سْك السّ  3-أوميجا كميّاتنصف   فقطيَتوي  فهو

فات ة والمخلّ ة الضارّ يّ ة الِيضوالمنتجات الثانويّ  الصّناعي والِستاكزانثنة موم البيئيّ ثات، بِا فِ ذلك السّ من الملوّ 
 .تغذيتها بِا يتم الصويا الِ أعلافو  لة وراثياا ة من الذرة المعدّ الزراعيّ 

 لسّمكا زيت 1

 الَودة فالزّيوت ذات ،3-أوميجا لدُهون تناولهم النّاس فيها يعزِّز الِ الرئيسيّة الطرق بين من هو السمك زيت
 على  تَتويول لكن هذه الدُّهون ضعيفة عديدة للجسم، صحية تَوي فوائد الِسْاك من والمستخلصة العالية

 مُضادّات عضب على السمك زيت مكمّل يَتوي أن لذلك يب والتّأكسد، الت َّزَنُّخْ  فهي سريعة أكسدة مُضادّات
 التّأكسد. أوالت َّزَنُّخْ  من لْمايته الِكسدة

3 

 كبد زيت
 الْوت

(Cod 

Liver Oil) 

هنية الِحماض الْوت على كبد زيت لحتواء بالِضافة  ابِ بأس ل كميّات أيضاا على يَتوي فهو ،3-أوميجا الدُّ
 (.D)و( A) فيتامينات من

1 
 الكريل زيت

(krill oil) 

 الِحماض ىعل فقط الكريل ل يَتوي فزيت الْيوانيّة، المصادر الَيّدة من 3-أوميجا مكمّلات خيارات أحد وهو
هنية  الفوسفوريّة الدُّهون يَتوي أيضاا على بل والضّرورية، الهامّة( DHA)و( EPA) 3-أوميجا الدُّ

(phospholipids) مع خاصّة رابطة تلق بِريةّ مصادر من توفلافونويدا والِستاكزانثن (EPA )و 
(DHA )الْيوي وافرالتّ  أعلى فِ يعله مُا للْكسدة، المضادّة المواد من المباشر الغذائي بالتّمثيل للسّماح. 

ت َ(:Krill Oil)الكريلََز يْتَمُك مِّلَ 

 عَنْ  عِبَارةَ هِي كريلوال حَاليِاا، رةَالْمُتَ وَف ِّ  السَّمَك زيُوت أَصْنَاف أَجوَد أَحَد هُوَ  الكريل زَيَّتَ 
 Antarctic)وَالْمُسَمَّى  الَْنَُوبِ  الْقُطْب كريل وَإِنَّ  الرُّوبيان، تُشبِه صَغِيةَ خَوِيَّةرَ  بَِْريَِّة مَُْلُوقاَت

krill ) ََعِبَان هَُا ريللكا وَزَيْت السَّمَك زَيْت الُِْخْرَى، وإِنَّ  الِْنَْ وَاع بَ يْنَ  وَفرةَ الَِْكْثَر هُو  اللاَّ
هْنِيَّة الِحماض مُكَمِّلَات مََُال فِ  الرَّئيِِسيَّان  .الْْيََ وَانيَِّة مَصَادِرهَِا مِنْ  3-أوُمِيجَا الدُّ

 اعَلَيهَ  ولالُْْصُ  يتَِم الَِِّ  الْفَوَائدِ لَِِنَّ  وَذَلِكَ  مُتَ فَوِّقَة، فَ وَائدِ لَهُ  الكريل زَيْتَ  أَنَّ  تُ ؤَيِّد عَدِيدَة أدِلَّة
 الَِْسْم، أَنََْاء فِ  هَاوَنقَلِ  اِمْتِصَاصهَا كَيْفِيَّة عَلَى كَبِي اِعْتِمَاد تَ عْتَمِد 3-أوُمِيجا دُهون مِنْ 

هْنِيَّة الِحماض هَذِهِ  أَنَّ  مِنْ  وَباِلْرَّغْم وَباَن قاَبلَِة تُ عْتَبَ  الدُّ  هَانَ قْلُ  يُُْكِن لَ  أنَّ هَا إل الْمَاء، فِ  للِذَّ
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هْنِ  الْبوُتِين مُركََّبَات فِ  تَ عْبِئَتِهَا إِلََ  تََْتَاج فَهِي الْْرُ، شَكْلِهَا فِ  الدَّم إِلََ  بِسُهولَة  نَ لتَِكُو  الدُّ
 وَذَلِك الْْيَْثِيّة، هَذِهِ  مِنْ  سَّمَكال زَيْت عَلَى يَ تَ فَوَّق الكريل زَيت. الدَّم مَُْرَى فِ  اِسْتيعَاباا أفَضَل

وريَِّة الْفُسْفُ  الدُّهون مِنَ  بِخلَِيط مُتَ عَلِّقَة تَكُون الكريل فِ  3-أوُمِيجا دُهون نَّ لَِِ 
(Phospholipids )مِنَ  طَوِيلَة لْسِلَةسِ  تََْمِل الْفُسْفُوريَِّة الدُّهُون هَذِهِ  الثُّلَاثيَِّة، والدُّهُون 

هْنِيَّة الِحماض  الْفَريِدَة الت َّركْيبَة فَ هَذِهِ  سْم،الَِْ  الَْْلَايَاَ فِ  أغَشِيَة إِلََ  مُبَاشَرةَ الِمتصاص سَهلَة الدُّ
نُهُ  الكريل زَيْت مِنْ  مَاغ فِ  الدَّم حَاجِز عُبُور مِنْ  تَُكَِّ مَاغ يَاكِلهَ  إِلََ  وُصُولا  الدِّ  .الْهاَمَّة الدِّ

بِعَُدَّل  اِمْتِصَاصُهُ  تِميَ  الكريل زَيْت أَنَّ  وَجَدُوا حَيْثُ  الَْْقِيقَة، هَذِهِ  أَكَّدَت الدِّراسَات نَ تَائِج
 اللَّبِنَات بِثَاَبةَ يهِ  الْفُسْفُوريَِّة الدُّهُون فإَِنَّ  كَذَلِكَ  السَّمَك، زَيْت مِنْ  أَعَلَى مَرَّةَ ( 20-24)

 خِلَال وَمِنْ  الَْْلَايَاَ، رَانجُدْ  يْكَلهَ  وَمَتَانةَ قُ وَّة عَلَى تََُافِظ فَهِي الَِْسْم، فِ  للِْخَلَايَاَ الَِْسَاسِيَّة
 عَمَل عَلَى تُسَاعِد فُوريَِّةالْفُوسْ  فالدُّهُون الَِْسْم خَلَايَاَ سَلَاَمَة عَلَى الْْفَاظ فِ  الْمُسَاعَدَة هَذِهِ 

 .صَحِيح بِشَكْل الَْْلَايَاَ

َ:5-أُوم يجاَجُرْع اتَح وْلَ َإ رْش اد ات

يَّة هُنَاكَ  ليَْسَ  دَة كَمِّ هْنِيَّة للْحماض يَ وْمياا  بِِاَ مُوصَى مَُُدَّ  الْمُنَظَّمَات توُصِي لَكِن ،3-أوُمِيجَا الدُّ
يَّة  يقَِل لَ  بِاَ الَِْغْذِيةَ لِسَلَاَمَة وب ِّيَّةالِْورُ  وَالسُّلْطَة الْعَالَمِيَّة الصِّحَّة مُنَظَّمَة مِثل الرَّئيِِسِيَّة الصِّحِّ

 ذَلِكَ كَ  الِْصحَّاء، للِْبَالغِِين يَ وْم كُل( DHA)و( EPA)مِنْ  مُُْتَمِعَة ملغ( 400-140)عَنْ 
هْنِيَّة الَِْسْْاَك بتَِ نَاوُل الَِْمْريِكِيَّة الْقَلب جََْعِيَّة توُصِي  أَجلْ  مِنْ  الُِْسْبُوع فِ  الِْقل عَلَى مرَّتِيْن  الدُّ
 الَْْوَامِل سَاءللِنِّ  باِلنِّسْبَة أمََّا الْقَلْب، اضأمَرَ  مِنْ  للِْوِقاَيةَ 3-لِوميجا الَِْمْثَل الت َّنَاوُل ضَمان

يَّة( DHA)مِنْ  إِضَافِيَّة ملغ( 100)إضَافَة  الْمُسْتَحْسَن فَمِنَ  وَالْمُرْضِعَات  .ابَِِ  الْمُوصَى للِْكَمِّ

ا ليَْسَتْ  الزِّياَدَة أَنَّ  كَمَا   حَد فَ هُنَاكَ  عَكْسِيَّة، نَ تَائِج هَايعَلَ  يَ تَ رَتَّب وَقَدْ  الِْفْضَل الْْيَِار هِي دَائمِا
يَّة أعََلَى  لِهيَْئَة وَوِفقَاا  آخَر، مُكَمِّل أَي أوَْ  السَّمَك زَيْت مِنْ مُكَمِّلَات تَ نَاوُلُهاَ يَِب الَِِّ  للِْكَمِّ
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وَاء الْغِذَاء  آمِنَة، جُرْعَة هِي 3-مِنْ أوُمِيجا ملغ( 1000)جُرْعَة  فإَِنَّ  ،(FDA)الَِْمْريِكِيَّة  وَالدَّ
 وَيَِب للجُرُوح، الِْتِئَام موَعَدَ  للِدَّم تََيِْيع يََْدُث أَنْ  يُُكِن أَكبَ  جُرْعَات تَ نَاوُل حَال فِ  لَكِن

 أدَْوِيةَ يَ تَ نَاوَل أوَْ  الن َّزْف فِ  اِضْطِراَباَت يُ عَانّ  الشَّخْص كَانَ  إِذَا تَ نَاوُلِهاَ قَ بْل للِطَّبِيب التَّحَدُّث
 ازالَْهَ  فِ  مَشَاكِل تُسَبِّب أَنْ  يُُكِن 3-أوُمِيجا مُكَمِّلَات بَ عْض فإَِنَّ  كَذَلِكَ  الدَّم، لتَِمْيِيع

 fishy after)يُسَمَّى  مَا وْ أَ  تَ نَاوُلِهاَ بَ عْدَ  السَّمَك لِطَعم مَُْمُود غَيْ  تَََشُّؤ عَنهَا يَ نْتُج الْهضمِي
taste)،  َلَا  فإَِنَّ  كَذَلِك  كَبِد زَيْت وِيَ وَيََْتَ  الَْْرَّاريَِّة، السُّعراَت فِ  مُرْتفَِعَة 3-أوُمِيجَا تمُكَمِّ
 عَلَيْكف َ  كَبِيةَ، بُِِرْعَات ضَارَّة تَكُون أَنْ  يُُكِن( A)فِيتَامِين  مِنْ  جرْعَات عَلَى أيضاا  الُْْوت
 . الَْرُْعَة تَ عْلِيمَات وإتبّاع قِراَءة مِنْ  التَّأَكُّد

 ،(DHA)و( EPA)مِنْ  كْفِييَ  مَا عَلَى يََْتَوِي تَ تَ نَاوَلهُُ  الَّذِي الْمُكَمِّل أَنَّ  مِنْ  التَّأَكُّد مُهِمالْ  مِنَ 
َ  ولَقَدْ  يَّة الْمَشَاكِل أَنَّ  تَ بَ ينَّ  يُ بَ ينِّ  التَّالِ  الََْدْوَلَ  ،3-ومِيجاأُ  لِمُكَمِّلَات تَسْتَجِيب التَّاليَِة الصِّحِّ

 الَِِّ  الَْرْعَات حَوْلَ  تَصمُُْ  اِسْتِشَارةَ الْقَارئِ عَزيِزيِ وَعَلَيْكَ  حَالَة، لِكُل سْتَخْدَمَةالْمُ  الَْرْعَات
 :تُ نَاسِبُك
َالجرعةَاليوميةَالمناسبةَحسبَماَتمَاجراؤهَمنَأبحاثَالمشكلةَالصحيةََالرقم

 (DHA) و( EPA)( ملغ من مُموع 640) القلب صحّة 2
 (DHA) و( EPA)( ملغ من مُموع 2000) ةأمراض القلب التّاجي 1
 (DHA) و( EPA) من ملغ( 1000-1000) الثلاثيّة الدّهون ارتفاع 3
 (DHA) و( EPA)ملغ يوميا من  (1100-100) والقلق الكتئاب 1
 (DHA) و( EPA)ملغ من ( 1000-100) السّرطان 4
 آيبوفن( لِزالة الِلعتب مكافئة لعقار )ت (DHA) و( EPA)( ملغ من 2100إنّ جرعة ) التهابات المفاصل 8
 أثناء( DHA) من إضافية ملغ( 100) إضافة ث ومن للكبار المسموحة الَرعات اتباع الْمل والرضاعة 9

 .الطبيعية والرضاعة الْمل
 (.DHA) و( EPAمن ) يوميا ملغ( 200-40) الِطفال  6

وَا الْغِذَاء هَيْئَة صَرَّحَتْ  حِين فِ   الْمُكَمِّلَات فِ  3-أوُمِيجا جُرْعَات أَنَّ ( FDA)الَِْمْريِكِيَّة  ءوَالدَّ
دَارةَ ةالِْورُوب ِّيَّ  الْمُنَظَّمَة أَنَّ  إلَّ  يَ وْميا، ملغ( 1000)تَ تَجَاوَ  لَ  كَانَتْ  إذاَ  آمِنَة تُ عْتَبَ  الْغِذائيَِّة  لِِِ
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 مُكَمِّلَات مِنْ  يَ وْمِياا  ملغ( 4000)إِلََ  يَصِل مَا أَنَّ  أَعَلَنَت( EFSA)والعَقاقِي  الِغذِيةَ
-أوُمِيجا دُهُون أَنَّ  حَدُهَاأ أَسبابْ، لِعِدَّة مَوْجُودَة التَّحْذِيراَت هَذِهِ  وَإِنَّ  آمِنَة، تُ عْتَبَ  3-أوُمِيجا

 مِنَ  الْعَدِيد فإَِنَّ  لِذَلِكَ  اس،النَّ  بَ عْض لَدَى الْمُفْرطِ النَّزيِف أوَْ  الدَّم تََيِْيع تُسَبِّب أَنْ  يُُكِن 3
 أَسُبوعاا  3-أوُمِيجا مُكَمِّل نَاوُلت َ  وَقْف جَرَّاحِيَّة لِعَمَلِيَّة يََُطِّطوُنَ  الَّذِينَ  النَّاس تُشْجِّع الْمُنَظَّمَات

 يُُكِن( A)فِيتَامِين  أَنَّ  إِلََ  يَ رْجِع الثَّانّ  السَّبَب الَِْراحِيَّة، الْعَمَلِيَّات قَ بْلَ  الِْقَل عَلَى أسُْبُوعَيْن  أوَْ 
 وِيتََْتَ ( الُْْوت كَبِد زَيْت مِثْل) 3-أوُمِيجا مُكَمِّلَات فَ بَ عْض عَاليَِة، بِكَمِّيَّات سَامَّا يَكُونَ  أنَْ 

-جامِنْ أوُمِي يَ وْمياا  ملغ( 4000)مِنْ  أَكْثَر تَ نَاوُل فإَِنَّ  أَخَي ْراا، الْفِيتَامِين، مِنْ هَذَا عَاليَِة كَمِّيَّات
يَّة فَ وَائدِ أبَدََاا  يظُْهِرْ  ل3  .مَخَاطِرالْ  هَذِهِ  لتَِحَمُّل دَاعِي فَلَا  إِضَافِيَّة صِحِّ

 عُلْبَة مُلْصَق قِراَءَة الْمُهِم فَمِنَ  الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات عُلَب فِ  3-أوُمِيجا لَِرْعَات باِلنِّسْبَة أمََّا
 تَْتَلِف مَا ادَةا فَ عَ  الْوَاقِع، فِ  عَلَيهَا يََْتَوِي الَِِّ ( DHA)و( EPA)كَمِّيَّات  لِمَعْرفَِة الْمُكَمِّل

 فَ عَلَى أَحَياناَا، مُرْبِكَة ونَ تَكُ  أَنْ  يُُكِن الْمُلْصَقَات عَلَى وَالْمَعْلُومَات المكتُوبةَ الْكَمِّيَّات، هَذِهِ 
 السَّمَك، زَيْت مِنْ  ملغ( 2000)عَلَى  يََْتَوِي أنَهُّ  الْمُكَمِّل مُلْصَق يُصَرِّحْ  قَدْ  الْمِثال، سَبِيل
( EPA)يز تَ ركِْ  عَلَى وَاِعْتِمَاداا مِنْ ذَلِك، بِكَثِي أقََل 3-أوُمِيجا دُهُون عَلَى يََْتَوِي فِعْلِيًّا لَكِنّهُ 

حَتّّ !  كَبْسُولَت( 6) إِلََ  يَصِل مَا تَ نَاوُل إِلََ  الْفَرد يََْتَاج قَدْ  مَا مُكَمِّل جُرْعَة فِ ( DHA)و
 .بِِاَ الْمُوصَى يََصَلَ عَلَى الَرعَات

 لَيْسَ وَ  الْمُتَ نَاوَل، الْمُكَمِّل فِ ( DHA)و( EPA)كَمِّيَّات  فِ  النَّظَر الْمُهِم مِنَ : الْق وْلَخُلَص ة
يَّة فَ قَط  ضَمان عَلَى يُسَاعِد فَ هَذَا ومِ،الْعُمُ  عَلَى الَْرْعَة أوَْ  الْكَبْسُولَة فِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ الزَّيْت كَمِّ

 الْمَوْجُودة الت َّعْلِيمَات دَائمَِاا  تَ تَّبِع أنَْ  وَعَلَيْكَ  ،(DHA)و( EPA)مِنْ  يَكْفِي مَا عَلَى الُْْصُول
 تَلِفتَْ  النَّاس أَنَّ  اِعْتِبَارنِاَ فِ  نَضَع ذَلِكَ  وَمَعَ  ،3-أوُمِيجا زَيْت مُكَمِّل عُلْبَة عَلَى مُلْصَق
 وَعُمُوماا غَيْهِِمْ، نمِ  أَكْثَر كَمِّيَّات تَ نَاوُل إِلََ  الْبَ عْض يََْتَاج فَ قَدْ  ،3-أوُمِيجا مِنْ  اِحْتِيَاجَاتُ هُمْ 
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( EPA)مِنْ  ملغ( 3000)الِْقْصَى  وَالَْْد ملغ( 140)هُوَ  الَْرْعَة مِنَ  الَِْدْنَ  اِلَْْد فإَِنَّ 
 .ذَلِك خِلَاَف الْْاَلَة تَ تَطلََّبْ  لَْ  مَا الْوَاحِد، الْيَ وْم فِ ( DHA)و

تَف ي5َ-أُوم يجاَدُهونَأ شك ال َ:السَّم كَز يْتَمُك مِّلَ 

/  الثُّلَاثيَِّة نالدُّهو  وَهُاَ الْغِذائيَِّة، الْمُكَمِّلَات عُلَب فِ  3-أوُمِيجا لدُهُون رَئيِِسيَّان نَ وْعَان هُنَاكَ 
 شَكْل وَأوََّل ،(Ethyl ester)الِيثيل  إسترات شَكْل أَوْ  (Triglycerides)الَليسَريد  ثُلَاثِي

 ثَلَاثةَ مِنْ  يَ تَكَوَّن ريدالَليس ثُلَاثِي الْمُسَمَّى الَِْسْوَاقِ  فِ  الَِْسْْاَك زيُوت مُكَمِّلَات مِنْ أَشكَال
 تَكُون الَّذِي نَ فْسُهُ  ئِييْ الَْزَُ  الشَّكْل هُوَ  وَهَذَا الَلسرين مِنَ  أسَاس عَلَى مَوْجُودَة دُهْنِيَّة أَحماض

 السَّمَك زَيْت مُكَمِّلَات عُلَب أَشكَال مِنْ  الثَّانّ  وَالشَّكْل الطَّبِيعِي، بِشَكْلِهَا الَِْسْْاَك زيُوت عَلَيهِ 
 ل،الِيثانو  مِنَ  وَاحِد زَيْءبُِِ  مُرْتبَِط وَاحِد دُهْنِ  حِمْض مِنْ  يَ تَكَوَّن وَالَّذِي الِيثيل إسترات هُوَ 
 إلَّ  عَلَيه الُْْصُول يتَِم وَلَ  طبَِيعِيًّا الشَّكْل بِِذََا يوُجَد لَ  السَّمَك زَيْت مِنْ  الَْزَُيئِْي الشَّكْل هَذَا
هْنِيَّة  لْحماضل الْكِيميَائيَِّة الْصائِص وَتَْتَلِف الْكِيمْيَائِي، التَّوليِف خِلَال مِنْ  ( EPA)الدُّ
هْنِيَّة الِحماض أَنَّ  فَكَمَا زَيئِْي،الَُْ  شَكْلِهَا حَسَب( DHA)و  السَّمَك زَيْت فِ  الْمَوْجُودَة الدُّ

 الِيثيل إسترات مِنْ  مَكالسَّ  زَيْت شَكل فإَِنَّ  الَلسرين، مِنَ  أسَاس عَلَى تَكُون الَليسَريد ثُلَاثِي
 (.الْكُحُول أَي)الِيثانول  مِنَ  أسَاس عَلَى مَوْجُودَة تَكُون

هْنِيَّة  اضالِحم إِنَّ    مُصَفَّاةوَ  مُكَرِّرةَ تَكُون الِيثيل إسترات شَكْل فِ ( DHA)و( EPA)الدُّ
هْنِيَّة لِحماضا تَ فَاعُل طَريِق عَنْ  السَّمَك زَيْت مِنْ  الشَّكْل هَذَا إِنْ تَاج ويتَِم للِْغَايةَ، الْْرَُّة  الدُّ

(free fatty acids)- َمَعَ  -السَّمَك نْ زَيتمِ  اِسْتِخْلَاَصُهَا تَََّ  ِِ الَّ  الطَّبِيعِيَّة الصِّيغَة وَهِي 
 فِ  الَلسَريِن أسَاس اِسْتِبْدَال تَ تَضَمَّن الْعَمَلِيَّة هَذِهِ  ،(الِستَ رةَ) تُسَمَّى عَمَلِيَّة بِوَاسِطةَ الِيثانول
 الَِْخِي الشَّكْل هَذَا ثيل،يالِ إسترات خَلْق فِيهَا يتَِم الِيثانوُل مِنْ كُحُوْل بأِسَاس الدُّهْنِ  الِْْمْض
هْنِيَّة الِحماض مِنَ  طَوِيلَة سِلْسِلَة بتَِ ركِْيز يَسْمَح  خِلَال أقََل حَرارةَ دَرَجَات عِنْدَ  3-أوُمِيجَا الدُّ
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 الْعَمَلِيَّة هَذِهِ  تَسْمَح حَيْثُ  ،(molecular distillation)الَْزَُيئِْي  تُسَمَّى الت َّقْطي عَمَلِيَّة
هْنِيَّة  الِحماض مِنَ  انِتِْقَائِي كِيزبتَِ رْ   دَةالْمَوْجُو  مِنْ تلِْك أعََلَى بِكَمِّيَّات( DHA)و( EPA)الدُّ
 سََْك زَيت)باِسم  لْمُكَمِّلَاتا مِنَ  الشَّكْل لِهذََا يُ رْمَزْ  مَا عَادَةا  الطَّبِيعِي، بِشَكْلِه السَّمَك زَيْت فِ 

 (.مُركََّز

 الْمُركََّز الِيثيل إسترات شَكْل وَهُوَ  الَِْسْوَاق فِ  السَّمَك زَيْت مُكَمِّلَات مِنْ  ثاَلِث شَكْل يَ تَ وَفَّر
 مُعَي َّنَة أنزيُات بِوَاسِطةَ لَلسريدا ثُلَاثِي الَِْصْلِي شَكْلِهِ  إِلََ  ثاَنيَِةا  تََْوِيلُهُ  يتَِم الَّذِي وَالْمُكَرِّر
( re-esterified)أوَْ " وِيلُهتََْ  مُعَاد" عَادَةا  يُسَمَّى الََْدِيد شَّكْلال هَذَا ،(غَلْسَرةَ) تُسَمَّى وَبِطَريِقَة

الدُهْنِيَّة  الَِحماض اكِيز أعَلى منبترَ  لَكِن الَِْصْلِيَّة السَّمَك زَيْت لِصِيغَة الَْزَُيئِْي الشَّكْل نَ فْس وَلَهُ 
(EPA )و(DHA .) َزَيْت مُكَمِّلَات نَاعَةصِ  فِ  مُكْلِفَة هَذِهِ  التَّحْوِيل إِعَادَة عَمَلِيَّة تُ عْتَب 

 هِي الَِْسْوَاق فِ  السَّمَك زَيْت مُكَمِّلَات غَالبِِيَّة أَنَّ  وَنََِد غَالبِاا، تَََاوُزُهَا يتَِم لِذَلِكَ  السَّمَك
يَّة الِيثيل إسترات شَكْل عَلَى  . الَلسريد ثُلَاثِي يعِيالطَّبِ  بِشَكْلِهَا تَكُون مِنهَا قلَِيلَة وكََمِّ

 أيْضِهِ  عَمَلِيَّات فإَِنَّ  -الَلسريد يثُلَاثِ  -الطَّبِيعِي بِشَكْلِهِ  السَّمَك زَيْت بتَِ نَاوُل الْفَرد يَ قُوم عَنْدَمَا
 بِشَكْل النَّظَر ينَبَغِي ذَلِك لِمَعْرفَِةوَ  أَعْلَى، حَيَوِي تَ وَافُ رُ  يََُقِّق وَهُوَ  أفَضَل بِشَكْل الَِْسْم فِ  تتَِم

قيقَة، الَِْمْعَاء فِ  الزُّيوت هَذِهِ  اِمْتِصَاص لعَِمَلِيَّات دَقيق  بِشَكْل جلِسَرول جُزَيْء وُجُودلِ  فَ نَظَراَا  الدَّ
قيقَة الَِْمْعَاء فِ  أفَْضَل شَكْلبِ  اِمْتِصَاصُهُ  يتَِم الَلسريد، ثُلَاثِي مِنْ  الصِّيغَةَ  هَذِهِ  فِ  طبَِيعِي  الدَّ

 شَكْل عَلَى السَّمَك زَيْت تَ نَاوُلبِ  الْفَرَد يَ قُوم عَنْدَمَا لَكِن الصَّفْراَء، وَأمَْلَاَح اللّايبيز أنزيم بِسَُاعَدَة
 عَلَى الُْْصُول فَ يَجِب -الِيثانوُل مَكَانهُُ  حَلَّ  حَيْثُ -الَلِسَرول لَُِزَيْء الْفَاقِد الِيثيل إسترات

 حَتَّّ  الَلِسَريد ثُلَاثِي شَكْل لََ إِ  تََْوِيلُهُ  ليَِتِمَّ  الْمُتَ نَاوَل الْغِذَاء مِنَ  أُخْرَى مَصَادِر مِنْ  الَْزَُيْء هَذَا
 .لَِْكْمَلا باِلشَّكْل الَِْسْم فِ  السَّمَك لِزَيت الْغِذَائِي التَّمْثيل عَمَلِيَّة تتَِم
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 بِشَكْل الَِْسْم فِ  يََْدُث لالِيثي إسترات لِشَكل الْغِذَائِي التَّمْثيل أَنَّ  عَلَى دَلَّتْ  عَدِيدَة أَبِاث
 إسترات بتَِحْلِيل يَ قُوم الْبَ نْكِرْياَس فِ  اللَيْبِيز أنَزيم لَِِنَّ  وَذَلِكَ  الَلسريد، ثُلَاثِي فِ  مِنهُ  كَفَاءَة أقََل

 فِ  طلرّوَابِ ا لِكَسر إِضَافِيَة عَمَلِيَّة( 40-20)مِنْ  يََْتَاج فَ هُوَ  أبطأ، وَبِعَُدَّل أقََل بِدَرَجة الِيثيل
 تََِدْ  لَْ  الِْبَِْاث بَ عْض أَنَّ  وَبِرَغْم الَلسريد، ثُلَاثِيْ  شَكْل مَعَ  باِلْمُقَارَنةَ الِثيل إسترات شَكْل

 الِْبَِْاث غَالبِِيَّة أَنَّ  إلَّ  السَّمَك وتزيُ مِنْ  الشَّكْلَيْن  لِهذََيْن الْْيََوِي وَالت َّوَافرُ الِمتصاص فِ  اِخْتِلَافَاا
هْنِيَّة  للْحماض الَِْسْم اِمْتِصَاص أَنَّ  أثَبَتَت  يثُلَاثِ  الطَّبِيعَي بِشَكْلِهَا( DHA)و( EPA)الدُّ

 .يلالِيث إِسترات شَكْل مِنْ  كَفَاءَة أَكْثَر بِشَكْل الَِْسْم فِ  يََْدُث الَلسريد

 النَّقل ظرُوف فِ  الْوَقْت  مَعَ الت َّزَنُّخْ  أوَْ  التَّأَكسُد ضِد وَصُمُودِه الْمُنْتَج عُمْر بِطوُل يَ تَ عَلَّق فِيمَا 
والت َّزَنُّخْ  للتَّأَكسُد عُرضَة كُونيَ  الِثيل إِسترات شَكْل أَنَّ  الِْبَِْاث أثَْ بَتَتْ  الْمُخْتَلِفَة، وَالتَّخْزيِن

 . الَلسريد ثُلَاثِي الطَّبِيعِي الشَّكْل مِنَ  أَسرعَ بِشَكْل

 زَيْت شَكل بخصوص 3-أوُمِيجا لِمُكَمِّلَات الصَّانعَِة الشَّركَِات قِبَل مِنْ  يحالتَّصْرِ  يتَِم مَا عَادَةا 
 بَ يَاناَت مُلْصَق عَلَى بَاشَرةَمُ  ذَلِكَ  كِتَابةَ طَريِق عَنْ  إِمَّا مُكَمِّلَاتُ هَا، عَلَيهِ  تََْتَوِي الَّذِي السَّمَك

 فِ  أمََّا مُبَاشِر، شَكْلبِ  والِستِفسار مَعهَا وَالت َّوَاصُل ةالشَّركَِ  سُؤَال طَريِق عَنْ  أَوْ  الْمُكَمِّل عُلْبَة
 الْعَمَلِيَّة الطَّريِقَة هَذِهِ  فإَِليَْكَ  ل،الْمُكَمِّ  فِ  السَّمَك زَيْت شَكْل لِمَعْرفَِة طَريِقَة تَ تَ وَف َّرْ  لَْ  أنََّهُ  حَالَة
 :3-أوُمِيجا مُكَمِّل فِ  مَوْجُودالْ  الزَّيْت شَكْل شفكَ  بَسيطةَ وَبأَِدَوَات خِلَالِهاَ مِنْ  تَسْتَطِيع الَِِّ 

 وَاحِدَة كَبْسُولَة مُُْتَ وَياَت إِفْ راَغبِ  قُمْ  ثَُّ  باِلْمَاء، لِربُْعِهِ  أوَْ  لنِِصفِهِ  البولسترين مِنَ  كُوب بِلَْء قُمْ 
ةلِمُ  جَانبَِاا  وَاتُْ ركُْهُ  الْمَاء سَطْح عَلَى السَّمَك زَيْت مُكَمِّل كَبْسُولَت مِنْ   فإَِذَا دقاَئق، عَشْر دَّ

 إِسترات هُوَ  السَّمَك يْتزَ  وَشَكْل صِيغَة أَنَّ  يعَنِ  فَ هَذَا للِْخَارجِ الْكُوب مِنَ  مِيَاه تَسْريِب حَدَثَ 
نُهُ تََُ  كِيميَائيَِّة وخصائِص قُدرةَ لَهُ  السَّمَك زَيْت مِنْ  الْمُركََّز الشَّكْل هَذَا أَنَّ  ذَلِكَ  الِيثيل،  مِنْ  كِّ

 مِنَ  البُولِسترين كُوب جُزيئات يتََْمِ  وَالَِِّ  البُولِسترين فِ  الْمَوْجُودَة الْكِيميَائيَِّة الرَّوَابِط إِذابةَ
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 الْكَأْس، خَارجِ وَالزَّيْت لْمَاءا خِلَالِهاَ مِنْ  يَ تَسَرَّب الْكَأْس فِ  فَجَوات تََْدُث وَباِلْتَّالِ  الِنيِار،
 ثُلَاثِي أَي الطَّبِيعِي شَكْلِهِ بِ  السَّمَك زَيْت عَلَى التَّجْربُةَ نَ فْس هذِهِ  إِجْراَء يتَِم عِنْدَمَا مُقَابِلباِلْ 

 وَلَنْ  دقاَئق، عَشْر مُدَّة لَالخِ  إِطْلَاقاَا  البولسترين كَأْس فِ  فَجَوات أَي يَ عْمَل لَنْ  فإَِنهُّ  الَلسَريد
 مُرُور بَ عْدَ  ذَلِكَ  يََْدُث اوَرُبَِّ  الْمُدَّة، هَذِهِ  خِلَال الْكَأْس خَارجِ وَالزَّيْت اءالْمَ  مُُْتَ وَياَت تَ تَسَرَّب
 وَيَظنُُّونَ  السَّمَك زيُوت تَ نَاوَلُونَ ي َ  مَُّنْ  كَثِي يَ عْرفِهُُ  الْفَحْص هَذَا فإَِنَّ  وَللِْعِلْم ثَلَاثةَ، أوَْ  ساعَتَين

 السَّمَك زَيْت قاَمَ  حَال فِ  هُ أنَّ  يَ عْتَقِدُونَ  فَ هُمْ  السَّمَك، زَيْت مُكَمِّل ةقُ وَّ  بِذَلِكَ  يقَِيسُونَ  أنَّ هُمْ 
 وَإذاَ  جَيِّد، زَيْت أنَهُّ  عَلَى لدَليِ فَ هَذَا الْمَاءَ  مِنهَا يَ تَسَرَّب البُولسترين كَأْس فِ  فَجَوات بإِِحْدَاث

 الت َّفْريِق كَيْفِيَّة يَ عْرفِون لَ  مْ وَهُ  مَغْشُوش، زيَت فَ هُوَ  وَاتالْفَجَ  هَذِهِ  إِحْدَاث مِنْ  الزَّيْت يَ تَمَكَّنْ  لَْ 
 .مِنهَا لِكُل   الكيمائيَِّة وَالصِّفَات السَّمَك زَيْت مِنْ  الْمُخْتَلِفَة الَِْشْكَال بَ يْنَ 

تَف يَالْج وْد ةَض بْطَم ع اي ير َ:السَّم كَز يْتَمُك مِّلَ 

 تُسَمَّى ةعَالَمِيَّ  مُنَظَّمَة قِبَل مِنْ  للِرَّقاَبةَ 3-أوُمِيجا السَّمَك زَيْت مُنْتَجَاتلِ  الََْوْدَة مَعَايِي تَْضَع
(Then Global Organization for EPA and DHA ) وَاِخْتِصَاراا(GOED)، وَهِي 

 الْعُضْوِيَّة تُ عْطِي لَ  لَِِّ اوَ  السَّمَك زَيْت مُكَمِّلَات عَلَى الرَّقاَبةَ فِ  الْمُخْتَصَّة الَِْشْهَر الْمُنَظَّمَة
 لقِطاَع الصَّارمَِة وَالن َّقَاء ةالََْوْدَ  مَعَايِي تََْقِيق بَ عْدَ  إل السَّمَك زَيْت مُكَمِّلَات إِنْ تَاج لِشَركَِات

هْنِيَّة الِحماض إِنْ تَاج  بتَِ نْظِيم نَظَّمَةمُ الْ  هَذِهِ  قاَمَتْ  فَ لَقَدْ  وَالن َّقَاء، الََْوْدَة عَاليَِة 3-أوُمِيجَا الدُّ
 (.1001)عَام  مُنْذُ  السَّمَك زَيْت مُكَمِّلَات وَإِنْ تَاج صِنَاعَة

يعِ  فِ  السَّمَك زَيْت مُكَمِّلَات وَسَلَاَمَة جَودَة أنَظِمَة تَطْبِيق( GOED)مُنَظَّمَة  تَ تَبَ نَّ   أَنََْاء جََِ
 لِلَْْكْسَدَة وَالت َّعَرُّض ئيَّةالبي الْمُلَوَّثاَت مِنَ  مُنْتَجَاتالْ  خُلُو مِنْ  التَّأَكُّد ذَلِكَ  وَيَشْمَل الْعَالَ،

 آمِنَة تَكُون الْمُنَظَّمَة هَذِهِ  مَعَايِي تُ لَبَِّّ  الَِِّ  الْمُنْتَجَات أَنَّ  الْمُسْتَ هْلِك يَضمَن وَباِلْتَّالِ  والت َّزَنُّخْ،
 الْمُتَ وَف ِّرةَ السَّمَك زَيْت تلِمُكَمِّلَا  الْمُخْتَلِفَة الَِْشْكَال بَ يْن  تُ فَرِّق لَ  الْمُنَظَّمَة هَذِهِ . وَفَ عَّالَة
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 بقىوَتَ  للتَّأَكسُد، تَ عَرُّضِه وَعَدَم مَتُهُ وَسَلَاَ  الْمُنْتَج بَِِوْدَة الْمُتَ عَلِّقَة الِْمُُور فَ قَط تُ راَعِي بَلْ  باِلَِْسْوَاق
 أَوْ  ال مُشْتَرِي رَغْبَة حَسَب مَكالسَّ  زَيْت مُكَمِّل عَلَيهِ  يَكُون الَِِّ  الَْزَُيئِْي الشَّكْل تََْدِيد مَسْألََة

 .الْمُسْتَ هْلِك

 السَّمَك زَيْت مِّلَاتمُكَ  إِنْ تَاج جَوْدَة لِضَبْط حُكُومِيَّة جِهَات أَوْ  مُنَظِّمَات وُجُود عَدَم ظَل فِ 
 وَضَعَتْ  الَِِّ  وَالْمُؤَسِّسَات ظَّمَاتالْمُنَ  مِنَ  الْعَدِيد هُنَاكَ  ريَ تَ وَفَّ  الَِْمْريِكِيَّة، الْمُتَّحِدَة الْوَلَيَاَت فِ 

 كَطَرَف بَ عْضُهَا دْخُليَ  حَيْثُ  السَّمَك، زَيْت مُكَمِّلَات إِنْ تَاج جَوْدَة لِضَبْط قِيَاسِيَّة مُواصَفَات
 البيئيَّة الْمُلَوِّثاَت مِنَ  خُلُوِّهِ  لِضَمان الْمَصَانِع فِ  السَّمَك زَيْت مُكَمِّلَات إنتاج لِفَحْص ثاَلِث

 .فِيهَا والت َّزَنُّخْ  التّأكسُد سَبنِ  مِنْ  أيضاا  التَّأَكُّد ويتَِم وَغَيْهَِا، الثَّقِيلَة الْمَعَادِن مِنَ  الْمُخْتَلِفَة

نَ هَاب َ  يمَافِ  وَتَ تَ نَافَس بَلْ  السَّمَك زَيْت مُكَمِّلَات إِنْ تَاج شَركَِات مِنْ  كَثِي تَسْعَى خْضَاع ي ْ  نَ فْسِهَا لِِِ
 الشَّهَادَات عَلَى الُْْصُول دَفبَِِ  وَاِخْتِيَارَيْ للفُحُوصات المطلُوبةَ عَلَى مُنتَجاتِِا طَوْعِي وَبِشَكْل

 تَ هْدِف فَهِي الْعَالَ، مُسْتَ وَى عَلَى أوَْسَع بِشَكْل مُنْتَجَاتِِاَ لتَِ رْوِيج الْمَرْمُوقَة الْمُنَظَّمَات هَذِه مِنْ 
 إحْدَى تثُبِت فَعِنْدَما وَالن َّقَاء، وْدَةالََْ  دَرَجَات بأَِعْلَى تَ تَمَتَّع مُنْتَجَاتِِاَ أَنَّ  عَلَى للِتَّأْكِيد بِذَلِكَ 

 فَ هَذَا أَكْثَر، أوَْ  دَاتالشَّهَا هَذِهِ  أحَد عَلَى حَاصِلَة أنَّ هَا السَّمَك زَيْت مُكَمِّلَات إِنْ تَاج شَركَِات
 ةالبيئِيَّ  الْمُلَوَّثاَت مِنَ  خَاليَِة وَأنَ َّهَا قَاء،وَالن َّ  باِلََْوْدَة فِعلِيّاا  تَ تَمَتَّع مُنْتَجَاتِِاَ أَنَّ  للِْمُسْتَ هْلِك ديُ ؤكَِّ 

 . الضَّارَّة

يَّة الَِْهَات يَّة غَيْ  الرسِْْ  نَ قَاوَة لفُحُوصات يَاسِيَّةقِ  وَحُدود جَوْدَة مُواصَفَات تَضَع الَِِّ  الرِّبِِْ
 :التَّالِ  الََْدْوَل يُ بَ ي ِّنُ هَا عَالَمِيًّا الَِْسْْاَك زيُوت مُكَمِّلَات

َالرقمَسةمةَأوَالمؤسَّالمنظََّالختصار
(EP) or (EFSA) European Pharmacopoeia Standard 1 

(GOED) 

voluntary standards set by the 
Global Organization for EPA and 
DHA (Omega-3) 
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(IFOS) 
the International Fish Oil Standards 
(IFOS) program 

3 

(WHO) World Health Organization 4 

(PROP 65) California’s Proposition 65 5 

 ةالشَّركَِ  حُصُول مِنْ  أَكُّدالتَّ  هُوَ  الَْيَِّدَة السَّمَك زَيْت مُكَمِّلَات عَنْ  للِْبَحْث طَريِقَة إِنَّ أفَضَل
 وَأَهَُّهَا أعَْلَاه، الََْدْوَل فِ  الْمُبَ ي َّنَة للِْهَيْئَات الْمُنْتَج وَنَ قَاء جَوْدَة شَهَادَات إحْدَى عَلَى الصَّانعَِة
 مَعْرُوفةَوَ  جَيِّدَة سُْعَة ذَات الشَّركَِة تَكُونَ  أَنْ  يَِب كَذَلِكَ  ،(IFOS)و( GOED)شَهَادَة 
 فُحوصات الشَّهِي( Labdoor)وقِع مَ  أَجرَى فَ قَدْ  مُهِمَّة، نُ قْطةَ وَهَذِهِ  فِعلِيًّا، عِيهِ تَدَّ  بِاَ باِِلْتِزاَمِهَا
 الَِْمْريِكِيَّة الَِْسْوَاق فِ  رةَالْمُتَ وَف ِّ  الشَّهِيةَ السَّمَك زَيْت مُكَمِّلَات مِنْ  مُكَمِّل لثَِلَاثِيْن  وتَاليل

هْنِيَّة الِحماض مُسْتَ وَياَت قِيَاسبِ  الْْيَِادِي الْمُخَتَبَ  هَذَا قاَمَ  يْثُ حَ  مَبِيعَات، أعََلَى تََُقِّق وَالَِِّ   الدُّ
 3-أوُمِيجا كَمِّيَّات عَلَى تَوِيتََْ  كَانَتْ  الْمُنْتَجَات هَذِهِ  مِنْ  سِتَّة أَنَّ  فَ وَجَدَ  الْمُكَمِّل فِ  الْكُلِّيَّة

 وَعِنْدَ  نْتَج،الْمُ  بيَنَات مُلْصَق عَلَى الْمَذْكُورَة الْكَمِّيَّات مِنَ  ٪ (30)بنِِسْبَة  الْمُتَ وَسِّط فِ  أقََل
هْنِيَّة الِحماض قِيَاس  وَجَدَ -(DHA)و( EPA)وَهِي -السَّمَك زَيْت مُكَمِّل فِ  الِهم الدُّ

 كَانَتْ  مُنْتَج عَشَرَ  نَااثِ ْ  عَن ليقَِ  لَ  مَا أَنَّ  النَّتَائِج أَظهَرَتْ  حَيْثُ  الت َّنَاقُضَات، مِنَ  مَزيِدَاا  الْبَحْث
 صَقمُلْ  الْمُبَ ي َّنَة عَلَى تلِْكَ  مِنْ  ٪ (21)مِنْ  الْمُتَ وَسِّط فِ  أقََل( DHA)كَمِّيَّات  عَلَى تََْتَوِي

 !. الْمُنْتَج بَ يَاناَت

يعُهَا تَدْعُوَ  لَ  كَانَتْ  النَّتَائِج  السَّمَك لِزَيْت كَمِّلَاتمُ  تَبَ الْمُخَ  هَذَا وَجَدَ  فَ قَدْ  التّشائمُ، عَلَى جََِ
 واصَفَاتبُِِ  تَصْنِيعُهُ  يتَِم الَّذِي الشَّهِي( Lovanza)عَقَار  فَ عَّاليَِّة تُضاهِي عَاليَِة وَجَوْدَة بفَِعَّاليَِّة

  .الثَّمَن مُرْتفَِع ارالْعَقَ  هَذَا سِعر ربُع أوَْ  ثُ لُثْ  يَ تَجَاوَزَ  لَ  وَبِسِعر عَاليَِة، صَيْدَلنيَِّة

 هْدِفت َ  كَانَتْ  السَّمَك زَيْت مُكَمِّلَات عَلَى( 1024)الْعَام  فِ  إِجرائهُا تََِّ  أُخْرَى حَديثةَ دِراَسَة
 مُكَمِّلَات ثَلَاثةَ أَنَّ  النَّتَائِج نَتْ بَ ي ِّ  نيوزيلندا، فِ  السَّمَك زَيْت مُكَمِّلَات وَمُُْتَ وَى نَ وْعِيَّة لتَِ قْيِيم
يَّة عَلَى تََْتَوِي السَّمَك لِزَيْت مُكَمِّل( 31)أَصْل  مِنْ  فَ قَط ( EPA)ة دُهْنِيَّ  أَحماض كَمِّ
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 حَيْثُ  الْمُكَمِّل، لْبَةعُ  بَ يَاناَت مُلْصَق عَلَى الْمُدْرجَ الْمُحْتَ وَى مِنَ  أَعَلَى أَوْ  مُسَاوِيةَ( DHA)و
 (89)مِنْ  أقََل عَلَى يََْتَوِي -٪ (87)سْبَتُهُ نِ  مَا أَيْ -الْمُنْتَجَات مُعْظَم أَنَّ  أيضاا  النَّتَائِج بُ ي ِّنَتْ 

يَّة مِنَ  ٪  .الْمُنْتَج عُلْبَة عَلَى الْمُبَ ي َّنَة الْكَمِّ
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 الْغَالبِِيَّة أَنَّ  أيضاا  الدَّرَّاسَةَ  فْسن َ  كَشَفَتْ  أعَْلَاه، الْمُبَ ي َّنَة الثَّلَاثةَ الْبَيانيَِّة الرُّسُوم عَلَى اِعْتِمَادَاا 
 حَيْثُ  الت َّزَنُّخ، أوَْ  تَّأَكْسُدال لِمُعَامَلَات بِِاَ الْمُوصَى الُْْدُود تَََاوَزَتْ  قَدْ  الْمُكَمِّلَات مِنَ  ظمَىالعُ 

 مُسْتَوِياَت تَََاوَزَ  ٪ (14)و بِِاَ الْمُوصَى( Peroxide)مُسْتَ وَياَت  تََُاوَزَ  قَدْ  مِنهَا ٪ (63)أنَْ 
 بِِاَ، الْمُوصَى( Totox)مُسْتَوِياَت  تَََاوَزَ  ٪ (40)و ابَِِ  الْمُوصَى( Anisidine)حُدود 
 لتَّأَكسُد،ا مُعَامِلَات حُدود يَ تَ عَدَّ  لَْ  السَّمَك زَيْت مِنْ مُكَمِّلَات فَ قَط ٪ (6)أَنَّ  وَالْغَريِب

يعُهَا الْمُعَامِلَات فإِنَّ هَذِهِ  وَللِْعِلْم  نَ تَجَ  وَقَدْ  الْمُكَمِّل، صَلَاَحِيَّة هَاءاِنْتِ  تاَريِخ قَ بْل قِيَاسُهَا تَََّ  جََِ
 عَلَيهَا أجُْريَِتْ  الَِِّ  نيوزيلندا فِ  السَّمَك زَيْت مِنْ مُكَمِّلَات فَ قَط ٪ (3)أَنَّ  أيضاا  الدِّراسَة عَنْ 
هْنِيَّة الِحماض مِنَ  تَ ركِْيزاَت عَلَى تََْتَوِي الدِّراَسَة هَذِهِ  (( DHA)و( EPA)) 3-أوُمِيجَا الدُّ
يَّة يُسَاوِي أَوْ  مِنْ  أَكْثَر هْنِيَّة الِحماض كَمِّ عِيهَا الَِِّ  الدُّ  عُلْبَة عَلَى وَالْمُبَ ي َّنَة الصَّانعَِة الشَّركَِات تَدَّ

 التَّال: الْبَ يَانّ  الشَّكْل يُ وَضِّح كَمَا الْمُكَمِّل

 
رْش اد يَالدَّليل ر اءَالشَّام لَالْإ  تَل ش  َ:5-يجاأُومَ َمُك مِّلَ 

 :السَّمَك زَيْت مُكَمِّل راَءشِ  عِنْد لَهاَ الت َّنَبُّه ينَبَغِي أمُُور عِدَّة هُنَاكَ  سَبَق، مَا عَلَى اِعْتِمَادَاا 

يَّة( 2  أنََّهُ  الْعُلْبَة وَجْه لَىعَ  الْمُلْصَق فِ  الْغِذَائِي الْمُكَمِّل يُصْرِّحْ  قَدْ : الْفِعْلِيَّة 3-أوُمِيجَا كَمِّ
 ذَلِكَ  مِنْ  الرَّغْمبِ  جرْعَة، أوَْ  كَبْسُولَة لِكُل السَّمَك زَيْت مِنْ  أَكْثَر أوَْ  ملغ( 2000)عَلَى  وِييََْتَ 

يَّة إِلََ  انِْ تَبِه هْنِيَّة الِحماض كَمِّ  سَوْفَ  الْْلَْف، مِنَ  الْمُكَمِّل لْبةعُ  بَ يَاناَت مُلْصَق الْفِعْلِيَّة على الدُّ
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يَّة أَنَّ  تُ فَاجَئ هْنِيَّة الِحماض كَمِّ  بِكَثِي، ذَلِكَ  مِنْ  أقََل هِي جُرْعَة أَوْ  كَبْسُولَة لِكُل 3-أوُمِيجَا الدُّ
يَّة لثِلُث أَحياناَا  تَصِل وَقَدْ   .ربُعهَا حَتَّّ  أوَْ  الْكَبْسُولَة فِ  السَّمَك زَيْت كَمِّ

يَّة  نْ مِ  تََْتَوِيهَ بِاَ السَّمَك زَيْت مُكَمِّلَات فاَعِلِيَّة تُ قَاس: الْفَاعِلِيَّة( 1 ( DHA)و( EPA)كَمِّ
دَة أنَْ وَاع عَلَى تََْتَوِي السَّمَك زَيْت فَمُكَمِّلَات مُُْتَمِعَة،  كُلُّهَا ليَْسَتْ  3-أوُمِيجا هُوندُ  مِنْ  مُتَ عَدِّ

 كَمِّيَّات أعََلَى وِيتََْتَ  الَِِّ  الْمُكَمِّلَات عَن الْبَحْث الِْفْضَل لِذَلِك ،(DHA)و( EPA)نَ وْع  مِنْ 
هْنِيَّة  الِحماض مِنَ  يع الهََ  تعُزَى الَِِّ  فَهِي الُْْصُوص، وَجْه عَلَى( DHA)و( EPA)الدُّ  جََِ

 دُهُون مِنْ  مَثَلَاا  ملغ( 2000)عَلَى  يََْتَوِي أنَهُّ  الْمُكَمِّل يَدَّعِي وَعَنْدَما الْعِلاجِيَّة، الْصائِص
يَّة  مِنْ  التَّأَكُّد يَِب ،3-أوُمِيجا  شَكِّلتُ  فَهِي الْكُلِّيَّة، الدُّهُون هَذِهِ  فِ( DHA)و( EPA)كَمِّ

 كَانَ  أَكْثَر( DHA)و( EPA)كَانَتْ  وكَُلَّمَا ،3-أوُمِيجا دُهُوْن مَُْمُوع مِنْ  مُعَي َّنَة نِسْبَة
 .فاَعِلِيَّة أقَْ وَى الْمُكَمِّل

لَلسَريد ا ثُلَاثِي هُوَ  المبَّذ الشَّكْل: غِذَائِيالْ  الْمُكَمِّل فِ  3-أوُمِيجا دُهُون شَكْل( 3
(Triglycerides)،  َمْتِصَاص فِ  الِْعْلَى وَهُو  فِ  الِْقل أنَهُّ  مِنْ  مباِلرَّغْ  الْْيََوِي وَالت َّوَافرُ الِْ

 إِلََ  الِيثيل إِسترات مِنْ  وِيلُهُ تََْ  تَََّ  الَّذِي الن َّوْع هُوَ  الْمُفَضَّل الثَّانّ  الن َّوْع ،سِعراا  لَىوَالِْع الَِْسْوَاق
 الْْيََار ،(reformed triglycerides)أوَْ ( re-esterified)وَالْمُسَمَّى  الَلسَريد ثُلَاثِيْ 
 Ethyl)الِيثيل  إِسترات كْلشَ  عَلَى وَالْمُركََّزةَ الْمُصَن َّعَة الصِّيغَة هُوَ  شُيُوعاا الَِْكْثَر وَهُوَ  الَِْخِي
Ester)،  ِنَ وْع ادة مِنبالع تَكُون سَائِل شَكْل عَلَى تأَتِ  الَِِّ  3-أوُمِيجَا مُكَمِّلَات فإَِنَّ  لْعِلْموَل 
 بِشَكْلِهَا الْمُركََّزةَ الِيثيل ستراتإِ  وَطَعْم راَئِحَة تَََمُّل يَسْتَطِيع لَ  الْفَرد أَنَّ  ذَلِكَ  الَلِسَريد ثُلَاثِيْ 

 .السَّائِل

 الْكَبْسُولَت هُوَ  3-جاأوُمِي دُهُوْن مُكَمِّلَات مِنْ  شُيُوعَاا  الَِْكْثَر الشَّكْل: لنّ الصَّيْدَ  الشَّكْل( 1
 لَةوَسَه طَعم بِدُون لِِنَ َّهَا وَذَلِكَ ( softgel capsules) تُسَمَّى الَِِّ  النَّاعِمَة الْهلَُاَمِيَّة الَيلاتينِيَّة
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بتِْلَاَع،  enteric)الِْمَعَوِي  يفالت َّغْلِ  طَريِقَة تَسْتَخْدِم حَالياا  ةالصَّانعَِ  الشَّركَِات بَ عْض الِْ
coating ) َِِّوَباَن مِنَ  الْكَبْسُولَة تََْمِي وَال قيقَة،ا لِلَْْمْعَاء تَصِل حَتَّّ  الذَّ  بدََأَ  الن َّوْع هَذَا لدَّ
نتِْشَار  الزَّيْت، فِ  الْمَوْجُودَة السَّمَك ةراَئِحَ  شُّأتَََ  مِنْ  يَُنَْعَ  لِِنََّهُ  السَّمَك، زَيْت مُكَمِّلَات فِ  باِلِْ

 أَحياناَا  الشَّركَِات بَ عْض اتَسْتَخْدِمُهَ  حِيلَة تَكُون أنَّ هَا إل جَيِّدَة الطَّريِقَة هَذِه أَنَّ  مِنْ  وَباِلْرَّغْم
خْفَاء  تَ تَ نَاوَل كُنتَ  حَال فَفِي تأَكسِد،الم أَوْ  المتزَنِّخ السَّمَك زَيْت مِنْ  الْمُنْبَعِثةَ الْكَريِهَة الرَّائِحَة لِِِ

 وَالْقِيَام لِآخَر قْتوَ  مِنْ  الْكَبْسُولَت أحَدْ  بِفَتح تَ قُومَ  أَن جَيِّدَة فَفِكْرةَ 3-أوُمِيجَا كَبْسُولَت
 الْكَبْسُولَت هَذِهِ  وَضْع يتَِم أَنْ  لْمُهِما وَمِن تَ تَأَكْسَد، أوَْ  تَ تَ زَنَّخْ  لَْ  أنَّ هَا مِنْ  للِتَّأَكُّد الرَّائِحَة بتَِمْييز

 .الزَّيْت وتَ زَنُّخْ  تأََكسُد لتَِجَنُّب وَباَردِ مُعْتِم جَاف مَكَان فِ 

وْليَِّة باِلْمَعَايِي السَّمَك زَيْت يفَِي أَنْ  يَِب: الن َّقَاء( 4  كَمِّيَّات عَلَى حْتِوَائهِاِ  حَيْث مِنْ  الدَّ
د الفينيل وَثُ نَائِي الثَّقِيلَة الْمَعَادِن مِنَ  أقََل أَوْ  بِِاَ مَسْمُوح  والدِّيوكسينات( PCB's)لْكُلُور ا مُتَ عَدِّ
 يَدَّعُونَ  عِنْدَما ذَلِك، حَتَّّ  عَلتَ فْ  لَ  الشَّركَِات مِنَ  الْكَثِي فإَِنَّ  وَلِلَْْسَف الْمُلَوِّثاَت، مِنَ  وَغَيْهَِا

 للِن َّقَاء( GEOD)لِمِعْيَار  ضَعتَْ  الَِِّ  الْمُنْتَجَات شِراَء يَِب ذَلِك نْ مِ  وَللتَّأَكُّد يَ فْعَلُون، أنَ َّهُمْ 
 عَلَى أنَّ هَا عَلَى يَدُلُّ  فَ هَذَا ،(third party tested")ثاَلِث طَرَف اِختبَار" عَلَيهَا مَُْتُوم أوَْ 

عِيَه مَا الْوَاقِع فِ  وَتََْتَوِي آمِنَة الَِْرْجَح  الْمِخْبَِي التَّحْلِيل مِنَ  التَّأَكُّد بوَيَِ  الْفِعْل،بِ  الشَّركَِة تَدَّ
نْ يَا دودباِلُْْ  الِْتِزاَمَهُ  تُ ؤكَِّد وَالَِِّ  للِْمُنْتَج( IFOS)شَهَادَة  بقِِراَءة وَذَلِكَ  السَّمَك لِزَيت  مِنَ  الدُّ

 .الْمُكَمِّل فِ  الْمُلَوِّثاَت

 بِسُهولَة، تَ زَنَّخْ ت َ  يَْعَلُهَا مَُّا لِلَْْكْسَدَة كَبِي بِشَكْل رضَةعُ  هِي 3-أوُمِيجا دُهُون: النَّضَارةَ( 8
 تَ نَاوُل تَََّ  الَِِّ  الْمَرَضِيَّة الْْاَلَة مِنَ  تَزيِد الْْاَلَة بِِذَِهِ  وَهِي اللالتهابات مِنَ  تَزيد المتزَنَِّْة وَالزُّيوت
 الضَّرَر تَزيِد فَهِي المتَ زَنَِّْةو  المؤكسَدَة الزُّيوت بتَِ نَاوُل غَامِرت ُ  فَلَا  ،!أَجْلِهَا مِنْ  السَّمَك زَيْت مُكَمِّل

لْتِهَاب  .وَالِْ
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 حُدوثاَا  أَكْثَر التّأكسُد كَانَ  أَكْثَر الزُّيوت فِ  الْمُشْبَ عَة غَيْ  الدُّهون كَانَتْ  كُلَّمَا أنَهُّ  الْمَعْلُوم مِنَ 
 رأَكْثَ  مِنْ  هِي السَّمَك زَيْت فِ  الْمَوْجُودَة 3-أوُمِيجا دُهُون مِنْ  الطَّوِيلَة السِّلْسِلَة وَإِنَّ  فِيهَا،

 أَنْ  يَِب السَّبَب لِهذََا للِت َّلَف، ةعُرضَ  الَِْكْثَر هِي وَباِلْتَّالِ  الْمُشْبَ عَة، الدُّهُون عَلَى اِحْتِوَاءا  الزُّيوت
يَّة عَلَى السَّمَك زَيْت مُكَمِّل يََْتَوِي  بْ يَِ  كَذَلِك الت َّزَنُّخْ، مِنَ  لِِْمَايتَِه( E)يتَامِين فِ  مِنْ  كَمِّ
 الْفَحْص نَ تَائِج فِ ( Totox)و( Anisidine)و( Peroxide)التَّأَكسُد  عَوَامِل قِيَم مِنْ  التَّأَكُّد
 .للِْمُنْتَج تَصدُر الَِِّ ( IFOS)التَّحْلِيل  شَهَادَة فِ  بِِاَ الْمَسْمُوح الُْْدودِ  ضِمْنَ  تَكُون بَِِيْث

 وَشََِّهَا الْمُنْتَج كَبْسُولَت أحَد حبِفَت تَ قُوم فَعِنْدَمَا شَخْصِي، بِشَكْل مِنهُ  التَّأَكُّد تَسْتَطِيع آخَر أمَْر
 ثْلمِ  وَليَْسَ  الْبَحْر راَئِحَة ثلمِ  الرَّائِحَة تَكُونَ  أنَْ  وينَبَغِي ،"مُريِبَة" روَائِح هُنَاكَ  يَكْوُن أَلَّ  ينَبَغِي
 وَالَِِّ  قَوِيَّة، جِيْ  راَئِحَة أوَْ  اللَّيْمُون راَئِحَة لَهاَ يَكُونَ  أَلَ  أيضاا  وَيُ فَضَّل الْفَاسِدَة، الَِْسْْاَك راَئِحَة
 .الْمُنْتَج تَ زَن خْ  إِخْفَاء تََُاوِل الصَّانعَِة الشّركة أَنَّ  عَلَى مُؤَشِّراا تَكُونَ  أَنْ  يُُكِن

 السَّمَك زَيْت وَنَ قَاوَة وْعِيَّةن َ  تََْدِيد الْمُمْكِن مِنَ  أنَهُّ  وَهِي النَّاس، بَينَ  شَائعَِة اطِئَةخَ  فِكرةَ هُنَاكَ 
 عَلَى يَ ب ْقَى ولََْ  السَّمَك يْتزَ  تََْمِيد تََّ  حَال فِ  أنَهُّ  الْبَ عْض يدََّعِي حَيْثُ  تََْمِيدِه، طَريِق عَنْ 

 حَيْثُ  صَحِيح، غَي الْكَلَاَم ذَاهَ  مُتَ زَنِّخ! فَ هُوَ ( غَائمِ)ضَبَابيًِّا  صبَحَ وَأُ  الشَّفَّاف النَّقِيّ  شَكْلِهِ 
يع تََْتَوِي  كَانَتْ  وَإِنْ  مُشْبَ عَة، غَيْ وَ  مُشْبَ عَة أُحَادِيَّة دُهْنِيَّة أَحماض عَلَى باِلِْسَاس الَِْسْْاَك جََِ

هْنِيَّة الِحماض وَهَذِهِ  قلَِيلَة، بِكَمِّيَّات  وَهَذَا تََْمِيدِهَا، عِنْدَ  غَائمَِة تَ بْدُو الْكَبْسُولَت تََْعَل الدُّ
 (.عالرَّائِ  الْبَ رِّي السَّلْمُون زَيْت حَتَّّ )السَّمَك  زَيْت أنَْ وَاع لََِمِيع يََْدُث

ياَت( 9 دَة نَ وْعِيَّات هُنَاكَ : الْمُغَذِّ ياَتمُ  عَلَى تََْتَوِي السَّمَك زيُوت مِنْ  مَُُدَّ  باِلِْضَافةَ أُخْرَى غَذِّ
هْنِيَّة للْحماض  كَبِيةَ كَمِّيَّات لَىعَ  الُْْوت كَبِد زَيْت يََْتَوِي الْمِثال سَبِيل فَ عَلَى ،3-أوُمِيجَا الدُّ

 وتالُْْ  كَبِد زَيْت يََْتَوِي كَذَلِك ،(DHA)و( EPA)إِلََ  باِلِْضَافَة( D)و( A)فِيتَامِينَات  مِنْ 
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 وَهُوَ  ،(K2)فِيتَامِين  عَلَى-فاَئدَِة الَِْكْثَر وَهُوَ -(Fermented cod liver oil)الْمُخَمَّر 
 .نقَصِه مِنْ  عَانوُنَ ي ُ  النَّاس مِنَ  وكََثِي مُؤَخَّراا، إلّ  يكُْتَشَفْ  لَْ  وَمَفْقُود مُهِم فِيتَامِين

خْت ي ارَع م ل يَم ثال تَم نََْالْأفْض لَالْمُنْت جَل   َ:م كالسَََّز يْتَمُك مِّلَ 

 بقِِراَءَة وَدِراَيةَ مَعْرفَِة لَىعَ  كَانَ  إذاَ  إلّ  الِْفْضَل السَّمَك زَيْت مُكَمِّل اِخْتِيَار الْفَرَد يَسْتَطِيع لَ 
 الْمُقَارَنةَ بِِدََف عَلَيهَا وَف ِّرةَالْمُت َ  الْمَعْلُومَات وَتََْلِيل الْمُنْتَجَات عُلَب عَلَى الْمَوْجُودَة الْمُلْصَقَات

يَّة لَىعَ  رَئيِِسي بِشَكْل الت َّركِْيز وينَبَغِي الْمُخْتَلِفَة، الْمُنْتَجَات بَ يْنَ   الْمُهِمَّة 3-أوُمِيجا دُهُون كَمِّ
يَّة  عَنهَا الت َّعْبِي يتَِم وَالَِِّ  الْمُنْتَج فِ   لصِّفَاتا لَهاَ يُ عْزَى وَالَِِّ  مُُْتَمِعَة،( DHA)و( EPA)بِكَمِّ

لْتِهَاباَت الْمُضَادَّة ةالْعِلاجِيَّ   . الْمَعْرُوفَة لِلْاِ

 كَبْسُولَة كُل تََْتَوِي ِِ وَالَّ  السَّمَك زَيْت لِمُكَمِّلَات مُنْتَجَين مُقَارَنةَ عِنْد الْمِثال سَبِيل عَلَى
يَّة  عَلَى مِنهُمَا يَّة فإَِنَّ  السَّمَك زَيْت مِنْ  ملغرام( 2000)كَمِّ  وَالْمُعَبَّ  3-أوُمِيجا دُهُون كَمِّ
يَّة  عَنهَا  عَلَى وَالْقُدرةَ صْنِيعالتَّ  كَفَاءَة إِلََ  يَ رْجِع وَهَذَا تَْتَلِف، مُُْتَمِعَة( EPA & DHA)بِكَمِّ
نتِْبَاه وَعَلَيْكَ  ،3-الِوميجا مِنْ دُهُون أعَْلَى بتَِ ركِْيز السَّمَك زَيْت مُكَمِّلَات إِنْ تَاج  نهُّ أَ  إِلََ  الِْ
 قُ وَّةوَ  جَوْدَة أَنَّ  يعَنِ  الْمُكَمِّل فِ ( EPA & DHA)نَ وْع  مِنْ  3-أوُمِيجَا كَمِّيَّات زاَدَتْ  كُلَّما

 .غَيْهِا مِن أعََلَى الْكَبْسُولَة

 زَيْت كَبْسُولَت فِ  3-أوُمِيجا دُهُون مِنْ  الِْعْلَى التّراكيز ذَات الْمُكَمِّلَات أَنَّ  مِنْ  باِلرَّغْم
 الْيَ وْم فِ  الْكَبْسُولَت نَ مِ  أقََل عَدَد سَتَسْتَهِلِك أنَّكَ  يعَنِ  هَذَا لَكِنَّ  سِعْراا، لَىالِْع هِي السَّمَك
 .الْبَعيد الْمَدَى عَلَى تَكْلُفَة أقََل يَْعَلُهَا مَُّا الْوَاحِد،
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 الْكَبْسُولَة أَنَّ  ورةَ أعَلاهلصُّ يت السَّمَك فِ اعُلْبَة أَحَد مُكَمِّلات زَ  بَ يَاناَت مُلْصَق مِنْ  يَ تَبَ ينَّ 

يَّة  عَلَى فِعلِيًّا تََْتَوِي السَّمَك زَيْت مِنْ  ملغ( 2000)تََوِي  الَِِّ  الْوَاحِدَة كَمِّ
 لَاثةَثَ  لتَِ نَاوُل بَِاجَة الْفَرد أَنَّ  أَيّ  ،3-أوُمِيجا مِنْ دُهُونْ  فَ قَط ملغ( 340(=)260+210)

يَّة  ولللِْحُصُ  مِنهَا كَبْسُولَت  الْوَاحِد، الْيَ وْم فِ ( EPA & DHA)مِنْ  ملغ( 2000)عَلَى كَمِّ
يَّة أَنَّ  فَ يُبَ ينِّ  التَّال السَّمَك زَيْت مُكَمِّل عُلْبَة مُلْصَق أمََّا  فِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ الْكُلِّيَّة السَّمَك تزَيْ  كَمِّ

 ةالْوَاحِدَ  الْكَبْسُولَة أَنَّ  أَيّ  مليغرام،( 1100) هِي( كَبْسُولَة( 1)عَدَد  وَهِي)الْوَاحِدَة  الَْرْعَة
 مِنْ  مليغرام( 2000)مِقْدَار  فِعلِيَّاا  تََْتَوِي السَّمَك، زَيْت مِنْ  مليغرام( 2200)تََوِي  وَالَِِّ 

 & EPA)شَكْل  عَلَى 3-أوُمِيجا دُهون مِنْ  مليغرام( 710)مِنهَا  الْكُلِّيَّة، 3-أوُمِيجا دُهون
DHA ) َالُْْصُوص وَجْه لَىع. 
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يَّة  الْمُهِمَّة 3-ومِيجاأُ  دُهُوْن عَلَى يََْتَوِي الِخيبال مُحَصِّلَة النّهائيَِّة فإنَّ مُلصَق المكّمِّل  بِكَمِّ
 لَىعَ  فَ قَطْ  يََْتَوِي الَّذِيوَ  الِوَّل الْمُنْتَج مِنَ  الت َّركِْيز فِ  أقَوَى وَهُوَ  كَبْسُولَة، لِكُل ملغ( 710)

يَّة   . الْعِلاجِيَّة 3-أوُمِيجا دُهُون مِنْ  مليغرام( 340)كَمِّ

ْ  تَ وْضِيحِي شَكل هُوَ  التالالشَّكْل  يَّات تراكيز فِ  الْفَرْق يُ بَ ينِّ هْنِيَّة الِحماض وكََمِّ -أوُمِيجَا الدُّ
 ٪ (10)عَلَى  تََْتَوِي لْيَمِيْن ا ىعَلَ  الْكَبْسُولَة السَّمَك، زَيت مُكَمِّلَات مِنْ  لِمُنْتَجَيْن مُتَلِفَيْن  3

هْنِيَّة الِحماض مِنَ  فَ قَط  عَنْ  عِبَارةَ هُوَ  مِنهَا ٪ (80)يُشَكِّل  مَا وَهُوَ  الْبَاقِي أمََّا الْمُهِمَّة، الدُّ
 أَعْلَى كِيزتَ رْ  اتذَ  فَهِي الْشِّمالْ  عَلَى للِْكَبْسُولَة باِلنِّسْبَة أمََّا ،3-أوُمِيجَا ليَْسَتْ  أُخْرَى دُهُون
هْنِيَّة الِحماض مِنَ  ٪ (60)عَلَى  تََْتَوِي فَهِي الْفَاعِلِيَّة، فِ  وَأقَْ وَى  وَهُوَ  اقِيالْبَ  أمََّا الَِْسَاسِيَّة، الدُّ

 .3-أوُمِيجَا ليَْسَتْ  أخُْرَى دُهُون عَنْ  عِبَارةَ هُوَ  فَ قَطْ، ٪ (10)يُشَكِّل  مَا
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