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:Shellfish المحار والق�شريات

:Prawns )جمبري )روبيان  
ينتمي �إلى ف�صيل���ة الق�شريات, ويعرف با�سم ««

)�صر�صور البحر(.

الجمبري البحري �أف�ضل من جمبري المزارع ««
ال�سمكي���ة؛ لاحتوائه على ن�سبة �أعلى من اليود 
والزن���ك والفو�سف���ور والكال�سي���وم وعنا�ص���ر 

البحر المفيدة.

الجم�ب�ري لا ي�سبب ارتف���اع كولي�سترول الدم ««
للأ�شخا����ص الذين يتمتعون ب�أي�ض طبيعي, لا ين�صح الأ�شخا����ص الذين يعانون من ارتفاع كولي�سترول الدم بتناوله 

لاحتواءه على ن�سبة عالية من الكولي�سترول لا 
ت�ستطيع �أج�سامهم التخل�ص منها ب�سهولة.

:Lobster  ا�ستاكوزا 
حيوان بحري ينتمي �إلى ف�صيلة الق�شريات.««

تحتوي �أعل���ى ن�سبة من )ال�سيلينيوم( مقارنة ««
بالق�شريات الأخرى.

يج���ب و�ضعه���ا في الم���اء المغل���ي بع���د �صيدها ««

الأطعمة البحرية
Sea Foods
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مبا�شرة حتى لا تف�سد, ي�ؤكل منها اللحم اللذيذ الطري بعد ا�ستبعاد الق�شور وخلافه.

:Crab كابوريا 
حيوان بحري ينتمي �إلى ف�صيلة الق�شريات.««

تحت���وي �أعلى ن�سب���ة من ال�سع���رات الحرارية ««
والده���ون والماغن�سي���وم مقارن���ة بالق�شريات 

الأخرى.

تحت���وي عل���ى ن�سب���ة عالي���ة م���ن البروتينات ««
والنحا�س والزنك وال�سيلينيوم.

:Crab sticks أ�صابع الكابوريا� 
لا تحت���وى عل���ى لح���م الكابوري���ا كم���ا يعتقد ««

البع�ض فهي عبارة عن لحم ال�سمك الأبي�ض White fish  تم �إعداده وت�صنيعه بطريقة خا�صة لي�شبه طعم الكابوريا.

»».)Smoked Crab( تتميز بنكهة ورائحة طعام البحر, وطعمها ي�شبه طعم الكابوريا المدخنة

تحت���وي عل���ى كمي���ة �أق���ل م���ن الكولي�سترول ««
مقارنة بلحم الكابوريا.

ت�ستخدم في �أطب���اق �سلاطة البحر بديلًا عن ««
لحم الكابوري���ا الأغلى ثمنًا, كما ت�ستخدم في 
�إعداد �أطب���اق ال�سو�شي مع الخيار والأفوكادو 

.)California Roll( وبذور ال�سم�سم

:Mussel  بلح البحر 
محار بحري, لي�س بلحًا حقيقيًا, لكن الت�سمية ««

جاءت من الت�شابه ال�شكلي مع ثمار )البلح(.

�أ�سا�سي���ة «« �أميني���ة  �أحما����ض  عل���ى  يحت���وي 
و�أنزيم���ات ون�سبة كبيرة م���ن المعادن, خا�صة  

)الزنك(.

تناول���ه ب�صف���ة منتظمة ي�ساع���د على تن�شيط ««
الدورة الدموي���ة والجهاز الليمف���اوي والغدد 
الهرمونية وتخفيف حدة الالتهابات والتيب�س 

المف�صلي و�سرعة التئام الجروح والحروق.
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الدرا�سات الحديثة �أ�شارت �إلى ا�ستخلا�ص مواد فعالة ت�ستخدم في علاج مر�ض الروماتويد المف�صلي ت�ستخرج من ««
�أنواع بلح البحر ذات اللون المائل �إلى الاخ�ضرار المتوافرة على �سواحل )نيوزيلندا(.

:Oysters المحار الرخوي 
تعي�ش في مياه البحار المالحة �أو المياه العذبة وقد يتم تربيتها في المزارع ال�سمكية.««

م�ص���در غني بالزنك )100 جرام من المحارات الرخوية توفر للج�س���م ت�سعة �أ�ضعاف احتياجه اليومي من عن�صر ««
الزنك( بالإ�ضافة �إلى الحديد والفو�سفور واليود والماغن�سيوم �سهلة الامت�صا�ص من الأمعاء.

ت�ؤكل نيئة �أو مطهوة بعد فتح الغلاف ال�صدفي ««
و�شف���ط الحي���وان بداخله���ا, ويج���ب �إ�ضاف���ة 

الليمون والخل.

»» A ت�سبب انتقال العدوى بالفيرو�سات الكبدية
وE والبكتريا الم�سببة لمر�ض الكوليرا والنزلات 
المعوي���ة, �إذا كان���ت م�صادره���ا ملوثة بالبراز 
والمخلف���ات الآدمي���ة, وقد ت�سب���ب الح�سا�سية 
لبع����ض الأ�شخا����ص, وتتمي���ز برخ����ص ثمنها 
و�إمكانية الح�صول عليها ب�سهولة طوال العام.

:Scallops & Cocckles المحار المروحي والقواقع 
المحار المروحي, م�صدر غني بالبروتينات وال�سيلينيوم, وتحتوي على ن�سبة قليلة من ال�سعرات الحرارية والدهون.««

القواق���ع البحرية, يطلق عليها )محار الرجل الفق�ي�ر( لرخ�ص ثمنها وتوافرها بكثرة, وتتميز بانخفا�ض �سعراتها ««
الحراري���ة واحتوائه���ا عل���ى ن�سب���ة جيدة من 
الحدي���د, ويج���ب الت�أكد من انغ�ل�اق القوقعة 
جي���دًا عن���د �شرائه���ا ل�ضم���ان ع���دم تلوثه���ا 

و�سلامتها.
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:Oily Fish الأ�سماك الزيتية
الأ�سم���اك الزيتي���ة يحتوي لحمه���ا على ن�سبة 
الأ�سا�سي���ة,  الدهني���ة  الأحما����ض  م���ن  عالي���ة 
بينم���ا تحت���وي الحيوانات البحري���ة مثل الحيتان 

والأ�سماك البي�ضاء على الدهن في �أكبادها.

الهام���ة «« الم�ص���ادر  �أح���د  الزيتي���ة  الأ�سم���اك 
لفيتام�ي�ن A وD والأحما�ض الدهنية )�أوميجا 
- 3( بينم���ا تحت���وي الأ�سم���اك البي�ضاء على 

نف�س الخ�صائ�ص الغذائية لكن بن�سبة �أقل.

 �أنواع الأ�سماك الزيتية:
:Tuna تونة

�أقل الأ�سماك الزيتية احتواءً على ال�سعرات الحرارية, يليها ال�سالمون وال�سردين, ثم الماكريل والرنجة والأن�شوجة.««

:Salmon سالمون�
يحتوي على ن�سبة عالية من الحم�ض الأميني "تيرو�سين".««

»» Atlantic "مقارنة ب�سالمون "الاطلنطى D يحتوي على ن�سبة �أعل���ى من فيتامين Pacific Salmon "سالم���ون "البا�سفيكي�
.Salmon

:Sardines سردين�
ال�سردي���ن المحف���وظ بالعظ���ام في محلول ملحي �أو �صو�ص الطماط���م �أو زيت الزيتون  يحتوي عل���ى ن�سبة عالية من ««

الكال�سيوم وفيتامين D الهام لامت�صا�ص الكال�سيوم من الأمعاء.

:Mackerel ماكريل
الماكريل والأن�شوجة �أحد الم�صادر الغنية بعن�صر الحديد.««

:Anchovies أن�شوجة�
تحتوي على ن�سبة عالية من الحديد والكال�سيوم لكنها تفتقر �إلى فيتامين D, وتحتوي على ن�سبة عالية من ال�صوديوم ««

لا تنا�سب مر�ضى ارتفاع �ضغط الدم واحتبا�س ال�سوائل بالج�سم.
:Herrings  رنجة

تحتوي على ن�سبة عالية من فيتامين D, والرنجة المملحة تحتوي ن�سبة عالية من ال�صوديوم لا تنا�سب مر�ضى ارتفاع ««
�ضغط الدم واحتبا�س ال�سوائل بالج�سم.
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:)Brown Trout( التروتة البني
�أق���ل الأ�سماك الزيتي���ة احتواءً على الدهن, يليها التونة, ثم ال�سالمون والماكري���ل والأن�شوجة, كما تحتوي على ن�سبة ««

عالية من عن�صر البوتا�سيوم.

 الأ�سماك الزيتية والتلوث:
الدرا�س���ات الحديثة �أ�شارت �إلى ارتفاع ن�سب���ة الملوثات, خا�صة ميثيل الزئبق Methyl mercury, في الأ�سماك الزيتية 
مقارن���ة بالأ�سم���اك البي�ضاء, لذلك ج���اءت تو�صيات الجهات العلمي���ة بتحديد عدد التقديمات الم�سم���وح بتناولها من 

الأ�سم���اك الزيتية )التقديم���ة الواحدة = 140 
جرامًا( كالتالي: 

�أربع تقديم���ات �أ�سبوعيًا, ل�ل��أولاد والرجال ««
وال�سيدات في �سن الي�أ�س.

للأطف���ال «« �أ�سبوعيً���ا,  فق���ط  تقديمت���ان 
�أثن���اء الحم���ل   قب���ل ال�ساد�س���ة وال�سي���دات 

والر�ضاعة.

تن�ص���ح ال�سي���دات �أثناء الحم���ل والر�ضاعة ««
بتناول )�أوميج���ا - 3( من الم�صادر النباتية 

مثل زيت بذر الكتان )الزيت الحار( بدلًا من 
الأ�سماك الزيتية.

:Sea Horse ح�صان البحر
حيوان بح���ري يعي�ش ب�ي�ن ال�شعاب المرجاني���ة والكهوف في 

البحار والمحيطات.

الطب ال�صيني يعتقد �أن تناول ح�صان البحر محفز جن�سي ««
للرج���ل ي�ساعد على تن�شي���ط طاقة )ي���انج( والكليتين, �أما 

المر�أة فيجب عليها عدم تناوله بكميات كبيرة.

يت���م ا�صطياد الملاي�ي�ن من ح�صان البح���ر لتناوله كمن�شط ««
جن�س���ي وا�ستخدام���ه في بع����ض الأدوي���ة الم�ستخدمة لعلاج 
�أمرا����ض القلب والرئة، كما يجف���ف ويباع كهدية لل�سائحين 

المترددين على المناطق ال�شاطئية.

الإح�صائيات العالمية اعتبرت ح�صان البحر �أحد الحيوانات ««

الخوا�ص العلاجية للأ�سماك الزيتية: 
الوقاية من �أمرا�ض القلب وال�شرايين وتجلط الدم.««
الإقلال من ارتفاع دهون الدم.««
الإقلال من تورم والتهاب وتيب�س المفا�صل.««
الإقلال من الالتهابات الجلدية الم�صاحبة لمر�ض ال�صدفية.««
الوقاية م���ن ه�شا�شة العظام والمحافظ���ة على �سلامة ونمو ««

العظام والأ�سنان.
علاج الاكتئاب وعته ال�شيخوخة ومر�ض )الزهايمر(««
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البحري���ة المهددة بالانقرا�ض نتيجة عملي���ات ال�صيد الكبيرة والتلوث البيئي بالبح���ار والمحيطات، واعترفت بهذا 
م�ؤخراً  الهند �أكبر م�صدري ح�صان البحر.

ح�ص���ان البح���ر يتنا�سل بطريقة غريبة حيث �إن الذكر هو الذي ي�ستقبل البي�ض من الإناث ويقوم بتلقيحها وحملها ««
حتى الن�ضوج , �أي �أن الذكر هو الذي يلد!!

:Ambergris العنبر البحري
العنبر الطبيعي Natural Ambergris ي�ستخرج من الحيتان, وهو عبارة عن مادة غير مه�ضومة تفرزها معدة الحوت ««

عندما تتعر�ض للإ�صابة والجروح.

العنبر التخليقي Synthetic Ambergris  , �أكثر ««
الأنواع انت�ش���ارًا في الع���الم ل�سهولة الح�صول 
علي���ه ورخ�ص ثمن���ه, بينما العن�ب�ر الطبيعي 

نادر جدًا ويعتبر �أغلى من الذهب.

�سنغاف���ورة م���ن �أك�ب�ر دول الع���الم في تجارة ««
ا �أحد  العن�ب�ر البحري الطبيعي كما تنتج �أي�ضً
Am� )الأن���واع التخليقية عالية القيمة وي�سمى) 

.)broxin

الدرا�سات التي �أجريت على فئران التجارب, ««
 )Amberin( أثبت���ت �أن �إعطاء مادة عنبري���ن�
الم�ستخل�ص���ة م���ن العنبر, ت����ؤدي �إلى تن�شيط 

�إفراز الغدة النخامية بالمخ وزيادة �إفراز الهرمونات التنا�سلية.

العن�ب�ر الطبيع���ي ي�ستخدم �ضمن مكونات العط���ور الجن�سية غالية الثم���ن, كما ي�ستخدم العن�ب�ر مو�ضعيًا في بلاد ««
ال�شرق الأو�سط والدول العربية م�سكنًا لألم والتهاب المفا�صل.

كلمة Ambergris  بالفرن�سية تعني )العنبر الرمادي(, للتفرقة بينه وبين العنبر الم�ستخدم في �صناعة المجوهرات.««

:Sea Cucumber خيار البحر
حي���وان بحري ينتم���ي �إلى نجوم وقنافذ البحر, يعي�ش في ق���اع البحار والمحيطات ويتغذى عل���ى الكائنات البحرية 

الدقيقة, وقد جاءت الت�سمية من ت�شابه ال�شكل بينه وبين نبات )الخيار(.

ي�ستخدم في العديد من دول جنوب �شرق �آ�سيا بعد ا�ستخراجه وتنظيفه جيدًا ويباع مجففًا لعمل الح�ساء �أو ي�ستخدم ««
في العديد من الو�صفات الأفروديتية وم�ستح�ضرات التجميل والعناية بالج�سم والب�شرة.
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�شهرته الأفروديتية جاءت نتيجة ت�شابه �شكله ««
مع الع�ضو الذكري.

»» )Protaglandins( مركب���ات  عل���ى  يحت���وي 
الم�سئولة عن التوازن الهرموني بالج�سم.

يحت���وي على مركبات )Chondroitin( والزنك ««
 A, B1 , B2,والكال�سي���وم والحديد وفيتامينات
B3  - الهامة لالتئام الأن�سجة ال�ضامة و�سلامة 

الغ�ضاريف ورفع كفاءة الجهاز المناعي.

م�ستح�ض���رات دوائي���ة م�ستخل�ص���ة من خيار ««
البح���ر, ت�ستخدم لع�ل�اج مر����ض الروماتويد 

. Ankylosing Spondylitis المف�صلي وت�صلب العمود الفقري

:Kelp  ع�شب البحر
ع�ش���ب بحري, يتم تجفيفه وتحويله �إلى حبيبات  �صغ�ي�رة ت�ستخدم بديلًا لملح الطعام �أو تابلًا ي�ضاف �إلى الأطعمة 

ا على هيئة �أقرا�ص ت�ضاف  المختلفة, كما يباع �أي�ضً
�إلى ماء ال�شرب.

يحتوي على ن�سبة عالية من فيتامين B المركب ««
والكال�سي���وم والفو�سف���ور والزن���ك والعنا�صر 

النادرة.

يفي���د في ع�ل�اج ا�ضطراب���ات الغ���دة الدرقية ««
والإم�س���اك و�سق���وط ال�شع���ر وال�سمن���ة ويقي 
الج�سم من ت�أثير الإ�شعاع كما ي�ستخدم مكملًا 
غذائيًا يوميًا للأ�شخا�ص الذين يعانون نق�ص 

المعادن خا�صة الكال�سيوم واليود والزنك.

ين�ص���ح بتن���اول ع�شب البح���ر بجرعة تتراوح ««
ب�ي�ن 2000 �إلى 2500 مج���م يوميً���ا - خا�صة 
الرغب���ة  �ضع���ف  يعان�ي�ن  اللائ���ي  ال�سي���دات 
الجن�سي���ة الم�صاح���ب لا�ضطراب���ات ال���دورة 

ال�شهرية والولادة و�سن انقطاع الطمث.
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Sea Vegetables خ�ضراوات البحر
:Chlorella كلوريلا 

طحلب بحرى دقيق الحجم وحيد الخلية, �صالح للأكل.««
يحت���وي عل���ى ن�سبة عالي���ة من اليخ�ض���ور )الكلوروفي���ل( ي�ساعد عل���ى تنقية ال���دم وتخل�ص الج�سم م���ن ال�سموم ««

والم�ؤك�سدات وحمايته من الآثار ال�ضارة للأ�شعة فوق البنف�سجية.
»».Cو B يحتوي على ن�سبة عالية من البروتينات والأحما�ض الأمينية وفيتامينات
م�صدر غني جدًا بفيتامين B12 , بن�سبة تفوق الكمية الموجودة في الكبدة واللحوم الحمراء.««
»».B12 طحلب كلوريلا �أحد الم�صادر النباتية التي تحتوي على فيتامين

:Spirulina إ�سبيريولينا� 
طحلب بحري دقيق الحجم, �صالح للأكل, يعتبر من الم�صادر المب�شرة بالأمل لحل �أزمة الغذاء العالمي.««
يحتوي على ن�سبة عالية جدًا من البروتين تفوق كمية البروتين الموجودة في ال�صويا ع�شرين مرة.««
يحتوي على ن�سبة عالية من الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية وفيتامين B12 والحديد والكلوروفيل.««
ي�ساع���د على تقوية جه���از المناعة وتح�سين امت�صا�ص المعادن م���ن الأمعاء والإقلال من ن�سب���ة الكولي�سترول بالدم ««

و�إنقا�ص الوزن والحد من ال�شهية و�ضبط م�ستوى ال�سكر.
يحت���وي عل���ى م���ادة �صبغي���ة )Phycocyanin( �أكدت نتائ���ج الأبحاث فائدته���ا في معالجة فئران التج���ارب الم�صابة ««

ب�سرطان الكبد!!    
:Irish Moss الأ�شنة الأيرلندي 

طحلب بحري, ي�ستخدم في العدي���د من و�صفات الطعام ال�صيني ««
والياباني, مثل ال�سو�شي.

يحت���وي عل���ى م���واد )Oxylipins( ت�ساعد عل���ى زيادة �إف���راز مواد ««
)برو�ستاجلاندي���ن( الم�سئول���ة عن تم���دد ال�شراي�ي�ن والانت�صاب 

والتوازن الع�صبي الهرموني بالج�سم.

تحتوي على �سكر )Fucose( بالإ�ضافة �إلى عنا�صر اليود والكبريت ««
وال�سلينيوم و�أ�ستيرولات نباتية ت�ساعد على زيادة �إفراز الهرمونات 

التنا�سلية.

�ش���راب منق���وع الأ�شن���ة الأيرلن���دي م���ع الزنجبيل والقرف���ة �أحد ««
م�شروبات الكاريبي المن�شطة للجن�س.

يحت���وي على �ألي���اف نباتي���ة )Carageenan( ت�ستخدم في �صناعة معج���ون الأ�سنان وم�ستح�ض���رات علاج الإم�ساك ««
وتنظيم حركة ال�صرف المعوي.
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الخوا�ص الأفروديتية والعلاجية للأطعمة البحرية  
 الت�أثير الإيحائي:

البحر مكان ميلاد )�أفروديت(، لذلك ت�أتي �أطعمة البحر في مقدمة الأطعمة الأفروديتية.««

المحار )ملك المطبخ الأفروديتي( لأن �أفروديت خرجت من البحر داخل محارة.««

المح���ار بط���ل الع�شاءات الرومان�سي���ة التي �سجلها الأدب وال�سينم���ا, يقال �إن الع�شاء الأخير عل���ى ال�سفينة المنكوبة««
Titanic  كان يحتوي على المحار وال�شمبانيا والكم�أة )الفقع(.

كازانوفا, يقال �إنه كان يتناول خم�سين محارة يوميًا لزيادة قدرته الجن�سية.««

الطب ال�صيني يعتبر المحار من�شطة لطاقة )يانج Yang( المحفزة للطاقة الجن�سية وتن�شيط الكليتين.««

الاعتقاد ال�شائع لدى الكثيرين �أن �أهالي المناطق ال�ساحلية يتمتعون ب�صحة بدنية وجن�سية عالية لتناولهم الأطعمة ««
البحرية ب�صفة منتظمة.

�شكل المحار يلعب دورًا هامًا في ت�أثيره الجن�سي, وقد ي�ؤكل مطبوخًا �أو نيئًا و�إن كانت المطاعم الفاخرة العالمية ترى ««
ا!! �أن جزءًا من �إغرائه هو تناوله بقوقعته الجذابة للعين والنف�س �أي�ضً

الطعم الزلق وارت�شاف اللحم داخل المحار يثير الحوا�س الجن�سية.««

تنظي���ف المحار بعد فتح ق�شرتها و�إ�ضافة قليل من الليمون م���ع و�ضع قطعة من الثلج فوقها والحر�ص على �إطعامها ««
من فم لفم مع �شريك الفرا�ش تجلب حالة من الانت�شاء الجن�سي للطرفين.

 البروتينات:
الأطعم���ة البحري���ة ب�شكل عام تحتوي على ن�سب���ة عالية من البروتينات عالية القيم���ة الغذائية �سهلة اله�ضم تجعل ««

الإن�سان م�ؤهلًا للمعا�شرة الجن�سية بج�سد �أكثر راحة من تناول اللحوم التي تثقل المعدة واله�ضم.

 الأحما�ض الأمينية:
الأطعمة البحرية, خا�صة المحار والق�شريات البحرية, م�صادر غنية بالأحما�ض الأمينية, مثل:

�أرجينين )م�سئول عن تكون �أوك�سيد النتريك, الهام لتمدد الأوعية الدموية والانت�صاب(.««

�أ�سبارتيك )م�سئول عن تن�شيط الم�ستقبلات الع�صبية(.««

»».)Energy Drinks تورين )من�شط للطاقة بالج�سم لذا ي�ستخدم في م�شروبات الطاقة

تيرو�سين )م�سئول عن �إفراز الناقل الع�صبي )دوبامين( المرتبط بالرغبة والانت�شاء الجن�سي(.««
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 المعادن:
الأطعم���ة البحري���ة م�ص���ادر غني���ة بمعادن 

الحب, مثل:

زنك )هام لنمو الأع�ض���اء الجن�سية و�إفراز ««
الهرمون���ات التنا�سلي���ة وتك���ون الحيوان���ات 

المنوية(.

يود )ه���ام لإفراز هرمونات الغ���دة الدرقية ««
والق���درة  الج�س���م  ن�ش���اط  درج���ة  ورف���ع 

الجن�سية(.

و�إنت���اج «« الطاق���ة  لتولي���د  )ه���ام  فو�سف���ور 
الحيوان���ات المنوي���ة والمحافظ���ة عل���ى المادة 

.)DNA الوراثية

�سيلينيوم )هام لتن�شي���ط الكبد ورفع كفاءة ««
جهاز المناعة والغدد الهرمونية(.

 الأحما�ض الدهنية:
زي���ت ال�سم���ك والأ�سم���اك الزيتي���ة م�صادر ««

الأ�سا�سي���ة  الدهني���ة  بالأحما����ض  غني���ة 
)�أوميج���ا - 3( الهامة للإق�ل�ال من ارتفاع 
الكولي�سترول بال���دم والم�ساعدة على تح�سن 

الأداء والرغبة الجن�سية.

المح���ار والق�شري���ات البحري���ة تحت���وي على ««
الكول�س�ت�رول الهام لتكون الهرمونات التنا�سلية  )وج���ود الزنك في المحار البحرية ي�ساعد على تحول الكولي�سترول 

�إلى هرمونات بدلا من تر�سبه على جدران ال�شرايين(.

ن�صائح هامة لإعداد الأطعمة البحرية:
اختيار الأ�سماك الطازجة التي لاتزال عيونها تلمع ولايزال ««

لحمها متما�سكًا.
اختي���ار التون���ة المحفوظ���ة في محل���ول ملح���ي وال�سردي���ن ««

المحف���وظ في الزي���ت فه���ي الأكثر احت���واءً عل���ى الأحما�ض 
الدهنية )�أوميجا - 3(.

تن���اول الأ�سماك �صغ�ي�رة الحجم مث���ل ال�سردين المحفوظة ««
 D بهيكله���ا العظمي لاحتوائها على ن�سبة عالية من فيتامين

والفو�سفور والماغن�سيوم والكال�سيوم.
�أف�ض���ل الطرق لطه���و ال�سمك الطازج ه���ي ال�سلق �أو الطهو ««

عل���ى البخ���ار �أو التقليب عل���ى النار مع قليل م���ن الزيت �أو 
ال�شواء في الفرن.

ين�ص���ح ب�إ�ضاف���ة زي���ت الزيتون لإع���داد الأطب���اق المرافقة ««
لوجبة ال�سمك.

تجن���ب تن���اول الأ�سم���اك الت���ي ي�صطاده���ا اله���واة ق���رب ««
ال�شواطئ فغالبًا ما تكون ملوثة وغير �آمنة على ال�صحة.

تجن���ب �إ�ضافة الزب���د والمايوني���ز �أو ال�صل�ص���ات الجاهزة ««
المعدة م���ن م�ستخل�ص الذرة وال�صويا وزي���ت الع�صفر �إلى 

ال�سمك فهي تلغي منافع زيت ال�سمك ال�صحية.
تجنب �شواء ال�سمك عل���ى الفحم فقد ي�ؤدي ذلك �إلى تكون ««

مواد م�سرطنة وتجنب تناول جلد ال�سمك.

o b e i k a n d l . c o m




