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مملات أوميغا 3 تحافظ عل الوظائف
الإدراكية لبار السن الوريين عل مدى 8

سنوات

تأليف
مدرس الدكتور محمد لوت

فبراير 12, 2026

اقتبس من هذا المقال

وريين علبار السن الالوظائف الإدراكية ل ملات أوميغا 3 تحافظ عل(2026). م مدرس الدكتور محمد لوت
https://arabpsychology.com/?p=118782 تم الاسترجاع من .لوجمدى 8 سنوات. عرب ساي
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هل تساءلت يوما عن إمانية تعزيز قدراتك الذهنية مع التقدم ف العمر؟ ف حين أن النظام الغذائ الصح وممارسة
ا فا مهمملات أوميغا 3 الدهنية قد تلعب دورأن م الرياضة هما أساس الصحة الجيدة، إلا أن الأبحاث الحديثة تشير إل
الأسماك الدهنية مثل السلمون والتونة، عل أوميغا 3، الموجودة بوفرة ف نظر إلا ما يوظائف الدماغ. غالب الحفاظ عل
أنها مفيدة لصحة القلب. ولن، هل يمن أن تون لها فوائد تتجاوز ذلك، تصل إل حماية الذاكرة والوظائف الإدراكية

الأخرى؟

منهجية البحث

قام باحثون ف كوريا الجنوبية بإجراء دراسة طويلة الأمد لمراقبة التغيرات ف الوظائف الإدراكية لدى كبار السن. استخدم
الباحثون بيانات من "الدراسة الطولية الورية حول الشيخوخة والخرف" (KLOSCAD)، وه دراسة واسعة النطاق تهدف
إل فهم العوامل الت تؤثر عل صحة الدماغ مع التقدم ف العمر. شملت الدراسة الأولية 4,949 شخصا بالغًا يبلغون من
العمر 60 عاما أو أكثر، مع متوسط ​​عمر يبلغ 69.55 عاما. تمت متابعة 2,053 مشاركا عل مدار ثمان سنوات، من الفترة
2010-2012 إل الفترة 2018-2020. ركزت الدراسة عل تقييم عادات تناول مملات أوميغا 3 الدهنية لدى المشاركين،
من خلال استبيانات منظمة تسأل عن الاستهلاك المنتظم لمملات أوميغا 3 أو زيت السمك. ولتقييم الوظائف الإدراكية،
وه ،(CERAD-K) "لتأسيس سجل لمرض الزهايمر النفس ورية من "حزمة التقييم العصباستخدم الباحثون النسخة ال
مجموعة من الاختبارات المصممة لقياس جوانب مختلفة من الإدراك، بما ف ذلك الذاكرة والانتباه واللغة. تم تحليل النتائج
باستخدام نماذج إحصائية متطورة، مثل تحليل التغاير المترر ونماذج التأثيرات المختلطة الخطية، مع الأخذ ف الاعتبار

عوامل أخرى قد تؤثر عل الوظائف الإدراكية، مثل العمر والجنس ومستوى التعليم.

النتائج

أظهرت النتائج أن المشاركين الذين تناولوا مملات أوميغا 3 الدهنية شهدوا تحسنًا ملحوظًا ف أدائهم ف اختبارات
CERAD-K (قيمة t = -2.686، قيمة p = .007) وف مجال الذاكرة تحديدًا (قيمة t = -4.026، قيمة p < .001) عل مدار

السنوات الثمان للدراسة. وهذا يعن أنهم حافظوا عل وظائفهم الإدراكية بشل أفضل مقارنة بأولئك الذين لم يتناولوا هذه
المملات. الأكثــر إثــارة للاهتمــام، كشفــت النمــاذج الإحصائيــة الأكثــر تعقيــدًا، وهــ نمــاذج التــأثيرات المختلطــة الخطيــة
ــة، عــن وجــود تفاعــل كــبير بيــن الــوقت ومــدة تنــاول المملات (CERAD-K: β = 2.398، فاصــل الثقــة ٪95 الموزون
يشير هذا إل .(p < .001 فاصل الثقة 95٪ 0.643-1.456، قيمة ،β = 1.050 :؛ الذاكرةp < .001 1.207-3.589، قيمة
أن الفوائد المعرفية كانت أكبر بين أولئك الذين تناولوا مملات أوميغا 3 لفترة أطول. بمعن آخر، كلما طالت مدة تناول

المملات، زاد التحسن ف الوظائف الإدراكية.

دلالات البحث

تشير هذه الدراسة إل أن تناول مملات أوميغا 3 الدهنية قد يون له دور وقائ ف الحفاظ عل صحة الدماغ مع التقدم
ف العمر. عل الرغم من أن النظام الغذائ الوري الجنوب يتميز بالفعل بمحتوى مرتفع نسبيا من أحماض أوميغا 3
الدهنية، إلا أن هذه النتائج تشير إل أن تناول مملات إضافية قد يوفر فوائد إضافية. من المهم ملاحظة أن هذه الدراسة لم
تثبت بشل قاطع أن أوميغا 3 ه السبب المباشر للتحسن ف الوظائف الإدراكية، ولنها أظهرت وجود ارتباط قوي بين
تناول هذه المملات والحفاظ عل صحة الدماغ. قد يون هذا الارتباط مرتبطًا بخصائص أوميغا 3 المضادة للالتهابات،
وقدرتها عل تحسين تدفق الدم إل الدماغ، ودورها ف بناء أغشية الخلايا العصبية. تفتح هذه النتائج الباب أمام المزيد من
الأبحاث لاستشاف الجرعة المثالية من أوميغا 3، وأنواع المملات الأكثر فعالية، والفئات السانية الت قد تستفيد بشل
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أكبر من هذه المملات. ف نهاية المطاف، قد تساعد هذه الأبحاث ف تطوير استراتيجيات جديدة لدعم الصحة الإدراكية
ومنع التدهور المعرف المرتبط بالتقدم ف العمر.
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