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  خواص ماهی و ارزش غذایی آن براي انسان
  

  افشین عادلی*
  ، ایرانمنابع طبیعی گرگان ه علوم کشاورزي ودانشگاگروه فرآوري محصولات شیلاتی، استادیار 

  3/3/93؛ تاریخ پذیرش:  25/12/92تاریخ دریافت: 
  

  چکیده
ها و مواد معدنی و ترکیبات مفید اسـت.   غذایی سرشار از پروتئین با بافت پیوندي اندك و همچنین ویتامین ماهی،

زاپنتانوئیـک و اسـید دکوزاهگزانوئیـک و وفـور     شامل: اسید آلفالینولنیـک، اسـید ایکو   3 -وجود اسیدهاي چرب امگا
ثري در تامین ؤاکسیدان آبیکونیون و ماده تورین و سایر عناصر ارزشمند، نقش م اسیدهاي آمینه لیزین و متیونین و آنتی

هـاي قلبـی    هاي شایع مانند بیمـاري  گیري و درمان برخی از بیماري که به پیش کنندگان دارد. ضمن این سلامتی مصرف
کند. البته مصرف ماهی خطرات و مضراتی  انواع سرطان و دیابت کمک می آسم، آلزایمر، حمله و سکته مغزي،قی، عرو

نیز دارد که باید در مصرف آن احتیاط کرد و اعتدال را رعایت نمود. از جمله این خطـرات وجـود فلـزات سـنگین و     
سـعی دارد بـه بررسـی ابعـاد      کرده است. این مقالهجا تغذیه  سموم حاصل از محیط آلوده و آبی است که ماهی در آن

   ها و راهنماي مصرف آن در قشرهاي مختلف سنی بپردازد. هاي غذایی ماهی مختلف ارزش
  

   EPA ،DHA، خواص ماهی، غذاهاي دریایی، 3 -امگا :هاي کلیدي واژه
  

  1مقدمه
و غنــی مـاهی و غــذاهاي دریــایی از منــابع مهــم  

ــی ــامین  ،پروتئین ــد  ،D، B12ویت ــلنیوم و ی ــتند س  هس
)General Information for Patients and 

Consumers, -seafood health facts-Making Smart 
Choices compare benefits and risks, Patients 
and Consumers compare Benefits and Risks ،

و  حاوي مواد معدنی و ویتامینگوشت ماهی  ).2009
کـه مصـرف    است )درصد 86-60( درصد بالایی آب

سزایی در سـلامت جامعـه داشـته     هتواند نقش ب آن می
    .)2002و همکاران،  Cirkovic( باشد

اسـیدهاي   n-3 هاي چرب منبع خوبی براي ماهی
ــرب غیر ــباعچـ ــم )HUFA( اشـ ــون  هـ ــید چـ اسـ

1نوئیـک ایکوزاپنتا
2زاهگزانوئیــکو اســید دکو 2

 هســتند 3

                                                
  afshinadeli@yahoo.comمسئول مکاتبه:  *

1- Eicosapentaenoic acid (EPA) 

)Omega-3 fatty acids-fish and seafood values ،
 از DHAقادر به تولیـد   هاي آب شیرین ماهی .)2009

3لینولنیــکاســید آلفا
4 3-n هســتند )Bell  ،و همکــاران

 n-3از  DHA یی قادر به تولیددریا انماهی اما ).2001
  ).2002و همکاران،  Sargent( نیستند 18:03

ــک ــایی جلب ــاي دری ــار ،ه  DHA و EPAاز  سرش
 ـ کـه   ند در حالیهست  ـ یشانسـان و ب ر حیوانـات روي  ت

زمین توانایی کمی براي تبدیل دیگر اسیدهاي چـرب  
 General Information for( دارنـد  DHAو  EPAبه 

Patients and Consumers, -seafood health facts-
Making Smart Choices compare benefits and 
risks, Patients and Consumers compare Benefits 

and Risks ،2009.( از طریق  3 -هاي چرب امگااسید
هاي ضربان قلب  نظمی در بی هایی چون کاهش مکانیزم

                                                                                   
2- Docosahexaenoic acid (DHA) 
3- Alpha- Linolenic acid (ALA) 
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شدن خون، خطر ابتلا به حمله  و کاهش لخته )آریتمی(
و  Rosenlund( دهند قلبی و سکته مغزي را کاهش می

در این مقاله محتواي غذایی، ارزش ). 1999همکاران، 
بررسـی  سلامتی، مخاطرات و میزان مصـرف مناسـب   

  شده است.
شـامل   هعمدطور  بهها  یماه: محتواي غذاهاي دریایی

در فـرم  مقـدار کمـی کربوهیـدرات     پروتئین، چربـی، 
   هستند. ها مواد معدنی و ویتامینگلیکوژن، 

در منـابع  شـان   بسته بـه انـواع   آنمقدار که  :ها پروتئین
گـزارش شـده    درصـد  25تـا   12مختلف در محدوده 

عدم وجود بافـت   .)2008ان، و همکار Vladau( است
همبند و لایـه پوششـی فیبـري و لایـه پوششـی روي      

 ـ     تاندون خـاطر وجـود    ههـا و قابلیـت هضـم خـوب ب
هـاي   پـروتئین  فیبرهاي عضلانی کوتاه و عـدم وجـود  

تـر   تموجب هضم راح ساختمانی و کلاژن و الاستین
ــت  ــاهی اس ــاران،  Cirkovic( م ــا  و )2002و همک ب

حیوانات از بافت پیوندي سایر  تر حرارت بافت آن نرم
 General Information for Patients and( شـود  مـی 

Consumers, -seafood health facts-Making Smart 
Choices compare benefits and risks, Patients 
and Consumers compare Benefits and Risks ،

2009.(  
 داسـی است. اما را داراسیدهاي ضروري تمام آمینو

 گیاهی هاي پروتئینتر از  بیش آن متیونین و لیزین آمینه
 و قرمـز  تـر از گوشـت   آن بیش تریپتوفان آمینه اسید و

مانند  و دارد را نیاسین به تبدیل قابلیت باشد که میمرغ 
اوبـرین،  ( ددار کننـدگی  تنظـیم  نقـش  بـدن در  ویتامین
داراي  هـاي حیـوانی   پـروتئین سایر و در برابر  )1373

 اســت يتـر  زاد بـیش تــر و آ مینـه مطلـوب  آي اسـیدها 
)Toppe و همکاران.(  

 )PUFAاشـباع چندگانـه (  هـاي غیر  چربـی : هـا  چربی
لینولنیـک  ) و اسـید آلفا 6 -شامل اسید لینولئیک (امگـا 

حیـاتی غشـاهاي سـلولی بـدن      از اجـزاي ) 3 -(امگا
هـــا را در راه تولیـــد  بـــدن انســـان آن کـــههســـتند 

غـذاهاي دریـایی منبـع     .بـرد  کار می آیکوسانوییدها به
رسـد افـزایش    نظر مـی  به .هستند 3 -خوبی براي امگا

باعث افزایش کلسترول خوب  DHAو  EPAمصرف 
تر  ها را بیش آنها و حیوانات دریایی  که ماهی شود می

هاي آب شیرین  ماهی کلسترول .)1373اوبرین، ( دارند
بـراي   ها را آنمصرف  کهتر است  کم ییدریا انماهی از

و همکاران،  Luzia( می سازدتر  مت انسان مطلوبسلا
ــدار  )2003 ــت آو مق ــاهی اس ــه م ــه گون ــته ب  ن وابس

)Moreira  ،2001و همکاران.(  

بـه سـه گـروه    هـا   مـاهی  ،محتـواي چربـی   از نظر
 ،درصــد 2تــر از  چــرب محتــوي کـم  هــاي کـم  مـاهی 
درصـد و   2-8محتـوي   ،چـرب  نسـبت  بـه هاي  ماهی
تقسیم درصد چربی  8ز تر ا چرب محتوي بیش انماهی
هاي مختلف بستگی بـه   محتواي چربی گونه. شوند می

 ، درجه حرارت، شوري،ریزي فصل بلوغ جنسی، تخم
و محل زیست گونه تغذیه  اندازه، سن، مرحله زندگی،

 امـا محتـواي چربـی    )1999و همکاران،  Saito( اردد
ي مصـرفی  وابسته به غـذا شدت  بههاي پرورشی  ماهی

میـزان انـرژي    .)2008و همکـاران،   Guler( هاست آن
 تاسوابسته طور مستقیم به چربی  گوشت ماهی نیز به

اسـیدهاي چـرب    درصـد  36تـا   15حاوي  و معمولاً
صد در 85تا  58و  )2010و همکاران،  Zakes( اشباع

ــرب غیر  ــیدهاي چ ــتند اس ــباع هس و  Caballero( اش
هاي چـرب  محتواي چربی و اسـید  .)2002همکاران، 
 هـا متفـاوت اسـت    ه تیـره و روشـن مـاهی   بین عضـل 

)Hossain ،2011.(  
EPA  وDHA   ــلولی را ــاي س ــود  غش ــراي بهب ب
از ترکیبــات  نــد.دار پــذیر نگــه مــی انعطــاف فعالیــت،
ــوگیآور  التهــاب ــیجل ــد ري م ــه  خطــر و کنن ــتلا ب اب
و مصرف  DHAدهند.  هاي مزمن را کاهش می بیماري
مغــز و پوســت، ، چشــم باعــث رشــد مناســبمــاهی 

 3 -هـاي امگـا   و همـه چربـی   ALA، شود اب میاعص
ــه ــز  ب ــد  EPAج ــاظتی دارن ــش حف ، Dovydaitis( نق
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 ماهیان آب سـرد را حتی ، 3 -هاي امگا چربی ).2008
کننـده خـون    عنوان رقیق هو ب کند زدگی حفظ می از یخ

 Flax Council of( رود شمار می فساد بهضدطبیعی و 

Canada-flax versus fish-good sources of omega 

3 fats ،2011.( بندي کلی انواع ماهی جدول ذیل دسته 
 دهـد  بر حسب میزان چربـی و پـروتئین نشـان مـی     را
)Stansby ،1962 .(  

  
  .)Stansby ،1962( ها بندي ماهی انواع دسته -1جدول 

 خاکستر چربی پروتئین رطوبت مانند گونه  نوع ماهی دسته

A 
 پروتئین بالا چربی پایین

 درصد 6/1 درصد 6/1 درصد 9/17 درصد 5/81  ییانوسکاد اق
 درصد) 15-20( درصد) >5(

B 
 پروتئین بالا  چربی متوسط

 درصد 5/1 درصد 13 درصد 18 درصد 5/67  ماکرل
 درصد) 15-20( درصد) 15-5(

C 
 پایین پروتئین چربی بالا

 درصد 53/0 درصد 36 درصد 3/11 درصد 5/52  آلا قزل
 درصد) >15( رصد)د <15(

D 
  تون  بالا پروتئین خیلی چربی کم

  *اسکیب جک
 درصد 5/1 درصد 7/0 درصد 2/26 درصد 4/72

 درصد) <20( درصد) >15(

E 
  صدف  پروتئین پایین چربی کم

  اي کلام کره
 درصد 9/1 درصد 3/1 درصد 3/13 درصد 83

 درصد) >15( درصد) >5(
   فقط عضله روشن *
  

 هاي غذاهاي دریایی منبع خوبی از ویتامین: ها ویتامین
ــی   ــول در چربـ ــتند A، D، E، Kمحلـ ــدن  .هسـ   بـ

ــد  ــامین  10انســان نیازمن در روز  Dمیکروگــرم از ویت
درصـد از   200تـا   50گرم ماهی چـرب،   100است. 

 دهــد مصــرف روزانــه پیشــنهاد شــده را پوشــش مــی
)General Information for Patients and 

Consumers, -seafood health facts-Making Smart 
Choices compare benefits and risks, Patients 
and Consumers compare Benefits and Risks ،

هاي  وشت ماهیها و مواد معدنی در گ ویتامین). 2009
و همکـاران،   Ozyrt( بسیار مطلوب اسـت  آب شیرین

2009(.  
 ویتـامین ، B گـروه هاي محلـول در آب   ویتامین از

 B12  گرم مـاهی   100تر است.  بیشدر غذاهاي دریایی
ــولاً  ــلمعم ــا ک ــدار ویت ــامین مق مین لازم در روز را ت

 دارنـد  Cویتـامین   ي دریایی مقدار کمیااهغذ .کند می
)General Information for Patients and 

Consumers, -seafood health facts-Making Smart 
Choices compare benefits and risks, Patients 
and Consumers compare Benefits and Risks ،

2009 .(  
غـذاهاي دریـایی منبـع خـوبی از مـواد      : مواد معدنی

تري نسـبت بـه   معدنی و محتـوي یـد و سـلنیوم بیش ـ   
 General Information for( گوشت حیوانات هستند

Patients and Consumers, -seafood health facts-
Making Smart Choices compare benefits and 
risks, Patients and Consumers compare Benefits 

and Risks ،2009.( تواند  میدار  باله انماهیدر  سلنیوم
ــد   ــش دهـــــ ــه را پوشـــــ ــاز روزانـــــ   . نیـــــ

ــاز  ــه نی ــردان  روزان ــراي م ــلنیوم ب ــراي  ،mcg85س   ب
هـر   در mcg30مـاهی حـدود   است که  mcg70زنان 
 Center of Excellence( کنـد  فراهم مـی را م گر 100

Science Seafood and health ،2011(. کـه  تر آن مهم 
 صـدف  .آیـد  مـی  حسـاب  بـه  کننده جیـوه  عامل خنثی

ــز خــوراکی ــی نی ــرین غن ــع ت  اســت روي طبیعــی منب
)General Information for Patients and 
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Consumers, -seafood health facts-Making Smart 
Choices compare benefits and risks, Patients 
and Consumers compare Benefits and Risks ،

2009.(   
   کـه  کیلکـا  مثـل  هـایی  ماهی در وصخص به فسفر

 انسـان  بـدن  بـه  تـر  بیش شوند می مصرف استخوان با
   مصـرف  و کلسـیم  وجـود  ).1373 اوبـرین، ( رسد می

ــیش ــرم 250 از ب ــذاهاي گ ــایی غ ــه در دری ــا هفت    ب
 اسـت  مـرتبط  اسـتخوان  در معدنی وادم تر بیش تراکم

)General Information for Patients and 
Consumers, -seafood health facts-Making Smart 
Choices compare benefits and risks, Patients and 

Consumers compare Benefits and Risks ،2009.(   
 ـ : باتسایر ترکی  1ی از آبیکونیـون غذاهاي دریـایی غن
کـه  حلول در چربـی  م اي ماده هستند. )Q10(کوانزیم 

در بـدن   مـابقی  درصد آن با رژیم غذایی و 50حدود 
ایـن  نشـان داده کـه   کمـی  مطالعـات   ،شـود  تولید مـی 

ي سلامت قلب و عروق مفید تواند برا می اکسیدان آنتی
غـذاهاي  به وفور در که است  اي ماده نیز تورین. باشد

 رشـد براي شود و  صدف یافت می خصوص هدریایی ب
 اسـت.  مفیـد بسـیار  نوزادان ها و سیستم عصبی  چشم

هاي قلبی و  بروز بیماري در کاهش آنافزایش مصرف 
 General Information for( شده استاثبات عروقی 

Patients and Consumers, -seafood health facts-
Making Smart Choices compare benefits and 
risks, Patients and Consumers compare Benefits 

and Risks ،2009.(   
ارتبـاط بـین    1970اوایل دهـه  : ماهی مصرف با سلامتی

هـاي قلبـی و عروقـی     يمصرف غذاهاي دریایی و بیمار
 General Information for Patients( مـنعکس گردیـد  

and Consumers, -seafood health facts-Making 
Smart Choices compare benefits and risks, Patients 
and Consumers compare Benefits and Risks ،

طور  بهدر هفته و وعده از ماهی مصرف یک یا د ).2009
هاي کرونري قلب  اي خطر ابتلا به بیماري ملاحظه قابل

اثـرات مثبتـی بـر     مـاهی  3 -امگـا  .دهـد  میرا کاهش 

                                                
1- Ubiquinone, Co (Q10) 

مانند تجمع پلاکت، فشـار  عوامل ابتلا به بیماري قلبی 
شدن  ، کاهش لختهتابولیسم لیپوپروتئین پلاسمام، خون

 Center ofتـر (  خون، گشادسازي عروق، التهاب کـم 

Excellence Science Seafood and health ،2011(  و
 General Information for( دارد آریتمــی پیشــگیري

Patients and Consumers, -seafood health facts-
Making Smart Choices compare benefits and risks, 
Patients and Consumers compare Benefits and 

Risks ،2009.( اکسید منتشر  ماهی، سطح نیتریکن روغ
بافـت عـروق خـونی را افـزایش داده و      شده توسـط 

 Center of Excellence( کنـد  می عروق خونی را نرم

Science Seafood and health ،2011(.   
 هـا  اعصـاب و چشـم   ،مغزدر  DHAدلیل وجود  هب

و سیسـتم عصـبی   هـا   ایـن ارگـان   رشدبراي  این ماده
باعـث افـزایش   آن افزایش مصرف  و بسیار مهم است

همچنـین بـر    .شـود  مـی  جنـین وزن  دوران بارداري و
دکان و افزایش هوش و بینایی هاي اجتماعی کو مهارت
 ـ   General Information for( ثیر مثبـت دارد أآنـان ت

Patients and Consumers, -seafood health facts-
Making Smart Choices compare benefits and 
risks, Patients and Consumers compare Benefits 

and Risks ،2009.(  
در پیشگیري انواع  و روغن آن مصرف ماهینقش 

کولون، سینه و پروسـتات مشـخص    همچون ،سرطان
 را مهار یا از آن جلـوگیري نمایـد   تواند آن شده و می

)Connor ،2000.( ــ 3 -امگــا ــل أت ــادي در مقاب ثیر زی
 و ین درد و کاهش خشـکی صـبحگاهی  تسک آرتروز،
غذاهاي دریـایی در  مصرف و  ددار هاي التهابی بیماري

ــا بیمــاري آلزایمــر، اخــتلالات بــیش   فعــالی ارتبــاط ب
)ADHD(2 لعه قرار و برخی اختلالات روانی مورد مطا

 General Information for Patients and( گرفته است

Consumers, -seafood health facts-Making Smart 
Choices compare benefits and risks, Patients 
and Consumers compare Benefits and Risks ،

2009.(   

                                                
2- Attention Deficit Hyperactivity Disorder  
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 و 6 -شود عدم توازن بـین چربـی امگـا    تصور می
 منی بدن را به تولیـد بـیش از حـد   ای، سیستم 3 -امگا

شـود در مجـاري    د که باعث میها تقویت کن سیتوکین
 ها ماننـد گـرد و خـاك و    بافت ریه به محرك ،تنفسی

ن روغ ـ 3 -آلودگی بیش از حد حسـاس شـود. امگـا   
التهـاب   ی باعث کـاهش تولیـد سـیتوکین شـده و    ماه

 Center of( کنـد  کـم مـی  را و آسـم  مجاري تنفسـی  

Excellence Science Seafood and health ،2011.( 
در هاي آزاد  د رادیکالنتوان می 3 -اسیدهاي چرب امگا

هاي خونی  جدید رگ رایشاز آ نموده،خنثی را  چشم
 Flax( دهدالتهاب چشم را کاهش  و نمایدجلوگیري 

Council of Canada-flax versus fish-good 
sources of omega 3 fats ،2011.(   

بـر   غذاهاي دریاییمصرف  فوائدصرف: م مخاطرات
هـا، سـموم دریـایی،     پـاتوژن  اي چـون  خطرات بالقوه

در کـه  هاي محـیط زیسـت و فلـزات سـنگین      آلاینده
سـازي   و ذخیـره جـایی  جاباز طریـق   اییغذاهاي دری

از تـوان   چون می. اولویت دارد دشو یافت میمناسب نا
سازي و پخت و پـز   رهطریق حمل و نقل مناسب، ذخی

 Seafood for( دبـر یـا از بـین    اندبه حداقل رسها  آن
health. New Zealand Seafood Industry Council 

Ltd ،2008 .(  
کلرنیتـد   امروزه مقدار جیـوه، دیوکسـین و پلـی   اما 

هاي روغـن مـاهی    موجود در کپسول ) (1PCBفنیل بی
 اســت بســیار مــورد توجــه دلیــل فرآینــد صــنعتی هبــ
)Dovydaitis ،2008(. وه حاصل از آلـودگی هـوا،   جی

متیل به  ها تبدیل وسیله باکتري هها ب در آب توسط باران
 ها انسان و سپس مصرفها  ماهیتغذیه  شده و باجیوه 

خصوص در کودکان  ههاي عصبی ب بروز آسیب موجب
هــا و زنــان بــاردار و شــیرده  بچــهو بــراي  گــردد مــی

ــاك ــت خطرن ــر اس  General Information for( ت

Patients and Consumers, -seafood health facts-
Making Smart Choices compare benefits and 
risks, Patients and Consumers compare Benefits 

                                                
1- Polychlorinated biphenyl 

and Risks ،2009(.     حداکثر جیـوه مصـرفی در هفتـه
ug/kg 5/5 شود. زنان باردار بایـد مصـرف    توصیه می

 محدود کننددلیل غلطت بالاي کادمیوم  به را نیزصدف 
)Connor ،2000.(  بـر  فواید و خطرات خوردن ماهی

 سـن و مرحلـه زنـدگی افـراد متفـاوت اسـت       حسب
)General Information for Patients and 

Consumers, -seafood health facts-Making Smart 
Choices compare benefits and risks, Patients 
and Consumers compare Benefits and Risks ،

2009(.  
  

  گیري نتیجهبحث و 
کـاهش   در آنفوایـد   دلیـل  هآبزیان بمصرف کافی 

 هاي یماريسرطان، پوکی استخوان، ب هاي خطر بیماري
 گردد اکیداً توصیه میآلزایمر  هاي روانی و قلبی، بیماري

)Mozaffarian   ،بـــا وجـــود    .)2005و همکـــاران
اشی ن کمخطرات انسان و  با اندك مشترك هاي بیماري

 مراتب به آبزیان گوشت ،از جابجایی و آلودگی محیط
از سازي مـردم   با آگاه .است ها گوشتسایر  از تر سالم

توان مصرف  می آنشمار  بی ، انتخاب و فوایدشیوه تهیه
سالنامه آماري (کیلوگرم  2/10 را که ایران سرانه ماهی

تـر از   کـم و  )1392، 1381-91سازمان شیلات ایـران  
ــانی متوســط ج ــت 4/18ه ــوگرم اس ــزایش داد کیل  اف

)FAO. FAO statistic annual ،2013(.   
 250آمریکا مصرف روزانـه   بهداشتیهاي  سازمان

ــی ــرم  میلـ ــیشرا بـــراي  DHA و EPAگـ ر تـــ بـ
  گـرم بـراي افـراد مبـتلا      میلی 1000کنندگان و  مصرف

 کارشناسان د.نکن عروقی توصیه می هاي قلبی به بیماري
ــاخواروســازمان  و ســازمان بهداشــت  2ر کشــاورزيب

را  DHAگرم  میلی 200مصرف روزانه حداقل  3جهانی
 Omega-3( کنند شیرده توصیه می براي زنان باردار یا

                                                
2- Food and Agriculture Organization 
3- World Health Organization 
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fatty acids-fish and seafood values ،2009.(  
ــالم   ــالان س ــان و بزرگس ــد  نوجوان ــس  8بای   اون

نـواع غـذاهاي دریـایی مصـرف     تر در هفته از ا یا بیش
 اونـس  12تـا   8 باید بین دهشیر باردار و زنانو ، کنند

  بایـد   در هفته از انواع غذاهاي دریایی مصـرف کننـد.  
  مـاهی   ده ماننـد کوسـه  هاي بزرگ درن از خوردن ماهی

ذخیره شـدن زیـاد جیـوه    قابلیت دلیل  هبماهی  و بادبان
  ســال و  12کودکــان  اجتنــاب کننــد.در ایــن ماهیــان 

  ه از ونــس در هفتـ ـا 8بایــد حــدود   تــر از آن کــم
ــد  ــایی بخورن ــذاهاي دری ــواع غ ــري  ان ــوارد دیگ   و م

ــاردار اشــاره شــد رعایــت کننــد  ــراي مــادران ب  کــه ب
)Seafood for Health Information for Health 

care Providers ،2011(.  افــراد در معــرض خطــر و
ــواع بایــد حــداقل دو بــار در هفتــه ا افــراد مســن ز ان

کلی بـراي هـیچ   طور به و غذاهاي دریایی مصرف کنند

پختـه   یایی خام یا نیمـه غذاهاي درمصرف  گروه سنی
 Omega-3 fatty acids-fish and( شـود  توصـیه نمـی  

seafood values ،2009.(  ــا در ــذاهايام ــایی غ  دری
 حـدي  در هـا  آلاینـده  سـایر  و PCB دیوکسـین،  میزان
 خطرآفـرین  شـده،  توصـیه  مصرف مقدار در که نیست
  .  باشد

غـذایی آبزیـان    ا توجه به نقـش ارزش امید است ب
هـاي   در بهبود سلامتی جامعه و پیشـگیري از بیمـاري  

سـلامت وزارت   معاونـت رایج در کشور با هماهنگی 
بهداشت، درمان و آموزش پزشکی و سازمان شـیلات  

هــاي حمــایتی جهــت تغذیــه  در تــدوین بســتهایــران 
سـبد غــذایی  تـر مــاهی و افـزایش ســهم آن در    بـیش 

ــاي  ــیخانواره ــ ایران ــاي ترویج ــرف  یراهکاره مص
  اندیشیده شود.
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Fish properties and nutritional value for human 
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Abstract1 

Fish is a rich source of proteins with low content of connective tissue; it also contains 
vitamins, minerals and essential compounds. Omega fatty acids (i.e. alpha linoleic acid (ALA), 
Eicosapentaenoic cid (EPA) and Docosahexaenoic Acis (DHA)), abundance of lysine and 
methionine, the antioxidant Ubiquinone, Taurine and other valuable elements play important 
roles in consumers' well-being and preventing and curing prevalent diseases such as 
cardiovascular diseases, Elzeimer, heart attack, stroke, asthma, cancers and diabetes. It is 
noteworthy that fish consumption may pose some risks (e.g. heavy metals and poisonous 
materials); therefore, care should be taken in fish consumption. The present paper was 
formulated in order to determine various aspects of fish nutritional value and consumption in 
different age groups.  
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