
 زٌت السمك





الدهنٌة  3 أومٌغازٌت السمك غنً بأحماض •

 .والتً تعد مهمة جدًا لصحتك 

ٌعد زٌت السمك واحد من المكملات الغذائٌة •

الأكثر شٌوعًا، فإذا كنت لا تتناول الكثٌر من 

الأسماك الزٌتٌة فقد ٌساعدك تناول مكملات زٌت 

السمك فً الحصول على ما ٌكفً من أحماض 

 .الدهنٌة 3 أومٌغا



 ما هو زٌت السمك؟•

سمك : هو الدهون أو الزٌوت المستخرجة من أنسجة الأسماك الزٌتٌة، مثل•

، مع ذلك ٌتم إنتاجه فً الماكرٌل، وسمك الأنشوجة، وسمك التونة، وسمك الرنجة

 .بعض الأحٌان من كبد الأسماك الأخرى، كما هو الحال مع زٌت كبد سمك القد

 3 أومٌغاٌوصى بتناول الأسماك مرة الى مرتٌن أسبوعٌاً، وذلك لأن أحماض •

الدهنٌة فً الأسماك توفر العدٌد من الفوائد الصحٌة، بما فً ذلك الحماٌة ضد عدد 

فهو ٌحتوي على  3 بأومٌغاكبٌر من الأمراض، بالإضافة إلى غنى زٌت السمك 

 .فٌتامٌن أ، و فٌتامٌن د: بعض الفٌتامٌنات، مثل

 

إذا كنت من الأشخاص الذٌن لا ٌتناولون هذه الكمٌة من الأسماك ٌمكن أن •

 .3 أومٌغاتساعدك مكملات زٌت السمك فً الحصول على ما ٌكفً من 

 

الموجودة فً زٌت السمك لها فوائد صحٌة  3 أومٌغاتجدر الإشارة إلى أن أنواع •

 .الموجودة فً بعض مصادر النبات 3 أومٌغاأكبر من 





 فوائد زٌت السمك•
الدهنٌة والتً تعد مهمة  3زٌت السمك غنً بأحماض أومٌجا •

 :جدًا لصحتك مما ٌعود علٌك بفوائد عدة، وهً تشمل الاتً

 

 ٌفٌد صحة القلب. 1•

تشٌر الدراسات إلى أن الأشخاص الذٌن ٌتناولون الكثٌر من •

الأسماك أو زٌت السمك لدٌهم معدلات أقل بكثٌر من أمراض 

انخفاض عوامل الخطر المتعددة المسببة  بسسبالقلب، وذلك 

 .لأمراض القلب

 

 :نذكر فوائد زٌت السمك لصحة القلب فً ما ٌأتً•



مكن أن ٌزٌد من مستوٌات الكولٌسترول الجٌد، ولكن لا ٌوجد •

 .دلٌل أنه ٌقلل من مستوٌات الكولٌسترول الضار

 %.30-15ٌمكن أن ٌقلل الدهون الثلاثٌة بحوالً •

ٌساعد فً تقلٌل ضغط الدم لدى الأشخاص الذٌن لدٌهم مستوٌات •

 .مرتفعة

ٌقلل من حالات عدم انتظام نبضات القلب القاتلة لدى الأشخاص •

المعرضٌن للخطر، التً ٌمكن أن تسبب نوبات قلبٌة فً بعض 

 .الحالات

ٌحسن صحة القلب بعد الإصابة بالنوبات القلبٌة كما أبتت إحدى •

الدراسات، لكن لا ٌوجد دلٌل واضح على أنه ٌمكن أن ٌمنع 

 .النوبات القلبٌة أو السكتات الدماغٌة





 ٌساعد على تخفٌف الوزن. 2•

أثبتت دراسة قدرة مكملات زٌت السمك فً تخفٌف الوزن من خلال تقلٌل •

الدهون، وتحسٌن عملٌات الأٌض، وتحسٌن صحة القلب عند اقترانها مع 

 .النظام الغذائً الصحً وممارسة الرٌاضة 

 

بٌنت دراسة أخرى دور مكملات زٌت السمك فً تحفٌز استهلاك الأحماض •

الدهنٌة لإنتاج الطاقة لدى البالغٌن عندما ٌقترن بالتدرٌبات الرٌاضٌة وكمال 

 .الأجسام

 ٌدعم صحة العٌن. 3

، حٌث أن الأشخاص الذٌن لا ٌحصلون 3 أومٌغاتعتمد العٌون على دهون •

بأمراض العٌن، علاوة  للاصابةلدٌهم خطر أكبر  3 أومٌغاعلى ما ٌكفً من 

على ذلك تبدأ صحة العٌن فً الانخفاض مع التقدم فً العمر، مما قد ٌؤدي 
  .(AMD)إلى تنكس البقعة الصفراء المرتبط بالعمر 

الموجود فً زٌت السمك فً المساعدة على إبطاء  3 أومٌغاأشارت دراسة قدرة 

 .المتقدم البقعًتقدم التنكس 



 ٌساعد فً علاج بعض الاضطرابات النفسٌة. 4•

من الدهون، والكثٌر من هذه % 60ٌتكون دماغك من حوالً •

 3 أومٌغاالدهنٌة، لذلك  3 أومٌغاالدهون عبارة عن أحماض 

 .ضروري لوظٌفة المخ الطبٌعٌة

 

ومن المثٌر للاهتمام تشٌر البحوث إلى أن مكملات زٌت السمك •

ٌمكن أن تحد من الإضرابات المعرفٌة المترافقة  3 بأومٌغاالغنٌة 

 .لمرض الزهاٌمر

 

ووجدت دراسة أخرى أن البالغٌن الذٌن ٌتناولون زٌت السمك •

أصٌبوا بتدهور معرفً، وضمور فً أنسجة الدماغ بنسبة أقل 

 .من غٌرهم حتى وإن لم ٌصابوا بمرض الزهاٌمر





 ٌقلل من التهاب المفاصل. 5•

الالتهاب هو طرٌقة الجهاز المناعً لمحاربة العدوى وعلاج •

 .الإصابات

 

ٌحتوي زٌت السمك على تأثٌرات قوٌة مضادة للالتهابات، •

وٌمكن أن ٌساعد فً تقلٌل أعراض الأمراض الالتهابٌة وخاصةً 

 .الروماتوٌديالتهاب المفاصل 

 

تعمل تمامًا مثل  3 أومٌغاحٌث أظهرت دراسة أن مكملات •

مضادات الالتهابات غٌر الستٌروٌدٌة فً تقلٌل ألم التهاب 

 المفاصل، وهً أكثر أماناً عند استخدامها على المدى الطوٌل



 ٌدعم صحة البشرة. 6•

بشرتك هً أكبر عضو فً الجسم، وتحتوي على الكثٌر من أحماض •
الدهنٌة، لذا ٌساعد زٌت السمك على تغذٌة البشرة بالدهنٌات  3 أومٌغا

 .والفٌتامٌنات الذائبة فً الدهون

 

تشٌر إحدى الدراسات قدرة الأحماض الدهنٌة الموجودة فً زٌت •
السمك على حماٌة البشرة من التجاعٌد ومجموعة من أمراض الجلد 

التهاب الجلد، والتهاب الجروح، وسرطان الجلد، : الأخرى، مثل
 .وردود الفعل التحسسٌة

 

كما أشارت دراسة أخرى إلى أهمٌة زٌت السمك فً حماٌة الجلد من •
 .تجةالالتهابات التً تسببها الشمس، وتخفف من حروق الشمس النا



 .إسراء مرعً : عمل الطالبة •

 .بٌان الشٌخ : بإشراف المعلمة •

 .أسماء أبو صاع : مدٌرة المدرسة •

 .مدرسة بنات زٌتا الثانوٌة •
 


