
 به نام خدا 

 ماهی بخورید تا افسرده نشوید!

  منابع   از  یماه.  باشد  یم  دیسف  یها   گوشت  جزء  یماه  وشت  .مصرف ماهی فواید بسیار زیادی برای فرد دارد

ماهی دارای ارزش تغذیه ای بسیار بالایی است و اكثر مواد مغذی  .  شود  یم  محسوب  نیپروتئ  خوب  اریبس

به   را  انسان  برای  ضروری  و  داراست مفید    ،B12،  B6،  B3  یها  نیتامیو  ی حاو  یماه  [2]  .تنهایی 

B2،B1 و....   دی مس، م،یزیمن م،یكلس  فسفر، از:  عبارتند یماه  گوشت در موجود  یمعدن مواد.است 

احساس بهتری  هرچه بیشترماهی بخورید ،  .كرد  كمک  یاعصاب،وشاداب  سلامت  به  توان  یم  یماه  بامصرف 

داشت های  خواهید  یافته  جدید.این  مطالعه  در یک  علم  دانش  كه  راتجزیه  است  افسردگی  و  ماهی  مورد 

  ممکن است .ماهی، داروی قوی ضدافسردگی است.است مؤثر  یافسردگ دركاهش  یماه نقشتحلیل می كندو

ماهی تنها منبع    جلوگیری می كند.لی مصرف ماهی ازابتلابه افسردگی  وبیان این جمله عجیب به نظررسد ،

ویتامین   ازغذایی خوب  فرار  برای  است.  ماهی كمک    افسردگید  از  تان  زندگی  در  آن  منفی  اثرات  رفع  و 

این  ماهی می تواند گزینه خوب و طبیعی برای  .شوید  بیشترخودخود و شادابی   تقویت روحیهبگیرید و موجب  

 .عارضه باشد

بیماری   ابتلابه  ومیزان  ماهی  مصرف  پژوهشگران،بین  زیاد  های  بررسی  مستقیم  طبق  رابطه  افسردگی 

امگا)چربی    كه ماهی وروغن های حاوی آن  دانشگاه سیدنی معتقدند  پژوهشگران وجوددارد. (  3اشباع نشده 

  كمتر ،كنند  یم  استفاده  یماه   ازمرتب    منظم وطور  به  كه   ی افرادهستند.درپیشگیری ازابتلا به افسردگی موثر

خطر ابتلا به افسردگی در افرادی كه بیشترین میزان ماهی را مصرف می كردند   .شوند  ی می  افسردگ  دچار

   .[4] نسبت به افرادی كه كمترین میزان مصرف ماهی را داشتند به میزان قابل توجهی كمتر بود

خواستند تأثیرات  می  اپیدمیولوژی و سلامت جامعه منتشر شده است،پژوهشگراندرمطالعه جدیدكه درمجله  

https://namnak.com/تقویت-روحیه.p10887


  2014و    2001مطالعه مشاهده ای منتشر شده بین سال های    26آنها   .احساس خوبی ماهی را بررسی كنند

یک  ردگی را كه باتشخیص،استفاده از. هر یک از این مطالعات مصرف ماهی و افس  تجزیه و تحلیل كردند  را  

معیارهادر  ویدار رعایت  یا  افسردگی  مجموع  ضد  در  شد   می  گیری  اندازه  افسردگی  بندی  درجه  مقیاس 

را مصرف می كردند،   خطر ابتلا به افسردگی در افرادی كه بیشترین میزان ماهی نفر بررسی كردند  150278

 .[4] كه كمترین ماهی را مصرف می كردنددرصدكمترازافرادی بود17

  دهنده  انتقال)  نیسروتون  سطح،  ی ماه  روغن. دارد  مغز  در   موجود  3امگا   زان یم  با   میمستق  ارتباط   یافسردگ

تواند    ی ماه  روغن،نیبنابرا؛دهد  ی م  ش یافزا  را (  آور  یشاد  یعصب  ،یبروزافسردگ    زانیم می 

سرشاراز خوردن  س وهو  یناگهان  ی ها   ضطراب،ترساق،ی تشو دهد  نشاستهغذاهای  های    -نشانه.راكاهش 

افرادی كه به طور منظم  بیولوژیکی عدم  مصرف ماهی در خون  بیماران مبتلابه افسردگی مشخص است. 

 ن خود به افسردگی مبتلامی شوند. درصد كمتر از همسالا 20ماهی می خورند 

  مورد افسردگی را ارزیابی كرده اند، نشان داده اند كه  20000سال گذشته، ده ها مطالعه كه بیش از    20در  

به    3هی امگا  وعده( ویا مصرف مکمل های روغن ما  3تا    2م ماهی در هفته )حدود    اونس  12تا    8خوردن  

خطر توجهی  قابل  دهدطور  می  كاهش  را  اساسی  افسردگی  به  كننده  .[3] ابتلا  مقابله  یک  ماهی  روغن 

هورمون های     روغن ماهی به صورت مداومرس) فشار روحی(به شمارمی آید.درصورت مصرف ماهی واست

  [2]كمتری تولید می شود.   استرس

جمله  با افزایش خطر ابتلا به چندین اختلال روانپزشکی از    3متعدد نشان می دهد كه كمبود امگا    مطالعات 

با انجام تحقیقاتی متوجه شدند تعدادی از    زوال عقل ارتباط داردافسردگی ، اختلال دو قطبی و دانشمندان 

موجود در روغن ماهی احساس آرامش بیشتری پیدا كردند.    3رف اسید های چرب امگابیماران افسرده با مص

تقریبا نیمی از این بیماران كه دچار نا امیدی بودند با خوردن مکمل های روغن ماهی وضعیت روحی شان  



 .[2] بهبود پیدا كرد

بیماری اسکیزوفرنی می  روغن ماهی موجب تخفی بیماری حاد روحی ،  شود.اسکیزوفرنی ف نشانه های  یک 

علائم كه  از   است  وروگردانی  روانی  های  گویی،ناهنجاری  هذیان  شامل  باشدآن  می  روغن    [2]  .  اجتماع 

میزان   آور(   دهنده  انتقال)   سروتونینماهی  بنابر عصبی شادی  دهد.  افزایش می  میزان  روغن    ،این  را  ماهی 

 [2]انی موجب می شود.ترس های ناگهبروز افسردگی،تشویق،اضطراب و

  ش یافزا  موجب  توانند  یم  ،یمخال  خال  یماه  و  تن  یماه  ن،یسارد  آزاد،  یماه   مانند  ییا یدر  یغذاها

امگا.مغزشوند  ماندن  وسالم  یور  قدرت،بهره خونی  بالای  نشده3سطوح  اشباع  چرب  در      موجود  اسیدهای 

  بنام  یچرب  ینوع  یحاو  ی ماه  روغنكند.روغن ماهی ممکن است به حفظ قابلیت تفکر در سالمندان كمک  

تواند كیفیت  ماهی می  .است  خون  دیر یسیگل  یتر  آورندن  نییپافواید  دارای،موجود در ماهی3 امگا  یها  یچرب

تواند كیفیت خواب  اند. ماهی میخواب را بهبود بخشد.اختلالات خواب در سراسر جهان فوق العاده رایج شده

 [2]  .را بهبود بخشد

 : مهم یها هیتوص

 .دیكن  یدار یخر  تازه یماه حتماً •

  .دیكن  قرمز گوشت نیگزیجا را یماه  گوشت.دیكن استفاده یماه از  گوشت  مصرف  یجا به •

 .دیده اختصاص ی ماه به را خود ییغذا  وعده کی  یا  هفته حداقل •

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

سال باید در انتخاب ماهی دقت    6خانم های باردار، خانم هایی كه قصد بارداری دارند، و كودكان زیر   •

 .بیشتری به خرج دهند



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

  و  آتش  ی رو  توان  یم   را   ی ماه.  دیینما  مصرف   پز  بخار   ای  و  پز  آب   ،یكباب  صورت  به  را  یماه  است  بهتر

 . نمود كباب منقل

 .شود  یخوددار ادیز  روغن از استفاده با  و یطولان  مدت به یماه  كردن سرخ  از شود یسع •

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

 .كند یم ندیخوشا  كودكان یبرا را آن مزه  و طعم  ،یماه  پز و پخت  در آبغوره، ای  و مو یل آب از استفاده •

  ییكنسروها  از   شهیهم   شود  ی سع  د،یكن  یم  استفاده  ی ماه  ی كنسروها  گرید  ا ی  و   یماه  تن  كنسرو   از   اگر  •

  صورت  نیا   ر یغ  در.  اند   شده  هیته  روغن  در  كه  یی كنسروها  از  نه   ،دیینما  مصرف  شده  هی ته  آب  در   كه

  و  كرده  اضافه  كنسرو  اتیمحتو  به  آب  یكم  منظور  نیبد.  دیكن  جدا  را  كنسرو  در  موجود  روغن  است  بهتر

 . كرد  دیخواه جدا  را  روغن  از  یا عمده  بخش عمل  نیا تکرار   با. دیینما یخال را آن دوباره

  یكم  با  قابلمه   در  و  كرده  آماده  شود،  یم  دهیچیپ  لقمه   مانند  كه  یماه  لهیف   با  توان   یم  را   یماه  رولت  •

 . نمود بخارپز آب،

  ا ی  د،یبگذار  ركسیپ  ظرف   در  زده  نمک  و  اهیس  فلفل  مو،یل  آب  روغن،  با  را  آن،  فر  در  یماه  طبخ  یبرا •

  زر   در  دیشو  و  دهیكوب  ریس  اه،یس  فلفل  نمک،  مو،یل  آب  یكم  با  را  آن  نشود،  خشک  یماه  كه  نیا  یبرا

 . دیبگذار فر  درجه 200 حرارت  در قهیدق  40-25 نیب یماه یبزرگ اندازه به ،بسته و دهیچیپ ورق

  آب   مخلوط  با  توان  یم  را  خود  یها  دست  ،یماه  یبو  كردن  برطرف  جهت  یماه  كردن  پاک  از  بعد •

 . شست نمک و مویل



  یاریبس رفتن هدر  موجب  رایز شود، ی خوددار آن كردن  خرد  ادیز از   مکان لاا  یحت ی ماه طبخ  هنگام  به •

  .شد خواهد  آن یمغذ  مواد از
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