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PCBsPolychlorinated Biphenyls=    

 

  

  :مقدمھ 

 .یھ ای از دیرباز مطرح بوده است یکی از منابع مفید تغذسالم و غذایی بخشی از رژیم ماھی بعنوان 

 ملاحا ویتامینھا ،اسیدھای چرب ضروری و،ن یپروتئ  -مقدار قابل ملاحظھ ای انرژی ،ماھیمصرف 

 یتھاعدر بسیاری از جمو فرھنگ بسیاری از مردم می باشد  ءخوردن ماھی جز. را فراھم می کند

با وجود اینکھ برخی ویتامینھا و املاحی مانند  .استضروری  مواد مغذیماھی منبع اصلی تامین 

رف ماھی را بیشتر فواید مص ،وجود دارد  ایید و سلنیوم در ماھی بھ مقدار قابل ملاحظھ،ویتامین د 

                                                  اسید چرب  علی الخصوصامگا سھ بھ وجود اسیدھای چرب بلند زنجیر 

میزان چربیھای گوشت  .نسبت می دھند (EPA) یکئانوایکوزا پنتاو ) ( DHA   کیدکوزا ھگزا انوئ

 %35 و  چرب با یک باند غیر اشباعاسیدھای %18 ،اسیدھای چرب اشباع%39 از عبارتند ماھی

مغز انسان و سیستم اعصاب مرکزی و غشاھای .)PUFAَ(اسیدھای چرب با چند باند غیر اشباع

احتیاج  EPAو DHAوبخصوص   امگا سھ  سراسر بدن برای کارکرد مطلوب بھ اسیدھای چرب

د تا مغز و سیستم عصبی دسترسی بیشتر بھ اسیدھای چرب با زنجیره بلند بھ انسان کمک می کن .دندار

تولید  باشد بطور طبیعی رشد کرده و  امگا سھ جانوری کھ دچار کمبود اسیدھای چرب.را کامل کند

نجا از آ.تلال بینایی و پرنوشی قرار می گیرداخ ،اما در معرض خطر مشکلات یادگیری ،می کند  مثل

     روزانھ مقدار ،اھمیت دارد اعصاب و شبکیھ جنین برای رشد و نمو اسیدکھ دکوزا ھگزاانویئک 

                 .دنرا بترتیب در بارداری و شیردھی توصیھ می کن اسید گرم دکوزا ھگزاانویئک 3/1 -  4/1

  .را تامین می کند DHAطول بارداری مقادیر لازم از وعده غذایی از ماھیھای چرب آب سرد در 2- 3

       ک را یاسید آلفا لینولئ. ک بسازدیدن از اسید آلفا لینولئرا در ب سھ ای چرب امگاانسان می تواند اسیدھ

و برگ سبز % 70سویا  روغنو% 8 )کانولا(کلزاروغن و % 57کتان  می توان از روغن تخم

عمدتا      DHAو   EPAمنابع اسیدھای چرب طولانی تر مثل    .گیاھانی مثل خرفھ بدست آورد
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میگو و ،کاد و ماھی آزاد و ساردین ھمین طور خرچنگ  روغن کبد ماھیمانند  ،دریایی می باشد

  .صدف دریایی

بیماریھای قلبی  میزان ابتلا بھ )مانند رژیم مدیترانھ (در جوامعی کھ مصرف ماھی بالاست  :یافتھ ھا

در مطالعات متعددی این اثر ماھی بررسی .ومغزی پایین می باشد و سکتھ قلبی )CHD(عروقی 

در ھفتھ  وعده 1- 2دند کھ دریافت متوسط ماھی مثل ورت گرفتھ نشان دامطالعات ص.گردیده است 

سکتھ بیشتری دارند خطر مرگ ناشی از  EPAو    DHA اسید چرب مخصوصا گونھ ھایی کھ

                           .کاھش یافتھ است% 17کاھش و میزان کل مرگ و میر % CVD(  36(مغزی

 .یشگیری اولیھ کافی بنظر می رسدبرای پ EPAو    DHAوز میلی گرم در ر 250دریافت میزان 

یک .یست قلبی میگرددکاھش در خطر ا% 50مصرف یک وعده ماھی چرب در ھفتھ سبب ھمچنین 

در روز باعث کاھش خطر مرگ ومیر از بیماریھای قلبی عروقی سکتھ قلبی و  گرم مکمل امگا سھ

ییراتی جملھ ماھی دریا و روغن آن باعث تغ از .ودمی ش) MI (   سکتھ قلبیمغزی در بیماران بعد از

می گردند کھ این تغییرات در ) سلول خونی کھ مسئول تشکیل لختھ می باشند(در غشا حیاتی پلاکت

  .غشا سلول پلاکت خطر تشکیل لختھ را کاھش می دھد

اھش خطر افزایش دریافت ماھی با کدر جوامعی کھ شیوع  چاقی بالاست طبق مطالعات انجام گرفتھ 

مخصوصا دریافت ماھی ھای چرب و ماھی سفید باعث کاھش خطر دیابت .ارتباط دارد دودیابت نوع 

           مردان  در سرطان شایعترین سرطان پروستات بعنوان  هامروز. )یک یا بیشتر در ھفتھ(.استشده 

در مطالعھ .تغذیھ می باشد سرطان شیوه زندگی و این وثر در ابتلا بھمجملھ فاکتورھای و از  ، باشد می

سرطان پروستات ارتباط  ناشی ازمرگ و میر% 63صورت گرفتھ مصرف بالای ماھی با کاھش 

و منابع دریایی با کاھش التھاب و میزان  امگا سھ بیشترمصرف ماھی ھای حاوی  .داشتھ است

طبق . اه استدر خون و تسکین دردھای آرتریت روماتویئد ھمر )CRPمانند ( التھابی ھایفاکتور

مطالعھ صورت گرفتھ در کشور خودمان مصرف ماھی یک عامل موثر جھت کاھش احتمال زایمان 

لذا تدوین و ارائھ برنامھ ھای آموزشی تغذیھ برای زنان  ، زودرس و وزن تولد پایین محسوب می شود

 8تر از كم  متوسط سرانھ مصرف ماھي و سایر آبزیان در ایران .باردار ضروری بھ نظر میرسد

كیلوگرم براي ھر نفر در سال مي باشد و این در حالیست كھ متوسط سرانھ مصرف آبزیان در جھان 

            در شھرھاي غیر ساحلي ایران بیشترین مصرف ماھي مربوط بھ گونھ.وگرم مي باشدكیل 4/16

كم بودن نسبي قیمت آن كھ دلیل آن بالا بودن تولید و عرضھ قزل آلا،  ،قزل آلاي رنگین كمان مي باشد

  در مقایسھ با سایر ماھیھا و ھمچنین ترویج جایگاھھاي زنده فروشي 

  .این ماھي مي باشد كھ این عوامل توانستھ اند در انگیزه و تصمیم خرید مصرف كنندگان موثر باشند
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  :موارد احتیاط مصرف ماھی در مورد آلودگی شیمیایی 

و فلزات سنگین امروزه نگرانی دریافت آلاینده ھا ی شیمیایی  در کنار اثرات مفید دریافت ماھی     

متیل  )Polychlorinated Biphenyls=PCBs(بی فنیل ھای پلی کلرینات شده ،مانند دی اکسین(

موضوع مطرح شده این است کھ آیا .وجود دارداز طریق ماھی ...)و  سرب و کادمیوم.مورکوری 

اشی از دریافت ماھی تحت پوشش فواید نتاسیل سرطانزایی آنھا و پخطرات ناشی از دریافت آلاینده ھا 

ارکی محتمل بر اثرات مخرب مواجھھ با متیل مورکوری بر سیستم قلبی ھمچنین مد ؟قرار می گیرد

رشد  نقصعروقی و سایر عوارضی مانند اثر  تخریبی سیستم اندوکرین واثرات ایمونولوژیکی و

میایی می توانند بر نتیجھ بارداری اثر سوئی بر جا یده ھای شآلوده کنن .عصبی و سرطان وجود دارد

وم از یسلن و نیکل ،کادمیم، سرب ، جیوه .اغلب فلزات سنگین دارای اثر سوئی بر جنین ھستند. گذارند

خطراحتمالی  نقصان  رشد سیستم عصبی در جنین ھایی کھ  .بھ شمار می روند ھا لایندهجملھ این آ

رداری ماھی آلوده بھ  متیل مورکوری و  دی اکسین  مصرف نمودند وجود مادرانشان در زمان با

اطلاعیھ ای منتشر  FDAوزارت کشاورزی ایالات متحده و سازمان غذا و دارو  2001در سال  .دارد

کرد مبنی بر اینکھ زنان باردار و شیرده و زنانی کھ در سنین باروری ھستند باید مصرف کوسھ 

معمولا .ماھی سنگفرشی و نیزه ماھی را بھ حداکثر یک بار در ماه محدود کنند ،ماھی خالمخالی ،ماھی

متغیر )ppm(میلی گرم در کیلوگرم 01/0-5/0ھا در محدوده کمترغلظت متیل جیوه در اکثر ماھی 

       نیزه ماھی و،ماھی سنگفرشی ،ماھی تن بزرگ ،در گونھ ھای محدودی مثل کوسھ ماھی .است 

در انواع دریایی کھ بیشتر در بازار .  بیشتر از حد مجازمی باشد ی این میزان خالمخالشاه ماھی 

          ،صدف خوراکی ،گربھ ماھی ،ماھی کاد،ماھی آزاد ،میگو  ،می گردند مانند کنسرو تن عرضھ 

کھ تنھا برای افرادی کھ در ھفتھ بیش  ،است ppm 2/0خرچنگ سطح متیل جیوه کمتر از  ،ماھی پھن

ماده آلاینده دیگری  PBcs   .از این ماھیھا دریافت میکنند باید محدود شود )پوند 2/2 (لو گرمکی 1 از

ھی کپور قزل آلای رودخانھ ای و مابزرگتر و پرچرب مانند ماھی آزاد، بیشتر در ماھیھایاست کھ 

یق می تواند از طریق پوست و ریھ ھا جذب شود اما اساسا از طر PBCsاگر چھ .تغلیظ شده است 

بنابراین  و براحتی از جفت و شیر مادر عبور کرده مصرف ماھی ھای پر چرب وارد بدن می شود

بھ  باید از خوردن ماھیھای آبھای آلوده زنان باردار و شیرده و زنانی کھ در سنین باروری ھستند

PBCs ف ماھی ھای پرورشی استثنا ھستند و بدون محدودیت می توان آنھا را مصر.  پرھیز کنند

   .کرد

  :گیری نتیجھ 



4 
 

            مدارک موثقی وجود دارد کھ مصرف ماھی مرگ و میر ناشی از بیماریھای قلبی را کاھش

مصرف .خطر مرگ و میر بیماریھای قلبی و عروقی با عدم مصرف ماھی افزایش می یابد .می دھد

یده را خواھد بھترین فا)گرم 100یک یا دو سروینگ در ھفتھ حدود (متوسط ماھی ھای چرب 

بلند زنجیر  امگا سھفواید بالقوه مصرف ماھی در دسترسی حداکثری دریافت اسیدھای چرب .داشت

فراوانی، میزان مصرف و انتخاب نوع .و حداقل مواجھھ با متیل جیوه حاصل می گردد  چند غیر اشباع

  .ماھی مصرفی در دستیابی بھ حداکثر فواید موثر خواھد بود

کننده ای از بابت افزایش خطر بیماریھای عروق قلبی از متیل مورکوری و افزایش ھنوز مدارک قانع 

در بین زنان در سنین باروری، خانمھای باردار و شیرده .خطر سرطان از دی اکسین ھا وجود ندارد

دریافت ماھی )در مقابل خطر دریافت متیل مورکوری   DHAبا توجھ بھ فواید (در اکثر جمعیت ھا 

  )  در مقابل زنانی کھ ماھی دریافت نمی کردند.( قص عصبی را در جنین کاھش داده استخطر رشد نا

با نظارت بھداشتی مراجع ذیربط  ،علیرغم نگرانی از دریافت آلاینده ھا از طریق مصرف ماھی 

        خوشبختانھ اکثرا در کشور ما از ماھی.نگرانی از آلودگی شیمیایی ماھی ھا کاھش می یابد

ی رودخانھ ای آب شیرین استفاده می شود، کھ این ماھی بھ ھر گونھ آلودگی شیمیایی و قزل آلا

بنابراین مصرف ماھی قزل آلا بھ معنی عاری .میکروبی محیط حساس است و از بین می رود

 .بودن گوشت آن از آلودگی شیمیایی فلزات سنگین است
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