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وهناك نوعان من الدهون، دهون مفيدة و�أخرى �ضارة بج�سم 

�أحما�ض  على  تحتوي  حيث  الحيوانية  كالدهون  الإن�سان، 

والنباتية  ال�سمكية  الدهون  المفيدة فهي  �أما  دهنية م�شبعة، 

وتحتوي على الأحما�ض الدهنية تُعدُّ غير الم�شبعة.

 �إن لحوم الأ�سماك )تعرف بالع�ضلات و الأن�سجة  ال�شحمية 

من الجذع( تختلف من حوالي ربع �إلى ثلاث �أرباع من الوزن 

الج�سم  ب�شكل  كبير  ب�شكل  مرتبط  الاختلاف  هذا  الكلي، 

الأ�سماك.   من  نوع  لكل  الهيكلية  وال�سمات  الغذائية  والحالة 

الأنواع ذات الجذوع الطويلة و الر�ؤو�س ال�صغيرة عادةً تحتوي 

ذات   التي  والأنواع  بالمائة،   70 �إلى   50 من  لحم  ن�سبة  على 

 30 ن�سبة  على  فتحتوي  الكبيرة  والر�ؤو�س  الق�صيرة  الجذوع 

بالمائة �إلى 40 بالمائة من اللحم..

 �أهمية �صحية 

تعد البروتينات التي تحوي �أحما�ضا �أمينية مهمة للمحافظة 

الج�سم في عمليات  لبناء ما يحتاجه  و  الج�سم  �أن�سجة  على 

الترميم التي تحدث لأن�سجة الج�سم. وتتميز لحوم الأ�سماك 

عن اللحوم الأخرى بخ�صائ�ص وقائية من الإ�صابة ب�أمرا�ض 

الأ�سماك  لحوم  محتوى  لانخفا�ض  نتيجة  ال�شرايين  ت�صلب 

من الدهون الم�شبعة الم�س�ؤولة عن ت�صلب ال�شرايين وزيادة 

م�ستويات  ت�صحح  التي  الم�شبعة  غير  الدهون  من  محتواها 

�سرعة  من  وتحد  الدم  بلازما  في  المرتفعة  الكول�سترول 

ذلك  جراء  ال�شرايين  وان�سداد  التجلط  على  الدم  ا�ستعداد 

كذلك ت�ساعد على عدم ت�أثر الج�سم ب�أ�ضرار الأ�شعة ال�سينية.

تحمي من »ت�صلب ال�شرايين«

وتعالج الاكتئاب..

 والأمرا�ض النف�سية

 تعدّ الأ�سماك من الأغذية ذات القيمة الغذائية العالية لاحتوائها 

والمغني�سيوم  والكال�سيوم  والف�سفور  والفيتامينات  البروتينات  على 

كما  الإن�سان،  لج�سم  المفيدة  الأملاح  من  وغيرها  والحديد  واليود 

تحتوي على كميات كبيرة من الدهون  المفيدة.  ك 
سما

لأ�
ا

 عنا�صر غذائية 

تعد الأ�سماك �أغنى الفقريات بالعنا�صر الغذائية فهي م�صدر 

رئي�سي للف�سفور الذي له دور بالغ في حياة الأن�سجة �إذ ي�ساعد 

التوازن  يحقق  كما  النمو  على  والأ�سنان  الفقري  العمود 

ا الف�سفور مفيد في  الحام�ضي الأ�سا�سي في الدم واللمف �أي�ضً

نمو ال�شعر وي�ساعد على تجديد الن�شاط والطاقة.

ووظائف  القلب  عمل  لتنظيم  جدًا  مهما  الف�سـفور  ويُعدّ   

الجهاز  لتغذية  الكال�سيوم  مع  اتحاده  وفي  الطبيعية،  الكلى 

الع�صبي، �أي�ضاً تحتوي لحوم الأ�سماك على الكال�سيوم، فكل 

القلب  في  الموجودة  لتلك  بالإ�ضافة  تقريبًا  الج�سم  خلايا 

للقيام  الكال�سيوم  وجود  على  تعتمد  والع�ضلات  والأع�صاب 

بعملها ب�شكل جيد، كما تحتاج العظام للكال�سيوم للمحافظة 

على �صلابتها.

 درا�سات علمية 

وقاية  يعد  الأ�سماك  تناول  �أن  العلمية  الدرا�سات  �أثبتت  لقد 

طبيعية للعديد من الأمرا�ض الخطيرة مثل تخفي�ض م�ستوى 

الدهون في الدم )الكول�سترول، الكول�سترول ال�ضار والدهون 

الدم،  تخثر  على  ت�ؤثر  التي  العوامل  وتخفي�ض  الثلاثية(، 

وتخفف الالتهابات في الأوعية الدموية، و يح�سن من �صحة 

ال�شرايين الدموية. 

كما �أن تناول الأ�سماك يقلل من حدوث ال�سكتات الدماغية 

حدوث  احتمال  من  ويقلل  الدموية  والجلطات  والقلبية 

الدهنية  القطرات  وجود  ومن  القلب،  دقات  انتظام  عدم 

حدوث  احتمال  من  يقلل  كما  الدم  في  )الكلي�سرايد( 

ه�شا�شة العظام، وهو علاج مفيد للروماتيزم، وفي معالجة 

ال�شقيقة،  �آلام  معالجة  وفي  النف�سية،  والأمرا�ض  الاكتئاب 

الدم،  �ضغط  من  ويخف�ض  الربو،  لمر�ضى  مفيد  وعلاج 

التهاب  ال�سرطانات،  بع�ض  حدوث  الأوميغا-3  ويمنع 

تح�سين  على  ويعمل  المفا�صل   التهاب  ال�صدفية،  القولون، 

طاقة التجاوب مع الأن�سولين.
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