
 

 ست و ششمین نشست خبری ترجمان دانش گزارش بی 
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  خبری   نشست  ششمینو  ومردم،بیست  ازمدیران،متخصصین  اعم   پژوهش  ذینفعان  آگاهی  منظورافزایش   کشور،به 

  چاپی   های   رسانه  اصحاب  باحضور   دانشگاه  یافته   خاتمه   هایدرصدازطرح 10حداقل   برای  دانشترجمان

مرکزی    در 23/6/1405   درتاریخ   دانشجویان  و   مربوطه  والکترونیک،اساتیدحوزه  کتابخانه    دانشگاه سالن جلسات 

 . گردیدبرگزار

 

 

 :مجری

 دانشگاه  پزشکی ومنابع  رسانی ع لامدیراط همتی،  دکترمینا

 :سخنران

 دکتر نسیم عابدی منش 

 :رسانه اصحاب

 زهرانوری زهرا ملابابائی،   ،سمیه رسولی 

 :خبری نشست موضوع

امگا چرب  اسیدهای  غذایی  دریافت  ارتباط  زنجان    3بررسی  پزشکی  علوم  دانشجویان  در  افسردگی  میزان  با 

 1404سال

 

 



 خبرگزاری وبدا 

؛ عامل پنهان در تشدید افسردگی ۳به    ۶نسبت ناهنجار امگا   :یک کارشناس تغذیه و رژیم درمانی

 دانشجویان 

رویه  منش، با اشاره به تغییرات بنیادین در الگوی تغذیه نسل جوان، هشدار داد که افزایش بی دکتر نسیم عابدی

، با ایجاد التهاب در بدن، نقش مستقیمی در بروز  3های گیاهی و کاهش دریافت اسیدهای چرب امگا  مصرف روغن

 .کند و تشدید علائم افسردگی میان دانشجویان ایفا می 

 

  و   زنجان  پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیئت  عضو   منشعابدی  نسیم   دکتر  زنجان؛   –به گزارش پایگاه خبری وبدا  

  پژوهش   نتایج  پیرامون  دانش«  »ترجمان   خبری  نشست  در   ماه   شهریور   23  امروز   درمانی  رژیم   و   تغذیه   کارشناس 

با میزان افسردگی در دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی زنجان، به تشریح ابعاد    3  امگا  دریافت  ارتباط   درباره   خود

در سلامت روان و قلب، خاطرنشان کرد    3ای پرداخت. وی با تأکید بر نقش ضدالتهابی امگا  علمی این بحران تغذیه 

باشد، اما تغییرات سبک زندگی    4:1یا    3:1باید در محدوده    3به امگا    6های غذایی سالم، نسبت امگا که در رژیم 

 باعث ایجاد یک نسبت ناهنجار شده است.

دانشجوی دختر و پسر انجام شده، اعلام    440ای که بر روی  این دکتر تغذیه و رژیم درمانی با ارائه نتایج مطالعه 

کنند. وی افزود: دانشجویان مبتلا به علائم  کنندگان علائم افسردگی را تجربه می درصد از شرکت  2۷.3کرد که  



(  1به    ۸.5داشتند که در مقایسه با دانشجویان سالم ) (  1به    11بسیار بالایی )  3به امگا    6افسردگی، نسبت امگا  

 دهنده تأثیر مستقیم این سوءتغذیه است. نشان

 

گرم است که    2.6در میان دانشجویان تنها    3های این پژوهش نشان داد که میانگین دریافت امگا  همچنین یافته 

دهد. گرم( بسیار کمتر بوده و این کمبود، ریسک بروز اختلالات روانی را افزایش می   5.5نسبت به میانگین جهانی ) 

( بالا و علائم افسردگی نیز در این مطالعه مشاهده  BMIعلاوه بر این، ارتباط مستقیمی میان شاخص توده بدنی ) 

 شد. 

های این وضعیت، به عوامل اقتصادی و سبک زندگی  کارشناس تغذیه دانشگاه علوم پزشکی زنجان در تحلیل ریشه

اشاره کرد. وی اظهار کرد که تورم و افزایش قیمت آبزیان، مصرف ماهی را از سبد غذایی دانشجویان خارج کرده  

شده را افزایش  فودها و غذاهای فرآوری های مالی و زندگی در خوابگاه، گرایش به سمت فست و در مقابل، محدودیت

 داده است.

های  های آموزشی، بر لزوم نظارت دقیق بر سلف منش همچنین با انتقاد از وضعیت تغذیه در محیط دکتر عابدی

ضابطه از طریق فروش غذاهای پرچرب،  دانشگاهی تأکید کرد. وی پیشنهاد داد که برای جلوگیری از سودآوری بی 

 تر نظیر روغن کانولا جایگزین شوند. های سالمکردنی رایج با روغن های سرخ باید روغن

 در پایان این نشست، برای مقابله با این روند، راهکارهایی در سه حوزه پیشنهاد شد: 

 ها و الزام به ارائه تغذیه سالم. های مدارس و دانشگاهگذاری: ورود نهادهای بالادستی برای نظارت بر بوفه سیاست

گرافیک برای تغییر ذائقه  های سنتی به تولید محتوای دیجیتال و جذاب مانند موشنآموزش نوین: تغییر روش 

 نسل جوان. 

نظیر    3های در دسترس: با توجه به قیمت بالای محصولات دریایی، تأکید بر مصرف منابع گیاهی امگا  جایگزینی

 گردو، بذر کتان و دانه چیا. 

تواند رابطه علّی قطعی را تعیین  بندی یادآور شد که اگرچه این مطالعه از نوع مقطعی است و نمی وی در جمع 

یافته  اما  الگوی مصرف روغنهای آن نشان کند،  امگا  دهنده ضرورت فوری اصلاح  افزایش دریافت  و  جهت    3ها 

 های روانی در جامعه دانشجویی است.پیشگیری از بحران 



 خبرگزاری سلامت 

 بالا، افسردگی بیشتر  ۶بین؛ امگا بشقاب دانشجویان زیر ذره 

 

 

منش در نشست خبری ترجمان دانش با  دکتر عابدی به گزارش خبرنگار خبرگزاری سلامت )طبنا( زنجان، 

با میزان افسردگی در دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی    3عنوان »بررسی ارتباط دریافت غذایی اسیدهای چرب امگا  

علاوه    3در سلامت جسم و روان، اظهار کرد: امگا    3با اشاره به اهمیت اسیدهای چرب امگا  «  1401زنجان در سال  

بر نقش مؤثر در سلامت قلب و عروق و متابولیسم بدن، دارای خواص ضدالتهابی است و مطالعات مختلف نیز  

 .اند ارتباط آن با سلامت روان را مورد بررسی قرار داده 

روند، افزود: گردو، بذر  به شمار می   3ترین منابع اسیدهای چرب امگا  وی با بیان اینکه ماهی و سایر آبزیان از مهم 

موجود در منابع دریایی    3هستند، هرچند نوع امگا    3کتان، دانه چیا و روغن کانولا نیز از منابع غذایی حاوی امگا  

 .با منابع گیاهی متفاوت است

 در دانشجویان پایین است  ۳دریافت امگا 

عضو هیئت علمی گروه تغذیه دانشکده بهداشت و پیراپزشکی دانشگاه علوم پزشکی زنجان،با اشاره به پایین بودن  

افراد می  الگوی غذایی  آبزیان در کشور، گفت:  امگا  مصرف  بر میزان دریافت  امگا    3تواند  امگا    6و نسبت    3به 

تواند این نسبت را افزایش  می  3در کنار دریافت پایین امگا    6های حاوی امگا  تأثیرگذار باشد و مصرف بالای روغن

 .دهد 

https://www.tebna.ir/news/236113/بشقاب-دانشجویان-زیر-ذره-بین-امگا-۶-بالا-افسردگی-بیشتر
https://media.tebna.ir/d/2026/09/14/4/102139.jpg?ts=1789382220000


محدودیت عابدی داد:  ادامه  دانشجویان،  زندگی  سبک  و  اقتصادی  شرایط  به  اشاره  با  زندگی  منش  مالی،  های 

تواند دانشجویان را در معرض دریافت ناکافی برخی مواد  شده میخوابگاهی و گرایش به غذاهای آماده و فرآوری 

 .مغذی قرار دهد 

، نسبت دریافت این دو اسید چرب و  6و امگا    3وی هدف از انجام این مطالعه را بررسی میزان دریافت غذایی امگا  

 .ارتباط آن با میزان علائم افسردگی در دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی زنجان عنوان کرد

 دانشجو علائم افسردگی داشتند  ۱۲۰

صورت تصادفی مورد بررسی قرار  ساله به   30تا    1۸دانشجوی دختر و پسر    440وی با بیان اینکه در این مطالعه  

گرفتند، افزود: برای ارزیابی وضعیت افسردگی از پرسشنامه استاندارد بک و برای بررسی الگوی دریافت غذایی نیز  

 .قلم استفاده شد   16۸از پرسشنامه بسامد غذایی 

دانشجوی مورد مطالعه،    440عضو هیئت علمی گروه تغذیه دانشکده بهداشت و پیراپزشکی تصریح کرد: از میان  

معادل    120 و    2۷.3نفر  بودند  افسردگی  علائم  دارای  معادل    320درصد  توجه    ۷2.۷نفر،  قابل  علائم  درصد، 

 .افسردگی نداشتند 

منش ادامه داد: در دانشجویان دارای علائم افسردگی، میانگین وزن و شاخص توده بدنی بالاتر بود و همچنین  عابدی

 .میزان فعالیت بدنی پایین در این گروه بیشتر مشاهده شد 

نمی  مطالعه،  بودن  مقطعی  به  توجه  با  کرد:  تأکید  یافته وی  این  از  و  توان  چاقی  میان  معلولی  و  علت  رابطه  ها 

گیری کرد و مشخص نیست افزایش وزن موجب افسردگی شده یا علائم افسردگی به کاهش  افسردگی را نتیجه 

 .فعالیت بدنی و افزایش وزن منجر شده است

 با علائم افسردگی ۳به امگا  ۶ارتباط نسبت بالاتر امگا 

ای این مطالعه گفت: دریافت انرژی، کربوهیدرات و چربی در دانشجویان  های تغذیه منش با اشاره به یافته عابدی

 .نیز به شکل معناداری بیشتر گزارش شد  6دارای علائم افسردگی بالاتر بود و در این گروه، میزان دریافت امگا 

امگا   تفاوت معناداری در میزان دریافت  افزود: در مقابل،  اما در بررسی   3وی  های  میان دو گروه مشاهده نشد، 

و علائم افسردگی مشاهده شد؛ به این معنا که دانشجویانی   3به امگا  6آماری، ارتباط مستقیمی میان نسبت امگا 

 .در رژیم غذایی خود داشتند، نمرات افسردگی بالاتری نیز نشان دادند   3به امگا  6که نسبت بالاتری از امگا  



در دانشجویان    3عضو هیئت علمی گروه تغذیه دانشگاه علوم پزشکی زنجان با بیان اینکه میانگین دریافت امگا  

شد گرم بود، خاطرنشان کرد: بخش قابل توجهی از این دریافت از منابع گیاهی تأمین می  2.6مورد مطالعه حدود 

 .و مصرف ماهی و سایر آبزیان در میان دانشجویان پایین بود

 اصلاح الگوی غذایی برای کمک به سلامت روان دانشجویان 

منش با تأکید بر اهمیت اصلاح الگوی غذایی دانشجویان گفت: افزایش فعالیت بدنی، کنترل وزن، کاهش  عابدی

ای  تواند در بهبود وضعیت تغذیه های مصرفی می فودها و توجه به کیفیت چربی مصرف غذاهای پرکالری و فست

 .دانشجویان مؤثر باشد 

از جمله ماهی، گردو، بذر کتان و دانه چیا و همچنین استفاده    3وی افزود: افزایش مصرف منابع غذایی حاوی امگا  

 .تواند مورد توجه قرار گیردوپز می هایی مانند کانولا در پختاز روغن 

عضو هیئت علمی گروه تغذیه با تأکید بر اینکه افسردگی عوامل متعدد جسمی، روانی و اجتماعی دارد، خاطرنشان  

یافته  به نوع و کیفیت چربی های این مطالعه نشان می کرد:  الگوی غذایی و توجه  های دریافتی  دهد که اصلاح 

 .های ارتقای سلامت دانشجویان مورد توجه قرار گیردهای قابل توجه در برنامه عنوان یکی از مؤلفه تواند به می 

 

 خبرگزاری عدل طبیب 

های سلف برای ارتقای ی مستقیم تغذیه و افسردگی در دانشجویان/ پیشنهاد اصلاح روغن وجود رابطه 

 سلامت روان دانشجویان 

 

https://adltabibzanjan.ir/%d9%88%d8%ac%d9%88%d8%af-%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%b7%d9%87%db%8c-%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%82%db%8c%d9%85-%d8%aa%d8%ba%d8%b0%db%8c%d9%87-%d9%88-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c-%d8%af/
https://adltabibzanjan.ir/%d9%88%d8%ac%d9%88%d8%af-%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%b7%d9%87%db%8c-%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%82%db%8c%d9%85-%d8%aa%d8%ba%d8%b0%db%8c%d9%87-%d9%88-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c-%d8%af/
https://adltabibzanjan.ir/%d9%88%d8%ac%d9%88%d8%af-%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%b7%d9%87%db%8c-%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%82%db%8c%d9%85-%d8%aa%d8%ba%d8%b0%db%8c%d9%87-%d9%88-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c-%d8%af/


میان   ارتباط مستقیمی  پژوهشی جدید،  در  زنجان،  استان  پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  عضو هیات 

و افزایش علائم افسردگی در دانشجویان شناسایی    ۶و    ۳های غذایی پرکالری، عدم تعادل امگا  رژیم 

  .کرد

به گزارش خبرنگار عدل طیب از زنجان، نسیم عابدی منش، عضو هیات علمی گروه تغذیه دانشگاه علوم پزشکی  

و نمرات   (BMI) ای مقطعی در بین دانشجویان، اظهار کرد: بین شاخص توده بدنیزنجان، در تشریح نتایج مطالعه 

ای که افزایش وزن و چاقی، ریسک ابتلا به افسردگی  افسردگی در دانشجویان ارتباط مستقیم وجود دارد؛ به گونه 

 .بردشدت بالا میرا به 

دانست و افزود: »در حالی  «  3به امگا  6های کلیدی این پژوهش را »بحران نسبت امگا عابدی منش، یکی از یافته 

  11باشد، در دانشجویان دارای علائم افسردگی این عدد به    4یا    3آل باید حدود  که این نسبت در حالت ایده 

های آفتابگردان و ذرت و در مقابل، مصرف بسیار پایین ماهی  رسیده است. این وضعیت ناشی از مصرف بالای روغن 

 «.است 3و منابع غنی از امگا  

های های دانشگاهی با گزینه های مایع در سلف این مسئول علوم پزشکی در استان زنجان، بر لزوم جایگزینی روغن

 .تأکید کرد  3قیمت امگا تر و ترویج مصرف منابع ارزانسالم

گرم( تقریباً نصف استانداردهای جهانی است،   2.6در دانشجویان )  3وی، با اشاره به اینکه دریافت امگا 

 :زیر را پیشنهاد کرد راهکارهای عملی

 .وپزهای دانشگاهیهای آفتابگردان و ذرت با »روغن کانولا« در پختهای سلف: جایگزینی روغن اصلاح روغن  .1

های در دسترس  ترویج منابع گیاهی ارزان: توصیه به مصرف گردو، بذر کتان و دانه چیا به عنوان جایگزین .2

 .3برای تأمین امگا  

   .مغذی برای پیشگیری از چاقیفودهای پرکالری و کم های توخالی: کاهش مصرف فست مبارزه با کالری  .3

 

 :برای مطالعه بیشتر میتوانید به مقاله خانم دکتر موسوی و همکاران محترم به لینک زیر مراجعه فرمائید  ❖

 
https://link.springer.com/article/10.1186/s41043-026-01360-4 
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