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Abstract                   Review Article 

 
 

Importance of Fish Consumption in Disease Prevention  

 

Reza Tahergorabi1, Seyed Vali Hosseini2 

 

It is well established that seafood is an excellent source of a large variety of nutrients including 

high-quality protein. In addition to the high-quality protein and micronutrients provided, fish is the 

primary source of long chain omega-3 fatty acids which are found in oil of fatty fish. The 

importance of nutrients in fish and fish oil in health maintenance, and promoting normal nutrition 

for growth, and development has been documented in medical studies. In addition, fish and fish oil 

have been shown to lower the risk of progressive chronic disorders (e.g. cardiovascular, metabolic, 

and inflammatory disease) and may be useful in disease treatment. This review article will 

succinctly review current and in-depth information on these topics. 
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 مروریمقاله 

 هایماریاز ب یریشگیدر پ یمصرف ماه تیّاهم

 

 2ینیحس یول دی، س1یرضا طاهرگوراب

 

 چکیده
جود، مو یبالا و مواد مغذّ تیفیبا ک نیعلاوه بر پروتئ یاست. ماه ییجزء مهم غذا کیارزشمند،  یمغذّ بودن مواددارا لیدلبه یماه

و  یدر ماه یمواد مغذّ تیاهم یشوند. مطالعات پزشکیم افتیچرب  یاست که در روغن ماه 3چرب امگا  یدهایاس یمنبع اصل
 یمطالعات  نشان داده است که ماه نیآشکار نموده است. علاوه بر ا یرشد، نمو و حفظ سلامت یراب یعیطب هیرا در  تغذ یروغن ماه

دهد و ممکن ی( را کاهش میو التهاب یکیمتابول ،یعروق -یقلب هاییماری)مانند ب مزمن هاییماریبخطر ابتلا به  ،یو روغن ماه
 کند.یموضوعات را مرور م نیدر ا یجار تاز اطلاعا یمختصر یمقاله بررس نیباشد. ا دیمف یماریاست در درمان ب

 سلامتی انسان، 3های چرب امگا ، اسیدپروتئین ،ماهی :هاي كليديواژه

 .9-1(: 1)25 ؛1397. جله علمي دانشگاه علوم پزشكي بيرجندم

 24/1/1397  :پذيرش     11/11/1396 دريافت: 
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 مقدمه
 سلامت به انسان دستیابی مسیر در اساسی عوامل از یکی

 متعادل و سالم غذایی رژیم یک رعایت ذهنی، و جسمی
 و انسان دائمی و فیزیولوژیکی نیازهای از یکی تغذیه. است

 طی. شودمی محسوب وی عمر طول و بقا عامل ترینممه
 آن تأثیر و تغذیه تکیفیّ زمینه در افراد آگاهی ،اخیر هایسال

 افزایش ایملاحظه قابل طوربه ذهنی و جسمی سلامت بر
 که باورند این بر پیش از بیش کنندگانمصرف و است یافته
 بر آنان جسمی و روحی سلامت بر مستقیمی ثیرأت ،تغذیه
 زمینه در کنندگانمصرف آگاهی (. افزایش1) گذاردمی جای

 آنان روزافزون تقاضای موجب سلامت، و تغذیه میان ارتباط
 شده کیفیت با و سالم مغذی، خوراکی مواد دریافت جهت
 (.2) است

 مقادیر دارابودن دلیلبه ،ماهیان ویژهبه خوراکی آبزیان
 کم، کلسترول و 1عغیر اشبااسیدهای چرب  از هیتوجّ قابل

 با هاییپروتئین نیز و معدنی مواد و هاویتامین انواع از برخی
 انسان غذایی رژیم در خاصی جایگاه از بالا، غذایی ارزش

 اخیر هایدهه در آبزیان مصرف ،رو همین از ؛(3) برخوردارند
 منابع از حاصل غذاهای مصرف به عمومی رویکرد دلیلبه

 در آنها نقش و یطبّ اهمیت آشکارشدن پی در آبزی،
 نیز والعلاج صعب هایبیماری از بسیاری درمان و پیشگیری

 بسیاری از کشورها در حال در جمعیت، افزایش دلیلبه
 مصرف دمتعدّ سودمند اثرات اثبات با وجود .است افزایش
 سرانه مصرف سفانهأمت انسان، سلامت بر دریایی غذاهای

در حدود  کیلوگرم به ازای هر نفر(، 5/9 ایران )تقریباً در آبزیان
می( کیلوگرم 5/19 از بیش) آن جهانی نصف میانگین مصرفِ

 غذایی هایفرآورده عرضه و تولید ضرورت رو این از؛ (4) باشد
 به دسترسی ایجاد و آبزیان از باکیفیت و عمتنوّ جدید،

 کشور کاملاً نقاط اقصی ساکنین برای مذکور هایفرآورده
 هایفرآورده و محصولات تهیه در گام اولین .است آشکار

 گوشت زیرا ؛باشدمی آنها اولیه خام همادّ شناخت ،شیلاتی

                                                           
1 Polyunsaturated fatty acid 

 مطلوب کاملاً پروتئینی دارای خام ایهمادّ عنوانبه آبزیان
 ،فرآوری و جاییهجاب، صید مختلف مراحل طول در که است
 قرار درونی تغییرات و بیرونی عواملاز  ایمجموعه تأثیر تحت
 به ؛(5) هستند گذارتأثیر نهایی محصول کیفیت بر که گرفته
 شیمیایی و فیزیکی خصوصیات از آگاهی ،دلیل همین

 بر بیرونی و درونی عوامل تأثیر چگونگی و ماهی ترکیبات
 محصولی بتوانند تا بوده ضروری امری متخصصان برای ،آنها

 دهکننمصرف جامعه به ،مطلوب خوراکی کیفیت با و سالم
 .کنند عرضه

هایی با از نظر وجود ترکیبات مغذی، گوشت آبزیان تفاوت
گوشت قرمز )از قبیل  :گوشت سایر جانوران خوراکی نظیر

 . به طور کلی،داردگوشت گاو و گوسفند( و گوشت ماکیان 
 22 تا 15 آب، درصد 80 تا 70 از ماهیان خوراکی قسمت
 مواد درصد 5/1 تا 1 چربی، درصد 15 تا 1 پروتئین، درصد
 وتشکیل شده است  کربوهیدرات درصدیک حدود و معدنی

 این که باشدمی چربی و آب در محلول هایویتامین از غنی
آب  (.6) است متفاوت دیگر گونه به ایگونه از ،ترکیبات

ترین ترکیب در گوشت ماهی و سایر آبزیان بیشترین و اصلی
درصد وزن  80 تا 70طور معمول بین شود که بهمحسوب می

(. از 7) شودمرطوب گوشت ماهی و آبزیان را شامل می
که میزان آب و چربی تاحدودی با یکدیگر نسبت آنجایی

میزان آب در ماهیان چرب حدود  بر همین اساس ،عکس دارد
درصد ترکیب عضله 80چرب حدود درصد و در ماهیان کم70

ترکیب مهم  مینپروتئین دوّ ،بعد از آب(. 8) دهدرا تشکیل می
در  انباشد. مقدار پروتئین عضله در ماهیدر عضلات ماهی می

تحقیقات نشان داد که در مقایسه  است.درصد  17-22حدود 
ی مقداری بیشتر پروتئین یماهیان دریا با ماهیان آب شیرین،

ها و سختدارند. مقدار پروتئین در صدف یرطوبت کمتر ولی
این ن به آ اما مقدار ،پوستان بسته به گونه متفاوت است

، %12-%20اسکالپ  ،%17-%22 : میگوباشدمیترتیب 
 ،%26-16لآبستر  ،%22-18خرچنگ  ،%15-%18اسکوئید 

 (.9) %18-6اویستر  در و %15-12کریل 
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 ایتغذیه ارزش هایشاخصه مهمترین از یکی شک بدون
ضروری موجود  آمینه اسیدهای مقدار ،خوراکی پروتئین یک

 ترینارزشبا از ماهی هایپروتئین رابطه، این در. است در آن
 هایپروتئین با مقایسه در زیرا ؛هستند حیوانی هایپروتئین
 لازم اسیدآمینه چند یا یک نظر از معمول طوربه که گیاهی

 ضروری آمینه اسیدهای تمامی حاوی هستند، فقیر
 ،لوسین، تریپتوفان ،ترئونین ،والین ،آلانینفنیل ،هیستیدین)

می مناسب نسبت و مقدار ( بهمتیونین و لیزین، ایزولوسین
های ضروری در تغذیه انسان مهم مینهآاسید .(11 ،10) باشند

به این دلیل که بدن انسان از نظر فیزیولوژیکی  ؛هستند
ندارد. بنابراین تنها راه  ها رامینهآی ساخت این اسیدیتوانا

رف غذاهای مص ،های ضروریمینهآدکردن این اسیفراهم
برای ساخت ضروری  هایمینهآاسید تمام ست.آنهاحاوی 

به. لیزین و متیونین باشندمورد نیاز میپروتئین در بدن انسان 
 ،میگو د.نشوی یافت مییمقدار فراوانی در غذاهای دریا

 ،خرچنگ و اسکوئید مقادیر بالاتری از آرژنین ،لابستر
 دنها داره ماهیگلیسین و آلانین نسبت ب ،اسیدگلوتامیک

 پروتئین تنها منبع ،هاها و چربیبر خلاف کربوهیدرات .(12)
 ،با این وجود؛ باشدمی هابرای بدن انسان نیتروژن تأمین

ترکیبات نیتروژنی در عضلات  ی ازکم نسبتبهمقدار از آبزیان 
 (.13) باشندخود برخوردار می

و آبزیان  های ضروری موجود درمینهآدلیل اسیدبه
 نسبتبهآنها ارزش غذایی پروتئین محصولات حاصل از آن، 

اگر چه  از طرفی دیگر مشخص شده است که؛ بالاست
 مقایسه با ماهیان آب شور )دریایی( در ماهیان آب شیرین

در  داریاما اختلاف معنی ،مقادیر کمتری پروتئین دارند
 (.14) وجود نداردمینه ماهیان آب شور و شیرین آسیدآترکیب 

غنی از  ،نوی مانند ماهی تیبا این وجود بعضی از ماهیان دریا
 گردیده مشخص از طرفی دیگرمینه هیستیدین هستند. آاسید 
 تجزیه به نسبت تحساسیّ نظر از ،ماهی هایپروتئین کهاست 

می قرمز گوشت از بیشتر حتی یا معادل ارزشی دارای ،آنزیمی
. پروتئین نمایدمی تسهیل را آنها هضم ترتیب بدین که باشند

کی تیهای پروتولیماهی در دستگاه گوارش انسان توسط آنزیم
درصد از پروتئین 90حدود  شود. معمولاً)هیدرولیز( میتجزیه 

؛ (15) شودماهی در دستگاه گوارش انسان، هضم و جذب می
ت هضمشود که گوشت ماهی از قابلیّرو اظهار می از همین

 ارشی انسان برخوردار است.یستم گوپذیری بالایی در س
ماهی نسبت به حیوانات  پروتئین ت هضم بالایقابلیّقین محقّ

ها و همچنین مقادیر کمتر تاندون فقدانبه را زی خشکی
ان نسبت های پیوندی( در ماهیهای استروما )بافتپروتئین

 (.16) اندداده

عنوان یی پروتئین اغلب در تغذیه انسانی بهآمیزان کار
معنی میزان وزن بدن به ،)PER)1 یفیت پروتئینیک شاخص

(. 17) شودمی بیان ،شدهشده به پروتئین مصرفکسب
 ماهی هایپروتئین بازدهی نسبت که اندداده نشان مطالعات

(PER )است شیر اصلی پروتئین که کازئین از کمی حتی، 
: NPU) پروتئین خالص وریبهره مقایسه. باشدمی بیشتر

مینه آینه مصرفی برای ساخت پروتئین به اسید مآنسبت اسید 
 گوشت با ،83 ارزش با ماهی گوشتموجود در عضله ماهی( 

 با شاخص پروتئین یک که مرغ تخم و 80 ارزش با قرمز
 انسان غذایی رژیم در ماهی پروتئین اهمیت ،است 100 ارزش

هب ماهیان گوشت از استفاده(. 18) سازدمی آشکار خوبیبه را
 مثل شدهفرآوری هایفرآورده انواع تهیه در شدهکهّت صورت

 ،فرآوری مختلف مراحل که است داده نشان خوبیبه ،سوریمی
 این پروتئین و نداشته ماهی پروتئین ایتغذیه ارزش بر یتأثیر

 ترکیب نظر از فیله مثلاً پروتئین با خوبیهب محصولات
 قابل یارزشیاب معیارهای دیگر یا و PER آمینه، اسیدهای

 (19) است مقایسه
عنوان یکی از مهمترین هبدر خصوص چربی ماهیان 

دی بیان شده است. چربیجنبه خوراکی ماهیان، مطالب متعدّ
 دارای ،خوراکی سایر حیوانات به نسبت ماهیان در ها

 نشدهکربن( و اشباع 20بلند )بالای زنجیره چرب اسیدهای
 سایر حیوانات چرب اسیدهای کهحالی در ؛باشندمی بیشتری

                                                           
1 Protein efficiency ratio 
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 این. هستند تعداد این از کمتر ،و همچنین گیاهان خوراکی
 علت تریناصلی ،آبزیان دیگر و ماهی روغن در وضعیت

 آنها از حاصل هایفرآورده کیفیت کاهش و سریع تغییرپذیری
 3-امگا اشباعی غیر چند چرب اسیدهای وجود. (20) باشدمی

(EPA1DHA, 2 )در ماهی هایروغن در زیاد مقداربه 
 نقش طرفی از و ماهی ویژههب دریایی هایفرآورده از بسیاری

 این اهمیت امروزه ها،انسان سلامتی بهبود در هاروغن این
 در. است برده بالا بسیار انسان غذایی رژیم در را محصولات

 روغن مصرف که است شده داده نشان بسیاری تحقیقات
 غذایی رژیم در اشباع غیر ربچ اسیدهای حضور دلیلبه ماهی
ملاحظه قابل حدّ تا را هابیماری از بسیاری بروز خطر ،روزانه

 (.21) دهدمی کاهش ای
 آب در محلول هایویتامین نظر از ماهی گوشت

(B & C) چربی در محلول هایویتامین و (A, D, K & E  )
 به بسته آنها مقدار و شودمی محسوب غنی غذایی منبع یک
. است رمتغیّ سال فصول و شناختیزیست شرایط گونه، نوع،

 مانند رسندنمی خوراکی مصرف به که بدن هایقسمت اغلب
 در محلول هایویتامین زیادتر مقادیر دارای ،روده و جگر

 مواد بر علاوه (.22) هستند دیگر نقاط با مقایسه در چربی
 رب نیز دریایی هایفرآورده در معدنی مواد وجود ذکرشده،

 غذاهای. است افزوده روزانه مصرفی رژیم در آنها اهمیت
 مواد بیشتری مقادیر حاوی هادام گوشت با مقایسه در دریایی
 از خوبی منابع محصولات این طورکلی به. باشندمی معدنی

 مواد از گروهی طورهمین و فسفر و آهن کلسیم، منیزیم،
می )عناصر کمیاب( نامیده Microelements که معدنی
هب که باشندمی کبالت و منگنز سلنیوم، فلوئور، ید، یعنی ،شوند

 ارزش از ،هافرآورده این در اخیر گروه این وجود خصوص
کربوهیدرات است. در خصوص مقدار برخوردار زیادی ایتغذیه

دهد که ماهیان دارای مقدار ماهیان، تحقیقات نشان می در ها
کم ماهیان در. باشندمیی ناچیزی از این ترکیب مغذّ بسیار

                                                           
1 Eicosapentaenoic acid 

2 Docosahexaenoic acid 

 چرب ماهیان در و درصدیک از کمتر معمول طوربه چرب
 (.19) باشدکربوهیدرات موجود می درصد2 به نزدیک

 یو عروق یقلب یهایماریو ب یماه

اولین  عنوانهب های قلبی و عروقیبیماری، 1919از سال 
یک  (.23) مطرح شده استعامل مرگ و میر در امریکا 

با کاهش  ،تاآنالیز نشان داد که مصرف مداوم ماهیمطالعه م
 استهمراه و سکته قلبی  های قلبی و عروقیخطر بیماری

که جایگزینی گوشت  اندنشان دادهتحقیقات همچنین (. 25)
دار خطر با کاهش معنی ،قرمز با ماهی در جیره غذایی انسان

در مقایسه با  (.10) استهمراه های قلبی و عروقی بیماری
گوشت ماهی شامل همان مقدار پروتئین ولی  ،گوشت قرمز

و میزان کمتری چربی  3-میزان بیشتری اسید چرب امگا
های کاهش خطر بیماری رچهشده و کلسترول است. اگاشباع

های چرب خاطر اسیدهقلبی و عروقی ناشی از مصرف ماهی ب
اثرات  ،اما باقی مواد مغذی از جمله پروتئین ،اشباع شده است

از مواد  ایترکیب پیچیده ،ییغذاهای دریا (.24) مفیدی دارند
 هستند. 3-ی مختلف از جمله پروتئین و اسید چرب امگامغذّ

سلامتی  ای برات پیچیدهتأثیراین مواد  با مصرف ماهی،
 (.25)گذارند انسان می

 یو چاق یماه

 آن به افراد از بسیاری که است اختلالاتی از یکی چاقی،
 سلامت ،دارد پی در که ناگواری علت عوارضبه و هبود مبتلا
 ترکیبات داشتن علتبه ماهی. کندمی مخاطره دچار را جامعه
 و بدن در چربی( سوختن) اکسیداسیون تحریک موجب خاص،

 مصرف بنابراین. شودمی بدن چربی توده کاهش نتیجه در
 وزن نگهداری و کاهش به ،هفتگی غذایی برنامه در آن مداوم

  .کندمی کمک متعادل حدّ در
درشت بین ترکیباتاز تحقیقات نشان داده است که 

بیشتری بر  تأثیرپروتئین  )پروتئین، چربی،کربوهیدرات(، یمغذّ
ی کاهش یهای غذاجیرهرسد که به نظر می (.26) سیری دارد

بیشتری بر کاهش  تأثیر ،مقادیر بیشتر پروتئین حاویوزن 
در مقایسه با  منجر به مصرف کمتر غذابنابراین  اشتها داشته و
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ی یماده غذا. ماهی یک شودمی، ی با پروتئین کمترایجیره غذ
ویژه ماهی ژی بهکم انر نسبتبهچگالی با ، غنی از پروتئین

در مقایسه با ماهی (Gadidaeچرب )مانند ماهیان خانوادۀ کم
هی . بنابراین مااست ...( و آلا، کیلکاپرچرب )مانند قزلهای 

با افزایش سیری همراه  ،عنوان بخشی از یک جیره متناسببه
مرد جوان با وزن  23 بر روی در یک آزمایش (.27) است

 هنشان داده شد ک ،سال 32-20در محدوده سنّی  ونرمال 
ناهار شامل پروتئین ماهی در مقایسه با یک وعده وعده  یک

انرژی  درداری منجر به کاهش معنی ،ناهار شامل گوشت گاو
 3080ژول در مقایسه با کیلو 2765شود )دریافتی می

منظور بودند و به کیزوکالریا ،یی. هر دو وعده غذا)ژولکیلو
ر ها از نظر مزه و ظاههمه غذا ،کاهش انحراف در آزمایش

در محدوده  مرد جوان 6 ر روییکسان بودند. یک مطالعه ب
ی کرد. بر سیری بررس اپروتئین ر تأثیر ،سال 25-17 سنّی
استیک کم :ی از نظر چربی کم بودند و شاملیهای غذاجیره
سینه مرغ و ماهی بودند. محققان دریافتند که در  ،چرب

میزان گرسنگی بعد از مصرف  ،مقایسه با استیک یا سینه مرغ
یافت. سیری ناشی از  کاهش یدارشکل معنیماهی به

خاطر ژیک بهرسیگنال سیری سروتون دوبا  ،مصرف ماهی
های خنثی و مینهآدر نسبت تریپتوفان نسبت به اسید اختلاف

مینه آکه با رسیدن به حداکثر غلظت اسیدتر هضم طولانی
. در مرتبط بود، شودپلاسما بعد از مصرف ماهی ایجاد می

 (.10) یابدچاقی کاهش می ،نتیجه با مصرف ماهی

 ماهی و سرطان کولون

 حذف که است شده داده نشان ،اخیر مطالعات براساس
 در ،ماهی حاوی غذایی رژیم از استفاده و قرمز گوشت

ر ثّؤبسیار م (سرطان کولونبزرگ ) روده سرطان از جلوگیری
خاطر مصرف کمتر هرچند این نتایج ممکن است به) است

گوشت قرمز در افرادی باشد که مصرف ماهی زیادی در جیره 
د غیرطبیعی دلیل رشبهسرطان کولون (. 28)(دارندغذایی 

های دیگر بدن توانند به بافتافتد که میها اتفاق میسلول
ها و علائم این بیماری نشانه .حمله کنند یا در آنها تکثیر یابند

 خون در مدفوع، تغییر در :تواند شامل مواردی همچونمی
 با. های روده، کاهش وزن و خستگی همیشگی باشدحرکت

 روده سرطان به ابتلا احتمال ساله، هفت مطالعه کی به توجه
 که یخواراناهیگ) خواریماه ای 1سمینیتریپسک افراد در بزرگ

( کنندینم مصرف یماه مانند آبزیان گوشت جز یگوشت چیه
 زخواریچهمه ییغذا یهامیرژ از که یافراد با سهیمقا در

 همطالع یهاافتهی .است کمتر درصد43 کنند،یم استفاده
Torres به ابتلا خطر که است آن از یحاک و همکاران 
 میرژ به را خود یاهیگ کامل میرژ که یافراد در روده سرطان

 محققان .ابدییم کاهش درصد27 دهند،یم رییتغ یخواریماه
 یاصل لیدل است ممکن 3-امگا چرب یدهایاس ،ندیگویم

 (.29) باشد خواریماه گروه در سرطان خطر کاهش

   یاردر دوران بارد یمصرف ماه

نه شیرده و باردار هایخانم برای آبزیان و ماهی مصرف
 رشد در غذایی ماده این زیرا است؛ ضروری بلکه مفید تنها
در . است رمؤثّ شیرخوار کودک و جنین عصبی و تکامل مغز

مثبت بر رشد  تأثیرمصرف ماهی در دوران بارداری با واقع 
 کندک میبه سلامت جنین کم ،دستگاه عصبی جنین و نوزاد

 و دارد تأثیر بارداری مدت طول تنظیم در همچنین (؛30)
 ماهی کافی مقدار خود غذایی رژیم در باردار هایخانم چنانچه
 خواهد آنها بارداری مدت طول تعادل موجب ،کنند مصرف

 .شد
 جنین سلامت در آبزیان و ماهی که دیگری مهم اثر

 داشته نگاه ادلمتع حالت به را جنین وزن که است این ،دارند
؛ شد خواهند تولد هنگام به نوزاد وزن تعادل موجب نتیجه در و

عنوان گرم در هفته به340مصرف بیش از  از طرفی دیگر
با این  میزان مورد نیاز برای رشد کودک توصیه شده است.

ی احتمالی موجود در برخی از ماهیان )از هاآلاینده تأثیرحال 
جیوه که  ز برخی عناصر مضر مانندقبیل وجود مقادیر بالایی ا

ات سوئی تأثیر ،(است عنوان یک نوروتوکسین شناخته شدهبه
جیوه  تأثیررد. این احتمال وجود دارد که اگذمیبر رشد کودک 
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ناتال باشد. اثرات مثبت ناتال بیشتر از پستدر دوران پری
های بارداری که ماهیان با جیوه کمتر مصرف ماهی در خانم

 (.31) است مشهود ،کنندمصرف می
 مصرف ماهی ماچورورتینوپاتی پره

یک عامل کوری قابل پیشگیری  ،ماچوررتینوپاتی پره
با  ،دارد. رتینوپاتی تأثیرماچور بر نوزادان پره است که عموماً

. عامل تحریک(32) شودغیرمعمول شناخته میس نژیوژنزیآ
ربی باشد. تواند پروتئین یا چمیس نژیوژنزیآکننده برای 
های که توسط آنزیم دی هستنیهاواسطه ،عوامل چربی
شوند و عوامل پروتئینی تولید می لیپوکسیژناز سیکلوژناز و

که  اندسیتوکین و هورمون رشد هستند. مطالعات نشان داده
EPA  وDHA کنند. بلوکه می ادر واقع سیکلوژناز ر

می که باعث افزایش ایسکمی استآنزیمی  ،Aفسفولیپاز 
 DHAشود. در واقع باعث کاهش فسفولیپاز می DHAشود. 

انجام  Aآنزیمی فسفولیپاز عملکرد با کاهش  ارس نژیوژنزیآ
 دهد.می

 مصرف ماهی و سندرم متابولیک

برای  عوامل خطریک مجموع از  ،سندرم متابولیک
این  ست.ادیابت ملیتوس  2عروقی و تیپ  و های قلبیبیماری

هیپرتانسیون  ،لیپیدمیدیس ،اقی شکمیچ :شامل عوامل خطر
. در یک مطالعه متوجه شدند که هستند و هیپرگلیسمی

با  اخطر سندرم متابولیک ر ،گرم ماهی 70-40مصرف روزانه 
دهد. بار در هفته کاهش میخوردن ماهی کمتر از یک

یش اگلیسرید و افزهمچنین مصرف ماهی باعث کاهش تری
در مردان HDL (High Density Lipoprotein )کلسترول 

 های چرب شد. مصرف اسید
باعث کاهش خطر سندرم  ،گرممیلی 786میزان به 3امگا 

 (.33) ی مشاهده نشدتأثیرولی در زنان  ،متابولیک شد

   یریگجهینت

چرب  یدهایو اس یمغذ یهانیپروتئ یمنبع اصل یماه
 یمواد مغذ نیقلب و عروق، ا یایاست. علاوه بر مزا 3امگا 

 نیمرتبط با مغز و چشم و همچن یهایموجب بهبود ناراحت
زنان باردار و شود. می مزمن یماریب نیو چند یالتهاب عموم

خود  و نوزاد نیجن یسلامت یبرا را یماه نیهمچن ،ردهیش
آن از  یبالا یمواد مغذّ یکنند. با توجه به محتوایمصرف م

 یش مهمتواند نقیم ییایدر یمصرف غذاها ن،یجمله پروتئ
داشته  یضرور یمواد مغذّ هها بانسان ییغذا یازهایدر رفع ن

با ارزش  سهیدر مقا یدر ماه یمواد مغذع تنوّو  یباشد. فراوان
به ییایدر یکه غذاها تاس یمعن نیمتعادل آن بد یانرژ

 ریوزن و سا تیریمد یبرا ،یانرژکم یماده مغذّ کیعنوان 
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