
 حقائق حول السمك
 

:  شأنكم شأن العديد من الناس تسألون حول النصيحة التي يتعين عميكم إتباعيا
أيفترض بكم تناول الكثير من السمك بسبب الفوائد الصحية الجمة التي تؤمنيا أحماضو الدىنية من 

يحتوي لمقمب، أم يفترض بكم عمى العكس أن تحدوا من تناولكم لمسمك بسبب ما  3-نوع أوميقا 
عميو ىذا الأخير من مواد سامة وخطرة كالزئبق مثلًا؟ أطرحوا المزيد من الأسئمة حول الأسماك التي 

تتم تربيتيا في المزارع من جية وتمك التي تعيش في البحار من جية أخرى، فسوف ترون أن 
. المسألة سوف تصبح أكثر غموضاً والتباساً بالنسبة إليكم

ة؟ ما هي فوائد السمك الصحي
يحتوي السمك عموماً عمى نسبة ضئيمة جداً من السعرات الحرارية والدىون المشبعة والكولسترول؛ 

علاوة عمى ذلك، يعد السمك من . الأمر الذي يجعل منو في الواقع بديلًا ممتازاً لمحم والدجاج
رنكة خصوصاً المصادر الغذائية الغنية بالبروتين كما ويعتبر بعض أنواعو كالسممون والأسقمري وال

وىي دىون تساعد عمى الوقاية من الأمراض القمب  3-غنياً بالأحماض الدىنبة من نوع أوميقا 
. وعائية

ما هي مخاطر السمك على الصحة؟ 
. صحيح أن لأكل السمك فوائده وحسناتو الصحية الجمة، إلا أن لديو أيضاً بعض المساوئ المحتممة

عمى كميات كبيرة جداً من المواد المموثة كالزئبق مثلًا أو  في الواقع، قد تحتوي بعض أنواع السمك
البيفينيلات شديدة التكمور والديوكسينات وسواىا من المموثات الكيميائية التي يكتسبيا من مموثات 

. الماء
. داً لكن المموث الأبرز الموجود في السمك ىو الزئبق الموجود أصلًا في الطبيعة بكميات ضئيمة ج

. إلا أن التموث الصناعي من شأنو أن يزيد كمية الزئبق المتجمعة في البحيرات والأنيار والمحيطات
لذا نري أن الأسماك الكبيرة والضارية كسمك القرش وسياف البحر والأسقمري الممك والتمفيش تحتوي 

في حال . الصغيرةكميا عمى مستويات من الزئبق أعمي بكثير من تمك التي تحتوي عمييا الأسماك 
تناولتم من السمك الذي يحتوي عمى الزئبق، فقد تتجمع ىذه المادة السامة في جسمكم فالزئبق مضر 

لذا يتعين عمى  .جداً خصوصاً لمدماغ وكذلك لنمو الجياز العصبي لدي الأجنة والأطفال الصغار
ضعات والأطفال الصغار أن النساء الحوامل والنساء المواتي يحاولن أن يصبحن حوامل والنساء المر

يتفادوا قدر الإمكان تناول أي من أنواع السمك السالفة الذكر ىذه، كما و يتعين عمييم أيضاً ألا 



تصدر إجمالًا الولايات المستقمة تقارير جول . غرام من السمك في الأسبوع 360يتناولوا أكثر من 
. كمية السمك المصطادة في الولاية والصالحة للأكل

في النياية، يشكل . الباً ما يكون السمك الذي تشترونو من المخازن التجارية صالحاً للأكللكن غ
. السمك جزءاً ىاماً من الحمية الصحية ونحن ننصحكم بالتالي بأكمو مرتين في الأسبوع

 
 


