
ةوقلا لوح يعولا عفرت اينروفيلاك زوج
نم كينيلونيل-افلأ ضمح اهب عتمتي يتلا
سرام رهش يف 3-اغيموأ

California Walnuts- The power of

omega-3

يتابنلا 3-اغيموألل ةديحولا رداصملا دحأ وه زوجلا

يساسألا

ISTANBUL , TURKEY, March 3, 2023 /EINPresswire.com/

لمعت  (ARAB NEWSWIRE)– 2023 ،سرام 3 ، لوبنطسا --

ةيحصلا دئاوفلاب يعولا ةدايز ىلع اينروفيلاك زوج

عم 3-اغيموأ نم كينيلونيل-افلأ ضمحب ةطبترملا

نأ نكمي يتلا ةديدعلا قرطلا ىلع ءوضلا طيلست

لوانت ةدايز يف زوجلا تامادختسإ ددعت اهيف دعاسي

تارسكملا وه زوجلا.يئاذغلا ماظنلا يف 3-اغيموأ

ضمح نم ًازاتمم ًاردصم رفوت يتلا ةديحولا ةيرجشلا

2.5) 3-اغيموأ نم يتابنلا كينيلونيل-افلأ

دق اهنأ ىلإ ثاحبألا ريشت يتلاو ،(ةيقوأ/مارغ

ةخوخيشلاو ،غامدلا ةحص ،بلقلا ةحص يف ًارود بعلت

ةسارد تدجو ،عقاولا يف 6-1.ةديجلا ةحصلاب ةمعفملا

ًارظن هّنأ Advances in Nutrition ةلجم يف اهرشن مت

نم كينيلونيل-افلأ ضمح ىلع ةلدألا مكارت ىلإ

ةيعوألاو بلقلاب ةطبترملا جئاتنلاو 3-اغيموأ

ىلع يوتحت يتلا ءاذغلا رداصم جاردإ بجي ،ةيومدلا

ماظن نم ءزجك كينيلونيل-افلأ ضمح نم ةيلاع ةبسن

 2.بلقلل يحص يئاذغ

لهسلا نم ماعط كلذك وهف ،زوجلل ةديدعلا ةيحصلا دئاوفلا زيزعت يف ثاحبألا رمتست نيح يف

ةبجو نم ءزجك وأ لقنتلا ءانثأ ةفيفخ ةبجوك ءاوس ،يمويلا يئاذغلا ماظنلا نمض هجاردإ

وأ ،بئارلا نبللا ،تاطلسلل ًاعئار ًاماوق ًاضيأ فيضي هنكلو ،هدرفمب ذيذل هنإ .ةيسيئر

يتلا نهدلل ةلباقلا ةينغلا ةمعطألا يف ًايسيئر ًانوكم زوجلا نوكي نأ نكمي .تازوبخملا

نم ديدعلا كردي الو .زوجلا ةدبز وأ ،وتسيبلا ،ةرّمحملا ،صمحلا لثم اضرلا ققحت

زوجلا مادختسا نكمي .قبطلا زكرم يف يتابن رصنعك ًاضيأ قّلأتي زوجلا ّنأ نيكلهتسملا

وأ يرقبلا محللا نع يتابن ليدبك رطفلا وأ تايلوقبلا عم ًاجوزمم مورفملا وأ عّطقملا

ىلإ chicken recipes نم ًاءدب ةيملاعلا قابطألا نم ةعونتم ةعومجم يف مورفملا جاجدلا

Apple Walnut Hand Pie ىلإ ًالوصوCalifornia Walnut Muhammara محل ديمجت ًاضيأ نكمي

ةيبلتل ةطيسب ةقيرط رِّفوت ًاقبسم ةرّضحمو ةلهس تابجو ىلع لوصحلل اذه مورفملا زوجلا

 3.7-اغيموأ نم هب ىصوملا رادقملا

http://www.einpresswire.com


يف ًارهش رمتست يتلا ةعبارلا ةيونسلا ةيملاعلا انتلمح أدبن ،3-اغيموأ ةوقب لافتحالل"

اّمم ،قدصت ال ةجردب تالامعتسالا ددعتمو يلمع ماعط زوجلا ّنأ زاربإل ،سرام نم لوألا

،بولريف تربور "،رامعألا عيمج نم صاخشألل ًاغاستسُمو ًاذيذل 3-اغيموأ كالهتسا لعجي

ةمعطألا دحأو ةديحولا تارسكملا وه زوجلا".اينروفيلاك يف زوجلا ةنجلل يذيفنتلا سيئرلا

ةيحصلا دئاوفلا ينجل سانلا مهلن نأ ديرن .3-اغيموألل ًاينغ ًاردصم رفوت يتلا ةليلقلا

ةيسيئرلاو ةفيفخلا تابجولا يف زوجلاب عاتمتسالا لالخ نم اذه 3-اغيموأ رصنع نم

يف هنيزخت نم دكأتلا ىجري ،لزنملا يف ًاجزاط مكب صاخلا زوجلا ىلع ظافحللو .ةيمويلا

"!ةدّمجملا وأ داربلا

،ويديفلا عطاقم ،تافصولا ىلع اهئاوتحاب ،اينروفيلاك زوج نم 3 ـلا ةوق ةلمح زّيمتت

،ةيلخادلا ةيجيورتلا ضورعلا ،يمقرلا نالعإلا ،يعامتجالا لصاوتلا لئاسو ىلع ىوتحملا

،ةهكنلاب عاتمتسالل ملاعلا ءاحنأ عيمج يف سانلا ماهلإ اهنأش نم يتلا ،ريثكلا اهريغو

لوح تامولعملا نم ديزمل .مهتايح ىلإ زوجلا اهبلجي يتلا ةيئاذغلا دئاوفلاو ،ماوقلا

،تاتابنلا نم ةاحوتسملا ةديدجلا ةيملاعلا تافصولا بناج ىلإ اينروفيلاك زوج دئاوف

ةكراشم نم اودكأتو  californiawalnuts.ae/health-nutrition/power-of-3 عقوملا ةرايزب اولضفت

:مسولا مادختساب يعامتجالا لصاوتلا لئاسو ىلع زوجلا يهطل ةصاخلا مكتاعادبإ

#PowerOfOmega3. 

:3-اغيموأ نم يتابنلا كينيلونيل-افلأ ضمحب صاخلا ثحبلا ىلع ةرظن

بلقلا ةّحصو كينيلونيل-افلأ ضمح

3-اغيموأ نم يتابنلا كينيلونيل-افلأ ضمحب رمألا قلعتي امدنع هب لافتحالل ريثكلا كانه

نأ نكمي كينيلونيل-افلأ ضمح ّنأ Advances in Nutrition ةلجم نم ةسارد تدجو .بلقلا ةّحصو

ضمح ىلع زكرت يتلا تاساردلا يف انيأر امك ًامامت ،بلقلا ةحص نيسحت ىلع دعاسي

ةيثحب ةقرو تماق ،يلاحلا تقولا يف 1.(DHA) كيوناسكيهاسوكود ضمحو (EPA) كيوناتنباسوكيا

ةلدألا ىلإ رظنلاب هّنأ تدجوو ةيلصألا ةقرولا كلت نم ةلدألا ثيدحتب 2022 ماع تردص

ةيعوألاو بلقلاب ةطبترملا جئاتنلاو يئاذغلا كينيلونيل-افلأ ضمح لوح ةمكارتملا

كينيلونيل-افلأ ضمح نم ةيلاع ةعرج ىلع يوتحت يتلا ءاذغلا رداصم جاردإ بجي ،ةيومدلا

ةلحرملا هذه يف ةلدألا ّنأ ىلإ ةقرولا وفّلؤم ريشيو 2.بلقلل يحص يئاذغ ماظن نم ءزجك

مارغ 1.1 لوانت ددحت يتلاو ،كينيلونيل-افلأ ضمح لوح ةيلاحلا ةيئاذغلا تاداشرإلا معدت

ةنفح دَعُت .يلاوتلا ىلع لاجرلاو ءاسنلا ىدل كينيلونيل-افلأ ضمح نم ًايموي مارغ 1.6 و

ةددعتمو ةلهس ةقيرط ،3-اغيموأل ةيتابنلا ةمعطألا رداصم لضفأ دحأ اهرابتعاب ،زوجلا نم

ريفوت متي) اهب ىصوملا ةيمويلا كينيلونيل-افلأ ضمح ةعرجب ءافولل ةذيذلو تامادختسالا

ةعجارم تدجو ،كلذ ىلإ ةفاضإلاب.(زوجلا نم ةدحاو ةصح يف كينيلونيل-افلأ ضمح نم مارغ 2.5

-افلأ ضمح نم ةصح لوانت ّنأ 2021 ماع يف BMJ ةلجم بناج نم يصالختسا ليلحتو ةيجهنم

لك ّنأو ،بلقلا ضارمأ نم ةياقولل ةليسو لضفأ وه ًايموي مارغ 2.5 و 1 نيب ام كينيلونيل

ةمجانلا تايفولا يف %5 ةبسنب ضافخناب طبترت كينيلونيل-افلأ ضمح يف مارغ 1 اهردق ةدايز

8.ةيومدلا ةيعوألاو بلقلا ضارمأ نعو بابسألا عيمج نع

غامدلا ةّحصو كينيلونيل-افلأ ضمح

ضمح ةجسنأ تايوتسم مييقتب Progress in Lipid Research ةلجم اهترجأ ةعجارم ةسارد تماق

نع تغلبأ دقو 8.كينيلونيل-افلأ ضمح نم ةنّوكتملا 3-اغيموأ نم (DHA) كيوناسكيهاسوكود

كيوناتنباسوكيا ضمح قيلخت يدؤي كينيلونيل-افلأ ضمح ّنأ اهلّوأ تناك .ةمهم جئاتن ةدع



(EPA) كيوناسكيهاسوكود ضمح تايوتسم يف مهاسي دق ،صوصخلا هجو ىلعو ،تالاحلا ضعب يف (DHA)

-افلأ ضمح ّنأ ىلإ تاساردلا نم ةعونتم ةعومجم نم ةدمتسملا ةلدألا ريشت .غامدلا يف

ضمحل ةيرشبلا تابلطتملا ةيبلت ىلع ًارداق نوكي دق يئاذغلا كينيلونيل

-افلأ ضمح نم ىلعأ تايوتسم كالهتسإ متي امدنع كلذو ،مسجلا يف كيوناسكيهاسوكود

ضمحو كيوناتنباسوكيا ضمح قيلخت مييقت رصتقي .(لقألا ىلع مارغ 1.2) كينيلونيل

.مدلا ىوتسم تاسايق ىلع يرشبلا مسجلا يف كينيلونيل-افلأ ضمح نم كيوناسكيهاسوكود

-افلأ ضمح بعلي دق ،ليوحتلا ةيلمع لالخ نم هّنأ وه ةساردلا هذه نم صلختسملا ليلدلاو

لثم ةمهملا ةجسنألا يف كيوناسكيهاسوكود ضمح تايوتسم ىلع ظافحلا يف ًارود كينيلونيل

.لماك لكشب مسجلا يف ةيلمعلا هذه ريثأت مهفل ثحبلا نم ديزم ىلإ ةجاح كانه .غامدلا

ةحّصلاب ةمعفملا ةخوخيشلاو كينيلونيل-افلأ ضمح

مظتنملا كالهتسالا يف (2020) بلقلا ضارمأل ةيكيرمألا ةيلكلا ةلجم يف ترشن ةسارد تثحب

اوبيصأ نيذلا دارفألا نيب ةافولا رطخو ةيتابنلا وأ ةيرحبلا 3-اغيموأب ةينغلا ةمعطألل

يتلا ةيريرسلا براجتلا ربكأ ىدحإ نم ثاحبألا تراشأ ،كلذ ىلإ ةفاضإلاب 9.ةيبلق ةبونب

حوارتت نيذلا) نابسإلا نم نسلا رابك نأ ىلإ يطسوتملا يئاذغلا ماظنلا دئاوف يف ثحبت

ًاماظن اولمكتسا دقو ،ةيلاع ةيبلق ةروطخ نم نوناعي نيذلا نم (ًاماع 80 و 55 نيب مهرامعأ

اودهش دقو ،يئاذغلا كينيلونيل-افلأ ضمح ماظن مادختساب كامسألاب ًاينغ ًايئاذغ

نيكراشملا ّنإف ،ديدحتلا هجو ىلعو 1.بابسألا عيمج نع ةمجانلا تايفولا رطخ يف ًاضافخنا

يتلا ةيمويلا ةيرارحلا تارعسلا نم %7 .0 نع لقي ال ام اوكلهتسا نيذلا ةساردلا يف

عيمج نع ةمجانلا تايفولا نم %28 ةبسنب لقأ رطخ مهيدل كينيلونيل-افلأ ضمح نم اهوقلت

 .بابسألا

اينروفيلاك زوج لوح

هجتنُي ،اينروفيلاك نم يتأي ةدحتملا تايالولا يف عرزُي يذلا زوجلا نم %99 نم رثكأ

فورعملا ،اينروفيلاك زوج نحش متي .يلئاع ناتسب 4,000 نولمشيو لايجألا ودّدعتم نوعرازم

زيكرتلا عم .ماعلا رادم ىلعو ملاعلا ءاحنأ عيمج ىلإ ،ةزاتمملا هتدوجو ةيئاذغلا هتميقب

محللا ليدب لثم ،ةذيذلو ةركتبم قرطب زوجلاب عاتمتسالا متي ،يتابنلا لكألا ىلع

ةددعتم ةفيفخ ةبجو اهنأ ىلع اهب فرتعُيو .زوجلا ةدبزو ،زوجلا بيلح ،يتابنلا

عم اهنارقإل ةيلاثم تارسكمكو ،نافوشلاو بئارلا نبلل ةقبطكو ،ةيذغمو تامادختسالا

،اينروفيلاك يف زوجلا يعرازم نع ديزملا ةفرعمو تافصولا فاشكتسال .تاوارضخلاو تاطلسلا

californiawalnuts.ae عقوملا ةرايزب اولضفت ،ةيحصلا ثاحبألاو ةعانصلا تامولعمو

.ةئفاكتم صرف رّفوي لمع بحاص يه اينروفيلاك يف زوجلا ةنجل

عجارملا

ضارمأو كينيلونيل افلأ ضمح دئاوف ىلع ليلدلا .مإ يب نوتريثإ سيرك ،أ يج غنيميلف  .1

كيوناسكيهاسوكود ضمحو (EPA) كيوناتنباسوكيا ضمح عم تانراقم :ةيومدلا ةيعوألاو بلقلا

(DHA).Adv Nutr. 2014;5(6):863S-76S. doi.org/10.3945/an.114.005850.

ضمح ،كينيلونيل-افلأ ضمح ريثأت .يإ سور ،يب نوتريثإ-سيرك ،يج غنيميلف ،أ اليف-الاس  .2

لبق رشن] كاردإلاو ةيومدلا ةيعوألاو بلقلا ضارمأ ىلع ،يتابنلا ينهدلا 3-اغيموأ

.Advances in Nutrition. doi.org/10.1093/advances/nmac016.[2022 طابش/رياربف 16 يف ةعابطلا

افلأ ضمحل ةيويحلا تارشؤملاو ماعطلا لوانت .نورخآو ،يج ينييب ،يد نوآ ،سإ يشغان  .3



نع ةمجانلا تايفولاو ،ةيئاعولا ةيبلقلا تايفولا ،بابسألا عيمج رطخو كينيلونيل

تاساردل تاعرجلل ةباجتسالل يولتلا ليلحتلاو مظتنملا ضارعتسالا :ناطرسلا

.BMJ. 2021;375:n2213. doi:10.1136/bmj.n2213.ةعومجملا

.FoodData Central, 2019 .ةيعارزلا ثوحبلا ةرئاد ،ةيكيرمألا ةعارزلا ةرازو  .4

fdc.nal.usda.gov.

نم ةليوط ةلسلس ىلإ هلوحتو كينيلونيل افلأ ضمح .يج يإ يفروم ،هيج نيلبوك وليسراب  .5

ضامحألا تايوتسم ىلع ظافحلا يف رودلاو ناسنإلا ةحص ىلع دئاوفلا :n-3 ةينهدلا ضامحألا

.n-3. Prog Lipid Res. 2009;48(6):355-74 ةجسنألل ةينهدلا

doi.org/10.1016/j.plipres.2009.07.002.

و ،يئاذغلا كينيلونيل افلأ ضمح .نورخآو ،يب فإ وه ،م هيريف شاوغ ،أ اليف الاس  .6

:كامسألل عفترملا كالهتسإلا ووذ ناكسلا نيب تايفولا و ،ω-3 ةيرحبلا ةينهدلا ضامحألا

PREvención con DIeta MEDiterránea (PREDIMED).J Am Heart ةسارد نم ةصلختسملا جئاتنلا

Assoc. 2016;5(1):e002543. doi.org/10.1161/JAHA.

1.1 و لاجرلل موي/مارغ 1.6 ايقيرفإ لامشو طسوألا قرشلا ةقطنمل ةددحم تانايب دجوت ال  .7

.ةدحتملا تايالولا يف ءاسنلل موي/مارغ

ضامحألا ،نوهدلا ،فايلألا ،تارديهوبركلا ،ةقاطلل ةيعجرملا ةيئاذغلا تاكالهتسالا  .8

(2005) (اردقملا ةريبك تايذغملا) ةينيمألا ضامحألاو ،نيتوربلا ،لورتسيلوكلا ،ةينهدلا

NAS. IOM. ةيذغتلاو ءاذغلا سلجم.

تانيتوربلل يئاذغلا لوخدملا .أ هداز ليعامسإ ،يس ويلبد تيليو ،وأ يقداص ،سإ يشغان  .9

بلقلا ضارمأ نع ةمجانلا تايفلاو ،بابسألا عيمج رطخو ةيتابنلاو ةيناويحلاو ةيلكلا

تاعرجلل ةباجتسالل يولتلا ليلحتلاو ةيجهنملا ةعجارملا :ناطرسلاو ،ةيومدلا ةيعوألاو

.BMJ. 2020;370:m2412. doi.org/10.1136/bmj.m2412 .نيلمتحملا بارتألا تاساردلل

ثادحألاو ةينهدلا 3-اغيموأ ضامحأ ميمعت .نورخآو ،هيج ليديس ،فإ اديور ،لإ ورازال  .10

لوك مإ هيإ يج .داحلا بلقلا ةلضع ءاشتحا نم نوناعي نيذلا ىضرملا ىدل ثدحت يتلا ةيبلسلا

 .2097–2089:(18)76;2020 .لويدراك
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