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 برای آشنائی مقدمه
 

 3مگا اسیدهای چرب اُ

های ، چربی3-مگاهای چرب اُاسید

م لکن است قلب شما را سامم. اندتندرستی

پائین آوردن سطح ها، کمک به دارند. یکی از فواید اصلی آننگه

در  3مگا نوع اسید چرب اُ چند گلیسریدهای خون است.تری

، در بعضی غذاها وجود دارد. در بعضی غذاها بیشتر غذاهای ما

  .کمتر

در بدن انسان وظایف بسیار ،  3-مگا اسیدهای چرب اُ

ها برای ادامه زندگی لازم است. متنوعی به عهده دارند. وجود آن

همین دلیل موردنیاز خود را بسازد.  به مقدارتواند بدن انسان نمی

Omega-3 
Free Fatty 

Acids 



-حساب میبه مواد غذائی اساسیرا جزء  3-مگااسیدهای چرب اُ

با خوردن مواد غذائی  ار هاآن ناگزیریمورند؛ به عبارت دیگر آ

 تامین کنیم.

 کنند:د غذائی را به چند دسته تقسیم میموا
 ها )شامل قندها و نشاسته(کربوهیدرات (1
 هاپروتئین (2
 ها چربی (3
 هاویتامین (4
 مواد معدنی  (5
 فیبرها (6
 آبو   (7

 

. شودمیاشاره ها دسته کوچکی از چربی بهدر اینجا فقط  

وظایف بسیار متنوعی هم به عهده ها انواع مختلفی دارند. چربی

اسیدهای چرب است.  ،هامولکول بنیادی آنیکی از ها است. آن

هستند. در واقع هیدروکربن  اسیدهای کربوکسیلی ب،اسیدهای چر

ها اند. بیشتر آندرپی تشکیل شدهپیاتم کربن  36الی  4از ، هستند

هائی چسبیده به هاند، تعدادی هم زنجیربدون شاخه ،ایتک زنجیره

گیرند، مورد بحث قرار می یاسیدهای چربآن در اینجا خود دارند. 

ن چسبیده بهای کرای دراز از اتمزنجیرهای هستند. که تک زنجیره

 (-OHCO) اسیدی عاملیک  آنانتهای که در هستند  یکدیگربه

های کربن معمولاً با یک پیوند به اتمدارد. وجود ( کربوکسی)

یکدیگر وصلند. گاه یکی یا چند پیوند دوگانه وجود دارد. وقتی 



است؛ آن را  اشباع از هیدروژن ،پیوند یگانه است، آن اسید چرب

دارای پیوند  نامند. آن اسیدهای چربمی اشباع شدهاسید چرب 

دوگانه بیش . اگر پیوند نامندیم شباعااسیدهای چرب نادوگانه را 

گذاری نامنامند. می چندنااشباععدد باشد، آن اسید چرب را  یکاز 

مل عا است. پیوند دوگانهاولین محل قرار گرفتن ها، برمبنای اعنااشب

شماره گذاری و  آورند،حساب میبهکربوکسی را آخرین کربن 

ها را هم از انتهای مقابل عامل کربوکسی شروع می کربن

  .(1-)شکلکنند

 

 
 ساختمان بنیادی اسیدهای چرب -1- شکل

 

 

و در جانوران از این نوع اسیدهای چرب، انواع مختلفی 

  بینید.می 2-شکل دررا  هاترین آنمعروف. گیاهان وجود دارد



 
 چند اسیدچرب موجود در گیاهان و جانوران -2شکل 

 

یکی از این اسیدهای چرب را مورد کنجکاوی بیشتری 

 قرار می دهیم:

 
 جزئیات یک اسید چرب اشباع شده -3شکل 

 



ل شده است. در کربن تشکی (12اسید لوریک، از دوازده )

یک عامل کربوکسی ) اسید( دارد. به ترتیب شماره گذاری  ،انتها

هر چهار ندارد. یعنی آن که  ایدوگانهآن توجه کنید. هیچ پیوند 

های به کربنی دیگر وصل است یا به اتم یا ،کربن پیوند هر اتم

های متاوضعیت این  (4زیر )شکل  دو شکلهیدروژن. در 

  شود.دیده میهیدروژن 

 

 
 جزئیات دقیق تر اسید چرب اشباع شده و اشباع نشده. -4شکل 

 توجه کنید. 3به پیوند دوگانه بعداز کربن شماره 
 

 نامند؟می 3-ها را امگا چرا این چربی

به شکل زیر توجه کنید. تمام حروف الفبای یونانی به 

وشته نترتیب، از اول تا آخر، به هر دو صورت بزرگ و کوچک 

 .مگا استاشده است. آخرین حرف 



 های اسیدهای چرب را برعکس وضعیت کنونیقبلا کربن

کردند. کربن عامل می گذاری نام

 نامیدند. ومیشماره یک  ،کربوکسی را

برای نامگذاری اسیدهای چرب 

اولین کربنی که از از شماره نااشباع، 

استفاده  دارای پیوند دوگانه بود، ،آخر

 آخرینند که دبرکار میمی کردند، به همین دلیل، حرف امگا  را به

هم  3-امگاطبق نظام نامگذاری قبلی،  حرف الفبای یونانی است.

 یعنی از آخر سوم!

بعدها که ترتیب 

گذاری کربن به  شماره

امگا، کار ی درآمد، با فراموش شدن علت انتخاب وضعیت فعل

شود معلوم می ،لکول اسیدچربورمول مراحت شد؛ با نگاه به ف

-نوع اسید چرب امگا دارد و سه رآن اولین پیوند دوگانه کجا قرا

دیگر به  یکبار شود.بازشناخته می  ، آسان9-، و امگا6-امگا ،3

 شوید.راحت متوجه آن می ،نگاه بکنید 2شکل 
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 حرف از حروف یونانی است. آخریناُمگا 

 سوم. آخرهم یعنی از  3اُمگا 
 مگذاری قبلی!االبته، طبق نظام ن


