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 به نام خدا 

 د. ید تا سالم بمانیبخور یماه

 ی ش و شفابخش ماهرزد باایفوا

 .است B12 ،B6  ،B3 ،B2،B1  یها ن یتامیو  یحاو یماه  •

است که به   یبه شکل ین موجود در ماهیشود. پروتئ یم  ن محسوب یار خوب پروتئیاز منابع بس یماه •

 رسد  یباً کامل در بدن به مصرف میشود و به طور تقر ی در دستگاه گوارش هضم و جذب م یآسان

   .م، مس، ید و ...یزیم، منیتند از : فسفر، کلسعبار  یموجود در گوشت ماه یمواد معدن •

  ی ها   یماریمصرف شود، خطر ابتلا به ب  یاز ماه  یاگر به طور هفتگکند.  یبه سلامت قلب کمک م •

 کند. یدا م یکاهش پ یادیار زیژه سکته تا اندازه بسیو به و یقلب

 کمک کرد.  یشادابو به سلامت اعصاب،  نتوا یم  یبا مصرف ماه •

ش  یتوانند موجب افزا  ی، میخال مخال  یتن و ماه  ین، ماهیآزاد، سارد  یمانند ماه  ییایدر  یغذاها  •

 و سالم ماندن مغز شوند.   یقدرت، بهره ور

استفاده   ییایدر  یگر خوراک ها یا دیو    یک مرتبه از ماهیکه در طول هفته حداقل    یافراد سالمند •

مر آنها را  ی به از دست دادن حافظه از جمله آلزا مربوط  ی ها  یمار یدر ابتلا به ب یکنند، خطر کمتر  یم

 .  کند ید میتهد
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ماه  یماه • روغن  تخف)اس    -ام(  MSعلائم  یو  می را  تحق  یف  جدیدهد.  می قات  نشان  دهند    ید 

 ( سودمندند. MSس )یان به مالتوپل اسکلروز یمبتلا  یبرا  3چرب امگا یدهایاس

 دهد. یم فشار خون را کاهش  •

 . دیآ ی( به شمار میاسترس )فشار روح با ابله کنندهک مقی، ی روغن ماه  •

 دهد.   یش می( را افزاHDLآورد و کلسترول خوب خون ) ین میی( را پاLDLخون ) کلسترول بد  •

   بخشد.  یم را بهبود یخون یها  رگ یت ارتجاعیقابل •

احت تر بتوانند  کند تا ر  یقند( هستند کمک م  یمار یابت )بید  یماریکه مبتلا به ب  یبه افراد  یماه •

   .یکی دیگر از مزایای ماهی برای بدن است  ،تنظیم قند خون. زان قند خون خود را کنترل کنندیم

ماه • چربه  ب  یچرب  ینوع  یحاو   یروغن  خاص  ،3امگا  ی ها  ینام  پایبا  ترییت  آورندن  د  یریسیگل  ی ن 

 خون است. 

ماه  مصرف مرتب  • بیعلا  ی ومنظم  رمات  یها   ی ماریم  به    یها  ی ماری، بیسم مفصلیمانند  منجر  که 

 دهد. یکاهش م یادیار زیرا تا اندازه بس،شوند  یبدن م یمنی ستم ایجاد نقص در سیا

 شود.  یت پوست می است که باعث تقو یروغن  یحاو ی ماهکند. یت پوست کمک می به سلامت و تقو •

   .استDماهی تنها منبع غذایی خوب ویتامین   •
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که گوشت قرمز به    دارد. در حالیخود    . چون چربی کمی همراه  مصرف ماهی باعث چاقی نمی شود •

 .چاقی شود ر صورت مصرف فراوان، می تواند موجب د ،دلیل چربی زیاد آن

 . دهد یکاهش م را یتنفس یها  یماری خطر ابتلا به ب یروغن ماه •

در خون  از منابع خوب آهن است؛آهن    یکی  یماه  کند.  یمکمک    یخونکم  بروز  از    یریشگیپ  به   •

 .  به عهده دارد ینقش مهم یساز

 نقش دارد.  کروب هایت بدن در برابر ممدر حفظ مقاو •

بی تقورده موجب  یباردار و ش مادر  توسط  ،ییایدر  یگر غذاها یو د   ی مصرف ماهمصرف     • و    یینایت 

 .  شود ین و نوزاد میرشد بهتر مغز و جن

  ی موجب م  ی. ثابت شده است که روغن ماهدیآ  ی در درمان لخته شدن خون به کار م  ی روغن ماه •

 کند.    یم یریها جلوگ داخل رگ یپلاکت ید لخته ها یگر بچسبند واز تولیکدیشود که پلاکت ها به 

 پوست نقش دارد.  یدر بهبود زخم ها یمصرف روغن ماه •

را تا    مان زود هنگام ین زایمان کودک نارس و همچنی، امکان زایدر طول دوران باردار   یمصرف ماه •

 .دهد  یکاهش م یاد یار زیحد بس

  ی عصب  ی ها ت سلولیم فعالیدر تنظاست که  Bگروه    ی ن هایتامیو  یر قابل توجهیمقاد  یحاو  یماه •

 . ر داردیو در سلامت پوست تأث یستم عصبیجه در سلامت سیو در نت

 . میخود کمک کن یدندان هام به سلامت و استحکام یتوان یم  یبا مصرف ماه •
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میا از بهتریرد  یماه • ید به حساب  ر در سلامت  یاست که تأث  یاز مواد مغذ   ید. ید یکیآ  ین منابع 

 انسان دارد.. 

کندوشما  کمک می  درمان افسردگیماهی به پیشگیری ومؤثر است.    یدر کاهش افسردگ  ی نقش ماه •

 .ندک میتبدیل  شادتر به انسانی را

 کمک کند.   یلوغ جنسم بیتواند به رشد و تنظ یم یزان کافیبه م  ی با دارا بودن رو یماه •

 یدگیاز بروز پوس  یر یشگیفلوئور است که در سلامت و استحکام دندان ها و در پ  یاز منابع غن  یماه •

 دارد.   یر مهمیدندان تأث

 بخشد.   یبه استخوان ها استحکام م یروغن ماه •

سلامت  به حفظ  مصرف ماهی  کند.در کودکان کمک می)تنگی نفس( آسم    بروزماهی به پیشگیری از •

 .کند یکمک م یقلب یماریاز بروز ب ی ریقلب و جلوگ

 دهد.   یرا کاهش م یورزش  ین هایاز تمر ی، التهاب ناش یماهروغن  •

می باشد؛ زیرا  مصرف ماهی اسیداوریک خون را بالا نمی برد و این در افراد نقرسی کمتر مشکل ساز   •

 باید خیلی محدود شودمصرف گوشت قرمز  در افرادی که بیماری نقرس دارند

 شود.   یم  یزوفرنیاسک ی ماریف علائم بیموجب تخف یروغن ماه •

می • بخشدماهی  بهبود  را  خواب  کیفیت  رایج  .تواند  العاده  فوق  جهان  سراسر  در  خواب  اختلالات 

 اند.  شده 

http://www.healthmag.ir/diseases/depression/
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 مهم:  یه های توص

 د.یکن  یدار یتازه خر یحتماً ماه •

  د.ین گوشت قرمز کنیگز یرا جا یگوشت ماه .دیاستفاده کن یاز ماه مصرف گوشت  یبه جا •

 د.  یاختصاص ده  یخود را به ماه یییک وعده غذا یحداقل هفته ا •

سال باید در انتخاب ماهی دقت   ۶خانم های باردار، خانم هایی که قصد بارداری دارند، و کودکان زیر   •

 . بیشتری به خرج دهند

 پز و بخار پز کردن و بریانی می باشد آن در فر، آب بهترین شیوه مصرف ماهی به صورت قرار دادن •

آتش    ی توان رو  یرا م   ید. ماهیی، آب پز و یا بخار پز مصرف نمایرا به صورت کباب  یبهتر است ماه  •

 کباب نمود.  و منقل

 .شود  یاد خودداریو با استفاده از روغن ز یبه مدت طولان یشود از سرخ کردن ماه  یسع •

 ج آب شود. ید در یخچال به تدریبا  ،یخ زده یماه •

 کند. یند میکودکان خوشا ی، طعم و مزه آن را برا یمو و یا آبغوره، در پخت و پز ماهیاستفاده از آب ل •

ماه • تن  کنسرو  از  د  یاگر  یا  کنسروهایو  م  یماه   یگر  سع یکن  یاستفاده  هم  ید،  از  یشود  شه 

ر یه شده اند. در غیکه در روغن ته  ییروها نه از کنس  ،دییه شده مصرف نمایکه در آب ته  ییکنسروها 

ات کنسرو  یآب به محتو  ین منظور کمید. بدین صورت بهتر است روغن موجود در کنسرو را جدا کنیا
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د  یاز روغن را جدا خواه  ی ن عمل بخش عمده ا ید. با تکرار ا یینما  یاضافه کرده و دوباره آن را خال

 کرد. 

  ی شود، آماده کرده و در قابلمه با کم  یده میچ یکه مانند لقمه پ  یله ماهیتوان با ف   یرا م  یرولت ماه •

 آب، بخارپز نمود. 

د، یا  یرکس بگذاریاه و نمک زده در ظرف پیمو، فلفل سیدر فر آن را روغن، آب ل  یطبخ ماه  یبرا •

  د در زر یده و شویر کوب یاه، سیمو، نمک، فلفل سیآب ل  ی خشک نشود، آن را با کم  ی ن که ماهیا  ی برا

 د. یدرجه فر بگذار 200قه در حرارت  یدق  40-25ن یب یماه یبه اندازه بزرگ ،ده و بستهیچیرق پو

آب  توان با مخلوط    یخود را م  یدست ها  ،یماه   یجهت برطرف کردن بو  یبعد از پاک کردن ماه •

 . و نمک شست  مویل

ماهب • طبخ  هنگام  ز  مکانلاا  یحت  یه  خودداریاز  آن  کردن  خرد  ز  یاد  رفتن  را  یشود،  هدر  موجب 

   آن خواهد شد. یاز مواد مغذ  یاریبس

 از آب سرد روان استفاده شود  یماه ی در شست و شو •

 منابع مورد استفاده: 

می،نشر آس1390،چاپ دوم، ید عرفانی،وح یح،ضامن سلامتیه صحیتغذ-1  

شمندان ی اند فرهنگ   ،نشر1389اول، ،چاپیعرفان دیهمه،وح  ی برا سالم قلب-2   

ر اردهال ی،نشر سف139۶،چاپ دوم، ید عرفانی،خداحافظ! ،وح یافکلسترول اض-3  
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4-Fish: friend or foe?, Harvard College, 2017,(www.hsph.harvard.edu) 

5-15 Health benefits of eating fish you must know, 2016,) 

findhomeredy.com ( 

6-Health benefits of fish, 2020, (NaturalBenefits.org) 

7-Oily fish: types and benefits, Joseph Nordqvist, Healthline, 2017, 

(www.medicalnewst) 

8-The top 5 health benefits of bating fish, Chicago Magazine, 2020,( 

www.chicagomag.com) 
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