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  روغن ماهي و تاثير آن در سلامت جامعه انساني

  2اه ارات بنيفاطمه عاليش-1حسن عاليشاه ارات بني

  :چكيده

روغن بدن ماهي عمدتا از تري گليسريد ها يعني .وزن بعضي از گونه ماهيان را چربي تشكيل مي دهد  25/0حدود 
 PHتركيب گليسرول واسيد چرب به همراه مقادير متفاوتي از فسفوليپيدها وديگر تركيبات تشكيل دهنده اسـت و  

دورنماي جديدي از ارتباط اين ماده غذايي با بيماريهـا وطريقـه درمـان     ازآنجاييكه اين مطالعه . آن خنثي مي باشد
روغن ماهي مانند هر غذاي ديگر زيان ومنفعت خـاص بـه خـود رادارد    .آنها را به مانشان مي دهد بسيار ارزنده است

ه مـدت  وچون اشباع نشده اند به سرعت متعفن شده وديگرارزش غذايي ندارد بنابراين بايـد بصـورت صـحيح وكوتـا    
بـه   DHA. مـي باشـند    3-هردوجزءاسيدهاي اصلي امگا  DHAو EPAاسيدهاي چرب .نگهداري واستفاده شوند

در مـاهي هـاي روغنـي     3-اسـيد هـاي چـرب امگـا    .ميزان زياد در فلامينگتونها وماهيهاي آب سرد يافت ميشـوند  
احاوي اسيد هاي چرب اشـباع نشـده و   روغن ماهي بيشتر از همه روغنه.مانندماهي آزاد و شاه ماهي يافت مي شوند

در عـين حـال دو   .مي باشـند   N-6و  N-3درصد چربي اشباع شده است كه اين اسيدهاي چرب  30تا  15حاوي 
 3-روغن ماهي تن با چربي امگـا .مي باشند    DHAو EPAساخته مي شود   3-مكمل مهم وفعال كه توسط امگا

مستعد بـه اكسيداسـيون مـي باشـد كـه روي       3-ست كه چربي امگادشواري اين عمل به اين دليل ا. غني مي شود
خواص حسي فرآورده اثر مي گذارد و روغن با طعم و بوي ماهي آميخته مي گردد وروي تاريخ مصرف تـاثير منفـي   

قطره هاي روغن ماهي را درپوسته هاي ضخيم محصور مي كننـد كـه روغـن را از    ,براي حل اين مشكل. مي گذارد 
استفاده از روغن ماهي در دوره رشد در انسان موجب كاهش رشد شده و .تركيبي محافظت مي كند  محيط واجزاي

روغن ماهي مكمل خوبي بـراي  .مي شود , كه براي تغذيه انسان مفيد نيست 3-اين امر باعث توليد اسيد چرب امگا.
يماري پوسـتي اسـت و نقـش    سوريابس وب,سرطان,تصلب شراين,اختلالات اعصاب وذهني,ديابت,در مان ورم مفاصل

كاچكسـيا  , درمان سرطان و تومورها ايفا مي كند وهمچنين مي تواند از كاهش شديد آب و وزن بـدن , دارويي را در
(Cachecxia) روغنهاي ماهي از ايكوپاسـتپانيك  . .كه در برخي از بيماريهاي سرطاني رخ مي دهد جلو گيري كند

ه باعث كاهش خطر لخته شدن خون و كاهش فشـار خـون مـي شـود و     اسيد ودكوزاهگزانويك اسيد غني هستند ك
از ذخيره شدن چربي ها در ديواره , سبب توليد پروستاگلاندين مي شودكه به عنوان يك تنظيم كننده فيزيولوژيكي

، درمـان   3-مطالعات نشان داده كه وجود ايكوپاسـتپانيك اسـيد ودكوزاهگزانويـك در امگـا    .عروق جلو گيري ميكند
يافت )قزل آلا(در ماهي آبهاي سرد EPA كه به همراه . اريهاي فوق به خصوص ورم مفاصل را آسان ترمي سازد بيم

همچنين تراكم بالاي دكوزاهگزانويك اسيد در پلاسماي خون موجب افزايش سروتونين و درنهايت كاهش .مي شوند
را كاهش دهيم بايد نياز روزانه بـدن خـود،    براي اينكه بتوانيم خطر حملات قلبي. بروز افسردگي هاي حاد مي شود

ميلـي   800-1000بار در هفته يا روزانه با مصـرف   2به روغن ماهي را تنظيم كنيم جهت رفع اين مشكل مي توان
مولكـولار  ,آسـپرين ,در مورد بيماراني كه مبتلا به بيماريهاي والفـارين .به اين كابوس بزرگ خاتمه داد 3-گرم از امگا

                                                
  كارشناس صنايع غذايي - 1

  دانشجوي كارشناسي ارشد مرتعداري دانشگاه علوم و تحقيقات تهران- 2
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-هستند استفاده از روغن ماهي به علت دارا بودن امگا)تيكيد(تيكلوپيپدن,)پلاويكس(گلوپيدوگريل)سلاونوك(هپارين
  .زيان بار بوده و موجب افزايش خطر خونريزي مي شود 3

  ، اكسيداسيون ، پروستاگلاندين3-،  امگا DHAو EPAروغن ماهي ،اسيدهاي چرب     كلمات كليدي

  مقدمه

روغن بدن ماهي عمدتا از تـري گليسـريد هـا    .گونه ماهيان را چربي تشكيل مي دهد وزن بعضي از  25/0حدود     

يعني تركيب گليسرول واسيد چرب به همراه مقادير متفاوتي از فسفوليپيدها وديگر تركيبات تشكيل دهنده است و 

PH بن تشـكيل  اسيد هاي چرب موجود در روغن ماهي از اتصال مجموعه اي از اتـم هـاي كـر   . آن خنثي مي باشد

وجـود اتصـالات   . تعداد اتم هاي كربن موجوددر زنجيزه اسيد چرب نشانگر اختصاصات آن اسـيد اسـت   .شده است 

اشباع بين اتم هاي كربن نشانه پايداري اسيد چرب و وجود اتصالات غير اشباع فعال نشـانه پايـداري بـوده ودر اثـر     

. تغير طعم و تغيرات نا مطلوب ديگر در روغن مي شود  مجاورت طولاني با هوا به سرعت اكسيده مي شود كه سبب

ازآنجاييكه اين مطالعه  دورنماي جديدي از ارتباط اين ماده غذايي با بيماريها وطريقه درمان آنها را به مانشـان مـي   

د به روغن ماهي مانند هر غذاي ديگر زيان ومنفعت خاص به خود رادارد وچون اشباع نشده ان.دهد بسيار ارزنده است

  . سرعت متعفن شده وديگرارزش غذايي ندارد بنابراين بايد بصورت صحيح وكوتاه مدت نگهداري واستفاده شوند

يـك دانشـمند    1970در سـال  . مي باشـند   3-هردوجزءاسيدهاي اصلي امگا   DHAو EPAاسيدهاي چرب     

م برد كه مي تـوان بـراي درمـان و كـاهش     فيزيكدان كه در مورد ميگو تحقيقاتي را انجام مي داد پي به اين راز مه

از روغن ماهي به اين دليل كه در آن اسيد هاي چـرب  ) رماتيسم(بيماريهاي قلبي و عروقي و همچنين ورم مفاصل 

EPA وDHA  پس از گذشت زمان تحقيقات بـه عمـل آمـده نشـان داد     .وجود دارند در رژيم غذايي استفاده نمود

  .اي سردابي وهمچنين در فلامينگتونها يافت مي شود به ميزان زياد در ماهي ه DHAكه

  منابع توليد روغن ماهي 

مثلا ماهي ماكول و هرينگ داراي درصدبيشتري . گونه هاي متفاوتي از ماهي ها در توليد روغن ماهي نقش دارند    

چـرب كمتـري مـي    در حال كه ماهي پيلچارد ياآنچوي وماهي كيلكا داراي اسيد ,از اسيدهاي چرب طويل مي باشد

روغن كا نـولا و روغـن كتـان وجـود     ,از قبيل كپسول هاي روغن ماهي  N-3منابع مختلف اسيد هاي چرب . باشند

برابر بيشتر  20مي باشند وبايد جهت مصرف  N-3رو غن هاي كانولا و كتان شكل ضعيف تري از اسيد چرب . دارد

http://daneshresan.com/


     

 
 

14 

 

 

اسـيد هـاي چـرب    .مصرف كردن مقرون به صر فه نيسـت از روغن ماهي مصرف شوند كه از نظر اقتصادي اين گونه 

ابتـدا درروغـن    3-اسيد چرب امگـا .در ماهي هاي روغني مانند ماهي آزاد وشاه ماهي به وفور يافت مي شود 3-امگا

 .ازطريق غذا هاي مختلف دريايي نشان داده مي شود 3-درجدول زيرميزان نياز بدن به امگا. ماهي كشف شد

  اسيد چرب) 02=اونس( 
 

 نوع ماهي

     ) 3 O2    (ماهي آزاد,ماهي كولي,شاه ماهي,ماهي خالدار يك بار مصرف 

(3/75  O2)  4/1 ماهي تن,ماهي سياه,ساردين يك بارمصرف 

(6/5 O2) ماهي قزل آلا و نوعي ماهي دريايي دو بارمصرف 

(6  O2) ماهي پهن, اره ماهي  دو بار مصرف 

(7/5  O2)  2/1 ماهي خاردار آب تازه, دفص دو بارمصرف 

(4  O2)  ماهي خاردار دريايي سه بار مصرف 

(10/5  O2)  ميگو, روغن ماهي سه بار مصرف 

  

  سا ختار و فرآيند 

درصد چربي اشباع شده  30تا  15روغن ماهي بيشتر از همه روغنها حاوي اسيد هاي چرب اشباع نشده و حاوي    

سـاخته مـي شـود      3-دو مكمل مهم وفعال كـه توسـط امگـا   . مي باشد  N-6و  N-3است كه اين اسيدهاي چرب 

EPA وDHA  مي باشد .  

ايشـان روغـن مـاهي را در    . دكتر بولوزر براي اينكه روغن ماهي زودتر به روده برسد راه جديدي را طراحي نمـود    

ر ايـن روش روغـن مـاهي بـه     د.دقيقه به روده برسـد   30كپسولهاي غير قابل حل در معده قرار داد كه در كمتر از 

به طوركلي با اين روش مي توان تا حدي از مزه . ميكروسكوپي در كپسول قرار داده مي شود, صورت قطره هاي ريز

  . ناگوار روغن ماهي كاست 

. غني مي شود كه تغذيه اساسي وبهينه اي براي هوش و رشدآن مـي باشـد    3-روغن ماهي تن هم با چربي امگا   

مستعد به اكسيداسيون مـي باشـد كـه     3-لي را به همراه دارد و آن به اين دليل است كه چربي امگااين عمل مشك

بنـا بـراين روي   ,روي خواص حسي فرآورده اثر مي گذارد و روغن با طعم وبوي نا مطبوع ماهي آميخته مـي گـردد   

ي روغن ماهي را در پوسته هاي ريز قطره ها,براي برطرف كردن اين مشكل .تاريخ مصرف هم تاثير منفي مي گذارد 

يعنـي بـا ايـن عمـل بـو وطعـم       ,ضخيم محصور مي كنند كه روغن را از محيط و اجزاي تركيبي محافظت مي كند 

در نــان % 25بـردن پودرهـاي روغـن مـاهي بـه ميـزان        البته اخيرا با به كار . نامطبوع ماهي را از بين مي برند
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فرآورده هاي گوشتي كم چرب مي توان به موفقيت اقتصادي شاياني و برخي ) دوغ(در ماست نوشيدني % 50سفيدو 

  . دست يافت 

  فوايد روغن ماهي در تغذيه 

مصرف اصلي اي روغن در محيط هاي آبـي مـي   . روغن ماهي در حيوانات آبزي نقش بسيار مهمي را ايفا مي كند   

.   براي رشد جمعيت جهان مي شـود باشد وموجب چرخش زنجيره غذايي مي شود كه موجب زياد شدن مواد مغذي 

مصـونيت سـازش   , دوره رشدابتدايي. جايگزين كردن روغن ماهي در دوره رشد انسان موجب كاهش رشد مي شود 

جايگزيني موجب كـاهش زنجيـر بلنـد ومفيـد     , مهمي براي آمادگي بيشتر در مقابل بيماري است و در دوره تكميل

كه براي تغذيه  3-همچنين موجب توليد اسيد چرب امگا,ت مي شودماهي و كاهش كيفيت گوش 3-اسيد چرب امگا

يك به يك است كه بـا مصـرف   , 3-به امگا 6-در بسياري از غذاهاي شرقي نسبت امگا. انسان مفيد نيست مي شود 

همچنـين  ,مي باشـد   3-روغن ماهي به عنوان تكميل كننده اثرات سودمند اسيد چرب امگا. ماهي جبران مي شود 

اين روغن مي . پوستي و نيز سرطان دارد ,اختلالات اعصاب و ذهني,ديابت,مثبت زيادي در درمان ورم مفاصل اثرات 

. تواند فشار خون را كاهش داده وخطر حملات قلبي رابكاهد وهمچنين مكمل خوبي برايدرمان سوريابس مي باشـد  

صرف زياد ماهي مي توانند به مبارزه با ايـن  بيماران ديابتي با م,روغن ماهي گلوكز خون را درانسان كاهش مي دهد

  .بيماري بپردازند 

ايـن  ,تحقيقات نشان داده كه ارتباط متقاعد كننده هاي ميان مصرف مـاهي و بـروز افسـردگي حـاد وجـود دارد         

در جـدول  . بروز افسردگي در آنها بالا مي باشد, تحقيقات نشان داد در كشورهايي كه ميزان مصرف ماهي كم است 

  .پايين ارتباط بين مصرف ماهي و بروز بيماري افسردگي حاد را در سه كشور مختلف مشاهده مي كنيد

  

  

  

  )ارتباط بين ماهي وبروزافسردگي حاد( 2-جدول

ناهنجـاري  ,ن ماهي موجب ناپديد شدن بيماري شيزوفرني كه يك بيماري حاد روحي با علائم هـذيان گـويي  روغ   

 كشور مصرف ماهي درصد بروز بيماري

 نيوزيلند كيلوگرم  20 درصد 8/5

 كره كيلوگرم  50 درصد 3/2

 ژاپن كيلوگرم 75 رصد 12/0
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موجود در روغن ماهي براي فعاليت درست  3-اسيد هاي چرب امگا. هاي رواني و روگرداني از اجتماع است مي شود

سـترول و جلـوگيري از سـرطان    مهم و حياتي مي باشند و در رژيم هايي كه جهت كاهش وزن و كل,سيستم عصبي

  .را در نظر گرفت 3-تجويز مي شوند بايد حتما جذب كافي اسيد چرب امگا

اين توانايي ,مصرف روغن ماهي سبب توليد پروستاگلاندين مي شود كه به عنوان يك تنظيم كننده فيزيولوژيكي    

  . را دارد كه از ذخيره شدن چربي ها در ديواره عروق جلوگيري كند

  ر روغن ماهي روي آماستاثي

وقتي بدن آسيب ببيند در خون ماكروفاژها به باكتري هاو ويروسها حمله مي كنند و با واكنش هاي شيميايي آنها    

را جذب مي كنند و به آنها ضربه مي زنند كه به آن آماس مي گويند كه البته در حالت نرمال ايـن وضـعيت وجـود    

وجود دارد كه باعث مقاومت شيميايي در جدار روده مي شودكه با سلولهاي  اسيدچرب در روغن ماهي N-S. ندارد 

آماس آور مقابله مي كند و ساختار شيميايي سلولها را تغيرداده و وارد رگ خوني شده و بـه بافتهـاي آسـيب ديـده     

از كسـاني  % 52كساني كه هفته يك بار ماهي مصرف مي كنند مرگهاي ناگهاني كاردياك در آنهـا  .  انتقال مي يابد

جمع شدن پلاكت و مسدود شدن سرخرگ قلب را شرايين مي . كه گاهي يك بار ماهي مصرف مي كند كمتر است 

طبـق  .كه مصرف گاه به گاه و يا هفتگي روغن ماهي مي تواند به درمـان ايـن بيمـاري كمـك شـاياني باشـد      , نامند

اثـر مكمـل هـاي روغـن     . ين بيماري كورن باشد تحقيقات به عمل آمده روغن ماهي مي تواند مقدمه اي براي تسك

  . ماهي به عنوان دارويي ضد التهاب و بيماري ورم مفاصل و رماتيسم است

وجـود دارنـد در درمـان بيمـاري      3-ايكوپاستپانيك اسيد و دكوزا هگزانويك اسيد كه در امگا,مطالعات نشان داده   

مـرد كـه روغـن مـاهي را بـه مـدت        16زن و  45ر روي آزمايشهاي انجام شده ب. مزمن ورم مفاصل كمك مي كند

نشان داد اثر ضـد  )دكوزاهگزانويك اسيد , mg 114ايكوپاستپانيك اسيد و , mg 171حاوي (ماه مصرف كردند12

بعد از سه ماه تمام بيماران راضي بودندو نياز بـه  . تمامي نشانه ها رضايت بخش بود. هفته آغاز شد 6التهابي بعد از 

كسـاني كـه   , درصد كـاهش يافـت    6/40ماه به  12در پايان .تغير يافته بود %  1/71التهاب مفاصل به داروي ضد 

  . مصرف داروهاي ضدالتهابي رماتيسمي نشان داد, روغن ماهي مصرف كردند اثر مشابه را در بدنشان 

 EFAهگزانويك اسيد و حاوي اسيد هاي چرب ضروري ايكوپاستپانيك اسيد و دكوزا) قزل آلا(ماهي آبهاي سرد    
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بنا بـر ايـن   . مي باشد كه در بدن انسان لازم است و براي درمان بيماري ها مخصوصا بيماري ورم مفاصل مفيد است

روغن ماهي علاوه بر درمان سـرطان و تومورهـا مـي    .را در برنامه غذايي خود بگنجانيم  EFAبايد سعي نماييم تا  

كـه در برخـي از بيمـاران سـرطاني رخ مـي دهـد        (Cachexia)كاچكسـيا  , تواند از كاهش شديد آب و وزن بدن 

دليل كاهش آن تاثير منفي است كه بر سوخت و ساز واشتها گذارده و باعث مضاعف شدن بيمـاري  . جلوگيري كند 

  . در بدن افراد مبتلا به سرطان و همچنين ازدياد سرعت مرگ آنها مي شود

اسيد و دكوزاهگزانويك اسيد غني هستند كه باعث كاهش خطر لختـه شـدن   روغن هاي ماهي از ايكوپاستپانيك    

تراكم بالاي دكوزاهگزانويك اسيد در پلاسماي خون موجب افزايش سروتونين و . خون وكاهش فشار خون مي شود 

  . در نهايت كاهش بروز افسردگي به خصوص افسردگي هاي حاد مي شود 

برابر ميزاني را كه اسيد  5به طور ايده آل مردم بايد تقريبا , مهم است در روغن ماهي خيلي  N-6به  N-3نسبت   

در افـزايش  ) 1بـه   5( فوايـد تندرسـتي ايـن نسـبت    . مصرف كنند  N-3اسيد چرب , مصرف مي كنند N-6چرب 

كـه پروستاسـيكلين فعاليـت پلاكـت هـا را كـاهش و از طريـق جلـوگيري از         , پروستاسيكلين و ترومبوكسان است 

كه پروسـتاگلاندين  , تشكيل ايكوزانوئيك N-6اسيد چرب . هاي شرياني از حملات قلبي جلوگيري مي كند اسپاسم

اينها مواد شيميايي قوي هستند كه مي توانند بـه ترتيـب فعاليـت    . و كوكوترئين ناميده مي شود را تقويت مي كند

در ضمن ليپو پروتئين . لبي مي شودمونوسيد و پلاكت را افزايش دهند پس در هر حال موجب كاهش خطر حمله ق

  . ها نيز در اثر كاهش ليپيدهاي پلاسما از تصلب شرايين و بيماريهاي قلبي جلوگيري مي كنند

ميلي گرم از  800-1000بار در هفته خوردن ماهي يا مصرف روزانه  2براي كم كردن حملات قلبي مي توان با    

گـرم از روغـن مـاهي     1-5لعات اخير نشان مي دهد كه خوردن روزانه مطا. به اين كابوس بزرگ خاتمه داد  3-امگا

  . درصد كاهش مي دهد 30درصد و در زنان تا  40خطر مرگ از بيماري قلبي رادر مردان در سن متوسط تا 

  خطرات مصرف روغن ماهي 

ــارين       ــاي والفـ ــه بيماريهـ ــتلا بـ ــه مبـ ــاراني كـ ــورد بيمـ ــپرين,در مـ ــارين,آسـ ــولار هپـ ــوكس( مولكـ  )لاونـ

زيان بار بوده و  3-هستند استفاده از روغن ماهي به علت دارا بودن امگا)تيكيد(تيكلوپيپدن,)پلاويكس(گلوپيدوگريل

  . موجب افزايش خطر خونريزي مي شود
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  : نتيجه گيري 

 يبا توجه به پيشرفت روز افزون علم و تكنولوژي و تغيير نيازها ، ضروري به نظر مي رسد كه در بخش صنايع غـذاي 

تغييراتي بايد صورت گيرد تا بتوان با استفاده از تكنولوژي هاي جديـد محصـولاتي را توليـد كـرد كـه داراي ارزش      

  . تغذيه اي بسيار بالا بوده و با قيمت بسيار مطلوبي در اختيار جامعه بشري قرار گيرد 

  منابع و ماخذ

  مهندس چرم ساز: كارخانه تصفيه روغن ماهي 

  )ارزيابي روغن كيلكا براي مصارف خوراكي(قاتيگزارش نهايي طرح تحقي

  رضوي ،حسين،تكنولوژي فراورده هاي دريايي،انتشارات جهاد

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  


