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 غرامات يومياً من أوميغا 3 الدهنية تخفض ضغط الدم 3

الزعب إعداد: مصطف
كشفت دراسة جديدة نشرتها جمعية القلب الأمريية، عن أن 3 غرامات يومياً من أحماض أوميغا 3 الدهنية، الت يتم

تناولها ف الأطعمة أو المملات الغذائية، ه الجرعة اليومية المثل للمساعدة عل خفض ضغط الدم.
عادة (EPA) وحمض إيوسابنتانويك (DHA) وتوجد الأحماض الدهنية ف أوميغا 3 وحمض الدوكوساهيسانويك

ف الأسماك الدهنية، مثل السلمون والتونة والسردين والسلمون المرقط والرنجة والمحار. يأخذ بعض الناس أيضاً
DHA وEPA .ملاتالم معاً ف

وحلل الباحثون نتائج 71 تجربة سريرية من جميع أنحاء العالم نُشرت ف الفترة من 1987 إل 2020. وفحصت
سواء بشل فردي أو مجتمعة) لدى) EPAو DHA الدراسات العلاقة بين ضغط الدم وأحماض أوميغا 3 الدهنية

الأشخاص الذين تبلغ أعمارهم 18 عاماً أو أكثر مع أو بدون ارتفاع ضغط الدم أو اضطرابات الوليسترول، وكان هناك
ما يقرب من 5000 مشارك مجتمعين، تتراوح أعمارهم بين 22 إل 86 سنة. أخذ المشاركون مصادر غذائية أو

مملات موصوفة من الأحماض الدهنية لمدة 10 أسابيع ف المتوسط.
فإن أولئك الذين تناولوا ما بين 2 و3 غرامات ،DHA و EPA وجد التحليل أنه مقارنة بالبالغين الذين لم يستهلوا



ف المملات الغذائية أو الطعام أو كليهما) قللوا من ضغط) EPAو DHA يومياً من أحماض أوميغا 3 الدهنية مجتمعة
الدم الانقباض (الرقم الأعل) والانبساط (الرقم السفل) ضغط الدم بمتوسط 2 ملم زئبق.

وأشار التحليل إل أن تناول أكثر من 3 غرامات من أحماض أوميغا 3 الدهنية يومياً يؤدي إل خفض ضغط الدم لدى
البالغين المصابين بارتفاع ضغط الدم أو ارتفاع نسبة الدهون ف الدم، وعند تناول 3 غرامات يومياً من أوميغا 3،

انخفض ضغط الدم الانقباض بمتوسط 4.5 ملم زئبق لمن يعانون ارتفاع ضغط الدم، ونحو 2 ملم زئبق ف المتوسط
.لمن لا يعانون ارتفاع ضغط الدم
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