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 درک جیوه

های درنده بزرگ در ماهیخصوصا  کند و جیوه در زندگی آبزیان تجمع پیدا می

دف مصرف ماهی و آبزیان ص ،از منابع بالقوه آلودگی حاصل از جیوه شود. متمرکز می

 ][1.تن غلظت جیوه در انسان می شودبالا رف موجب که باشددار می

-فها و آبزیان صدبرخی از ماهی مقادیری جیوه هستند. حاویها تقریبا تمامی ماهی

های آنها در آب کهاست  این این یا به دلیل ،جیوه هستند دارای میزان بالائیدار 

تعداد از   کهد بزرگتری هستن ماهیان گوشتخوارو یا اینکه آنها کنند تر زندگی میآلوده

چون جیوه به آرامی از بدن دفع   .کنندتغذیه میزیادی ماهی آلوده کوچکتر 

که آن را ها می تواند به میزان بالایی در سیستم بدن حیوانات از جمله انسان ،شودمی

 تجمع پیدا کند. خورند می

 

ها متغیر و حتی در میان ماهیمکانی به مکان دیگر  ای ازگستردهسطح آلودگی به طور 

ای است. بنابراین حتی مصرف کنندگان آگاه ، هیچ راهی برای تشخیص اینکه ماهی

 کنند دارای سطح بالائی از آلودگی جیوه هست یا پائین ، ندارند.خریداری میکه 

منبع  ماهی .باشدی ماهی بحث برانگیز میای به اندازهغذائی کمتر محصول

  هیاتمباحثه است که به کرات موضوع  هاشاخص فلزات سنگین و دیگر آلاینده

برخی از افراد ماهی  با این حالدولت قرار گرفته است.  "سلامتی–طرات مخا"

 کنند.معرفی و ترویج می  3خوب از اسیدهای چرب امگاع بیک منرا به عنوان 

 بیایید مسایل را بررسی کنیم.
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و ماهیانی که به طور رایج سطح آلودگی متوسط  دارایهای ماهی کم حتی مصرفِ

به سرعت در معرض خطر قرار مصرف کنندگان را احتمال دارد شوند ، خورده می

 [2]د.نده

 

 اثرات آلودگی جیوه

ی جمله ازشود می منتهیها عی از بیمارییمعرض جیوه ، به طیف وسقرار گرفتن در 

صبی قلبی و عروقی و نیز سیستم عکه بر روی سیستم است حاد و مزمن آنها تاثیرات 

  گذارد.مرکزی اثر می

 (IARC)و آژانس بین المللی تحقیقات سرطان  (EPA)حفاظت محیط زیست آژانس 

 [1]اند.انسان ها دانسته جیوه را یک ماده سرطانزا برای نیز
 

 جیوه و قلب

مانند هنیز جیوه در قلب تجمع مطالعه تحقیقاتی مشاهده شده است که  21بر طبق 

شود نامنظمی ضربان قلب همراه میو  با بالا رفتن فشار خون و افزایش هادیگر بافت

 [1].ودشهای قلبی و عروقی میمیزان مرگ و میر ناشی از بیماری  افزایش باعثکه 

 

با کاهش خطر حملات قلبی در  EPAو  DHAهای چرب شامل مصرف ماهی و اسید

  3]– [4کنند ، در ارتباط است.افرادی که از رژیم غذائی غربی پیروی می

 

تواند میدهد که قرار گرفتن در معرض جیوه سه مطالعه اخیر نشان می وجودبا این 

ار حمله قلبی بار دچاولین برای در یک مطالعه در بیمارانی که اثر معکوس داشته باشد. 

بالاتر  درصد 21بدن آنان به میزان  درسطح جیوه است که مشاهده شدهشدند 

 [5].باشدمی
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 های قلبی و عروقی با دربیماریناشی از میر و خطر مرگ نشان داد که مطالعه دوم 

 [6].یابدافزایش میقرار گرفتن جیوه رض مع
 

ر دبالای جیوه در مو ممکن است یک عامل خطر  که مقادیردر مطالعه سوم کشف شد 

رونر عروق کهای ی ، بیماریهای قلبی و عروقحاد کرونری ، بیماری پیامدهای رابطه با

همچنین  باشد. آقایان میانسال میمرگ و میر در  علل که تمامی این موارد باشدقلب 

قلب را ت سلامحفظ ماهی بر  تاثیرتواند ادعای ه جیوه میدهد کاین مطالعه نشان می

 [7]نفی کند.

 

 های ماهیدیگر آلودگی

مع پیدا تجچندین آلاینده ی دیگر نیز وجود دارند که در ماهیان و آبزیان صدف دار 

  DDT ، کلردان،، دیوکسین (PCBs)ها فنیلکلرو بیپلی نظیر هاییآلایندهکنند. می

ا ات رسمی در رابطه بگزارش تمامیمسئول آلاینده هایی هستند که از  %89 و جیوه

 [8]. باشندمی ،ارائه شده  1002در سال که ماهیان 

 

انوکلره های ارگکشبسیاری از مواد سمی دیگر از جمله فلزات سنگین و سموم و آفت

 اند.به آب و زندگی آبزیان راه پیدا کرده نیز
 

نند و آنرا کتغذیه می آنها که ازها و دیگر حیواناتی یماهها برای انسان ، این آلاینده

ائی بسیاری از این مواد شیمیخصوصا  .دنباشکنند سمی میاز محیط زیست جذب می

عمر روی  طول تمامیشوند و در مشکل ساز هستند زیرا آنها به آسانی از بدن دفع نمی

ار گرفتن قرها در معرض این آلودگی بنابراین حتی اگر شوند.هم انباشه و ذخیره می

 .دنداربازهم خطرات بالقوه وجود  برای زمان محدودی باشد
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د و شونشناخته میها در برخی گونهبعنوان عوامل سرطانزا ها  EPA  ،PCB بر طبق

که  شده است مشاهده. همچنین رودنیز میدر انسان ها آن سرطانزا بودن  نیز احتمال

PCB تلال ، معلولیت در یادگیری و اخگسیختگی سیستم ایمنی بدنعث درهم ها با

 روی غدد مترشحه داخلی همبر ممکن است  نیزشوند و رشد سیستم عصبی می در

 د.نداشته باشتی تاثیرا
 

که  نشان داده شده است و هستندشناخته شده  یرطانزاس عواملاز نیز ها دیوکسین

باعث آسیب کبدی ، خارش پوست ، کاهش وزن و کاهش عملکرد سیستم ایمنی بدن 

یل دوران کودکی بسیار خطرناک به ویژه در رشد جنین و در اواآنها  [9].دنشومی

 [10]ند.هست
 

کش هایی هستند که استفاده از آنها در ایالات و ارگانوکلوره از آفت DDTکلردان ، 

ر دآنها از ای متحده ممنوع شده است و این در حالی است که سطح قابل ملاحظه

 [11].اندها تجمع پیدا کرده ذخایر ماهیها و آبراه
 

 ترکیب مواد مغذی ماهی

تا  21د .)حدواست غنی از پروتئین حیوانی ها ،د سایر گوشتماننه،  به خصوص ماهی

. در حال حاضر مردم ایالات گرم گوشت پخته ماهی( 80 هر گرم پروتئین در 10

 کنند.گرم( پروتئین مصرف می 51تا  10متحده بیشتر از مقدار مورد نیاز روزانه)
 

ه ب این میزانباشد می کالری مصرفیدرصد از کل  21ن مصرفی حدود میانگین پروتئی

 گرم در روز 00گرم در روز و برای زنان حدود  200طور متوسط برای مردان حدود 

 .شودتشکیل میپروتئین از منابع حیوانی  عمده این بخش [12].باشدمی
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تلا به با افزایش خطر اب باشندمیزان بالای پروتئین میحاوی  ای کهغذائی هایرژیم

 همراه است. [15]و عوارض دیابت  [14]و پوکی استخوان  [13]اختلال در عملکرد کلیه

امکان دارد مصرف پروتئین را افزایش دهد و این خطرات را ،  ترویج استفاده از ماهی

 کند.تشدید 
 

 کل و  چربیباعث افزایش مصرف علاوه بر این، افزایش مصرف ماهی به احتمال زیاد 

 3به شکل امگا هادر ماهی ها اگر چه برخی از چربی .شودمیهای اشباع شده چربی

 11ال به عنوان مث باشند.میشده مانده اشباعهای باقیبیبسیاری از چراما ، هستند

درصد از  30و  مشتق از چربی آن است آلای شینوکماهی قزلدرصد از کالری 

 .شودها حاصل میاز چربی شمشیرماهیکالری 
 

شده است. ماهی و چربی موجود در هر دو ماهی از نوع اشباعحدود یک چهارم 

 255میگو دارای گرم  85 توجهی از کلسترول هستند. آبزیان صدف دار هم منابع قابل

میلی گرم  90دارای  bassماهی مان مقدار همی باشد در حالیکه میلی گرم کلسترول 

 [16]میلی گرم کلسترول است. 90حاوی  استیک گرم 91 ؛در مقایسه ؛باشدکلسترول می
 

 سلامتیدیگر خطرات 

 ک مطالعه کهی برای مثال,احتمال خطرات خاص برای مصرف ماهی نیز وجود دارد. 

مردان ژاپنی را بررسی رژیم غذائی و سرطان پروستات در  ،انجام شد 1002در سال 

رطان ای با سبه طور قابل ملاحظهماهی  بالایمصرف این مطالعه نشان داد که کرد. 

 [17].پروستات در ارتباط است
 

، نشان  استصورت گرفتهدر یک بررسی جامع که توسط مرکز علوم منافع عمومی 

 بیش از هر ماده غذائی دیگریمصرف ماهی و آبزیان صدف دار که است داده شده
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شده  1003تا  2880های بین سالمواد غذائی  مصرف های ناشی ازباعث شیوع بیماری

 [18].است

 

ی و یا از ا ویروساز آلودگی باکتریائی ی حاصلتواند هائی میشیوع چنین بیماری

 [19]روند.پخت و پز از بین نمیبا  اند وایجاد شدهطبیعی  ی باشد که بصورتسموم
 

 رای مبارزه با بیماری قلبیتر بیک راه سالم

ود. با این حال شهای قلبی تبلیغ میبیماریمربوط به برای فواید احتمالی  اغلب ماهی

خواری به جلوگیری و حتی درمان غذائی گیاهاست که رژیم اکنون مشخص شده

اشباع و  هایربیچکند. محصولات حیوانی منبع اصلی های قلبی کمک میبیماری

از این محصولات خواران گیاه .باشندتنها منبع کلسترول در رژیم غذائی می

ی فیبر به کاهش سطح کلسترول کمک م ،کنند. علاوه بر اینپرهیز می آمیزمخاطره

  [20]کند.
 

ژیم خود را افراد ر . هنگامی کهباشندمینفیبری  گونههیچو محصولات حیوانی حاوی 

خون  سرم دهند ، سطح کلسترولفیبر بالا و چربی پائین تغییر می حاویبه یک رژیم 

  21]– [22دهند.خود را به طرز چشمگیری کاهش می 

 

ین فیبر بالا و چربی پائ دارایوگن  یاهای وجترین که رژیمدهد مطالعات نشان می

یب با مصرف ترک یاهای کاهش استرس ، فعالیت ورزشی ، ترک سیگار همراه با تکنیک

ا درمان ها رتواند بیماری تصلب شرائین و سخت شدن رگ، در واقع میمحتاطانه دارو

  23]– [24کند.
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 3تر اسیدهای های چرب امگامطمئن عمناب
ف و فقدان فیبر ، ماهی را به یک انتخاب ضعی چربی و کلسترولبالای سموم ،  حوسط

 همه چیز از بیماری جهت درمانماهی  هایروغن است.برای رژیم غذائی تبدیل کرده

 طرتواند خدر واقع مکمل روغن ماهی میاست. ه شهرت پیدا کردقلبی تا آرتریت 

  ازمندخصوصا آنهائی که نیاران افزایش دهد, بیماری آرتریمی قلبی را در برخی بیم

 [25].باشندباطری جهت این مشکل می

 

تر در سبزیجات ، میوه ها و حبوبات در یک فرم با ثبات 3دهد که امگاتحقیقات نشان می

 26] - 27[یافت می شود.
 

در بسیاری از سبزیجات ، حبوبات ،  ,ضروری 3امگا اسید چربینولئیک اسید تنها آلفا ل

 شود.یافت میها و میوهها و دانه هاآجیل

 

در  و همچنین اندمتمرکز شدهبذر کتان و روغن بذر کتان این اسید چرب در دانه 

 هایود. اسیدشیافت مینیز های دیگری مانند کانولا ، سویا ، گردو و جوانه گندم روغن

زیجات سب ها ، محصولات سویا و همچنین لوبیا ،آجیل ، دانهرا می توان در  3چرب امگا

  28]– [29دار پیدا کرد.لات سبوسغو 

 

 هستند.  3حاوی مقادیر کمی امگاذرت ، گلرنگ ، آفتابگردان و روغن دانه کتان عموما 

 3گاهای چرب اموجه تنها راه برای اطمینان از مصرف کافی اسیدمصرف ماهی به هیچ

 نیست.
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 گیرینتیجه 

که ده شآلودهای با مواد سمی عموما ماهیدهد نشان میکه  یبا توجه به شواهد روشن

صرف م دارد, ودکان و بزرگسالانکبر  یجبران ناپذیرمخرب ی شدهشناختهاثرات 

 . اید تشویق شودنبماهی 

 

خصوصا برای نوزادان و زنان در سنین باروری قابل توجه است. شده خطرات شناخته

پروتئین حیوانی  که حاویدار ماهی و آبزیان صدف همراه با مصرفخطرات دیگر 

یز بسیار قابل ن باشندشده و کلسترول میهای اشباعبیچر حاوی و غالبابالائی هستند 

 توجه است.

 

 شود.  امتناعدار رف ماهی و آبزیان صدفبهترین کار این است که از مص 

 

از منابع گیاهی ، طیف وسیعی از مواد غذائی ضروری بدون  ترهای سالمخوراکی دیگر

 دهند.را ارائه می است, ماهی ی که در استفاده ازخطراتدیگر سموم و 

 

 ترجمه : ماندانا کریمی

 جهت دسترسی به منابع و مقالات بیشتر به ما بپیوندید.

 https://t.me/Mandys_VIلینک کانال تلگرام :   
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