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 تخم مرغ

 یهای حاوی روغن ماهی، روشمکملبا  گذاری تخمهاتغذیه مرغ

 انتخاب، مصرف در بازار .می باشد هاتخم یسازیغن برای مناسب

 اریکنندگان بستوسط مصرف "3-شده با امگا یتخم مرغ غن"

 نییسطوح پا یحاو 3-از امگا یغن یتخم مرغ هامحبوب است، 

 یولمعم یتجار یمرغ هانسبت به تخم یشتریارزش ب ،کلسترول

 ییغذا میاصلاح رژ از طریق ،مرغدر تخم 3 -امگاگنجاندن  .دارند

 یبرا شود.یحاصل م ییایدر یجلبک ها و یا یماه آردبا  مرغ ها

 ،تخم مرغ یحس یهایژگیواز نامطلوب شدن  یریجلوگ

به های غذایی طیور، در مکمل یماه آردو  یگنجاندن روغن ماه

 ینتخم مرغ زما می شود. شنهادیپ درصد11و  1کمتر از  بیترت

 تجاوز ٪5/1از  یروغن ماه ییقابل قبول است که مکمل غذا

 .نکند

 

 

 نتیجه گیری

 کاملاً یسلامت یبرا یروغن یهایماه مصرف آبزیان به ویژه دیفوا

 به دلایل اقتصادی،افراد از  یاریبس با این وجودشده است،  اثبات

روزانه  میزان مورد نیازهنوز طبخ، آماده سازی و مشکلات 

 یا رایز کنند،ینم افتیدراز این طریق  را 3-چرب امگا یدهایاس

 را نمی پسندند یا فرصت کافی برای پاک کردن یماه یبو وطعم 

 افتیاز در نانیاطم یراه برا نی. بهترآماده سازی ماهی ندارند و

ها یچرب نیاسازی شده با یغن یخوردن غذاها ،یکاف 3 -امگا

 کنیم مصرف میکه هر روز  ییبه غذاها یافزودن روغن ماه است.

 یوجود غذاها است. 3-امگا افتیدر شیافزا یآل برا دهیراه ا کی

سطح  تواندمیمصرف آنها  جیدر بازار و ترو 3شده با امگا  یغن

 یغن یغذاها. دهد شیافزا یقابل توجه زانیرا به م 3امگا  افتیدر

 نهیدر دسترس بودن، هز لیبه دل 3-امگاچرب  یدهایشده با اس

سهم رو به  ،روغن ماهی یسلامت یایاز مزا یآگاه شیکم و افزا

 .دهند یاز بازار را به خود اختصاص م یرشد
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غنی سازی گروه های غذایی با 

(3-مگااُ) روغن ماهی  

، رضا روارمینا احمدی، سید حسن جلیلی  
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یکشاورز جیآموزش و ترو قاتیسازمان تحق    

یورزکشا جیآموزش و ترو معاونت  
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 روش های افزودن روغن ماهی به گروه های غذایی 

o روغن خالص 

o ونیامولس شکلبه  ای)کپسوله( و  شده دادهپوشش  یروغن ماه 

 ییغذا یهاستمیاز س یدر برخ یروغن ماه

را داشته  یینها تیفیک نیممکن است بهترخالص  یهاروغن

ممکن است  ، گرید ییغذا یهاستمیکه در س یباشند، در حال

 شده بهتر عمل کند. ونیامولس ای پوشش دهی شده یروغن ماه

بر  یتواند به طور قابل توجه یغذا م کسیماتر بیترکهمچنین 

  بگذارد. ریتاث ناپایداری روغن در گروه های غذایی

 نان

 آمیزی موفقیت طور به که است اصلی غذاهای اولین جمله از نان

نان  .گردید سازیغنی ماهی روغن پودر و 3-امگا چرب اسیدهای با

است، اما از نظر  دراتیو کربوه نیاز پروتئ ییسطوح بالا یحاو

 یاز خانواده ها تیحما یبرا نیاست. بنابرا فیچرب ضع یدهایاس

  نان استفاده کرد. یسازیغن یبرا یاز روغن ماه توانیکم درآمد م

گاز دی اکسید  رایاست، زروغن ماهی  یآل برا دهیا طیمح کینان 

افظت محروغن  ناپایداریاز  ریخم ریتخمفرآیند  یشده ط دیتول کربن

بالا  یپخت در معرض دماها فرآیندکه در  زمانی ژهیکند، به و یم

شده بهتر از خود روغن  پوشش دهی یماه یهاروغن .ردیگمیقرار 

-اامگ هایروغنرساندن  یبرا یالهیوس توانندیو م شوندیمحافظت م

 نان باشند. قیاز طر 3

 
 

 و محصولات تهیه شده از شیر شیر

اشباع چرب  یدهایاس مدتاًع ،گاو ریچرب ش یدهایغالب اسگروه 

. کمک کند یقلب یها یماریخطر ب شیبه افزامیتواند که  است

توان با غنی سازی و افزودن را می 3-اسیدهای چرب امگا میزان

افزایش داد.  ریشده از ش هیو محصولات تهبه شیر  3-روغن امگا

به  ،3-از روغن امگا ،ریش دیتول ونیبه طور معمول، در فرمولاس

 یابر جیرا روش کیشود. میشده استفاده ریزپوشانی پودر  یجا

 نشخوارکنندگان با ییغذا میرژ اصلاح ر،یدر ش 3-امگا شیافزا

 .ها استجلبک /ییایدر یهاروغن

 ورده های گوشتیآگوشت و فر

 3-اسیدهای چرب امگااز نظر  یگوشت یگوشت و فرآورده ها

، 3-امگا یمحتوا شیافزا یبرا جیراروش  کی هستند. فیضع

گوشت  ییغذا میبه رژ ماهی یا جلبک های دریاییافزودن روغن 

ه، شد یتازه غن یتوسعه محصولات گوشت .گوسفند و گاو است

 یتازه غن یها سیو سوس یمانند گوشت چرخ کرده با روغن ماه

-اامگ افتیسطح در تواندمی یروغن جلبک یهاونیشده با امولس

 .دهد شیافزا یقابل توجه زانیرا به م 3
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 هدف های رفتاری :

  3 -امگامصرف  ترویج و افزایش -1

و   3-امگا روغن یحاو غذاهایمعرفی  -1

 انسان توسط مصرف مورد

 :مخاطبان هدف

o  غذاییصاحبان صنایع  

o ردهین باردار و شبانوان و مادرا  

o  خود  یدرستبه سلامت و تنعلاقه مند افراد 

 

 

 

 

 

 مقدمه

 3-چرب امگا یدهایغالب اس   ییمنبع غذا یروغن ماه 

از  یریش  گیپ ،یس  لامت یبرا 3-اس  ت. مص  رف امگا 

در بهبود  نیو سرطان و همچن یعروق یقلب یهایماریب

 هینوزاد و شبک یبافت عصب، عملکرد مناسب مغز ورشد 

 یمعمول یغذاها یسازیغن. به اثبات رسیده استچشم 

 یمطلوب ریتواند بر س   لامت انس   ان ت ث یم 3-ب ا امگا 

با  یزس   ا یغن یبرا ییمواد غذا نیبگذارد. مناس  ب تر 

 یهس  تند که به طور مکرر مص  رف م  غذاهایی 3-امگا

و در  نییپا یدر دما یمدت کوتاه یش   ون د و فقط برا 

 یهوا و نور نگهدار یریبدون نفوذپذ یها یبس   ته بند

 شوند.  یم

 www.healthkart.com 

www.snackandbakery.com  

www.motherearthnews.com 
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