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 به نام خدا 

 ماهی ،بهترین غذای زیبایی و شادابی
كه در كنار  يعني مناطقي    ،ماهي ماده غذايي مفيدي است كه در مناطق شمالي و جنوبي كشورمان

شده واقع  مي  و انددريا  محسوب  مناطق  اين  مردم  غذايي  برنامه  اساسي  و  اصلي  مواد    .شودجزو 

اهي داراي ارزش تغذيه اي بسيار بالايي است و  م   .مصرف ماهي فوايد بسيار زيادي براي فرد دارد

ولي ويژگي مخصوص ماهي كه    ؛ براي انسان را به تنهايي داراستاكثر مواد مغذي مفيد و ضروري  

گوشت  .آن را بين ساير مواد غذايي حائز اهميت خاص ساخته است، نوع چربي موجود در آن است  

يد بسيار زيادي هم دارد. ماهي يکي از بهترين  و فوا  ستااز جمله مفيد ترين انواع گوشت ها  ،سفيد

 است.   B12  ،B6  ،B3  ،B2  ،B1ماهي حاوي ويتامين هاي  .. منابع گوشت سفيد است

 فواید ماهی در افزایش زیبایی و شادابی : 

به خصوص ليزين است. اين  ،ماهي از نظر تغذيه اي منبع بسيار عالي از تمام اسيدهاي آمينه    •

 مي باشد و در بدن ساخته نمي شود. مله اسيدهاي آمينه ضروري اسيد آمينه از ج

 مصرف ماهي به طور منظم و مرتب در سلامت پوست، مو و ناخن ها مؤثر است.  •

شادابي روغن ماهي سبب جواني و    ماهي حاوي روغني است كه باعث تقويت پوست مي شود. •

به   پوست و  شود  مومي  كمکرشد  آنها  تقويت  و  سلامت  حفظ  و  كند  ها  سالمون  .مي  ماهي 

مفيد   چرب  اسيدهاي  پوست داراي  شادابي  و  براي سلامتي  كليدي  عنوان  به  كه  است     زيادي 

 .مي باشد

مي باشد. اسيدهاي چرب در ماهي از نوع    3اسيدهاي چرب امگا    ماهي    مهم ترين مواد مغذي   •

به عبارتي داراي چربي هاي اشباع نشده خوبي بوده و در حفظ سلامتي بدن بسيار  ؛است    3امگا  

امگا   چرب  است.اسيدهاي  دارد.    3مهم  تأثير  پوست  سلامت  و  شادابي  در  ماهي  در  موجود 

http://namnak.com/پوست-شاداب-جوان.p12976
http://namnak.com/پوست-شاداب-جوان.p12976
http://namnak.com/روش-های-افزایش-رشد-مو.p4028
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بدن را تأمين نموده    3پژوهشگران مي گويند: مصرف دوبار در هفته ماهي، اسيدهاي چرب امگا  

بنابر اين مصرف ماهي  متي پوست و توليد برخي از هورمون ها ضروري است؛و در رشد و سلا

 است براي سلامت مو و پوست ضروري 

صافي و درخشندگي پوست مؤثر است. مصرف ماهي آزاد باعث    مي شود كه  مصرف ماهي در   •

 پوست صاف و درخشان باقي بماند و روي آن لکه هاي خشک و خارش آور ايجاد نشود

كمک   • آنها  تقويت  و  سلامت  حفظ  و  موها  رشد  به  ماهي  روغن  در  موجود  پروتئيني  محتواي 

 است. حفظ سلامت مو و درخشندگي آن روغن ماهي يکي از بهترين تركيبات براي .كندمي

سوزي بدن بسيار مؤثر بوده كه  موجود در ماهي در تسريع قابليت چربي  3امگااسيدهاي چرب   •

  .براي ساختن عضلات و از بين بردن چربي بسيار تأثيرگذار است

   مصرف ماهي براي بعضي از انواع خشکي پوست، پسوريازيس و التهاب ها مفيد است.. •

كمک زيادي مي كند. ماهي )به خصوص ماهي هاي چرب  تان    خشکي پوستان  درم ماهي به  •

كه به مرطوب كردن و تقويت پوست كمک  مي باشد    3مثل ماهي آزاد( حاوي اسيد چرب امگا  

   .مي كند

هاي ضروري و لازم براي بخش  شود تا روغنمصرف روغن ماهي به شکل خوراكي باعث مي •

 د.دروني و بيروني پوست تأمين شو

بيش    .اهي هاي چرب حاوي اسيدهاي چرب امگا براي تاثير شگفت آوري در زيبايي مو دارندم •

از اسيدهاي چرب امگا    3از   به همين دليل صرف ماهي  ؛تشکيل شده است    3درصد ساقه مو 

 .مي كند  به زيبايي مو به طور طبيعي كمک بسياري 3مگا اهاي حاوي 

http://www.hidoctor.ir/264040_%d8%aa%d8%af%d8%a7%d8%ae%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d8%af%d8%a7%d8%b1%d9%88%db%8c%db%8c-%d8%a7%d9%85%da%af%d8%a7-3-%d9%88-%d8%b9%d9%88%d8%a7%d8%b1%d8%b6-%d8%ac%d8%a7%d9%86%d8%a8%db%8c-%d8%a2%d9%86.html/
http://www.hidoctor.ir/264040_%d8%aa%d8%af%d8%a7%d8%ae%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d8%af%d8%a7%d8%b1%d9%88%db%8c%db%8c-%d8%a7%d9%85%da%af%d8%a7-3-%d9%88-%d8%b9%d9%88%d8%a7%d8%b1%d8%b6-%d8%ac%d8%a7%d9%86%d8%a8%db%8c-%d8%a2%d9%86.html/
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همچنين .مي شودود بافت و سلامت ناخن ها  مصرف روغن ماهي به صورت مداوم باعث بهب •

ماهي  ر قويوغن  شدن  در  بهها  ناخنتر  داردتأثير  مي؛سزايي  رو  اين  توليد  از  در  آن  از  توان 

   .ها استفاده كردتركيبات تقويت كننده ناخن

به شما كمک مي • سالمون  ماهي  در  موجود  پروتئين  و  ناخنكلسيم  شر  از  تا   هاي شکننده كند 

ناخن ترتيب  اين  به  و  شويد  سالمخلاص  قويهايي  و  داشتتر  خواهيد  مانند   .تر  هايي  ماهي 

كيلکا و ساردين كه با استخوان مصرف مي شود علاوه بر ساير خواص داراي مقدار قابل توجهي  

 . ها مؤثرندها و دندانكلسيم مي باشد و در رشد ، استحکام و سلامت استخوان

اسيدها • محتوي  ها  آبي ماهي  ضد  خاصيت  و  دهند  مي  كاهش  را  التهاب  كه  هستند  چربي  ي 

بهبود مي بخشد.   را  آن  پوست  از خشکي  و  آبرساني  را  مو  و  پوست  ماهي هاي چرب  مصرف 

 . جلوگيري مي كند

 مي كند. كمک   تر شدن پوستبه صاف و نرمروغن ماهي  •

توصيه   • باشيد،  داشته  و كهير  نوع جوش  از هر  دور  به  پوستي  آنکه  زيادي  ميبراي  ميزان  شود 

 روغن ماهي مصرف كنيد. 

خواهيد بيشتر از مزاياي  ماهي روغني در كنترل وزن هم بسيار تأثيرگذار است. بنابراين اگر مي •

  كاهش وزنگنجاندن روغن ماهي در رژيم غذايي موجب مند شويد سلامت اين محصولات بهره

كمک مي كند،  كاهش وزناست كه به   3امگا  زيرا روغن ماهي حاوي اسيدهاي چرب  مي شود  

ين روغن به كاهش سريع چربي بدن كمک مي  بنابراين تركيبي از تمرين فيزيکي و مصرف ا

 .د.كن

http://namnak.com/مصرف-امگا-3.p22686
http://namnak.com/مصرف-امگا-3.p22686
http://namnak.com/مصرف-امگا-3.p22686
http://namnak.com/چاقی-راههای-کاهش-وزن.p9752
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)سوخت و ساز هاي بدون چربي علاوه بر آنکه ميزان كاركرد متابوليسمروتئين موجود در ماهيپ •

شود كالري كمتري  كند، شما را سير نگه داشته و همين باعث ميرا سه تا چهار برابر مي  بدن( 

 .مصرف كنيد

پ • هاي  زخم  بهبود  در  ماهي  روغن  دارد.مصرف  نقش  ماهي  .وست  روغن  موضعي  استعمال 

 .سوختگي ها و التيام زخم ها را بهبود مي بخشد

معدني   • ماده  اين  است.  سلنيوم  از  غني  منابع  آزاد(  ماهي  حدودي  تا  )و  تن  هاي  ماهي  سلول 

هاي   رشته  خوب  عملکرد  به  و  كند  مي  محافظت  آزاد  هاي  راديکال  هاي  آسيب  از  را  پوست 

 . مي كند  پوست براي رهايي از خط و چين و چروک كمکكلاژن كه به 

ماهي • آكنه    روغن  است    براي كاهش  اسيد چرب،مفيد  اسيد   EPA چون حاوي  اين  و  است 

   د.گذارروي ترشحات غدد چربي در پياز مو تاثير مي

 كنند؛يم  دايبهبود پ  يروغن ماه  يهابا مصرف مکمل  ياز اختلالات پوست  ي خوشبختانه، تعداد •

 .  تي و درمات سيازيجمله پسوراز

 توصیه های مهم:  

حداقل هفته    گوشت ماهي را جايگزين گوشت قرمز كنيد..  جاي گوشت از ماهي استفاده كنيدبه   •

 اي يک وعده غذايي خود را به ماهي اختصاص دهيد.  

  از خريدن ماهي هايي كه در خارج از مغازه و درون يخدان هاي حتماً ماهي تازه خريداري كنيد.   •

مي شوند، خودداري كنيد. ماهي بايد حتما داخل مغازه، درون يخچال و دور از    پر از يخ نگهداري

  .تابش نور خورشيد نگهداري شود

 در شست و شوي ماهي از آب سرد روان استفاده شود.   •
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بعد از پاک كردن ماهي جهت برطرف كردن بوي ماهي دست هاي خود را مي توان با مخلوط   •

 ست.  آبليمو و نمک ش

 ماهي يخ زده بايد در يخچال به تدريج آب شود.   •

ي توان روي  م بهتر است ماهي را به صورت كبابي، آب پز و يا بخار پز مصرف نماييد. ماهي را   •

 پوسته آن مي باشد.شده  آتش و منقل كباب نمود؛ بهترين چاشني ماهي قاچ ليمو و رنده  

 شود. و با استفاده از روغن زياد خودداري  سعي شود از سرخ كردن ماهي به مدّت طولاني  •

از   • هميشه  شود  سعي  كنيد،  مي  استفاده  ماهي  كنسروهاي  ديگر  يا  و  ماهي  تن  كنسرو  از  اگر 

در   روهايي كه در روغن تهيّه شده اند؛ نه از كنس،كنسروهايي كه در آب تهيّه شده مصرف نماييد 

ك جدا  را  كنسرو  در  موجود  روغن  است  بهتر  صورت  اين  به  غير  آب  كمي  منظور  بدين  نيد. 

محتويات كنسرو اضافه كرده و دوباره آن را خالي نماييد. با تکرار اين عمل بخش عمده اي از  

 روغن را جدا خواهيد كرد.  

به هنگام طبخ ماهي حتي الامکان از زياد خرد كردن آن خودداري شود، زيرا موجب هدر رفتن   •

 بسياري از مواد مغذي آن خواهد شد.  

اده از آب ليمو و يا آبغوره، در پخت و پز ماهي، طعم و مزه آن را براي كودكان خوشايند مي استف •

 كند.

براي طبخ ماهي در فر آن را روغن، آب ليمو، فلفل سياه و نمک زده در ظرف پيركس بگذاريد،  •

و   سياه، سير كوبيده  فلفل  نمک،  ليمو،  آب  با كمي  را  آن  نشود،  ماهي خشک  كه  اين  براي  يا 

درجه    200دقيقه درحرارت    25-40يد در زرورق پيچيده و بسته به اندازه و بزرگي ماهي بين  شو

 فر بگذاريد.  
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ساعت در  يک فيله سالمون را چند تکه كنيدو روي آن سركه بريزيد و بگذاريد براي مدت يک   •

از  سپس آن را در روي شعله كم با گوجه فرنگي خرد شده و روغن كم بپزيد، پس  ؛ يخچال بماند

 .دقيقه آن را برداريد و به سيخ بکشيد ۱0

ماهي،   • روغن  حاوي  هاي  كپسول  و  ها  ممکل  ويژه  به  ماهي  روغن  مصرف  در  روي  زياده 

روغن   مصرف  در  اعتدال  رعايت  بنابراين  دارد  همراه  به  بدن  سلامت  براي  را  جانبي  عوارض 

 .ماهي الزامي است

عله كم بپزيد و سپس آن را به صورت تکه  دقيقه با كمي روغن زيتون با ش  5ماهي تن را براي   •

سيخ ها را روي حرارت آتش بگذاريد و اجازه دهيد كاملا مغزپخت  ؛تکه به سيخ ها اضافه كنيد

 .شود

دقيقه ماهي سالمون را در آب بپزيد. سپس مقداري سبزيجات خوراكي و    20تا    ۱5براي مدت   •

 .يگر هم بپزددقيقه د ۱0سير را به ماهي اضافه كنيد و بگذاريد براي 

رولت ماهي را مي توان با فيله ماهي كه مانند لقمه پيچيده مي شود، آماده كرده و در قابلمه با   •

 كمي آب، بخارپز نمود.  

 : همنابع مورد استفاد

 انتشارات آسيم1390تغذيه صحيح،ضامن سلامتي،وحيد عرفاني،چاپ دوم، -۱

،انتشارات آسيم۱390ي زيبايي و شادابي پوست،وحيد عرفاني،چاپ اول، رازها  -2 

3- 13 Amazing health benefits of eating fish, Brandi Marcene , 

Natural Food Series ,2018, (  https://www.naturalfoodseries.com) 

4-12 Foods that give your hair, skin, and nails a boost, Natalie 

Rizzo, Greatist, 2018,( https://greatist.com) 

https://www.naturalfoodseries.com/author/brandi/
https://www.naturalfoodseries.com/
https://www.naturalfoodseries.com/
https://greatist.com/p/natalie-rizzo
https://greatist.com/p/natalie-rizzo
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5-15 Foods to eat for glowing skin and healthy hair, Reader's 

Digest Magazine Canada, 2018,( http://www.besthealthmag.ca) 

6-The top 5 health benefits of eating fish, Chicago magazine, 

2018, (http://www.chicagomag.com) 
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