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 به نام خدا 

 ماهی  مصرف حفظ سلامت قلب با

انجااام وفه ااه ی  ویژه در بدن هر فرد بهقلب از مهم ترین اندام های بدن است که بدون توقف و با نظم 

 .لازم است در جهت ح ظ و ارتقای سلامتی قلب خود کوشا باشهم.مهمی مشغول است

ن از بروز ناراحتی های قلبی و عروقاای تااا به طور کلی با رعایت توصهه های بهداشتی و تغذیه ای می توا

ذایی ارتبااا  نشان داده است که بهن بهماری قلباای و رمیاام  اا تحقهقات    ی زیادی جلوگهری نمود .اندازه  

ماااهی از نظاار مااواد م اادنی   .اساس گردش خون مناسب ماای باشااد،لم  تغذیه ی سامستقهمی وجود دارد.

ماهی منبع خوبی از روی، منهزیوم و نهز آهاان   جانده شود.م هدی که دارا است باید در برنامه ی  ذایی گن

اساات کااه محلااول در  E و A ،D هااای، ویتامهن3مهم ترین عناصر  ذایی موجود در ماهی امگااا .است

 چربی هستند.

 فواید مهم ماهی برای سلامتی قلب و عروق:

هااا باارای ساالامتی چربیباشند که این مورد نهاز بدن می 3ها منبع  نی از اسهدهای چرب امگا ماهی •

 .باشندقلب و عروق و م هد می

حتی مصاارف ر دچااار بهماااری هااای قلباای ماای شااوند،ماهی در سراسر جهان کمت  نکنند گامصرف   •

بهماااری   مقداری کمی ماهی نهز دارای تاثهر شگ ت آوری است و بهترین راه کاهش احتمال ابتلا بااه

 قلب خوردن ماهی می باشد.

افرادی که به طور مستقهم ماهی رو نی مصرف می کنند نساابت بااه افااراد   مطال ات نشان داده است •

فشار خون پایهن تری داشته و خطر بهماری های قلباای در آن هااا کمتاار   ،گوشت خوار )گوشت قرمز( 

 می باشد .

که به مطال ه ی رو ن ماهی می پردازند بر این عقهده اند کااه مصاارف ماااهی حرکااات   یپژوهشگران •

 ده و از ابتلای انسان به بهماری های قلب جلوگهری می کند .قلبی را تنظهم کر
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احتمال بروز بهماری قلبی با حمله ی ناگهانی قلبی در افاارادی کااه ه تااه ای یااب تااا دو بااار ماااهی  •

ملااه هااای قلباای ح  کاهش پهدا می کند . مصرف ماهی انسان را از    %25تا    "مصرف می کنند تقریبا

 .مرگبار نجات می دهد

ان داده است افرادی که در برنامه ی  ذایی خود به مهزان کمی ماهی مصرف می کننااد ات نشتحقهق •

 کمتر در م رض بهماری کرونری قلب قرار می گهرند.

افزایش مصرف رو ن ماهی یکی از راه های خوب شناخته شده برای رقهااک کااردن خااون از طریااک   •

خااون ه شاادن  باعث کاهش لختاا   رمیم  ذایی می باشد. اسهدهای چرب موجود در ماهی های رو نی

د . این اماار موجب کاهش تشکهل لخته خون می شو  3  –می شود. ماهی به دلهل داشتن عنصر امگا  

 ممکن است چسبندگی خونی و احتمال تشکهل لخته های بهشتر را بکاهد.

تحقهقات نشان می دهد که مصرف ماهی یا رو ن آن موجب کاهش کلسترول شده و مااانع از لختااه  •

ن و رسوب شریانی می گردد.طبک گزارش های ارائه شده ماهی هااای رو ناای ماننااد خااال شدن خو

را بااالا باارده و مهاازان کلسااترول زیااان  (LDL)سطح کلسترول م هد خااون،مخال ، ساردین و آزاد  

 را کاهش می دهند.  (HDL)آور

نشااان ماای پژوهش هااا  ریدها را در ب ضی افراد پایهن می آورد.هخوردن ماهی سطح خونی تری گلهس •

در بدن   گلهسهریدتری      موجب کاهش مقدار    3  –دهد که خوردن ماهی حاوی اسهدهای چرب امگا  

 می شود.  

خود در کاهش چربی های زیان آور در برنامه ی   ،گزین کردن گوشت قرمز با گوشت مرغ و ماهیجای •

رنامه ی  ذایی به  ذایی موثر است. مطال ات نشان می دهند که جایگزینی ماهی با گوشت قرمز در ب

بهماری هااای  در پهشگهری از بروزطور قابل توجهی مقدار چربی های اشباع شده را کاهش می دهد و

 قلبی موثر است.
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  :توصیه های مهم

  حتما ماهی تازه خریداری کنهد . •

 دهده  اختصاص یماه  به  را خود یی ذا وعده  بی  یا ه ته  حداقل •

ی کنهد ؛ زیرا سرخ کردن ماهی تا اندازه ای خاصااهت آن توصهه می شود از سرخ کردن ماهی خوددار •

 را از بهن می برد.

 مصرف نمایهد.  زخار پرا به صورت کبابی ، آب پز و یا ب بهتر است ماهی •

های ماهی است اده می کنهااد ساا ی کنهااد همهشااه از اگر از کنسرو ماهی تون و یا دیگر انواع کنسرو   •

یهد نه از کنسروهایی که در رو ن تههه شده اند. در  هاار کنسروهایی که در آب تههه شده مصرف نما

دا کنهد . به این منظور کمی آب به محتویات اسرو را جان موجود در کناورت بهتر است رو ان صاای

ن را جاادا نسرو اضافه کرده ، دوباره آن را خالی نمایهد. با تکرار این عمل بخااش عمااده ای از رو اا ک

 خواههد کرد.

کنسرو شده ساردین یا تون را از نوعی انتخاب کنهد که رو ن همراه آن شااناخته ضروری است ماهی   •

 مانند سویا و یا زیتون.   ،باشدشده و بهداشتی 

چنانچه هنگام باز کردن در قوطی کنسرو ماهی از درون آن گاز خارج شود و یااا داخاال قااوطی زناا   •

 مواد داخل آن خودداری گردد.  زده باشد باید از مصرف

رو ماهی را پس از باز کردن روی آتش قرار داده و کمی حرارت دههااد . ایاان کااار از بااروز قوطی کنس •

مسمومهت  ذایی ناشی از مواد کنسرو شده پهش گهری می کند . در صورت وجود نشانه هایی ماننااد 

داخلی قوطی ، تغههر رن  محصول ،   تورم قوطی ، تورفتگی ، بدنه و در ، زن  زدگی سطح بهرونی یا

   مام بوی نامطبوع به هنگام باز کردن از مصرف آن خودداری گردد.استش

 .دهکن  قرمز  گوشت  نیگزیجا  را  یماه گوشت.  دهکن است اده یماه  از  ،شتوگ یجا  به •
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  .پز و بخار پز کردن و بریانی می باشد  بهترین شهوه مصرف ماهی به صورت قرار دادن آن در فر، آب •

 . نمود کباب  منقل و آتش  یرو  توان یم را  یماه

باشد.   مو هل  ،یماه  یچاشن  ن یبهتر  •   ،یماه  پز  و   پخت   در   آبغوره،  ا ی  و   مو هل  آب  از   است اده  .ترش می 

 . کند یم ندیخوشا کودکان یبرا  را  آن مزه  و  ط م

 شود آب ج یتدر  به خچالی  در دیبا زده  خی یماه •

ر انتخاب ماهی دقت  سال باید د  ۶اری دارند، و کودکان زیر  خانم های باردار، خانم هایی که قصد بارد •

 .بهشتری به خرج دهند

  ا ی   د،یبگذار   رکسهپ  فرف   در   زده  نمب   و  اههس  فل ل   مو،هل  آب  رو ن،  را  آن  فر  در   یماه  طبخ   ی برا •

  در   دیشو  و  دههکوب  رهس  اه،هس  فل ل   نمب،  مو،هل  آب   یکم  با   را  آن  نشود،  خشب  یماه  که   ن یا  ی برا

 . دیبگذار فر درجه  200 حرارت در قههدق 40-25 نهب یماه یبزرگ اندازه به  بسته و دههچهپ زرورق 

  رفتن   هدر  موجب  رایز  شود،  یخوددار  آن  کردن  خرد  ادیز  از   مکانلاا  یحت  یماه  طبخ  هنگام  به •

 . شد خواهد آن  یمغذ مواد از   یارهبس

 : منابع مورد استفاده

،انتشارات آسهم9138لم برای همه،وحهد عرفانی ،چاپ اول،اقلب س-ا  

2-Eating fish linked to fewer heart attacks, Harvard University, 2017, 

(https://www.health.harvard.edu) 

3-Fish: Friend or Foe, The President and Fellows of Harvard College, 2017,( 

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/fish/) 

4-Oily fish: Types and benefit, By Joseph Nordqvist, Health line Media UK 
Ltd, Brighton, UK, 2017, ( http://www.medicalnewst) 
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