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 به نام خدا 

 در پیشگیری و کنترل سرطان سینه ،  معجزه گری شگفت انگیز و شفابخشماهی 

ماهی   . ماهی است های دریایی وردم جهان انواع غذاعلاقه همه مهای موردترین غذاترین ولذیذسالمیکی از

  جزء یماه وشت گ .ماهی فواید بسیار زیادی برای فرد دارد ف مصر [5] .یک رژیم غذایی سالم استبخشی از

. ماهی دارای ارزش تغذیه  شود یم  محسوب نیپروتئ خوب اریبس ازمنابع یماه. باشد یم دیسف ی ها گوشت

هر وعده ماهی   [2]ت.ای بسیار بالایی است و اكثر مواد مغذی مفید و ضروری برای انسان را به تنهایی داراس

  یماه.[5] و مواد معدنی از جمله پتاسیم و سلنیوم است B پروتئین است و حاوی ویتامین هایاز سرشار 

  از: عبارتند یماه گوشت در موجود یمعدن مواد .است B12،  B6، B3، B2،B1 یها  نیتامیو یحاو

 و....   دی مس،   م،یزیمن م،یكلس فسفر،

متتاهی هتتای اتترب از جملتته ستتالمون، ماهی ها منبع مهم و مفیدی از پروتئین حیوانی برای انسان هستتتند. 

بارهتتا و بارهتتا، تحتیتتتا    .ساردین و ماهی خال مخالی به دلیل فواید سلامت اشمگیرشان شناخته شده اند

كننتتد، خ تتر ابتتتلا بتته مصرف میغذاهای دریایی  های غذایی با متدار متوسط  دهد افرادی كه رژیمنشان می

شواهد زیادی وجود دارند مبنی بتتر ایتتن .[5]تری دارندو عمر طولانی  كمتر    های مزمنسرطان و سایر بیماری

قزل آلا به پیشگیری از بروز ستترطان كمتتک موجود در ماهی هایی مانند آزاد و     3كه اسید های ارب امگا  

هایی ممکن است اثتترا  محتتافدتی در برابتتر ستترطان اكسیداننتی، سلنیوم و آ3های امگا اربی  [3]می كند.  

 [1]باشند. داشته 

برختتی از م العتتا    غذاهای دریایی، به ویژه ماهی های ارب، می توانند در مهار سرطان سینه كمک كنند. 

 خ ر ابتلا به سرطان ستتینه را كتتاه  متتی دهتتد  ،نشان می دهد كه خوردن ماهی های ارب به طور خاص

مرگ و میتتر ناشتتی از ستترطان كشور نشان داد كه میزان شیوع    32بررسی انجام گرفته در كانادا بر روی  .[1]

 سینه در كشور هایی مانند ژاپن كه در آن زنان بیشترین ماهی را به مصرف می رسانند، كمتر است.
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مبتتارزه بتتا مصرف ماهی  برای  كه زنان ممکن است از مزایای  نشان می دهد BMJ یک م العه جدید در 

در مجمتتوع،  .را تركیتتک كردنتتد شان م العه قبلی 21داده های  ،اینیبهره ببرند. پژوهشگران سرطان سینه 

قرار گرفتند. خ ر ابتلا به سرطان سینه در افرادی كتته م العه  وبررسی  سال تحت    20زن تا    900000تتریباً  

درصد كمتر بود. در واقع، به ازای هر   14را از ماهی مصرف كردند،    3بیشترین اسیدهای ارب غیراشباع امگا  

 5دهم گرم اسیدهای ارب اضافی از ماهی كه روزانه مصرف می كردند، خ ر ابتلا به سرطان سینه در زنان  

جایگزین كردن گوشت .[4].گرم است  2تا    1اونس ماهی سالمون حاوی    3درصد كاه  می یابد. یک وعده  

با مصرف سینه  توده های سرطان قرمز با ماهی در برنامه غذایی، در كاه  اربی های زیان آور موثر است.  

  می شود .ماهی كنترل  

در   3ها بیشترین میزان امگا  در بین ماهی  است.  3-ویژه نوع روغنی آن منبع غنی از اسید ارب امگاماهی به

تن، صدف، متتاهی هتتالیبو ، ماهی )قباد(، ماهی كولی، ماهی، ساردین، شاه(خالیماهی سالمون، ماكرل )خال

م العتتا  اپیتتدمیولوژیکی   .های اتترب هستتتندكمان وجود دارد كه اغلک جزء ماهیآلای رنگینكفال و قزل

موجتتود در متتاهی،   3-هی به علت داشتن اسیدهای ارب زنجیره بلند امگا  زیادی نشان داده اند كه روغن ما

دهتتد كتته ایتتن تركیتتک تحتیتا  دانشمندان نشان می.در برخی حیوانا  خ ر ایجاد تومور را كاه  می دهد

كنتتد و ستترعت رشتتد تومورهتتای ستترطانی را كتتاه  نت  مهمی در بالابردن سیستم ایمنی بدن بتتازی می

 است.  سینه شود كه عامل موثری در پیشرفت سرطان  كاه  التهاب مزمن می  دهد. همچنین باعثمی

های ارب شود. مصرف ماهیهای ارب محسوب میعنوان ماهیآلا، خال مخالی و... به  ماهی سالمون، قزل

پژوهشتتگران   .بار در هفته در كاه  خ ر ابتلا به این بیماری بسیار مفیتتد استتتتازه و خوب پخته شده، سه

پزشکی در دانشگاه نبراسکا در آمریکا اعلام كردند غذای سرشار از روغن ماهی روند گسترش و رشد و   علوم

میگووكنستترو بررسی گونه متفاو  متتاهی، مصتترف  در.نمو سلول های سرطانی سینه را در زنان كند می كند
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برنتتد، بایتتد از برنامتته هتتای بیمارانی كه از سرطان سینه رنج متتی .ارتباط داشت سینه كاه  سرطانبا  ،ماهی

 فشرده غذاهای دریایی سود برند.

تا  اساسی كه در انگلستان انجام گرفت، پژوهشگران آمار تلفا  سرطان سینه و دهانتته رحتتم را در یدر تحت 

كشور اروپایی بررسی كردند. نتیجه آمار ابتلا به سرطان با مصرف اربی حیوانی زیاد، افزای  متتی یابتتد.   24

متتی  ه در كسانی كه ماهی یا روغن ماهی مصرف می كنند، متتوارد كمتتتری از ستترطان مشتتاهده در حالی ك

 می كند.    شود. انجمن قلک آمریکا خوردن غذاهای دریایی همچون ماهی را به میزان دو بار در هفته توصیه

 : مهم یها هیتوص

 .دیكن  یدار یخر  تازه یماه حتماً •

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

  .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 •

امگا   • ارب  اسیدهای  حاوی  تر،  تیره  گوشت  با  سفت  های  منابع    3ماهی  ترین  غنی  هستند.  بیشتری 

 .[4] مخالی، شاه ماهی، قزل آلا، ساردین و ماهی تن استشامل ماهی آزاد، شاه خال  

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

 .بیشتری به خرج دهند

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

ماهی تازه یا منجمد را با پخت، كبابی یا كبابی    .نمود   كباب منتل  و   آت   یرو   توان  ی م  را  یماه..باشد
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 .[4] آماده كنید. آن را با ادویه ، ترشی ها، گیاهان و آب لیمو مزه دار كنید

تا جایی كه می توانید از سرخ كردن ماهی خودداری كنید، زیرا سرخ كردن ماهی تتتا انتتدازه ای خاصتتیت  •

كردن به هر روشتتی بهتر است به خاطر داشته باشید، فرایند سرخ .در كاه  سرطان از بین می برد.آن را  

را كتتاه    3دلیل جذب متادیر زیادی روغن در بافت ماهی، غلدتتت استتیدهای اتترب امگتتا  كه باشد، به

 .شود  یخوددار ادیز  روغن  از استفاده  با و  یطولان مد   به یماه  كردن  سرخ   از. دهدمی

سس خامه ای را كنار بگذارید. به این ترتیک، از افتتزودن دارای آرد سوخاری و غذاهای دریایی سرخ شده  •

 .[4] جلوگیری می كنید  به آنها سدیم اضافی یا اربی های ناسالم

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

گریلكباباگراه   • یا  بهكردن  استفادهكردن  روشعلت  روغن،  از  مواد  نکردن  طبخ  برای  سالمی  های 

گیرد و مستتیماً در تماس با  دلیل اینکه ماهی در معرض دماهای بسیار بالا قرار میغذایی هستند؛ اما، به

علت  كردن، بهماهی در حین گریل.یابدبسیار افزای  می  3منبع حرار  است، امکان اكسیداسیون امگا  

امگا   اسیدهای ارب  تسریع3تخریک ساختار غشای سلولی  تركیبا   در معرض  و  ،  اكسیداسیون  كنندۀ 

روش مناسبی برای حفظ این تركیبا    بع پزكردن نیز در بسیاری از مناآبگیرد. روش حرار  بالا قرار می

 ! اما پخت ماهی سوخاری ایده اندان خوبی نیست ،گزارش شده است

 آب،  یكم  با  قابلمه  در  و  كرده  آماده  شود،  یم  دهیچی پ  لتمه  مانند  كه  یماه  لهی ف  با  توان  یم  را  یماه  رولت •

 . نمود بخارپز

رود.  میهای مناسک برای طبخ ماهی است كه تركیبا  مغذی كمتری از بین استفاده از فر، یکی از روش •

رفته و درنتیجه   از دست  ماهی  این روش فتط رطوبت  پروتئینی، اربی، ویتامیندر  ها و مواد  تركیبا  
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 زده  نمک  و  اهیس  فلفل  مو،یل  آب  روغن،  را  فرآن  در   یماه  طبخ  یبرا.مانندمعدنی در داخل ماهی باقی می

 اه،یس  فلفل  نمک،  مو،یل  آب  یكم  با  را  آن  نشود،  خشک  یماه  كه  نیا   یبرا  ا ی  د،یبگذار  ركسیپ  ظرف  در

  200  حرار   در  تهیدق  40-25  نیب  یماه  یبزرگ  اندازه  به  بسته،  و  دهیچیپ  زرورق  در  دیشو  و  دهیكوب  ریس

   .د یبگذار فر  درجه

  یاریبس  رفتن  هدر   موجک  رایز  شود،  ی خوددار  آن  كردن  خرد  ادیز   از  مکانلاا   یحت  ی ماه  طبخ   هنگام   به •

 .شد خواهد  آن یمغذ  مواد از

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

 . شست نمک و

 شود  استفاده روان سرد آب ازی ماهی  شو و  شست در •

  حتما ماهی تازه خریداری كنید . •

ن را از نوعی انتخاب كنید كه روغن همراه آن شناخته شده كنسرو شده ساردین یا ت  ضروری است ماهی •

اگر از كنسرو ماهی تون و یا دیگتتر انتتواع كنستترو هتتای متتاهی مانند سویا و یا زیتون.    ،و بهداشتی باشد

استفاده می كنید سعی كنید همیشه از كنسروهایی كه در آب تهیه شده مصرف نمایید نه از كنستتروهایی 

بتته كه در روغن تهیه شده اند. در غیر ایتن صتور  بهتر است روغتن موجود در كنتسرو را جتدا كنیتتد . 

این مندور كمی آب به محتویا  كنسرو اضافه كرده ، دوباره آن را خالی نمایید. با تکرار این عمل بخ  

 عمده ای از روغن را جدا خواهید كرد.

قوطی كنسرو ماهی را پس از باز كردن روی آت  قتترار داده و كمتتی حتترار  دهیتتد . ایتتن كتتار از بتتروز  •

پی  گیری می كند . در صور  وجتتود نشتتانه هتتایی ماننتتد ،مسمومیت غذایی ناشی از مواد كنسرو شده  
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، تغییتتر رنتتگ  كنستترو تورم قوطی ، تورفتگی ، بدنه و در ، زنگ زدگی س ح بیرونتتی یتتا داخلتتی قتتوطی

 از مصرف آن خودداری گردد. ،محصول ، استشمام بوی نام بوع به هنگام باز كردن 
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