
گزینههــای غذایــ گیــاه کــه ســرشار از امــا۳
هستند

20 اردیبهشت 1404
اسیدهای چرب اما۳ مدتهاست که بهعنوان ی ماده مغذی ضروری شناخته شدهاند و مطالعات

مختلف به مزایای آنها برای سلامت قلب و مغز اشاره دارند.

اسیدهای چرب اما ۳ برای سلامت سلولها نیز بسیار مهم هستند.

ایـن اسـیدهای چـرب بـه حفـظ غشـای سـالم سـلولها و محـافظت از سـلولها در برابـر آسـیب کمـ و
عملرد هماهن، بدون اختلال و کارآمد سیستمهای بدن را حفظ مکنند. این امر به کاهش خطر ابتلا به

بیماریهای که با افزایش سن بروز مکنند، کم مکند.

بـه گـزارش ایندیپنـدنت، بـرای کسـان کـه دنبـال گزینههـای گیـاه هسـتند، تخـم چیـا و بـذر کتان مقـدار
قابلتوجه اما۳ دارند.

روغن بذر کتان هم گزینه مناسب است. گردو نیز منبع خوب از اما۳ است البته بادام و فندق هم اما۳
دارند اما مقدار آن کمتر است.

همچنین، برخ غذاهای غنشده مانند تخممرغهای غنشده با اما۳ هم متوانند منبع دیری برای
دریافت این اسیدهای چرب باشند.
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