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 چکیده 

با توجه به اهمیت آبزیان در امنیت غذایی کشور و نقش آن در تامین سلامت افراد جامعه و قابلیت آن در پیشگیری بسـیاری از  

از آنها و همچنین نقش آن در ضریب هوشی و رشد جسمانی افراد به خصوص کودکان و گروههایی در بیماریها و مشکلات ناشی 

سنین رشد به نظر می رسد تحقیق حاضر با آگاهی مناسب دادن به افراد جامعه ضریب نفوذ آبزیان در سبد غـذایی خـانوار را   

 افزایش دهد 

نظور دستیابی به بهترین شرایط زیستی از نظر سلامت جسـمی و روحـی   ارائه بهترین روشها و الگوهای تغذیه ای به مردم به م

پیوسته ، مد نظر دولتمردان و مسئولین بوده است و به طور حتم و یقین از جمله مواد غذایی ارزشمندی که همواره بر مصرف آن 

لی امروزه به عنوان یك دارو آن تاکید می شود ، گوشت آبزیان می باشد غذایی که شاید تا چند سال اخیر به عنوان یك غذا و

سوره نحل( هم از آن به عنوان یك نعمت الهی ارزشـمند بـرای    14را معرفی می کنند غذایی که دین مبین اسلام  )طبق آیه 

 تغذیه انسانها از طرف خداوند یاد می کند .

توسـعه زیرسـاختهای صـنعتی،    در جمهوری اسلامی ایران نیز رشد جمعیت ، گسترش شهرنشینی ،توجه به غـذای سـلامتی و   

کشاورزی ،عمرانی و خدماتی، شاخص های عرضه و تقاضای فرآورده های شیلاتی را تغییر داده است و از آنجـا کـه امکـان    

افزایش عرضه محصولات آبزیان خوارکی از دریاها محدود می باشد افزایش تقاضا برای آبزیان برای رسیدن به متوسط مصرف 

ق آبزی پروری ، بازسازی ذخایروافزایش سهم صید از آبهای بین المللی کاهش ضایعات بعد از برداشـت و  سرانه میباید از طری

 جلوگیری از کاهش ذخایر با ارزش اقتصادی گونه هایی همچون ماهیان استخوانی و خاویاری در دریای خزر و 

به عنوان یکی از مهمترین خصوصیات کیفـی  مهمترین قسمت خوراکی در تمامی آبزیان قسمت گوشتی بدن آنها است و بافت -

برای گوشت ماهی در نظر گرفته می شود و تعیین کننده رضایت مشتری است و بنابراین موفقیت محصول نهایی در بـازار مـی   

ه باشد و یکی از جنبه های کیفی ماهی ،سفتی می باشد و تحت تاثیر عوامل متعددی از جمله گونه ، نرم شدن بافت ، سن ، انداز

، ماهی و میزان چربی و توزیع آن در عضله و استرس های قبل از صید قرار می گیرد . نرم شدن بافت یکی از مهمترین مشکلات 

درصنعت ماهی می باشد و انجماد یك روش نگهداری طولانی مدت است. و به طور ایده آل نباید هیچ گونه تفاوتی بین مـاهی  

لت انجماد وجود داشته باشد . ماهی منجمد را در صورتیکه که در شرایط مناسبی استفاده تازه و منجمد بعد از خارج شدن از حا

 شده باشد می توان چندین ماه بدون تغییرات محسوس در کیفیت نگهداری کرد .

باشند همه ماهیان جنبه غذایی دارند ولی ازنظراهل تشیع و روایات ائمه معصومین  )ع( تنها ماهیانی که فلس و پولك داشته -

حلال بوده و قابل مصرف می باشند و بهترین انواع آنها به ترتیب اهمیت به درجه هـای یـك شـامل حلـوا سـفید )زبیـده(       

راشگو،شوریده،قباد وشیرو...ودرجه دوشامل سنگسر، هامور، کفشك و... و درجه سه شـامل خارو،سرخووسـاردین ماهیـان    

 یا داخل آب می میرند حرام بوده و قابل مصرف نمی باشند. و...تقسیم می شوند.وماهیانی  که فلس ندارند و 

گرمی (یـا بـه   611،711،811،1111آبزیان به روشهای مختلفی از جمله به صورت زنده یا تازه،منجمد،فیله شده) بسته های  -

ن دارای قسمت هـای  صورت کنسروشده در بازار در اختیار مصرف کننده قرار می گیرند و با توجه به اینکه ماهی و سایر آبزیا
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خوراکی و غیر خوراکی می باشند جهت عرضه به بازار با روش های مختلفی عمل آوری و فرآوری می شوند که می توان بـه  

تهیه کنسرو ، انواع فیله ، دودی کردن ، شور کردن ، تهیه ماریناد یا ترشی و سایر فرآورده های خمیـری از جملـه سـوریمی ،    

 ر از تخم ماهیان خاویاری که ارزش غذایی بالایی دارد، اشاره کرد .روغن ماهی و تهیه خاویا

یکی از راهکارهای مقابله با عوامل خطر زمینه ساز بیماریهای قلب و عروق و ضد سرطانی و بهداشت روانی و کاهش فشـار   -

ر آبزیـان از جملـه میگـو و    خون ... تغییر و اصلاح الگوی مصرف غذایی در جامعه و استفاده  از انواع مختلف مـاهی و سـای  

( و 3-فرآوردهای آبزیان از جمله خاویار به خاطر داشتن اسیدهای آمینه ضروری بدن ، اسیدهای چرب غیر اشباع آنها ) امگا

ویتامین هاو مواد معدنی )کلسیم ، فسفر ،سلنیوم و روی و...( می باشد که توصیه های اکیداکثر جامعه پزشـکان و متخصصـان   

 شد .تغذیه می با

با توجه به اینکه یکی دیگرازاهداف مهم این تحقیق بررسی اهمیت و ارزش غذایی آبزیان و جایگاه آن در سلامت و امنیـت   -

غذایی جامعه بوده است با جستجوی به عمل آمده مشهود گردید که ماهی و آبزیان دارای ارزش تغذیه ای بسیار بالایی هستند 

، پروتئین بیشتری داشته و تقریباً همه پروتئین های موجود در آنها جذب بدن انسان می شود و  و در مقایسه با سایر مواد غذایی

و به لحاظ اهمیت آن در جلوگیری از  3 -به خاطر ترکیبات خود به خصوص وجود اسیدهای چرب ارزشمندی به نام امگا ماهی

نمودن عمرو نقش مهمی که در تامین سلامت انسان دارد خطر ابتلا به بیماری های قلبی و عروقی و سکته های مغزی و طولانی 

گـرم در برنامـه    411تا  211مرتبه  3تا  2نامیده شده است .و چنانچه به مقدار کافی یعنی هفته ای  "غذای سلامتی"به عنوان 

بدن کمك می کنند غذایی افراد گنجانده شود در پیش گیری از بیماریها نقش مهمی خواهد داشت و به تعادل اسیدهای چرب در 

. 

 درصد آنها در آبهای شیرین زندگی می کنند . 41درصد آنها در دریاها و 58از تمامی ماهیهای شناخته شده در آبهای جهان -

گروه عمده ماهیان دهان گرد ، غضروفی و استخوانی تقسیم می شوند  3ماهیها از نظر طبقه بندی جزء مهره داران بوده و به -

 هزار گونه و زیرگونه می باشند . 31 و تاکنون بیش از

ماهی ها و سایر آبزیان از بنادر استانهای جنوبی و همچنین مزارع پرورشی استان و استان های همجوار توسط کامیونهـای   -

 می شود .سردخانه دار یا به صورت منجمد یا با استفاده از پودر یخ یا اینکه به صورت زنده جابه جا شده و به بازار انتقال داده 

آبزیان به روشهای مختلفی نگهداری و فرآوری می شوند که می توان به روش انجماد ، نگهداری در یخ ، تهیه کنسرو ماهی و  -

تولید انواع مختلف فیله ماهی ، دودی کردن ، شور کردن ، ترشی ماهی و فرآورده های خمیری و تهیه سوریمی اشاره کـرد و  

ی و تهیه چسب و غیره از آبزیان ، دیگر فرآورده های آبزیان می باشند و با توجه به اینکه فساد همچنین آرد ماهی و روغن ماه

پذیری ماهی و سایر آبزیان نسبت به سایر گوشتها سریع تر می باشد،بایستی در هنگام صید و حمل و نقل و نگهداری تا مصـرف  

 ی باشد که باید آبزیان را در کوتاهترین زمان سرد نمود .در حفظ کیفیت آن کوشیدو مهمتـرین فاکتور در این خصوص دما م
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 مقدمه  

میلیارد نفر می باشد . از آنجایی که جمعیت جهان در حال فرونی و توان تولید 7جمعیت جهان در حال حاضر بیش از

از طریق صید از  غذا محدود می باشد بشر برای تهیه غذا علاوه بر کشاورزی و دامپروری نیاز به تامین غذا و پروتئین

دریا ها و پرورش آبزیان   می باشد .یکی از مهترین نیازهای بدن انسان استفاده از مواد پروتئینی است این مـواد از  

راههای مختلف تامین  می شود. انواع لبنیات ، تخم مرغ ، گوشت قرمزو گوشت سفید )مرغ ، ماهی و میگـو ( مقـدار   

 زیادی پروتئین دارند. 

از دو منبـع   ،تولیـد جهـانی آبزیـان      2114برای سال  سازمان خواربار و کشاورزی ملل متحد ارنامهبر اساس آم

میلیون تن رسید. نرخ  158به رقم  2112صورت مستمر افزایش یافته و در سال  پروری و صید در پنج دهه اخیر به آبزی

درصد بوده که نسبت به نرخ  3.2وسط معادل طور مت افزایش تولید آبزیان برای مصرف انسانی در پنج دهه گذشته به

درصد بوده و این حاکی از میانگین افزایش مصـرف سـرانه آبزیـان در     1.6افزایش جمعیت جهانی در همین زمان 

 2112کیلوگرم در سـال   19.2به بیش از  1961کیلوگرم در دهه  9.9جهان بوده است. مصرف سرانه آبزیان از مقدار 

 ر استقبال عمومی جهان از افزایش مصرف آبزیان است.رسیده است که نمایانگ

ماهی و میگو در مقایسه با سایر مواد غذایی ، پروتئین بیشتری دارند و تقریباً همه پروتئین های موجود در آنها جذب 

 بدن انسان می شود، نوع تغذیه تاثیر مهمی در سلامت یا بیماری انسان دارد همانگونه که تغذیه صـحیح مـی توانـد   

انسان را از گزند بیماریها مصون نگهدارد و سلامت انسان را تامین کند تغذیه نامناسب نیز می تواند موجـب ابـتلای   

انسان به بساری از اختلالات ناگوار و مهلك شود .گروهی از مواد غذایی که تاثیر مهمی در سلامت انسان و پیشگیری 

ن مواد غذایی که دارای ارزش تغذیه ای بسیار بالایی مـی باشـند،   از بیماریها دارند ماهی هاوسایرآبزیان هستند ای

چنانچه به مقدارکافی مصرف شوند در پیش گیری ازبیماریهانقش مهمی خواهند داشت.وبه تعادل اسیدهای چرب در 

ی بدن کمك می کنند . در روزگاری که دستکاری های ژنتیکی و استفاده از مواد شیمیایی برای ازدیاد فرآورده هـا 

گیاهی چون سبزیجات و میوه و انواع گوشت متداول است ماهی یك غذای سالم و به دور از تمام این مسائل اسـت .  

 قرار دادن ماهی در رژیم غذایی بسیار به سلامتی کمك می کند ماهی منبع روی است که مورد نیاز مغز است .
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( در خصوص معدل مصرف جهانی FAOی ملل متحد )با نگاهی به آمار ارائه شده توسط سازمان خوار و بار کشاورز 

کیلوگرم است ، انسـان را   8کیلوگرم و مقایسه آن با سرانه مصرف آبزیان ایران که نزدیك به 19.2آبزیان که معادل 

 به فکر فرو می برد که دلایل این تفاوت چیست ؟

مردم از ارزش غذایی و خواص معجـزه  از دلایل پایین بودن سرانه مصرف آبزیان در کشور می توان به عدم آگاهی 

آسای این موهبت الهی در تامین سلامت انسان و عدم شناخت گونه های مختلف آبزیان وکیفیت آنها و همچنین عدم 

آشنایی با شیوه های مختلف طبخ و ... اشاره کرد،تغییر ذائقه افراد و ترغیب آنها به تغییر در ترکیب پروتئین مصرفی و 

هی در سبد خانوار، احتیاج به زمان و برنامه ریزی دقیق دارد و لازم است بر اسـاس مطالعـات و   افزایش مصرف ما

تحقیقات بازار عرصه آبزیان، علل پائین بودن مصرف با توجه به اهمیت و ارزش غذایی آنها در اسـتان را شناسـایی   

ش و جایگزینی آنها و میـزان تـاثیر   نموده و عوامل موثر بر افزایش مصرف بررسی شود ، شناسایی محصولات با ارز

گذاری آنها بر سلامت و امنیت غذایی از مواردی است که بایستی اطلاعاتی راجع به آن ها به دست آورد در سالهای 

اخیر تولید ماهی و سایر آبزیان در سطح کشور افزایش چشمگیری داشته و جهت فرهنگ سازی مصرف آبزیان توسط 

هدف فیلم حاضرعلاوه بر معرفی روشهای تولید  نی صورت گرفته است. بدیهی است وناگوشیلات استان فعالیت های گ

آبزیان خوراکی و فرآورده آنها ،به اهمیت وارزشهای مهم غذایی آنها،همچنین معرفی روشهای مختلف  نگهـداری  

 ومصرف پرداخته است .

 

 

 معه و امنیت غذایی قرارگیرد.امید است مطالب آن مورد استفاده عزیزان هموطن در راستای سلامت جا

ضمنا اعلام نقطه نظرات وپیشنهادات برای تدوین بهتر نسخه های بعدی از طرف شما مزید امتنان خواهد بود 

abbasi_mohammmadreza86@yahoo.com 

 

 

 

 

mailto:abbasi_mohammmadreza86@yahoo.com
mailto:abbasi_mohammmadreza86@yahoo.com
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 وجَلَنامنَ اَلمَاءکُلَ شَیءٍ حَی:  آباهمیت وارزش 

 "31سوره انبیاء آیه ")هرچیز زنده ای را از آب پدید آوردیم (     

آب بعنوان یکی از عوامل  طبیعی محیط در جغرافیا مورد  بحث قرارمی گیرد  اهمیت حیاتی آب برای انسان  و سایر 

درهرمکـان آب ارزش و اهمیـت یکسـان  نـدارد و      جانداران  موضوی نیست  که  نیاز به شرح و بیان آن  باشد.اما

تاثیرآن درچشم انداز جغرافیائی نواحی  مختلف به یك درچه نیست .زیراآب در سطح کره زمین  بطور ناموزون و به 

اشکال مختلف ) دریا،دریاچه ،رود خانه و...(پراکنده است و درهرمکان  دررابطه با عوامل دیگر ویژگیهای  متفـاوت  

طرف دیگر  وقتی پهنه اقیانوسها موضوع بحث است آب دیگربه عنوان یکی از عوامل  محیط مطـرح نیسـت    دارد .از 

 بلکه  خود محیط است که بایستی  نقش  سایر عوامل  و پدیده ها را درآن مورد  بحث قراردارد .

آب موجودباشـد ازایـن   تمام پدیده های حیاتی دروی  کره زمین، فقط زمانی می توانند جریان  داشته باشند کـه  

رو،برای هرسیستم زنده ،موجود بودن با تهیه آب اهمیت حیاتی دارد .کل ذخایر آبی کـه در کـره زمـین وجـود     

دارد،بعنوان هیدرو سفر یا آب سپهر خوانده می شود. ویا مجموع آبهای کره زمین  را که درسه  شکل  جامد ) برف و 

 های بالایی آبهای پوسته زمین قرارگرفته ، ) کره آب ( می نامند.یخ ( مایع ) آب ( و بخار آب سطح و لایه 

 مقادیرآب در هیدرو سفررا می توان  به ترتیب بزرگی  حجم آنها به سه  محیط تقسیم کرد : 

 ،%( 7/2آب خشکیهای ) قاره ها ( -2%( 3/97اقیانوس ها و دریا ها )-1

یدروژن می باشدو دراین  ترکیب وزن هیدورژن به اکسیژن آب دراتمسفر آب خالص ترکیبی ازدو عنصر اکسیژن و ه 

( و دومولکـول  16مولکول گرم از اکسیژن ) جرم اتمی به  نسبت یك درهشت است به عبارت دیگرآب از ترکیب یك

گرم از هیدورژن ) به جرم اتمی یك ( بوجود آمده است ،و اساساً آب درطبیعت  درحال گردش است و درهر نقطـه  

 یط  محیط کیفیت جداگانه ای دارد.بسته به شرا
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 آشنایی با موقعیت طبیعی جغرافیای استان اصفهان

درصد از مساحت کل کشور را در برگرفته اسـت.   5/6کیلومتر مربع حدود  116987استان اصفهان با وسعت تقریبی 

کیلومتر عرض دارد.ایـن اسـتان میـان     225کیلومتر،از شمال به جنوب حدود  711از غرب به شرق به خط مستقیم 

ای دارد. ناحیه کوهستانی  های شرق زاگرس واقع شده و چند ناحیه کوهستانی و جلگه های مرکزی ایران و دامنه کوه

شود.ناحیه کوهستانی شمال شرقی و شرق که شهر نطنز در دامنه  شهر را شامل می غرب که شهرستان فریدن و فریدون

 بلندترین قلّه آن قرار دارد.

رود بوجود آمده و با شیب ملایم به تالاب  های زاینده ای این استان از آبرفت جلگه ناحیه کوهستانی اردستان، قسمت

 شود. گاوخونی در جنوب شرق استان منتهی می

استان اصفهان باقابلیتهای بالقوه و بالفعل طبیعی، صنعتی، کشاورزی ومنابع انسانی تجهیز شده، یکی از استانهای مهم 

گرفتن در مرکز کشور از موقعیت جغرافیایی مناسبی برخوردار اسـت و از جهـت    کشور است. این استان بدلیل قرار

ی کالاهای کشاورزی  فعالیتهای صنعتی دارای عملکرد ملّی بوده و جایگاهی ممتاز در سطح کشور دارد. امکان عرضه

 سازد. و صنعتی را به بازارهای داخلی و خارجی میسر می

باشد در جنوب شرق استان واقع شده  شهرهای کشور و مرکز استان اصفهان میکه یکی از زیباترین  شهرستان اصفهان

و از شمال شرقی و شمال به ترتیب به شهرستانهای نائین، اردستان، برخوار و میمه و از شمال غرب تا جنوب غرب بـه  

 گردد شهر، فلاورجان، مبارکه و شهرضا محدود می ترتیب به شهرستانهای خمینی

 بزیان شیلات  وتولید آ

کلمه شیلات از دو واژه شیل و آت گرفته شده و به سدّی چوبی که به منظور صید ماهی در عرض و در نزدیکی مصب 

شود. و از آن  شود و یك روش صید قدیمی در شمال ایران بوده است که بزبان محلی شیل گفته می رودخانه نصب  می

 گردد. کنند استفاده می ی و پرورش آبزیان فعالیت میبه صورت مترادف، شرکتی که در فعالیتهای صید و صیاد

کلی شـیلاتی زیـر     محدوده 3فعالیتهای شیلاتی وتولید آبزیان  شامل  صید و صیادی وتکثیرو پرورش آبزیان که در

 گیرد. انجام می

 ـ شیلات شمال )شیلات استانهای ساحلی  دریای خزر( 

استانهای شمالی کشور شامل استان گلسـتان، مازنـدران و گـیلان    در حاشیه دریای خزر و در حیطه فعالیت شیلاتی 

 باشد. می
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کیلـومتر ، در خـط سـاحلی     6381شود. دور محیطی دریای خزر  دریای خزر بزرگترین دریاچه دنیا محسوب می

لق کیلومتر این محدوده متع 992کشوهای ایران، ترکمنستان، قزاقستان، روسیه و جمهوری آذربایجان قرار دارد که 

کیلومتر طول دارد. با توجه به این طـول، آب و   1211ترین نقطه تا جنوب  به کشور ایران است. دریای خزر از شمالی

شود، که دقیقاً به تغییر درجه حرارت آن بسـتگی دارد و در پـراکنش    هوای متغیری بین شمال و جنوب آن دیده می

گونـه و زیرگونـه در دریـای خـزر یافـت       111د هـای بعمـل آمـده حـدو     ماهی بسیار مؤثر است و طبق بررسی

درصدآب شیرین وارده به دریای خزرازکشور شوروی سابق می باشداکثر ماهیهای دریای خزر نیم 95شود.حدود می

آیند. معروفترین محصول  ریزی، خود به خود به طرف ایران می مهاجرند که به دلیل تغذیه، خوش آب و هوایی و تخم

 شود.  ز تاسماهیان این دریاچه استحصال میآن  خاویاراست که  ا

 ـ شیلات جنوب )شیلات استانهای ساحلی خلیج فارس(

در حاشیه دریای خلیج فارس و دریای عمان در حیطه فعالیت شیلاتی استانهای خوزستان، بوشهر، هرمزگان و سیستان 

کیلومتر است  1811ی عمان در حدود باشد.طول سواحل ایران در خلیج فارس و دریا و بلوچستان )بندر چابهار( می

رسد و در دریای عمـان   متر می 91الی 71متر است و در اطراف تنگه هرمز  25و عمق متوسط خلیج فارس در حدود 

متر در سال  2رسد. میزان تبخیر آب خلیج فارس در حدود  متر هم می 3111در منطقه چابهار به اعماق بالاتر از حد 

کند و درجه حرارت خلیج فارس به دلیل جزر و مـد   خلیج فارس را دریای عمان تأمین میاست. بنابراین کسری آب 

 21رسد اما در مناطق عمقـی بـه    درجه می 34الی  32شدید در فصل تابستان در بخش سطحی بسیار بالا بوده و به 

در ایـن منطقـه    قسمت در هزارمی باشدوتنوع گونه آبزیان35رسد. شوری آب در خلیج فارس در حدود  درجه می

گونه ماهی غضروفی و استخوانی و تعداد زیادی از دیگر آبزیان از خلیج فـارس و   451زیاد بوده و تا کنون حدود 

 های مختلف آبزیان  است.  دریای عمان گزارش شده است. خلیج فارس دریای غنی از مروارید و مرجان و گونه

 ـ شیلات در آبهای داخلی )استانهای ساحلی(

رویـه در   جه به افزایش جمعیت و محدودیت منابع کافی محصولات دریایی برای تغذیه بشر و همچنین صید بـی با تو

دریاها و برهم زدن تعادل طبیعی و کاهش برداشت آبزیان و در نهایت محدودیت صید باعث شده است کـه تکثیـر و   

طبیعی اهمیت پیدا نمایـد و بـا    بیعی و نیمهپرورش آبزیان در جهت تأمین پروتئین مورد نیاز بشر در آبهای داخلی ط

های تأمین بخشی از پروتئین مورد نیاز کشور پرورش ماهی در  وجود شرایط آب و هوایی مملکت، یکی از بهترین راه

های  باشد. به همین منظور با توجه به اهداف شیلات ایران، شیلات در استانهای غیر ساحلی در سال آبهای داخلی می

هـا و   شکل گرفت و با انجام مطالعات و بررسی آبهای داخلی اعم از چاه، چشـمه، قنـوات و رودخانـه    75الی  74
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گذاران در این بخش جذب گردیدند و با صدور مجوز اقـدام بـه    طبیعی، سرمایه های طبیعی و نیمه همچنین دریاچه

ایر آبزیان )ماهیان خاویـاری و...(   پرورش انواع آبزیان گرمابی )کپور ماهیان( و سرد آبی )ماهی قزل آلا(و یا س

در  1393آمده است تولید انواع آبزیان در سـال   3در این منابع آبی خدادادی نمودند بطوریکه در جدول شماره 

تن بوده است که وارد بازار عرضه آبزیان گردیده و علاوه بـر آن باعـث افـزایش     947352کشور به میزان حدود 

 شده است. مصرف سرانه آبزیان در کشور 

 پروری  های آبزی ـ شیلات استان اصفهان و فعالیت

استان اصفهان به لحاظ تنوع آب و هوایی، وجود اراضی مناسب جهت پرورش آبزیان و همچنین فراوانی منابع آبی 

کی از ها، ی ها، کانالهای آبرسانی و زهکش ها، قنوات، چاه طبیعی ،رودخانه، چشمه های طبیعی و نیمه از قبیل دریاچه

پروری( و توسعه انواع آبزیان )ماهیان گرمابی،  ورزی )آبزی نادر استانهایی است که مستعد اجرای طرحهای کشتاب

شور و همچنین اراضی غیرقابل  آبی ، خاویاری  وماهیان زینتی و ....( می باشد. وجود منابع آبهای شیرین  و لب  سرد

مـاهی  آلا، ناسبی را جهت تکثیر و پرورش آبزیان آب شور )ماهی قـزل شرق و جنوب شرقی استان، شرایط مکشاورزی در 

های فراوان در غرب و جنـوب غربـی    ها و رودخانه وجود چشمه آرتمیاو...( و کپور ماهیان را فراهم نموده است. سفید و

است. همچنین کمان( مهیا نموده  آلای رنگین استان، امکانات وسیعی را جهت تکثیر و پرورش ماهیان سرد آبی )قزل

در شمال، مرکز و شمال شرقی استان، امکان تکثیر و پرورش ماهیان گرمابی و توسعه تولید در انواع اسـتخرهای دو  

 منظوره وجود دارد. 

الذکر، دارای منابع آبی با ارزش از جمله دریاچه سدّ گلپایگان )منبـع   این استان علاوه بر استعدادهای شیلاتی فوق

محمد منتظری )سدّ خمیران ( و سدّ حناّ و رودخانه رود و سدّ شهید  ید ماهی سوف(، دریاچه سدّ زایندهمهم نگهداری و تول

باشد که منابع باارزشی جهت تولید انواع آبزیـان    می  های فریدونشهر و سمیرم و ... ها در شهرستان رود و سایر رودخانه زاینده

 روند.  گرمابی و سرد آبی به شمار می

برداری بهینه و اصولی و چندمنظوره از  های استانهای غیرساحلی در راستای بهره ان اصفهان نیز همگام با سایر شیلاتشیلات است

زیر نظر سازمان شیلات ایران تأسیس گردید و با اجرای  1374آبهای داخلی و توسعه تکثیر و پرورش آبزیان از نیمه دوم سال 

ای از نظر کمیّ و کیفی  الذکر در استان به رشد قابل ملاحظه هت  اهداف شیلاتی فوقای را در ج های گسترده ها و فعالیت طرح

 سازی مصرف آبزیان رسیده است . پروری ، صنایع فرآوری شیلاتی وفرهنگ  آبزی
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 پروری شیلات استان های توسعه آبزی محورهاوفعالیت 

ی ،تولید ماهیان سردآبی وگرمابی وماهیـان زینتـی   فعالیت ها وطرحهای شیلات استان اصفهان درراستای توسعه آبزی پرور

 وسایر آبزیان وغیره به شرح زیر آمده است.

مطالعه و ایجاد مزارع انفرادی سردآبی، توسعه پـرورش مـاهی در    ، پرورش ماهیان سردآبی   های توسعه ها و طرح پروژه -

آب شـیرین و آب شـور، مـزارع شـالیزای و      انواع استخرهای احداثی خرد و ذخیره آب کشاورزی ، در استخرهای خاکی

طبیعـی   های طبیعی و نیمـه   متراکم، محیط محصور )ایجاد قفس( در دریاچه آلا به روش سیستم نیمه پرورش ماهی قزل توسعه

های  تن رسیده است و همچنین مصرف سرانه آبزیان نیز با فعالیت 5111دراستان بیش از  1393بطوریکه تولید آبزیان در سال 

)نزدیك به مصرف سرانه در کشور( رسیده  1393کیلوگرم در سال  8بیش از به  1374کیلوگرم در سال  2سترده این استان از گ

 است .

 دستاورد های شیلاتی استان  -

 ـ طرح پرورش کپور ماهیان دراستخرهای ذخیره آب کشاورزی  که  مقام اول تولید را در کشور 

میلیون قطعه انواع ماهی  56د ماهیان زینتی  وکسب مقام اول تولید در کشوربا تولید بیش از فعالیت های توسعه ای بر تولی -

 زینتی 

 های تولیدی در منابع آبی استان  فعالیت-

 ـ اجرای طرحهای شناسایی منابع آبی خرد و طبیعی استان 

 عی ماهی در منابع آبی طبیعی و غیرطبی  ماهیدار کردن و رهاسازی بچه  ـ اجرای طرح

 ـ ایجاد تعاونی صید و صیادی در منابع آبهای طبیعی 

 پروری در استان  های توسعه آبزی سایر فعالیت -

 مندان و تولیدکنندگان  های آموزشی و ترویجی عمومی وتخصصی جهت علاقه اجرای دوره -

 پوستان در استان  ـ اجرای طرح پرورش میگوی آب شیرین و سایر سخت 

ها   ها، همایش و مصرف آبزیان وراه اندازی سایت شیلات استان  )اجرای نمایشگاه  رسانی در ترویج توسعه عـ فعالیت های  اطلا

 و تهیه جزوات و پوسترها و بازدیدهای علمی و آموزشی و ...( 

 بندی و فرآوری و ایجاد بازار آبزیان  ـ اجرای طرحهای گسترش و توسعه واحدهای صنایع بسته
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 لید آبزیان روشهای مختلف تو* 

 شود که شامل: های مختلفی تولید و به بازار مصرف عرضه می آبزیان از راه

 های صید و صیادی در آبهای ساحلی شمال و جنوب کشور که در هفت استان ساحلی متمرکز است. فعالیت -1

 گیرد  استان کشور را در بر می 31پروری که حدود  های آبزی فعالیت -2

آمده  1های شیلاتی ذکر شده در جدول شماره  براساس محورها و فعالیت 93ر استان اصفهان نیز در سال آمار تولید آبزیان د

 است.

 

 

 

 

 

 تولید آبزیان استان  -1جدول 

 

 شرح  فعالیت

 سال     فعالیت

 ماهیان گرمابی

 )تن (

 ماهیان سردآبی

 )تن (

 منابع آبی

 )تن(

 جمع کل تولید

 ) تن  (

 

1393 

 

1191 3189 831 5111 
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 ـ میزان کل تولید آبزیان در کشور به تفکیك  2جدول

 (1393در سال ) پروری صید و آبزی

 (تنمیزان تولید ) عنوان تولید ردیف

1 
 

 ـصید و صیادی  الف 

 

 535864 صید از آبهای جنوب

 39647 صید از آبهای شمال 2

 575512 جمع کل صید 3

4 

 ـآبزی  پروری ب 

 

 ن گرماییپرورش ماهیا

 
171341 

5 
 پرورش ماهیان سردآبی

 
126515 

 
 پرورش ماهیان خاویاری

 
651 

6 
 22545 (وشیرین پرورش میگو )آب شور

7 

 51666 برداشت از منابع آبی 8

9 
 پروری جمع کل آبزی

 
371841 

11 
 جمع کل تولید )میلیون قطعه ( ماهیان زینتی -ج

 
214 

 جمع کل تولید آبزیان

 
947352 

 

 * اقتباس از سالنامه آماری سازمان شیلات ایران 
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 وضعیت بازار آبزیان در استان اصفهان 
 

در راستای فرهنگ سازی و افزایش  مصرف سرانه  آبزیان در استان ،فعالیت های متفاوتی از جمله برگزاری نمایشگاه 

ه وچاب ا نواع بروشورهای آموزشی انجام مـی گردد،ولـی   ها وبرگزاری کلاسهای طبخ آبزیان ،برگزاری جشنوار

مصرف سرانه هنوز پائین تر از حد انتظار میباشد . با عنایت به  ارزش های غذایی آبزیان ،یکی از راهکار های مناسب 

میباشد   در این راستا عرضه مستقیم آبزیان  ودسترسی  آسانتر مردم به تهیه انواع آبزیان ایجاد بازارچه  های آبزیان

وضرورت دارد در نقاط مختلف شهرستان اصفهان وهمچنین در شهرستانهای دیگراستان ،بازار های دائمی با کـاربری  

درصدی عرضه  آبزیان و سایر مواد پروتئینی دائر گردد. که با توجه به مشکلات موجود در این خصـوص    61حدود 

 پیشنهاد میگردد.

ی بین سازمانها )آموزش وپرورش ، دانشـگاه علـوم پزشـکی ،دامپزشـکی ،     برقراری تعامل و هماهنگی بیشتر -1

 شهرداریها و میادین میوه و تره بارواداره اصناف  با  شیلات وآبزیان  استان سازمان جهاد کشاورزی

 حمایت و تخصیص اعتبارات لازم جهت ایجاد بازار آبزیان   -2

 یجاد بازارتخصیص مکان های مناسب در نقاط مختلف شهر جهت ا-3

حمایت از تولید فرآورده های صنعتی آبزیان شامل خمیر ماهی ،برگر ماهی ،سوسیس ماهی ،کالبـاس مـاهی    -4 

 ،بستنی ماهی ،پفك ماهی ،پنیر واسنك ماهی و..   

 برگزاری کلاسهای طبخ آبزیان در بازارهای بزرگ  آبزیان -5

 عال میباشد .مورد بازار آبزیان در استان ف 8در حال  حاضر تعداد 

بـازار تمـدن  )ابتـدای اتوبـان     -غرفـه ، 26)تعـداد   واصـفهان  بازار خلیج فارس  در شهرستان شـاهین شهر  -

 -غرفه(،19آقابابایی()تعداد 

 غرفه( و...8بار )تعداد  ، بازار عمده فروشی میدان میوه وتره

خلاصه می شود در سطــح اسـتان  فعالیت مراکز عمـده فروشـی استان به واردات ماهیان سواحـل جنوبی کشور 

مرکز خرده فروشی ماهی وجــود دارد عمـده واردات    711مرکز عمده وارد کننده ماهی و حدود  19در مجموع 

درصـد از واردات از شهرهـای بندر عبـاس،  71ماهی به اصفهــان در فصول پاییز و زمستان می باشد و بیشتر از 

 چابـهار صورت می گیرد. ) بیشترین سهم مربوط به بندر عباس است(میناب، بوشهـر، هندیجـان، آبادان و 

ماهیان وارده به اصفهان شامل : شوریده، شیر، قباد، گالیش، حلــوا سیاه و سفید، سرخو، صبـور، گیـش، شـانك،  

 ـ ا هامور و صافـی قـزل آلای پرورشی ، کپــور و آمـور است. مقبولیـت ماهی شوریـده و شیـر نزد اصفهانی ه

 بیشتر از بقیه است.

درصد ماهیان قزل آلا تولید استان به تهران صادر می شود و تقریبا به همین مقدار از سایر استان ها مثـل چهـار    61

 تن میگو در سال توسـط مراکز مختلف وارد استان می شود . 1111محال و بختیاری وارد استان می شود بیش از 

و گرم می باشد بیشترین مصـرف بعـد از شهر اصفهان بترتیب : شاهین شـهر،  کیل 8مصرف سرانه شهر اصفهان حدود 

  نجف آباد،  خمینی شهر، ، کاشان و کمتـرین مصرف فریدون شهر، فریدن، سمیرم می باشد.
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 حمل و نقل آبزیان خوراکی 

 

اتیلن )دارای عایق  و یا مخازن پلی دار توان به خودرو کامیونهای نیسان و خاور سردخانه از جمله وسایل حمل و نقل آبزیان می

بندی با پودر یخ  های مخصوصی حمل و نقل ماهی بصورت لایه حرارتی( نام برد که آبزیان را یا بصورت منجمد یا تازه در جعبه

ان های بعمل آمده تعداد کل خودرو، ویژه حمل و انتقال ماهی در است نمایند. )طبق بررسی از بنادر جنوبی به استان حمل می

دار، بنز و تریلر و غیره حمل و نقل آبزیان به شهرستان اصفهان را  دستگاه شامل نیسان یخچال 316دستگاه بوده که تعداد  468

 بعهده دارند.( 

توان از این مهم جلوگیری کرد و فساد  کنند با جابجایی مناسب می از آنجا که ماهیها پس از مرگ، سریع شروع به فاسد شدن می

ا به تأخیر انداخت. برای جلوگیری از فساد سریع ناشی از افزایش دما در ماهی تازه روشهای مختلفی وجود دارد که میکروبی ر

 توان به : می

گذاری( یا انبار ماهی دارای مقداری زیاد یخ و منجمد کردن سریع مـاهی   گذاری ماهی و نگهداری آن در جعبه )جعبه ـ یخ

 اشاره کرد.

 

 یان به استان های ورود آبز سیستم 

 

های همجوار وارد استان شده و نکته قابل توجه اینکه علیرغم فاصله  های استان تمامی ماهیان وارده به استان اصفهان از طریق راه

باشند، زیـرا   تقریباً مساوی استان اصفهان از سواحل جنوبی و شمالی کشور، اکثر ماهیان مصرفی در استان، ماهیان جنوب می

کند. مضاف بر این میزان صـید و تنـوع    های شمالی اغلب صید دریای خزر را جذب می به دلیل نزدیکی به استان بازار تهران

باشد )البته ماهی کیلکا، بدلیل فراوانی صید در اغلب نقاط  آبزیان در خلیج فارس در دریای عمان بیشتر از سواحل شمالی می

میگو نیز اغلب واردات به استان از مسیر استانهای، چهارمحال بختیاری،  شود(. در مورد مبادی ورودی ماهی و کشور یافت می

 باشد.  فارس، یزد و تهران می

 شوند :  بطور کلی آبزیان به اشکال مختلف زیر به استان وارد می

ان و های خوزستان، بوشهر، هرمزگـان و سیسـت   ـ ماهی و میگوی تازه جنوب از طریق استانهای جنوبی کشور که شامل استان

 گردد.  باشند تأمین می بلوچستان می

 ـ ماهی و میگوی منجمد جنوب :
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یابند و سپس توسط  بندی و منجمد شده به تهران انتقال می ماهی و میگوی صید شده توسط کشتیهای صنعتی، تماماً بصورت بسته

صورت فیله و قسمتی بصورت کامل بین آوری قسمتی از آنها ب های خرد استانی به استان منتقل شده و در واحدهای عمل واسطه

شـود. همچنـین مـاهی و     واحد عرضه( و سایر شهرستانهای استان عرضه می313عاملین فروش در شهرستان اصفهان )حدود 

بندی و انجمـاد اسـتانهای جنـوبی کشـور )واقـع در       های خرد استانی از مراکز بسته میگوی منجمد نیز توسط همین واسطه

 گردد. ـ بوشهر ـ بندرعباس ـ چابهار ـ کیش( تأمین میشهرستانهای آبادان 

  آلا و کپور ماهیان ماهی تازه پرورشی قزل 

های خرد استانی، از مزارع پرورشی استان اصفهان و اسـتانهای   آلای پرورشی و کپور ماهیان از طریق واسطه ماهی تازه قزل

حمد و...، در مقاطع زمانی مختلف تأمین شده و به عاملین فروش همجوار از جمله استان چهارمحال بختیاری، کهکیلویه و بویرا

 شود.  در استان تحویل داده می

 کارخانجات کنسروسازی

واحدهای کنسروسازی استان )از جمله کنسرو درج، سیکارو، شیدان و ....( به منظور کاهش هزینه خریدوتهیه ماهی با کیفیت 

های تن ماهیان )هوور، زرده، هوور مسقطی یا  أمین ماهی مورد نیاز، که از انواع گونهمطلوب، مستقیماً نسبت به عقد قرارداد و ت

 12همچنین در حال حاضر تعـداد  باشد اقدام می نمایند.  گیدرـ تون زرد باله( و گاهی نیز ماهی منتول )مارلین( و گالیت می

بندی شده را  نمایند و ماهیان بسته آوری آن می و عملآوری در استان اصفهان وجود دارند که اقدام به تهیه آبزیان  واحد عمل

 شود . گرمی و بنا به تقاضا و سفارش مشتری جهت فروش به بازار عرضه می 1111و یا  811، 711، 611های  معمولاً در بسته

 

 قسمت دوم :

 ای آبزیان در سلامت جامعه  اهمیت،ارزش و جایگاه تغذیه

 

قین یکی از دستاورد  های مهم وارزشمند توسعه شیلات در آبهای داخلی افزایش فرهنگ  مصرف سرانه ماهی در بطور حتم وی

 این استانها میباشد. 

میزان مصرف آبزیان به خصوص آبزیان پرورشی در استان در سالهای اخیر از رشد بالایی برخورداربوده است .که این افزایش 

ن جمله اجرای فعالیت های مستمر ومتنوع فرهنگی ،تبلیغی وآموزشی  در جهت آگاه سازی مصرف دارای دلایل متعددی از آ

 مردم از ارزشهای غذایی ماهی واهمیت مصرف این ماده غذایی ارزشمند بوده است .
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بـوده اسـت، در   3الی 5/2کمتر از 77الی 74برای تائید این مطلب لازم به توزیع است که سرانه مصرف استان طی سالهای 

کیلو گرم افزایش داشته که روند روبه رشد، تداوم حرکت چرخه ای تولید را بدنبال داشـته  8به  93حالیکه این میزان در سال 

 است ولاجرم تولید در جامعه ،اشتغال ودرآمد وبهره وری را در پی داشته وخواهد داشت .

 ن به موارد زیر اشاره نمود.ازفعالیت های شیلات استان و عوامل موثر برافزایش مصرف آبزیان میتوا

استفاده از رسانه ها برای اطلاع رسانی مردم از اهمیت غذایی -،بر پایی نمایشگاه های عرضه آبزیان وتوسعه آبزی پروری -

 برگزاری کلاسهای طبخ آبزیان -تهیه و نشر پوستر وتراکت وبیل بورد وبروشور ها وجزوات آموزشی -آبزیان 

 مایشهای آبزیان بر گزاری جشنوار ها وه-

 

 اهمیت استفاده از گوشت ماهی از دیدگاه قرآن و روایات 

 

و او )خداوند( کسی است که دریا را برای شما رام کرد تا از آن گوشت »فرماید :  ی نحل می سوره 14ی  خداوند متعادل در آیه

 «.تازه )آبزیان حلال( بخورید و ... 

نی نیز مسلمانان را به استفاده از گوشت ماهی ترغیب نموده است. این امر گویای توجه علاوه بر آیات صریح قرآن، روایات فراوا

 شویم. امامان و رهبران دینی به این منبع عظیم پروتئین حیوانی است. تعدادی از این روایات را یادآور می

 ابراهیم بن عبدالحمید از موسی بن جعفر )ع( چنینی نقل کرده است :

کند )یك غذای کامل است( و اگـر بـا نـان خـوری      ن گوشت ماهی، اگر بدون نام خوری تو را کفایت میبر شما باد خورد» 

خوردن گوشت ماهی » فرمایند :  و نیز آن حضرت در جای دیگر می«. شود گواراست و سنگینی در معده ندارد و آسان دفع می

 «. کند شود و از کوری جلوگیری می های چشم می تازه موجب آب شدن چربی

 گوید : عبدالله بن جعفر حمیدی می

ای بدین وصف به آن  بن جعفر )ع( نسبت به بیماری خون و صفرا اظهار ناراحتی کرد و جهت مداوا نامه یکی از یاران امام موسی

ر خون آید و اگر آن را به تأخیر اندازم، فشا حضرت نوشته و راه درمان را جویا شد: اگر حجامت کنم صفرا در من به جوش می

آن شخص برای بار دوم از آن «. دهد. حضرت در پاسخ وی نوشت  حجامت کن و ماهی تازه به صورت کباب میل کن آزارم می

 حضرت توضیح خواستند و ایشان فرمودند: بعد از حجامت ماهی کبابی را با نمك و آب تناول کن.

 باشد.  شده غذای من می تازه کباب گفت : چنین عمل کردم و سلامتی خود را باز یافتم و هنوز هم ماهی
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داشت : خدایا در این برای ما خیر و برکت قرارداده و  پیامبر اکرم )ص( بعد از خوردن گوشت ماهی چنین دست به نیایش برمی

 بهتر از آن را روزی ما گردان .

 

 اهمیت ؛ارزش وجایگاه تغذیه آبزیان

 

زندگی است. در عین حال هیچ غذایی وجود ندارد که به تنهایی بتوانـد   ضروری برای رشد و بقاء غذا از مهمترین فاکتورهای

ها را تضمین کند. برای رسیدن به حداکثر سلامتی بایستی جیره غذایی، مبتنی به آن دسته از غذاهایی باشد که  سلامتی انسان

 مواد مغذی کاملی را در اختیار بدن قرار دهد. 

الیتهای روزانه همچنین ساخت و سازهای بدن را فراهم کرده و سیستم دفاعی بـدن را  مواد غذایی، انرژی مورد نیاز برای فع

ها شده  ها و بیماری دارد. کمبود مواد غذایی موجب بروز انواع مختلفی از نارسایی زا آماده نگه می برای مقابله با عوامل بیماری

تلف بستگی خواهد داشت. براساس اطلاعات موجود، و بطور طبیعی شدت عوارض به میزان کمبود هرکدام از مواد مغذیی مخ

نوع اسید  2نوع اسید آمینه و  8نوع ویتامین،  15عنصر معدنی،  21ماده است که  45ها مشتمل بر  مواد مغذی مورد نیاز انسان

 ـ اند. بدن انسان قادر به ساخت این مواد نبوده و تأمین آن از طریق مصرف گروه چرب از آن جمله واد غـذایی  های مختلف م

که بدن سالم باشد و سالم هم باقی بماند ضروری است که مواد غذایی سالم، متنوع با  پذیر است. در هر صورت برای این امکان

 ها و مواد معدنی تأمین شود.  میزان کافی و به طور نامناسب از ترکیب پروتئین، چربی، کربوهیدرات، ویتامین

برگیرنده اکثر نیازهای بدن باشد ماهی و به طور کلی آبزیان هستند که به خاطر ترکیبات  تواند در یکی از اقلام غذایی که می

 اند.  به عنوان غذای سلامتی معروف شده 3خود به خصوص وجود اسیدهای چرب ارزشمندی بنام امگا ـ 

و فراوانی انواع مواد معدنی و بطور کلی اهمیت غذایی گوشت انواع ماهی، به لحاظ دارا بودن پروتئین و چربی با کیفیت بالا 

های ماهی، تنوع بسیار زیاد آن  شود. از جمله ویژگی هایی که در آن موجود است بعنوان یك غذای کامل محسوب می ویتامین

به  خصوص در میان آبزیان جنوب کشوراست.این تنوع نه تنها از حیث ظاهر بلکه از نظر طعم، مزه، ارزش اقتصادی و قیمت نیز 

دهد که براساس توان اقتصادی، نوع ذائقه و سلیقه و کاربرد و مصرف مورد  کننده این امکان را می خورد و به مصرف می به چشم

 نظر آبزی را انتخاب کنند این میزان تنوع در مورد گوشت دام و طیور در عمل وجود ندارد. 
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 میزان سرانه مصرف ماهی )مقایسه استان با کشورو چند کشور جهان(

 

اند. وزارت  کنند و آن را در سبد غذایی خویش قرار داده وزانه میلیونها انسان در اقصی نقاط جهان گوشت ماهی مصرف میر

کیلوگرم سرانه مصرف  41کند. وزارت بهداشت و درمان اسپانیا با  ( مردم را به مصرف آبزیان ترغیب میDOHبهداشت آمریکا )

 کند. خوری برگزار می ان جشن ماهیآبزیان همه ساله، روز معینی را به عنو

های موجود مصرف ماهی در دنیا متغیر بوده و در کشورهایی مانند: کانادا، آلمان غربی، فرانسه و ایالات متحده  طبق گزارش

 کمترین مقدار مصرف وجود داشته و کشورهای ژاپن، تایوان و کره بیشترین میزان مصرف وجود داشته است.

ترین میـزان   ( منتشر کرده است مردم مجارستان، بلغارستان و اتریش کمWHOزمان جهانی بهداشت )در گزارش دیگر که سا

اند و آمریکا و کانادا، ایتالیا و  کنگ، کره و نروژ بیشترین مصرف سرانه ماهی را داشته اند و ژاپن، پرتغال، هنگ مصرف را داشته

 استرالیا و سوئد در بین این دو گروه قرار داشتند. 

باشد و طبق مقایسه آمار ذکـر شـده     کیلوگرم می 8های بعمل آمده سرانه مصرف ماهی در استان اصفهان حدود  بق بررسیط

 باشد. گرم ماهی وسایر غذاهای دریایی پایین می 4/4هنوز سهم مصرف ماهی در جهان با میانگین روزانه 

 

 سرانه مصرف ماهی درایران و چند کشور  مقایسه

 مصرف سرانه )کیلوگرم( میزان نام کشور
 تولید آبزیان )تن(

 )صید + پرورش ماهی( 

  156111111 2/19 معدل جهانی

 5551744 7/21 امریکا

 5438999 5/33 چین

 4964111 71 ژاپن

 947352 2/9 ایران

 

 ای آبزیان و نقش آنها در سلامت انسان )پیشگیری از بیماریها(  عوامل برتری تغذیه

کنند کمتر دچار امراضی مانند دیابت، ورم مفاصل، تنگی نفس و ایسـت   داوم از غذاهای دریایی استفاده میکسانی که بطور م

 تواند باشد؟ شوند، به راستی دلایل این امر چه می قلبی و همچنین سرطان می
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میلادی، اسکیموهایی  1971 بار در سال داستان غذاهای دریایی و رابطه آنها با سلامت انسانها از آنجا شروع شد که برای اولین

ها بیماری قلبی بـه   کردند، مورد تحقیق قرار گرفتند و طبق این تحقیقات مشخص گردید که در آن لند زندگی می که در گرین

کردنـد   ها مصرف می ها و اروپائی کردند، مانند غذایی که آمریکائی هیچ عنوان وجود ندارد. غذایی که اسکیموها مصرف می

ها شده بود، در  یادی چربی، پروتئین و کلسترول بوده اما آترواسکلروز که باعث مرگ تعداد زیادی از آمریکائیحاوی مقدار ز

ها انجام دادند نیز  ها و آمریکائی ها، سوئدی اسکیموها مشاهده نشده نتایج بدست آمده در این تحقیق، توسط تحقیقاتی که هندی

 به اثبات رسید.

ها  ها و اروپائی ا نشان داد که چربی مصرف شده توسط آنها یا چربی که در رژیم غذایی آمریکائیبررسی رژیم غذایی اسکیموه

باشد. در واقع رژیم غذایی اسکیموها از حیوانات دریایی و ماهی تشکیل شده است که چربی موجود در  وجود دارد متفاوت می

زی و حبوباتی که ما به طور معمول  الیکه حیوانات خشکیباشد. در ح این موجودات آبزی از نوع اسیدهای چرب غیراشباع می

توان بیان کرد کـه چربـی    صورت نیز می کنیم دارای اسیدهای چرب اشباع شده هستند در واقع این نکته را به این مصرف می

 شود.  نمی زی یافت که این نوع چربی در موجودات خشکی باشد در حالی می 3موجود در بدن حیوانات آبزی از نوع امگا ـ 

های  شناسی، سرطان،بیماری گشای ایمن های جلوگیری از مبتلا شدن به امراض قلبی را نشان داده و راه های جدید راه بررسی

 باشند.  مری، سردرد و متابولیسم سلولها نیز می

ای به  نشریه 1985الباشندحائزاهمیت هستند.درس غذاهای دریایی ازاین نظر که برای سلامتی انسان دارای ارزش زیادی می

تواند کمك بسیار خوبی در  نام مجله جدید پزشکی در انگلستان به چاپ رسید که طبق مندرجات آن، خوردن منظم ماهی می

در هفته ممکن  از آبزیان دارند که مصرف یك یا دو بار های معتبر پزشکی نیز بیان می همچنین مجله. مبارزه با امراض قلبی باشد

 .کند شدن عروق  و امراض قلبی جلوگیری می است که از بسته

 

 آبزیان   

 

ها از دیرباز تا کنون  برند. ماهی گرم و یا سرد به سر می آبشور و  ها اعم از آب شیرین، شور، لب بطور کلی آبزیان در انواع آب

 باشند.  ون میاند و از نظر پراکنش و ساختاری بسیار گوناگ داده ای از غذای انسان را تشکیل می قسمت عمده

میلیون سـال قبـل اولـین     411بار در حدود  ها نیز برای اولین از آنجا که زندگی از آب شروع گردیده است، بنابراین ماهی

 اند. دارانی هستند که در آب بوجود آمده مهره
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و همچنـین آب  پوشـانند   درصد سطح کره زمین را و آبهای شیرین حدود یك درصد سطح کره زمین را می 71دریاها حدود 

دهند. با چنین اختلاف فاحشی  درصد آب کره زمین را تشکیل می 1/ 1193درصد کل آب زمین و آبهای شیرین تنها  97دریاها 

های ماهیهای موجود در آبهای شور بایستی به مراتب بیشتر ازماهیان آبهای  رسد که گونه از نظر سطح و حجم، طبعاً به نظر می

درصد آنهـا در   41درصدآنها در دریاها و 58ر نیست. از تمامی ماهیهای شناخته شده در آبهای جهان،شیرین باشد. اما اینطو

درصد هم ماهیان مهاجر هستند که قسمتی از عمر خود را در آبهای شـیرین و قسـمتی را در   1کنند و آبهای شیرین زندگی می

 کنند.  آبهای شور و دریاها سپری می

 9/22درصد، پرنـدگان   12دهند )پستانداران  دار کنونی دنیا را تشکیل می ل حیوانات مهرهدرصد ک 6/42روی هم  ها ماهی

گونه یا  31111درصد( که از نظر تنوع بسیار غنی بوده و در حال حاضر بیش از  6/6درصد و دوزیستان 1/1درصد، خزندگان

کنند. آنها  ها در دریاها زندگی نمی . خیلی از ماهیکنند زیرگونه از آنها در آبهای مختلف جهان اعم از شور و شیرین زندگی می

 رسد.  های دریا نمی ها هرگز به اندازه تنوع ماهی گذرانند. تنوع این ماهی های می تمام یا قسمتی از عمر خود را در رودخانه

 :  تعریف ماهی

س بوده و برای زیست خود متکی به محیط داران خونسرد هستند که معمولاً دارای آبشش، باله و فل از دیدگاه عام،ماهیان مهره

باشند. ماهی عبارت است از جانداری که دارای ستون فقرات است )فرهنگ دهخدا( و از آن به دو واژه حوت و سمعك  آبی می

 معرفی کرده است 

 باشند.  گونه و زیرگونه می 31111بندی شده اند د و بیش از  ها را به شرح  زیر  تقسیم بطور کلی ماهی

  ( cyclostomataماهیان دهان گرد )  ـ

 (  chonderichtyesـ ماهیان غضروفی ) 

 ( osteichthyesـ ماهیان استخوانی ) 

 ساختمان خارجی بدن یك ماهی از سه قسمت تشکیل شده است :

 ناحیه سر ـ ناحیه تنه ـ ناحیه دم 

جود دارد، سر از نوک پوزه تا انتهای سرپوش آبششـی  های بینی و یا سبیلك در بعضی ماهیان و در ناحیه سر ماهی دهان حفره

ای، مخرجی( قرار دارد که از انتهای سرپوش آبشش تا امتدادمخرج می  های )پشتی، شکمی، سینه است. در ناحیه تنه انواع باله

 باشد.در ناحیه دم که از مخرج تا انتهای بدن ماهی و باله دمی،قرار دارد. 
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 )از نظر حلال و حرام( آبزیان خوراکی و غیر خوراکی

 

حلال یا حرام بودن آبزیان طبق احادیث و روایات از ائمه اطهار خوردن ماهیهای که دارای پولك یا فلـس هسـتند حـلال و    

ماهیهای بدون فلس حرام هستند )احادیث از حضرت علی )ع( و حضرت امام جعفرصادق )ع( ( و طبق تحقیقات به عمل آمده 

و تحقیقاتی کوسه دارای فلس های میکروسکوپی می باشند که طبق فتوای مراجع تقلید )آیت اله اراکی توسط کارشناسان مراکز 

 حلال است . کوسه ها  به رنگ قهوه ای یا خاکستری می باشند. گلپایگانی و خامنه ای( خوردن گونه داری فلس

شوند باله های کوسه و روغن جگر کوسه مصرف کسانی که از گوشت کوسه استفاده می کنند دچار روماتیسم و درد مفاصل نمی 

 داروئی دارد.

 

 

های  شود. که از نظر بیولوژیکی با یکدیگر تفاوت عنوان غذاهای دریایی  در مورد گروه وسیعی از آبزیان خوراکی بکار برده می

پوستان )مانند میگو،  ا(، سختزیادی دارند. در این گروه علاوه بر ماهی )آبهای شور، دریاچه، رودخانه، خلیج و دیگر آبگیره

 تنان)مانند اسکالپ، کلم( نیز قرار دارند.  خرچنگ و لابستر(ونرم

مهمترین قسمت خوراکی در تمامی این آبزیان قسمتی گوشتی بدن آنهاست که اختصاصات مشترکی با ساختمان عضـلات در  

 دامهای گوشتی )گاو  و گوسفند( دارد.

پوستان  یی در بسیاری کشورها است. تاکنون هزارگونه ماهی و بیش از هزاران گونه از سختگوشت ماهی یکی از اجزاء مهم غذا

 اند که از این تعداد فقط چند صدگونه قابلیت مصرف خوراکی دارند.  تنان شناسایی شده و نرم

دریای آزاد، همواره  آبزیان خلیج فارس به سبب آفتاب شدید و خورشید درخشان و آب شور، گیاهان کف دریا و ارتباط آن با

 باشد.  های مختلف و پروتئین ارزنده و دیگر مواد شیمیایی لازم برای بدن انسان می سرشار از فسفر، ید و ویتامین

 همه ماهیان خلیج فارس، جنبه غذایی دارند 

 باشند  ولی از نظر اهل تشیع تنها ماهیانی که فلس داشته باشند، قابل مصرف می

 در سه گروه به ترتیب اهمیت عبارتند از :و بهترین انواع آن 

 و...ماهی زبیده )حلوا(، راشگو، شوریده، قباد و شیر

 و... ماهی، سنگسر، هامور، حمام، کفشك، شعری )شهری( میش

 و... خارو، سوبور )صبور(، سرخو، حشینه )ساردین(

 ـ علاوه بر انواع و اقسام ماهی که ماده اصلی بسیاری از غذاهای مردم می ای از انـواع میگوهـا کـه دارای     د مجموعـه باش

 شوند.  باشند در بازار عرضه می ترین گوشت دریایی می خوشمزه
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تـرین   بعد از من دانشمند»یعنی : « ء کم علی اعلمکم علی و اقضا»اند که فرمود  شیعه و سنی هردو از پیامبر )ص( روایت کرده

 «.بن ابیطالب است ر است علیصحابه و کسی که به حلال وحرام خدا از دیگران دانات

 اند : السلام، کلیه ماهیها را به دو دسته تقسیم فرموده حضرت علی علیه

 های دارای پولك و فلس )حلال( ماهی

 ماهیهای بدون فلس و پولك )حرام(

ه موارد زیـر  توان ب اند. از جمله می های بدون فلس را حرام دانسته و طبق احادیث و روایات، خوردن و خرید و فروش ماهی

 اشاره کرد : 

 ـ ماهیان خوراکی و حلال 

 کنند بسیار زیاد و به اصطلاح از حد و حساب خارج است.  اخباری که در باب ماهی از اهل بیت )ع( روایت می

ه فدایت شوم، ماهیانی را ک» اند که به حضور ایشان رسیده عرض کرد   ـاز حضرت صادق )ع( از قول حماد بن عثمان نقل کرده

 «ها حلال است بیان فرمائید؟ خوردن آن

 حضرت فرمود : هرچه آن ماهی که قشر و فلس دارد بخورید و ماهیانی که فلس و قشر ندارند نخورید حرام است. 

 ـ ماهیان حرام گوشت :

رماهی و جری و السلام نهی کرد از خوردن ما کند، حضرت امام صادق علیه نقل می« فقیه »  ـشیخ صدوق علیه الرحمه در کتاب 

 ماهی که در آب بمیرد. 

دار را زنـده از آب بگیرنـد و    المسائل امام خمینی )رضوان ا...( نیز آمده است که اگر ماهی فلس  توضیح 2615ـ در مسأله 

  باشد و ماهی بیرون از آب جان دهد پاک و خوردن آن حلال است و چنانچه در آب بمیرد پاک است ولی خوردن آن حرام می

 فلس را اگرچه زنده از آب بگیرند و بیرون آب جان دهد حرام است.  بی

نمایند. محمد  اند، تدریجاً ایجاد سرطان می هایی که در دین مبین اسلام حرام شناخته شده ها، خوردن ماهی به اعتقاد قدیمی

ماهی و امثال آنها و خوردن بیضه  های حرام مثل سگ خوردن گوشت زیاد، خوردن ماهی» نویسد  باره می تقی عطارنژاد در این

 گوسفند، میکروب سرطان در بر دارد و شخص را مبتلا به این مرض خواهد کرد.
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 ها  ترکیبات شیمیایی ماهی و ارزش آن

 

 بدن ماهی ازنظرترکیبات شیمیایی شامل موارد زیر می باشد.

 پروتئین 

درصد از سهم پروتئین حیوانی کل جهان از طریق ماهی و  21های سفید بوده و در حال حاضر حدود  گوشت ماهی جزء گوشت 

 شود. آبزیان تأمین می

ها،ازنظرکمی بیشترین درصد پروتئین  آید. به طوری که در مقایسه باانواع گوشت ماهی یك منبع غنی از پروتئین به حساب می

تر و فاقد الاستین است  ای بافت پیوندی کمدرصد( و از نظر کیفی نیز برخلاف گوشت قرمز دار 22-18را دارد )به طور متوسط 

تر هضم شود و هضم  شود که پروتئین پخته شده راحت که فقدان الاستین هنگام تبدیل کولاژن ـ ژلاتین در هنگام پخت، باعث می

 رسد.  درصد می 99آن به 

د آمینه از جملـه اسـیدهای آمینـه    ای منبع بسیار عالی از تمام اسیدهای آمینه به خصوص لیزین است. این اسی از نظر تغذیه

شود. غلات )از قبیل نان و برنج( از نظر این اسید آمینه فقیر هستند و بنابراین هنگامی  باشد که در بدن ساخته نمی ضروری می

رسد. گوشت ماهی ده نوع اسید آمینه ضـروری بـدن    شود. پروتئین کاملی به بدن فرد می که ماهی با نان یا برنج خورده می

 مل آرژنین،هیستیدین،ایزولوسین،لوسین،لیزین، میتونین،فنیل آلاتین،ترئونین، تریتوفان و والین را دارا است.شا

 ها ویتامین

های مختلـف یـك    های مختلف و حتی در قسمت ها در ماهی موجود است اگرچه میزان آن در گونه تقریباً بیشتر انواع ویتامین 

های  شوند، منابع سرشاری از ویتامین اهی مانند جگر، روده و تخم که معمولاً مصرف نمیهایی از م ماهی نیز متغیر است. قسمت

 ,B (B1, B2, B3های گروه  ها از گوشت ماهی بیشتر است. ویتامین های موجود در آن محلول در چربی هستند و مقدار ویتامین

B6, B12های محلول در چربی  چنین ویتامین ( و همA  وD وE  وK باشند.  موجود می در ماهی 

 مواد معدنی 

باشد. ایـن مـواد در    ماهی از لحاظ مواد معدنی نیز غنی بوده و دارای آهن، ید، کلسیم، فسفر و برخی مواد معدنی دیگر می

توان برای دریافت بعضی از مواد معدنی به خصوص کلسیم و  های مختلف موجود هستند می پوست، گوشت و استخوان به نسبت

گونه عوارضی مصرف کرد. البته برای کودکان احتیاط لازم است حتی بعضی از  وانهای ریز ماهی را نیز بدون هیچفسسفر استخ

 شوند. ها مصرف می ها مانند کیلکا و ساردین ماهیان به دلیل جثه کوچك با پوست و استخوان ماهی
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وجود دارد که برخی از خواص ضد سرطان و ضد  مواد معدنی دیگری از جمله فلوئور، سلنیوم، گوگرد، روی و مس نیز در ماهی

 دهند.  اکسیدانی سلنیوم نسبت می زایی ماهی را به خواص آنتی بیماری

تـوان در پیشـگیری و    شود که با مصرف ماهی می عدم مصرف هرکدام از مواد معدنی موجب بیماری و مشکلاتی در بدن می

ی، فقر آهن به خصوص در دختران جوان، زنان باردار و شیرده و گـواتر  خون ها گام مثبتی برداشت. کم درمان اینگونه بیماری

اند. البته در این بین، بیماری خاموش یعنی پوکی استخوان را نیز نباید از نظر دور داشت  حاصل از فقر ید در بدن از آن جمله

 ـ تـوان از آن   اسـت، مـی   3ا ـ  که با مصرف گوشت و استخوان ماهی که دارای کلسیم و فسفر و همچنین اسیدهای چرب امگ

 پیشگیری نمود. 

 چربی ها 

های چرب متغیـر   های ماهی درصد در گونه 31درصد در ماهیان تا بیش از  1ها بسیار متغیر بوده و کمتر از  مقدار چربی ماهی

 کند.  است و در فصول مختلف نیز شدیداً تغییر پیدا می

 ـ  های باا چرب دارای چربی ماهی به ماده غذایی کم از همه مهمتر  3رزش شهرت یافته است. در این بین اسیدهای چرب امگا

 است.

  3امگا ـ

ها هستند، اسیدهای چرب  ها و روغن دهنده چربی اسیدهای چرب که به ندرت به شکل آزاد در طبیعت وجود دارند، مواد تشکیل

م پیوندهای موجود در ترکیب مولکول آنها توسط به دو شکل اشباع شده و اشباع نشده وجود دارد که در حالت اشباع شده تما

هایی مانند پیه، دنبه، روغن حیوانی، در گوشت قرمز، کره و دیگر مواد لبنـی   ( پر شده است و بیشتر در چربی H2هیدروژن )

 برد.  شود و باعث بیماریهای قلبی عروقی شده، کلسترول  خون را بالا می یافت می

 ـ های بدن، محافظت بدن در مقابل فشارهای عصبی، بیماریها و تومورها نقش مهمی  یم عمل سلولدر تنظ 3اسیدهای چرب امگا 

 ـ   ها و کـاهش فشـار    توان به کاهش رشد غدد سرطانی، انبساط رگ می 3دارند و از دیگر عملکردهای اسیدهای چرب امگا

گی خون( در مویرگها و افزایش زمان لختـه  های قرمز و بهبود میکروسیرکولاسیون خون )گردش مویر خون، تغییر شکل گلبول

 شدن خون اشاره کرد. 

آلا  دار )با چربی زیاد( نظیر سالمون، ساردین، ماهی تن و ماهی قزل های چربی های آب سرد، ماهی ها، به خصوص ماهی ماهی

 نماید.  بدن انسان را در مقابل بیماریهای قلبی محافظت می

های خونی در سرخرگها و سیاهرگها و جلوگیری از جریان مناسب خون در رگها صـورت   هاکثر حملات قلبی به علت ایجاد لخت

 ـ می  تواند در کاهش التهاب در بیماریهای نظیر آرتریت روماتوئید نقش داشته باشند.  همچنین می 3پذیرد. اسیدهای چرب امگا 
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 ـ های آبهای عمیق حاوی چربی بدن تمام ماهی گو، خرچنگ دریایی و صدف خوراکی نیز به اندازه میباشد. بدن می 3های امگا 

 باشد.  می 3ماهی آبهای آزاد حاوی اسیدهای چرب امگا ـ 

 ها  از بیماری  نقش مصرف آبزیان در ارتباط با پیشگیری 

ریهـا و  ای تغذیه کنیم که قبـل از ابـتلا بـه بیما    آسایی در سلامت انسان دارند و چنانچه به گونه ماهی و آبزیان اثرات معجزه

دردسرهای فراوان ناشی از مداوا از قبیل صرف وقت و انرژی زیاد، عدم یا کمبود دسترسی به دارو، صرف هزینه فراوان جهت 

تـر و   درمان و سایر معضلات ناشی از درمان بیماری به طور کلی از ابتلا به امراض مختلف پیشگیری کنیم. برای ما بسیار آسان

توانیم با استفاده از این دسته مواد غذایی مفید و خوشمزه یعنی محصولات دریایی به مبارزه با  ا میمفید خواهد بود. در واقع م

بیماریها برویم و علاوه بر احتراز از دردسرهای ناشی از بیماری و درمان آن، از گزند عوارض جانبی داروها نیز در امان بمانیم و 

 در ضمن جهت درمان بیماریها نپردازیم.

 

 ماهی و سلامت قلب  ـ مصرف

شود و برای تلاش بدون وقفه، نیاز به اکسـیژن   قلب انسان یك عضله است که در تمام طول زندگی، کار آن هرگز متوقف نمی

کننده خون عضله قلب، کرونر نـام دارنـد،    کند. عروق تأمین دارد. اکسیژن از طریق جریان خون نیاز عضله قلب را تأمین می

 های اکتسابی جوامع بشری است. کی از مهمترین بیماریبیماری عروق کرونر ی

گونه مصرف در خانواده شکل  ساز بیماری عروق کرونر، مصرف غذاهای نامناسب است که فرهنگ این یکی از عوامل خطر زمینه

 انجامد. گلیسیرید و چاقی و اضافه وزن و فشار خون می گیرد و رواج آن به افزایش کلسترول، تری می

ساز، تغییر و اصلاح الگوهای غذایی و ترویج آن در جامعه است. ماهی یکی از  ز راهکارهای مقابله با این عوامل زمینهپس یکی ا

ی حاکم است و بیشترین تأثیر ماهی بر قلـب و عـروق از طریـق چربـی      انواع غذاهای سالمی است که مصرف آن در جامعه

 ن آن است. و اسید آمینه توری«  3امگا ـ »غیراشباع آن یعنی 

درصـد بیمـار    41گرم در روز ماهی مصرف شود،  28طبق تحقیقاتی نیز که در هلند انجام شده مشخص گردیده است که اگر 

 یابد.  درصد حمله قلبی کاهش می 51عروق کرونر و 

صد بیمـاری  در 41گرم در روز ماهی مصرف شود،  28طبق تحقیقاتی نیز که در هلند انجام شده مشخص گردیده است که اگر 

 یابد.  درصد حمله قلبی کاهش می 51عروق کرونر و 

شود. روغن ماهی با خاصـیت   کنندگی روغن ماهی بطور کامل آشکار شده است وقتی که در رگ لخته ایجاد می خواص رقیق

 کند ضدلختگی خود، آن را درمان می
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دارد )دیابت( و عقیده بر این ناهنجاری باعث افـزایش  در افرادی که مبتلا به فشار خون بالا هستند مقاومت به انسولین وجود 

 آورد.  طریق فشار خون را پائین می دهد و از این مقاومت به انسولین را کاهش می 3شود. امگا ـ  فشار خون می

ر به ویژه در های عروقی کرون ساز بیماری تواند زمینه آید می تری کلسیرید بالا که یکی از انواع فاکتورهای نامطلوب به شمار می

 ها باشد.  خانم

مجله انجمن قلب آمریکا، در افرادی که تری کلیسیرید بدن آنها  2112های جدید منتشر شده در شماره نوامبر   براساس توصیه

 مفید خواهد بود.  DHAایکوزاپنتا انوئیك اسید و دوکوزا هکزا نوئیك اسید  EPAگرم اسید چرب  2ـ  4بالاست مصرف روزانه 

های مغزی و تأثیر مصرف ماهی  توان به تأثیر مصرف آن در جلوگیری از سکته ارد دیگر تأثیر مصرف ماهی بطور خلاصه میاز مو

تواننـد   کننـد مـی   و ارتباط با یائسگی در زنان تصلب شرائین اشاره کرد و کسانی که حداقل دو بار در هفته ماهی مصرف می

 پیشرفت بیماری را در خود کاهش دهند. 

 

 

 

 رطان و اثرات مصرف ماهی س

 

میلیون مورد  6قریب به  1981شده است. در سال  سرطان از دیرباز یکی از معضلات و مشکلات عمده علم پزشکی محسوب می

میلیون  5و   میلیون 9اکنون به ترتیب به  میلیون نفر از آنها به کام مرگ کشیده شدند. این آمار هم 4افراد سرطانی شناسایی که 

درصد مرگ و میر، از اولین عوامل  21یده است. ابتدای قرن بیستم به عنوان ششمین عامل مرگ و میر و در حال حاضر با نفر رس

های قلبی و عروقی و  ها پس از بیماری شود. در ایران براساس آخرین آمارهای وزارت بهداشت سرطان مرگ و میر محسوب می

 ت. حوادث،جایگاه سوم را به خود اختصاص داده اس

های موجود در جوامع در مردان پروستات، ریه و ناحیه روده بزرگ و رکتوم بوده و در زنان پستان  ترین سرطان بطور کلی شایع

 توان نام برد.  و ریه و همچنین کلورکتان )روده بزرگ ورکتوم( را می

، درمان یا کنترل پیشرفت سیر بیماری از با توجه به نقش مهم تغذیه در سرطان، یافتن مواد غذایی مناسب جهت کاهش خطر ابتلا

ای برخوردار است. ماهی به عنوان یکی از مواد غذایی دارای انواع مواد مغذی مناسب جهت پیشگیری از بـروز   اهمیت ویژه

 ای را به خود جلب کرده است. ی متخصصان تغذیه انواع سرطان، نظر کلیه
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که به عنوان یکی از عوامل مهم در کاهش خطر سرطان  3رب ضروری امگا ـ ماهی به علت دارا بودن مقادیر بالای اسیدهای چ

 در تحقیقات مختلف مشخص شده است.

 ـ   شود،  به دیواره سلولی، جایی که گسترش سرطان از آنجا آغاز می 3طبق بررسی انجام شده با اتصال اسیدهای چرب امگا

شود. این باعث گسترش سرطان و به ویژه سـرطان سـینه    یژناز میکننده به نام سیکلواکس های فعال باعث متوقف کردن آنزیم

شود که این گیرنده  می1شود. توقف سرطان نیز با فعال کردن یك نوع گیرنده در دیواره سلولی به نام گیرنده پروکسی زوم می

 های سرطانی سینه را متوقف کند.  تواند تکثیر شدید سلول می

های آزاد در  توانند مانع تجمع رادیکال اکسیدانی آنها می م است که به دلیل خاصیت آنتیماهی دارای مواد مغذی روی و سلنیو

های سرطانی را  ها شوند و باعث تقویت سیستم ایمنی بدن شوند و به طور غیرمستقیم توانایی گلبولهای سفید در حذف سلول بافت

 افزایش دهند. 

های کولون و پروستات در تحقیقـات   گیری از سرطان این ویتامین در پیشاست. به نقش  Dماهی دارای مقادیر بالای ویتامین 

 متعددی اشاره شده است. 

ها در ماهی، علاوه بر تقویت بدن بیماران و تأمین نیازهای  ها و ریز مغذی از سوی دیگر وجود مقادیر بالا و مناسب درشت مغذی

کاهد و کاهش طول دوره این عارضـه   فتها )کاشکسی( را میغذایی ایشان، دوره ضعف و کاهش شدید وزن و تحلیل شدید با

گیری مجدد بیمار و کاهش حالت کاتابولیـك ناشـی از    درمانی و در نهایت کمك به وزن کمك به تأثیر بهتری داروهای شیمی

 نماید. سرطان در بیماران مبتلا می

 

 سایر تأثیرات مصرف ماهی 

 

 کرد.توان تیتروار به موارد زیر اشاره  می

 ـ اثر ماهی بر بهداشت روان و جلوگیری از بیماری آلزایمر و همچنین افسردگی 

 ـ اثر ماهی بر سردرد میگرن

 های التهابی )مفصل، آرتریت روماتوئید و ...( ـ تأثیر روغن ماهی در کنترل بیماری

 دیدگی پوست به هنگام تابش خورشید ـ پیشگیری از آسیب

 و جلوگیری از عیوب انکساری چشم(  ـ بیماریهای چشم )تقویت چشم

 ارزش غذایی میگو و تأثیر مصرف میگو بر کلسترول خون و ضد سرطانی آن :
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های قدیم توسـط   میگو ماده غذایی بسیار مفیدی بوده که در بین بسیاری از افراد از محبوبیت بالایی برخوردار است و از زمان

ای نسبت به سایر غذاهایی که پروتئین زیادی دارنـد   شود. از نظر مقایسه افت میانسان مصرف شده است و تقریباً در تمام دنیا ی

نظیر گوشت ماهی و گروه ماکیان، میگو کالری کمتری دارد. پروتئین موجود در میگو کیفیت بالایی داشته و حاوی تمام اسیدهای 

 باشد.  آمینه ضروری جهت رشد می

 ارزش غذایی میگو 

               

 ماده مغزی               

 مقدار میگو  

 انرژی

 )کیلوکالری(

 کربو

 هیدرات

 )گرم(

 پروتئین

 )گرم(

 چربی

 )گرم(

 آب

 )میلی گرم(

 کلسترول

 گرم( )میلی

 163 77 8/1 1/18 9/1 99 گرم  111

 

طول سال در دسترس  زده در تمام ترین غذای دریایی است. خوشبختانه میگوی تازه و یا یخ در آمریکا بعد از ماهی تن، محبوب

 باشد.  می

 ـ   میگو دارای چربی کمی بوده و دارای چربی باشد. در میگو مقداری کلسترول نیز موجود است ولی بر طبـق   می 3های امگا

( را بیشـتر  HDL( را بیشتر کاهش داده و کلسترول خـوب ) LDLمرغ،میگومیزان کلسترول بد) هانسبت به کلسترول تخم یافته

درصد  13گلیسرید خون را تا  دهد. ضمناً مصرف میگو سطح تری را کاهش می HDLبه  LDLو بنابراین نسبتدهد  افزایش می

 دهد. کاهش می

سـاز   بوده و به دلیل دارا بودن اسید آمینه تریبتوفان فراوان )پـیش  E, C, D, B12, B6, A, B3های  میگو منبع غنی از ویتامین

 کند.  فراوانی نیز برای بدن تهیه می ( B3ویتامین نیاسین( ویتامین نیاسین )

میگو از لحاظ مواد معدنی نیز غنی بوده و دارای آهن، سلنیوم، کلسیم، منیزیوم، پتاسیم، فسفر، سدیم، روی، منگنز فراوان بوده 

 و در بین این مواد معدنی کلسیم، آهن، روی، منیزیوم و فسفر میگو نسبت به سایر آبزیان بیشتر است. 

 

 ها  صرف میگو در بیماریاثرات م

 

کند و همچنـین   های قلبی عروقی محافظت می دهد و بدن را از ابتلا به بیماری گلیسیرید خون را کاهش می مصرف میگو تری

درصد از نیاز روزانه بدن به این عنصـر تـأمین    7/81گرم میگو،  121میگو یك منبع بسیار عالی از سلنیوم است. با مصرف هر 

دهند که یك رابطه معکوس بین مصرف سلنیوم و  های انجام شده نشان می به دست آمده از تحقیقات و آزمایش شود. شواهد می
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هـا   را ترمیم کرده و مانع از وارد شدن آسیب بـه سـلول   DNAشیوع سرطان وجود دارد. شواهدی موجود است که سلنیوم، 

کاهد. سیستم ایمنی بدن را برای حذف  ه و از مرگ سلولی میهای سرطانی نیز جلوگیری کرد شود. به علاوه از تکثیر سلول می

 کند.  های فرسوده و غیر عادی تحریك می سلول

منتشر شد در مورد علل شیوع سرطان این مطلب را بیان کرد کـه مصـرف    2114اش در آوریل  یك تحقیق در کانادا که نتیجه

ود. سرطان خون، سرطان مغز استخوان و سرطان دستگاه لنفاوی. تواند باعث ایمنی در برابر سه نوع سرطان ش مداوم میگو می

مانند میگو را محـدود    میگو دارای پورین است و لازم است افرادی که مشکل سنگ کلیه و نقرس دارند مصرف غذاهای پورین

ع اضافی آن باعث بیماری نمایند. به علت اینکه دریافت بیش از اندازه و تجمع پورین در بدن و تبدیل آن به اسید اوریك و تجم

 شود.  نقرس و سنگ کلیه می

 

 فرآوری آبزیان خوراکی 

 

اهمیت ماهی و صنایع وابسته به آن در تأمین بخش اعظم پروتئین حیوانی است و با در نظر گرفتن اولویت پروتئین حیـوانی در  

هـای   ز نیاز انسان به بسیاری از پروتئینشود. ماهی بخش عظیمی ا تغذیه، رشد و سلامت انسان، این اهمیت بیشتر احساس می

شود که حدود  میلیون تن ماهی تولید می 151نماید. در سراسر دنیا سالیانه بیش از  حیوانی را در بسیاری از نقاط دنیا تأمین می

و مابقی آن  شوند درصد به صورت ماهی تازه مصرف می31رسد و از این مقدار تقریباً  میلیون تن آن به مصرف غذای بشر می 81

 آورند.  شوند. و قریب به یك سوم از مردم جهان بخش عمده پروتئین مورد نیاز خود را از این منبع بدست می فرآیند می

 

 داری آبزیان  آوری و نگه روشهای مختلف فرآوری ،عمل

 

فرانسه در اثر حفـاری،   گردد که در منطقه دودول هزار سال قبل برمی 41ترین اطلاعات مربوط به نگهداری ماهی به  قدیمی

دهنده نوعی عمل آوری ماهی بوده است. )خشك کردن ماهی در مقابـل   های زیادی از ماهی بدست آمد که نشان استخوان

 باد، آفتاب و همچنین دودی کردن(

سود   نمكهایی از هند مصرف نمك برای  النهرین و قسمت هزارسال قبل در مصر و بین 4شود که  بعد از آن عصر برنز آغاز می

های مربوط به آن زمان تأیید شده، ماهی به صورت خشك  کردن ماهی و جلوگیری از فساد ماهی رواج داشته است. در بررسی

 گرفته است.  شده مورد مصرف قرار می
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مسیح کردند. از حدود هزارسال قبل از میلاد  ای نیز که به ماهی دسترسی داشتند آن را به صورت زنده و تازه مصرف می عده

 کردند. آوری می )ع( خشك کردن و نمك سود کردن،رواج زیادی پیدا کرده و ماهی سر و دم زده را عمل

سال بعد از میلاد تهیه ماهی به صورت ماریناد )ترش شده در سرکه( رواج داشـت   451سال قبل از میلاد مسیح )ع( تا  411از 

نمودند ( بدین طریق زمان نگهداری ماهی را  رکه به آن اضافه می)یعنی اول ماهی را نمك زده، بعد سرخ کرده و مقداری س

 دادند. افزایش می

پذیرد. امروزه در بسیاری از کشورها از جمله چین آبزیان را به صورت  اکنون نیز در بسیاری از کشورها صورت می این روش هم

 کنند.  زنده مصرف می

ز داشته تا رشد بازارهای ماهی بر مناطق جدید دور از ساحل را تقویت های جدید تمرک مباحث نگهداری ماهی بیشتر بر تکنیك

 نماید. 

آوری آبزیان، در سراسر جهان گسترش پیدا کرده و حتی در  کنیم صنایع برودتی و سایر صنایع عمل در عصری که زندگی می

نگهداری مواد گوشتی با استفاده از یخ شود. تاریخچه دقیقی در مورد  سال اخیر، این توسعه به خوبی مشاهده می 31ایران طی 

شروع و مشخص شد که اگر ماهی را بعد از صید منجمد کرده و عمل انجماد  1916در دست نیست. ولی انجماد ماهی، از سال 

 توان ماهی را نگه داشت.  هرچه سریعتر صورت پذیرد، مدت زمان بیشتری می

 

 ترکیب بدن ماهی 

 

 باشند. های برای مصرف غیرخوراکی می های خوراکی و قسمت تماهی و سایر آبزیان دارای قسم

کند. عضلات ماهی  گاه برای بدن ماهی عمل می ماهی دارای یك ساختمان اسکلتی یا غضروفی است. این اسکلت به عنوان تکیه

فلس )پولك( و  دهند. اغلب، لایه خارجی پوست ماهی از با اختصاص بیشترین درصد وزنی، قسمت خوراکی ماهی را تشکیل می

ها عضو اصلی مکانیسم تـنفس در   شود. آبشش دهنده سطح ماهی است تشکیل می کننده و پوشش یك مخاط چسبناک که چرب

بدن ماهی هستند که گرفتن اکسیژن از آب را به عهده دارند، به اندامهای قرار گرفته در حفره درونی ماهی از جمله معـده،  

سـازی و نگهـداری    شود. معمولاً خالی کردن شکم ماهی اولین مرحله جهت آماده فته میروده و کبد، شکم ماهی )احشاء( گ

پوستان، ستون فقرات ندارند، اما دارای یك پوشش خارجی سخت هستند که این اسکلت صدفی  تنان و سخت باشد. نرم ماهی می

یمیایی بدن ماهیان طبیعی و ماهیان پرورشی کند. ساختار ش گاه لازم برای بدن آنها عمل می خارجی، به عنوان محافظ و تکیه
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اغلب متفاوت است. ترکیب شیمیایی ماهیان پرورشی نسبت به ماهیان طبیعی ازثبات  بیشتری برخوردار است. زیرا در تمام سال 

 شوند.  غذا در دسترس ماهیان پرورشی قرار گرفته و دستخوش تغییراتی که مربوط به میزان شکار یا طعمه آنهاست نمی

ترکیبات اصلی عضله )ترکیبات شیمیایی ماهی( مانند آب، چربی، پروتئین و ... در طول انبارداری و نگهـداری نبایـد دچـار    

ای به گونة  تغییرات شود و یا اینکه تغییرات ایجاد شده در آنها باید جزئی باشد. میزان درصد چربی ماهی به طور گسترده از گونه

درصـد   15ـ   21متغیر است. ولی میزان درصد پروتئین آنها تقریباً ثابت بوده و بطور معمول بین دیگر و از فصلی به فصل دیگر 

 باشد.  می

دهد نام برد. درصد آب در  ای که بیشترین درصد از وزن ماهی را به خود اختصاص می توان از آب بعنوان ماده در هر گونه می

باشد و ترکیباتی از قبیل کربوهیدراتها و ویتامینهـا و   درصد می 71تقریباً  درصد و در ماهیان پرچرب 81ماهیان کم چرب تقریباً 

 مواد معدنی و برخی مواد محلول در آب از جمله موادی هستند که به مقدار جزئی در ماهی وجود دارند. 

باشـد و میـزان    های انجام شده، کیفیت و کمیت پروتئین ماهی برای استفاده در محصولات غذایی مناسب می براساس بررسی

 باشد.  ها بسیار متفاوت می چربی و آب در ماهی

 ها )درصد( میزان چربی، آب و پروتئین و خاکستر در ماهی

 

 نوع ماهی
ــی   ــانگین چرب می

 )درصد(
 خاکستر )درصد( پروتئین )درصد( آب )درصد(

 4/1 21 8/68 11 چرب

 3/1 19 2/77 5/2 چرب نیمه

 3/1 4/16 8/81 5/1 چرب کم

 

باشد که به  ای از فاکتورهای ذاتی مثل بافت، ترکیب شیمیایی، رنگ و میزان چربی می یت گوشت ماهی تابع مجموع پیچیدهکیف

گیرند. به واسطه تقاضا برای  ای از عوامل بیرونی مثل شرایط فرآیند قبل و بعد از صید تحت تأثیر قرار می شدتّ توسط مجموعه

 شود، باید کاملاً مورد توجه قرار گیرد.  شود و برای بازار آماده می به ساحل آورده میماهی تازه، شرایطی که ماهی تحت آن 

توان شکم ماهیها  توان انجام داد. بعنوان مثال می برای افزایش قابلیت بازارپسندی و به فروش رساندن ماهی کارهای زیادی می

ه و یا روشهایی مثل دود دادن )گرم یا سرد(، فیله کـردن و  را تخلیه نمود و آنها را منجمد کرد. عرضه زنده ماهی بصورت تاز

 بندی از دیگر کارهایی است که در مورد ماهی قابل انجام است.  بسته
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 نگهداری ماهی در یخ و سرد کردن  

 

ی های پرورش ماهی بلافاصله باید آن را فرآوری کرد و جهت تخلیه و فـرآور  پس از صید و برداشت ماهی در دریا یا حوضچه

 نهایی در خشکی و بازاریابی و توزیع، به نحوه مناسبی نگهداری نمود.

های موجود اسـت و بطـور کلـی     بندی براساس گونه بندی و درجه شستشوی ماهی با آب تمیز و رقم  اولین قدم پس از صید،

آنها بازار جذب نداشته به آب دریا یا هایی از  های ماهی و یا اندازه کنند و بعضی از گونه های ارزشمند را ابتدا فرآوری می گونه

گیری  شوند و با توجه به رسم و رسومات منطقه و نوع ماهی، ممکن است آنها را روی شناور خون استخر پرورشی برگردانده می

 گیری شود تا مقداری از اوره موجود در خونش دفع گردد. بعد از عمـل  ماهی کوچك باید فوراً خون نمایند. برای مثال کوسه

گیرد و سپس باید به وسیله یخ یا هر  توان امعاء و احشاء ماهی را تخلیه کرد که به وسیله دست یا دستگاه صورت می خونگیری می

 سازی را روی ماهی انجام داد.  کننده عمل خنك سیستم خنك

شود که  ان آهسته آب میشود. عمل ذوب شدن یخ باعث جری سازی بهتر انجام می هرچه تماس ماهی و یخ بیشتر باشد عمل خنك

دهد که لایه ماهی و لایه یخ متناوباً روی هم قـرار   کند. این پدیده وقتی جواب مطلوب می ها را شسته و خنك می دائماً ماهی

داشته باشند. یخ باید مستقیماً در تمامی یا شکم ماهی باشد. زیرا این قسمت دارای بار میکروبی زیادی بوده، بنابراین در معرض 

ها روی آن جمع نشود. بـا اسـتفاده از    باشدو شکم ماهی باید به طرف پایین قرار گیرد تا آب حاصل از ذوب یخ اد بیشتر میفس

شدن صید  توان از له بندی کم ارتفاع ماهی می های چوبی یا پلاستیکی مخصوص حمل ماهی( ماهی یا قفسه گذاری )جعبه جعبه

روز  12ـ   11ون تنزل محسوس کیفیت آن، حتی در فصل گرم در محل سرد به مدت توان ماهی را در یخ بد جلوگیری کرد. می

جان شدن در یخ گذارده شده و مقدار کافی یـخ   نگهداری کرد. این عمل، در صورتی میسر است که ماهی بلافاصله بعد از بی

را که بدون برش و در آوردن امعاء و دار در مناطق جنوبی  توان نگهداری ماهیان فلس بکار برده شود. همچنین با این روش می

 روز انجام داد. 8ـ  6گیرد، به مدت  احشاء انجام می

 دهد، عمل مهم را انجام می 3یخ در صنعت صید ماهی اهمیت بسیار زیادی دارد. یخ 

 بخشی سازی،ـ شستشو،ـ رطوبت ـ خنك

. با این تفاوت که در تابستان کمی بیشـتر و در  شود کیلوگرم ماهی یك کیلوگرم یخ مصرف می 2در مناطق معتدله به ازای هر 

زمستان اندکی کمتر مصرف می گردد. بهترین میزان مصرف یخ در مناطق حاره استفاده از یك کیلوگرم یـخ در مقابـل یـك    

 کیلوگرم ماهی است. 
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هـای   ویترین فروشگاه فروشی نیز از ضروریات است. توصیه شده که های خرده محاسبه دقیق میزان یخ مورد لزوم در فروشگاه

 متر یخ را بتواند نگهداری نماید.  سانتی 21فروشی ماهی از جنس استیل ضد زنگ باشد و حداقل  خرده

 

 انجماد ماهی 

 

گراد( است، که در آن  )درجه سانتی -c  18آوری ماهی، انجماد آن در دمای کمتر از  یکی از روشهای معمول نگهداری و عمل

دار موجود در بافتهای  درجه حرارت ممکن، یعنی در حد نقطه کربوهیدرات محلول نمکها و مواد نیتروژن ماهی را تا نازلترین

 رسانند.  بدن ماهی می

باشد. قبل از سده نوزده ماهی ر ا با استفاده از سرمای  آوری مواد خوراکی می ترین روشهای عمل انجماد ماهی یکی از قدیمی

آلات تولید سرما امکان منجمد کردن و نگهداری  کردند. با اختراع ماشین ك و یخ منجمد میطبیعی و با بکار بردن مخلوط نم

 ماهی در تمام فصول سال حاصل شد. 

های مطمئن نگهداری ماهی است. در اثر انجماد آنزیمهـای موجـود در بافتهـای بـدن مـاهی و       انجماد ماهی یکی از راه

 گردد. فته و از عمل گندیدگی ماهی بطور یقین جلوگیری میمیکروارگانیسمها در شرایط نامساعد قرار گر

 

 تهیه کنسرو ماهی 

 

ترین روشهای نگهداری و حمل ماهی است. ماهی بدین شکل برای مدت زیادی بدون نیاز به  کنسرو کردن ماهی یکی از مطلوب

کیفیت ماهی داخل قوطی خواهد بـود.  نهائی در بهترین شرایط همان   شود. البته کیفیت فرآورده برودت و سرما نگهداری می

توان به تون ماهیان، ساردین، سالمون، کلیکا، قباد و ... اشاره  توان کنسرو کرد. از آن جمله می های گوناگونی را می البته ماهی

 بندی آنها یا در آب است و یا در روغن.   نمود. البته طریقه بسته

 بطور خلاصه مراحل تهیه کنسرو عبارت است از :

(  آماده کردن ماهی قبل از کنسرو کردن شامل بریدن سر و درآوردن دستگاه گوارش در مورد ماهیان درشت معمول است که 1

 ممکن است بطور دستی و یا با ماشین ویژه انجام گیرد. 

 گیرد( ( شستن و جدا کردن فلس ماهی )دستی و یا با ماشین انجام می2
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شود. میـزان   ر ماهی در محلول نمك طعام اشباع شده برای مدت معین قرار داده می( شور کردن ماهی که برای این منظو3

  تر شدن مزه ماهی و سفت کشد که موجب مطلوب دقیقه طول می 45تا  15درصد و بطور معمول بین  2شوری مطلوب در حدود 

 شود. شدن پوست آن می

بخار گرم، هوای گرم، آب گرم، اشعه مادون قرمز، روغن ( پخت مقدماتی حرارتی ماهی که ممکن است از طریق بکار بردن 4

 داغ شده و دود گرم اعمال شود. 

گیرد و سپس فضای خالی موجود در قوطی کنسرو و با پر  ها که معمولاً به طور کلی دستی انجام می ( چیدن ماهی در قوطی 5

حاوی   لیات مراحل سربندی قوطیها و شستن قوطیگیرد و در ادامه عم کردن با روغن نباتی وسس و تخلیه نسبی هوا صورت می

 پذیرد.  بندی در قوطی مقوایی و توزیع صورت می زنی و بسته ماهی، عمل استرلیزاسیون )حرارتی(، سرد کردن، برچسب

 

 های مختلط ماهی  فیله

 

باشد. با استفاده  ماهی می برداری از ماهیان ریز و قطعات شکسته های مختلط ماهی روش مطلوب دیگری برای بهره تولید فیله

ها گوشت ماهی را بـه   بندی کرد. این ماشین های خاصی قالب ها را در اندازه و شکل توان این ماهی های گوناگون می از ماشین

ای در یك  گذارد. میزان تغییر وضع تارهای ماهیچه های مختلفی بریده و این عمل روی بافت و ترکیب نهایی ماهی اثر می اندازه

شـکل   اندازه و هـم  آورده نهایی بستگی به انتخاب دستگاه دارد. مزیت واقعی این فرآیند توانائی تولید قطعات گوشتی همفر

 باشد.  می

 

 دودی کردن ماهی 

 

های با پوست( معمولاً با خوابانـدن   شده، سرزده  و شکم خالی و یا فیله اولین قدم در دودی کردن انواع ماهی )ماهیهای پاک

گیرد و سپس در محفظه دود با استفاده از آتش مختصر و یا مولد تولیـد   درصد انجام می 71ـ   81محلول آب نمك  ماهی در

شـود   شوند و بعد از آن اقدام به خشك کردن ماهی نموده که باعث استحکام بافت گوشت ماهی می ها دودی می دود، ماهی

پذیر اسـت. در   طول انجامد و انجام این فرآیند در هرجایی امکانآوری ممکن است از چند ساعت تا چند روز به  ،مرحله عمل

آوری شده باید در یخچال نگهداری شوند تا عمر ماندگاری آنها طولانی شود. ماهیهـای   های عمل بسیاری از موارد، فرآورده

 شوند.  چرب دودی می پرچرب بهتر و سریعتر از ماهیهای کم



 41 

 

 سود کردن ماهی  شور کردن یا نمك

 

آوری از دیرباز مورد توجه مردم برای نگهداری و حفاظت ماهی بوده است. این عمل را همراه با خشـك   لبته این روش عملا

دهند. البته قصد نمك سود کردن تنها برای حفظ و نگهداری ماهی نیسـت و در کـل    کردن و یا دودی کردن ماهی انجام می

 نماید. فعالیت آبی محدود می فرآیند هرگونه آلودگی و فساد ممکنه را با کاهش

سود خشك است. برای نمك سود کم از یك قسمت  گیرد. روش اول نمك سود کردن ماهی به روشهای متعددی صورت می نمك

شود. از روشهای  سود کردن زیاد ماهی از یك قسمت نمك و سه قسمت ماهی استفاده می نمك و هشت قسمت ماهی و برای نمك

 توان به شور کردن خشك، شور کردن تروشورکردن مختلط اشاره کرد. یمختلف دیگر شور کردن م

گیـرد و   کنند و در این روش شور شدن ماهی،تا حدودی کندتر انجام می در شور کردن خشك ماهی را با نمك خشك شور می

 شود. نفوذ نمك به داخل گوشت ماهی با تأخیر انجام می

تهیه شده است، بصورت تازه کامل یا برش داده شده قرار داده و به مدت معین   در شور کردن تر، ماهی را در شور آب که قبلاً

دارند و در روش مختلط، ماهی را که در نمك آغشته گردیده در چان یا ظرفی که در آن مقداری شورآب ریخته شده  نگه می

 دهند.  است قرار می

 

 ماریناد )ترش ماهی(

 

نمك سود کردن ماهی در محلول آب نمك است ماده نگهدارنده، به جای نمـك سـرکه   ای مشابه  در فرآیند ماریناد که پدیده

جات و غیره. این فرآورده  باشد. طعم این نوع فرآورده بستگی به اجزاء محلول ماریناد دارد که عبارتند از شکر، نمك، ادویه می

 شوند.  قابل خوردن میبه صورت خام مصرف شده و تمام استخوانهای موجود در آن نرم شده، بطوری که 

ماریناد در کشورهای اسکاندیناوی بسیار محبوب است. خصوصاً ماریناد ماهی هرینگ که در ایالت متحده نیز در بطری بفروش 

باشد. یکـی دیگـر از    هفته می 3درصد به مدت  4ـ   7رسد. اولین کار در این فرآیند، خیساندن ماهی در محلول سرکه  می

 شود.  تر شدن گوشت ماهی می استفاده از نمك است که باعث سفت فرآیندهای ترشی ماهی
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 های تخمیری ماهی  خمیر و سایر فرآورده

 

آوری عملاً از هیدرولیز کردن  آورند. این روش عمل در بسیاری از کشورهای شرقی ماهی را بصورت خمیرهای تخمیری درمی

کند. این روش، از ماهی بـه خـوبی    گوارشی خود ماهی استفاده می ماهی به طور کامل و یا تقریباً کامل به وسیله آنزیمهای

 ها معمولاً تند و شور هستند.  کند. این نوع فرآورده مراقبت می

 کرده ماهی و تولید فرآورده ژل مانند( سوریمی )استفاده از گوشت چرخ

ها( برای بازار ژاپـن   ای محبوب ژاپنیهای کامابوکو )غذ در ژاپن سوریمی به عنوان یك محصول حد واسط در تولید فرآورده

کنند. این غذاها به طور کلی معروف  های گوناگونی تهیه می کرده، فرآورده شود. قرنهاست که از گوشت تازه و چرخ محسوب می

به کامابوکو )انواع محصولات ساخته شده با سوریمی( هستند. این نامی است که برای مشهورترین غذاهای دریایی حاصـل از  

 شود. وشت ماهی در ژاپن استفاده میگ

آید. بطور کلی شامل خون،  گیر بیرون می در تولید سوریمی، تحت شرایط طبیعی هنگامی که گوشت ماهی از دستگاه استخوان

باشد و به منظور جداسازی رنگ یا چربیهای ناخواسته و امکان وجود استخوان یا  غشاهای سیاه معدی و مقداری بافت عصبی می

 شویند. این مواد را باید بعد از هر شستشو پاک و آب آن را گرفت.  بار در آب سبك )کم املاح( می گوشت ماهی را چندین فلس،

ترین تکنولوژیها در جهت استفاده از ماهیان کم مصرف و منابع آبزی دیگر ساخت سوریمی است. سـوریمی   شده یکی از شناخته

برگر   1های غذایی مانند سوسیس ماهی، کیك ماهی در جهت ساخت انواع فرآوردهتوان  محصولی است پروتئینی که از آن می

 استفاده نمود.2ماهی

سوریمی در زبان ژاپنی به معنی خرده گوشت یا گوشت قیمه بوده و تکنولوژی ساخت آن به عنوان یك روش سنتی نگهـداری  

های گوشت ماهی تازه صید  فزایش ماندگاری صید، خردهماهی، ریشه در تاریخ این کشور دارد. در این روش ماهیگیران برای ا

یـا   دادند )بخار، روغن داغ و ... ( و بلافاصله آنرا به فرآورده شده را پس از شستشو، با نمك مخلوط کرده و سپس حرارت می

 شود      کردند و در حال حاضر بیش از نیمی از سوریمی ازماده اولیه منجمدساخته می کامابوکو تبدیل می

ها و  های فرآوری ماهی است که از خرده گوشت جدا شده از پوست و استخوان و فلس و باله ماهی مینس ماهی نیز یکی از روش

های تجارتی محـدود بـه    شود. استفاده از تکنولوژی تهیه مینس از گونه ماهیان ریز )صید ضمنی(از روش صید ترال تولید می

 های آن است.  مینس ماهی، ساخت سوریمی و فرآورده کشورهای صنعتی است. مهمترین مورد مصرف
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 های صنعتی ماهی )خوراکی و غیر خوراکی( سایر فرآورده

 

 آرد و روغن ماهی

هـا از   های ضایعاتی معمول صنعت فرآوری ماهی عبارتد از آرد ماهی و روغن ماهی. به خاطر اهمیت این فرآورده فرآورده

 های ماهیان سطح زی ریزاقدام شود.  برداری از گونه ه طور عمده نیز به تولید آن با بهرهلحاظ ارزش اقتصادی ممکن است ب

باشد و  استفاده از آرد ماهی در مورد تغذیه و تهیه جیره غذایی حیوانات در داخل و خارج از کشور دارای جایگاه مناسبی می

 باشد  فرآیند تولید آرد ماهی دارای حساسیت خاصی جهت حفظ کیفیت آن می

  شود. برای تولید روغن با کیفیت قابل مصـرف انسـانی،   ها حاصل می ترین ماهی روغن ماهی فرآورده دیگری است که از تازه

 ( m3هایی که دارای کیفیت عالی باشد بسیار مهم است.)روغن استفاده اولیه از ماهی

 توان به : جمله میهای دیگری از سایر اعضاء انواع ماهی به عمل آمده است که از  استفاده

 استفاده از پولك یا فلس ماهی برای تهیه عصاره سفید و برای پولیش ناخن

استفاده از پوست ماهیان جهت تهیه چرم و تهیه کیف دستی و کمربند و یا تهیه چسب از پوست کوسه ماهیان و یا ماهی سـالمون  

 برای تولید چرم مناسب است. 

 فرآوری،استحصال و عمل آوری خاویار

آید و آنرا  توان بدست آورد. ارزشمندترین تخم ماهی از استروژن بدست می های ماهی می اشبل یا تخم ماهی را از اکثر گونه

هـایی از ماهیـان خاویـاری     آوری شده بود که معمولاً این فرآیند با گونـه  نامند. خاویار یك ماده خوراکی عمل خاویار می

 شوند.  ستر و سورگاه شروع می)تاسماهیان( نظیر استروژن، بلوگا، آ

هایش از هم مجزا و ترد است. خاویار مانده و کهنه یا  :بهترین خاویارها،خاویاری است که شفاف و دانه های سلامت خاویار نشانه 

ن زنند و یا علاوه بر بوی تند و مزه ترش یا تلخ، بهم چسبیده نیز هستند. روغنی شدن خاویار دلیل بر افـت کیفیـت آ   کپك می

 نیست. 

 

 نگهداری خاویار 

گراد سالم باقی بمانـد و   درجه سانتی -3تواند بیش از یکسال در برودت بین صفر تا  اگر در ظروف خاویار باز نشود خاویار می

تر نشین نشود و اگر در ظرف آن باز شود به ای یکبار ظرف خاویار را سر و ته نمود تا روغن خاویار ته بهتر است در این حال هفته

 است آن را حداکثر یك هفته مصرف کرد.
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 فساد در ماهیان،هیستامین و جلوگیری از آن 

ای نیست. بطور کلی ماهی و سایر آبزیان بسیار سریعتر از حیوانات روی خشکی تازگی  فسادپذیری سریع ماهی، چیز محرمانه

رود.  قیاس کیفیت، برای اغلب آبزیان به شـمار مـی  دهند. بنابراین تازگی به عنوان مهمترین و شاید تنها م خود را از دست می

باشد که باید ماهی را در کوتاهترین زمان سرد نمود و به  کند دما می مهمترین فاکتوری که به حفظ کیفیت اولیه ماهی کمك می

 باشد.  بالای نقطه انجماد رساند. حضور هیستامین در ماهی و دیگر غذاهای دریایی از نقطه نظر ایمنی غذا مهم می

های باتوژن شود. در همـه   تواند منجر به آلودگی جانبی ماهی با باکتری بروز دو نوع خطا در حین پرورش، صید و فرآیند می

ماهیان پرورشی، برای اینکه روده ماهی خالی شود )تا از فساد زود هنگام جلوگیری شود( غذادهی به آنها برای مدت زمانی 

ر صورتیکه مرگ ماهی به کندی رخ دهد، اسید لاکتیك به داخل بافت رها شده و باعث تسریع در قبل از صید باید متوقف شود. د

تواند به صورت تازه نگهداری شود را کاهش  شود و طول زمانی که ماهی می های بدن می امر واکنش تخریب خودبخودی بافت

 دهد.  می

باشد. کیفیت گوشت ماهی تـابع   نگهداری ماهی بعد از صید می . تشکیل هیستامین اغلب به خاطر استفاده از دماهای بالا جهت

ای  باشد که به شدت توسط مجموعه ، ترکیب شیمیایی، رنگ و میزان چربی می ای از فاکتورهای ذاتی مثل بافت مجموعه پیچیده

رداری و صید، اعمال مدیریت ب گیرند و در زمان بهره از عوامل بیرونی مثل شرایط فرآیند قبل و بعد از صید تحت تأثیر قرار می

صحیح بهداشتی و حمل و نقل و ارسال ماهی به بازار مصرف باید کاملاً مورد توجه قرار گیرد تا از فساد محصول جلوگیری گردد 

باشد. عدم دسترسی به روشهای صـحیح   و یکی از عوامل مؤثر در پایین بودن مصرف ماهی، فسادپذیری بیش از حد ماهی می

شود. برای افزایش قابلیت بازارپسـندی و بـه    ری و تبدیل این محصول باعث محرومیت ملت ما از مصرف آن میصید و نگهدا

 توان انجام داد. فروش رساندن ماهی کارهای زیادی از جمله انواع روشهای فرآوری را می

 

 های تشخیص ماهی تازه از ماهی مانده و فاسد روش

 

 وراکی عرضه در بازار ترین آبزیان خ معرفی عمده

 

غنی هستند مانند مـاکرل ـ    3ها را مصرف کنیم که از نظر ذخیره اسیدهای چرب امگا ـ   های مختلفی از ماهی بهتر است گونه 

 آنچووی ـ ساردین ـ سالمون ـ تون ـ شانك و غیره،

 کنند.  بار در هفته توصیه میدر یك برنامه غذایی منظم برخی از  متخصصین تغذیه، تعداد دفعات مصرف آبزیان را دو
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با وجود آنکه نوع عملکرد این اسیدها هنوز ناشناخته است، اما تحقیقات نشانگر آن است که این اسیدهای چرب مخصوص، باعث 

شود. بنابراین این امر سبب کـاهش   های خون می گیری لخته شوند که سبب کاهش کلسترول و توقف شکل تغییراتی در بدن می

گردد. این اسیدها همچنین ممکن است نقشی را در کاهش فشار خون ایفـا کننـد و مـانع     ه و بیماریهای قلبی میاحتمال سکت

 گسترش دامنه سرطان و گسترش اختلال سیستم ایمنی بدن شوند.

بین  ، روی و درBهای  چرب هستند. همچنین حاوی ویتامین های کم به هر صورت واضح است که ماهیها یك منبع عالی پروتئین

باشند. بیشتر انواع ماهی،در برگیرنده چربی کمی هستند و کالری کمتری در مقایسه با دیگـر   می Dهای چرب، ویتامین  ماهی

توانند ماهی را به یك انتخاب مناسب  گوشتها دارند و بیشتر چربی آنها بصورت غیراشباع است. اینها همگی مواردی بودند که می

 تبدیل کنند های غذایی و سالم برای وعده

گردد، عمده واردات ماهی بـه   تأمین می همجوارآلای تازه که از مزارع پرورش ماهی استان و استانهای  به غیر از ماهی قزل

درصد از واردات ماهیان جنوب از شهرهای بندرعباس، میناب، بوشهر،  71باشد و بیش از  اصفهان در فصول پائیز و زمستان می

گیرد که در این خصوص سهم بندرعباس در معادلات ماهی تازه جنوب به استان اصفهان  ار صورت میهندیجان، آبادان و چابه

در ضمن اوج فعالیت مراکز عمده فروش اصفهان در فصول پائیز و زمستان است. ماهیان وارده به استان اصفهان نیز  بیشتر است. 

)سلطان ابراهیم(، سرخو، صبور، هامور، شانك، خارو، بیاج، کوتر،  بیشتر شامل : شوریده، شیر، قباد، گالیت، حلوا سفید، گوازیم

 یابد.  ای ماهیان وارده تغییر می باشند که بسته به فصول سال ترکیب گونه سکن، میش، سارم، کولی و .... می

 

شوند.،معرفی می  یاستان اصفهان عرضه م کشور و های عمده ماهیان دریایی و پرورشی که در مراکز عرضه ماهی و فروشگاه

 گردد.

 ماهی راشگو 

 حلوا سفید ماهیان

 ماهی شوریده 

 خانواده تن ماهیان 

 ماهی شیر 

 قباد 

 ماهی سرخو )سرخوی معمولی(

 ماهی سنگسر
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 ماهی حلوا سیاه

 ماهی هامور

 ( ماهی صبیتی )خانواده شانك ماهیان

 ماهی شانك  

 خانواده کفشك ماهیان 

 ماهی صافی 

 ماهی صبور )زبور(

 ماهی گیش

 ماهی گالیت )خانواده(

 ماهی خارو

 ماهی حسون

 ماهی تیلا پیا 

 ماهی کولی )کوسه ماهیان(

 کوتر ماهیان 

 ساردین(-خانواده شگ ماهیان )کیلکا

  کیلکای معمولی

 کپور معمولی

 ماهی آمور)کپور علفخوار( 

 ماهی کپور نقره ای )فیتوفاگ( 

 ماهی کپور سرگنده )بیگ هد(

 نواده کفال ماهیان (ماهی بیاح )خا

 آلا قزل  خانواده آزاد ماهیان و ماهی

 انواع میگو

 میگو صورتی یا موزی

 خاویار

 انواع فیله وبسته بندی  آبزیان 
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 انواع کنسرو 

 

 

  انواع ماهيان شمال )درياي خزر و منابع آبهاي داخل كشور( و ماهيان پرورشي

 نوع طبخ آن مشكل ظاهري و خصوصيات نام ماهي

 واده تاس ماهيانخان

  : انواع تاس ماهي

 فيل ماهي

 اوزون برون )پوزه دراز(

 ماهي شيب

 ماهي استرلياد

جزو ماهيان غضروفي و استخواني محسوب مي شوند. فلسهاي آنها به  صهورت   

لوزي شكل مي باشد بدون آنها كوس  مانند و دهان كوچك و پوزه اكثر آنها دراز 

 ر روي بدن هستند.و داراي صفحات استخواني برجست  ب

آنهها در دريهاي   اصهلي   و از پر ارزش ترين ماهيان شيلاتي مي باشند ك  ذخهاير  

آنهها  )اشهبل (  كه  از تخه     وتكثيرو پرورش آنها نيز در حال انجهام اسه    خزر 

خاويار تهي  مي گردد. و از ارزش صادراتي بسيار بالاي برخوردار بوده همچنهين  

 ي  مي گردد.از كيس  شناي آنها نوعي چسب ته

 

 كباب تاس

 ماهيان و سرخ كردن

 هاي ديگر و انواع طبخ

از اشبل و تخ  ماهيهان  

خاوياري با تخ  مرغ و 

سههرخ كههردن و تهيهه    

 امل 

 

گوش  آنها فوق العاده لذيذ و خوشمزه مي باشد. فيل مهاهي يكهي از بزرگتهرين    

خاويهار   كيلهو  1111تن وزن مي رسد ك  بيش از  1ماهيان آب شيرين اس  و تا 

 از آن استحصال مي شود.

 خانواده آزاد ماهيان

 ماهي آزاد (1

داراي بدني باريك، سركوچك و پوزه كشهيده مهي باشهد مهي شهود آن را بها دم       

گرف  و نگ  داش  و بعد از بال  پشتي داراي بال  اي كوچك ب  نهام باله  چربهي    

ي گوشه   امي باشند ك  علام  مشخص  آزاد ماهيهان مهي باشهد مهاهي آزاد دار    

 ا اهمي  اس ببسيار لذيد و از نظر اقتصادي 

 كباب كردن

 شك  پر

 سرخ كردن

 تهي  سوپ وسالاد

مهههاهي قهههزل آلاي   (2

 رنگين كمان

داراي نوار پهن رنگين كمال در هر طرف بدن بوده و بهر روي تمهامي بهدن ايهن     

ماهي لك  هاي تيره رنگ وجود دارد امروزه ايهن مهاهي يكهي از بهتهرين ماهيهان      

رشي ك  در اكثر مراكز تكثير و پرورش ماهيان سردآبي تكثير و پهرورش داده  پرو

مي شود. و داراي ارزش اقتصادي فراوان و گوش  آن پس از پخ  بسهيار لذيهذ   

 و خوشمزه اس .

 كباب كردن

 سرخ كردن

 شك  پر

 تهي  سالاد

 خانواده كپور ماهيان

 ماهي سفيد درياي خزر

 و متنوع مي باشد( )اين خانواده داراي تعداد زياد

كيلوگرم مي  6بدن ماهي سفيد و دوكي شكل و داراي دندانهاي حلقي و وزن آن 

رسد. و يكي از ماهيان پر ارزش شيلاتي بوده و در ميان هموطنهان به  خصهو     

 ساكنين نواحي شمال پرطرفدار مي باشد.

سرخ كردن و كبهابي و  

شامي مهاهي ماكهاروني   

 با ماهي و قلي  ماهي

 اده كپور ماهياناز خانو

كپور معمولي شامل كپور آئين  

اي كپور چرمي و برهن  )فلس 

 ك (

داراي بدني عريض و فلس هاي روي بدن درش  و مدور مي باشهد. و داراي دو  

جف  سبيك دارند ك  امروزه در اكثر آبهاي گرم داخلي تكثير و پرورش داده مي 

رين ماهيان پرورشي ب  حساب مي آيد و پرورش آن به  عله    شود و يكي از بهت

 صرف  اقتصادي و گوش  خوشمزه آن اهمي  ويژه اي دارد.

 

 سرخ كردن

 كباب كردن

 شك  پر در فر
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و كپور فلس دار و يك رديف 

 فلس

شهههههامي مهههههاهي و  

كوكوسهههبزي مهههاهي و 

 ماكاروني با ماهي

 آمور

 )كپور علفخوار(

وده و فلهس ههاي   در مقايس  با كپور معمولي داراي بدني كشيده تر و بهاريكتر به  

سطح بدن ريزتر مي باشد و در بازار ب  عنوان سفيد پرورشي ب  فروش مي رسهد  

 داراي گوشتي بسيار لذيذ و خوش طع  مي باشد.

 

 موارد بالا

 و قلي  ماهي و غيره

 ماهي فيترفاك

 )كپور نقره اي(

داراي بدني كشيده و نقره اي شكل بوده و داراي فلس هاي ريز مهي باشهد و در   

زار ب  عنوان آزاد پرورش ب  فروش مي رسد. پرورش اين مهاهي كهاملاص صهرف     با

اقتصادي اس  ب  عله  اينكه  از غهذاي دسهتي اسهتفاده نمهي كنهد و بيشهتر از         

 موجودات گياهي داخل استخر تغذي  مي كند و گوش  آن بسيار لذيذ اس .

 

 

 موارد بالا

دليل ب  آن سرگنده گفت  مهي شهود. كه  در بيشهتر     سرآن بزرگ اس  و ب  همين  كپور سر گنده )بيگ هد(

كارگاههاي پرورش ايران پرورش داده مي شود و از نظر مصهرف گوشه  آن در   

 صورت طبخ خوب بسيار خوشمزه اس .

 

 انواع طبخ

و غيهره كه       عبارتند از سياه كولي، سي  و ماش ماهي و سس ماهي و ماهي كلم و انواع ديگر كپور ماهيان

 مال كشورمان مورد استفاده و مصرف قرار مي گيرد.بيشتر در ش

 

 انواع طبخ

يكي از ماهيان پر ارزش شمال با گوش  سفيد و خوش طع  و تقريباص بدون تيه    ماهي سوف و انواع آن

 اس .

 كبابي و سرخ كردن

داراي بدني كشيده و پوزه منقاره مانند و داراي دندان مي باشد. و به  رنهگ سهبز     اردك ماهي

ن ديده مي شود و يا زرد رنگ و قهوه اي نيز هستند گوش  سف  و لذيذ و روش

 ماهي خوراكي جالبي ب  شمار مي رود

 

موارد ذكر شهده بهالا و   

 شك  پر

  151جزء ماهيان درياي خزر و اندازه آنها ريز بوده ك  حدود  ماهي كيلكا

 

 ياي عمان(انواع ماهيان جنوب براي مصرف )خليج فارس و در ماهيان آب شور 

 )ماهيان جنوب نيز از نظر تنوع گون  و جنس زيادند ك  فقظ ب  معروفترين آنها بسنده مي كني (

 

 نوع طبخ آن شكل ظاهري و خصوصيات نام ماهي

 

 : ماهيان ممتاز

 شوريده

رنگ آن در پش  و قسم  شك  نقره اي و فلس آن ريز اس  و داراي دو دندان در جلو 

 ي متر(سانت 01فك دارد )طول 

 سرخ كردن داخل فر

نام ديگر حلوا زبيدي اس  ماهي كوچك و پهن و ب  شكل لوزي و فلسهاي ريزي دارد و  حلوا سفيد

 ب  رنگ سفيد متمايل ب  زرد يا نقره اي روشن مي باشد.

 

 سرخ كردن
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شك  نقره اي و رنگ آن سرم  اي ك  رنگ اس  و مهاهي نسهبتاص بهزرگ و داراي گوشه       راشگو

 مي باشد و ب  عل  صيد زياد كمياب مي باشد.لذيذي 

سههرخ كههردن و كبههاب   

 كردن و غيره

  1ماهيان درج  

 شير و قباد

اس  قسم  شك  نقره اي رنگ و سراسر پش  سياه اس  و  يقباد داراي خط هاي عرض

شير ب  رنگ پريده يا تيره اس  پهلو ها نقره اي با تعداد نوارهاي مواج عمودي اس  و از 

 تن ماهيان مي باشند. خانواده

كبههاب مههاهي بهها سههيب  

 زميني

 سرخ كردن

 ماهيان درج  

 سرخو 2

 نيز انواع زياد دارد( 2)ماهيان درج  

رنگ يا قرمز متمايل ب  صهورتي اسه  دههان بهزرگ و گوههان دارد و انهواع        ماهي سرخ

 كيلو مي رسد. 4الي  3زيادي دارد و وزن آن ب  

سههرخ كههردن و قليهه  و  

 كباب

تقريباص دراز و ب  رنهگ سهفيد مهات بهوده و پشه  سهرش مثهل سهنگ سهف  و شهك  و            سنگسر

پهلوهايش داراي فلس هاي كاملاص نقره اي اس . وانهواع مختلفهي دارد )سنگسهر مخطهط،     

 خاكستري، منقطو و غيره(

قلي  ماهي و سرخ كردن 

 و كباب و غيره

لذيذ مي باشد شهكل آن   بدن سفيد نقره اي و پش  آن بي رنگ اس  و گوش  آن خيلي صبور

 تقريباص شكل ماهي سفيد شمال مي باشد.

 تنوري يا در فر و غيره

پش  آن سبز آبي و پهلوها سبز متمايل ب  زرد و شهك  نقهره اي اسه  و انهواع آن زيهاد       گيش

 گون  دارد مانند گيش منقوط، مخطط و درخشان و غيره 25حدود 

 

 سرخ كردن و غيره

 151يل ب  قرمز با لك  هاي آبي يا سهفيد يها قرمهز مهي باشهد طهول آن       بدن قهوه اي متما هامور

 سانتي متر اس  )يا كمتر( و انواع آن منقوط و خاكي و غيره

قلي  ماهي و سرخ كردن 

 و غيره

 

 3ماهيان درج  

عبارتند از: خارو و سلطان ابراهي  و كريشو و گواف و صافي وخنو و گوتر و زمين كن و 

چك و ريز بوده و از نظر مصرف طعه  و مهزه بهتهري داشهت  و ارزش     غيره ك   بيشتر كو

 غذايي آنها نيز بالا مي باشد. و از نظر قيم  فروش خيلي مناسب تر از بقي  ماهيان هستند

از روش هههاي مختلههف 

طبخ ب  خصو  سهرخ  

كههردن و كبههاب كههردن  

 بيشتر استفاده مي شود.

 ميگو

انهههواع ميگهههو از نظهههر   

آنها تقسي  بندي خانواده 

وجود دارد كه  ميگهوي   

خيلههي درشهه  را شههاه  

ميگو و يا لابستر گويد و 

شامل ميگوي درشه  و  

متوسط و ريز مي شود و 

ميگهههوي آب شهههور و  

 ميگوي آب شيرين

يا ب  عربي رو بيان يكي از محصولات پر ارزش خليج فارس و درياي عمان ب  شمار مهي  

و از پروتئين، فسفر، اسيدهاي آمينه ،  رود و از ارزش صادراتي بالايي برخوردار اس . ممل

يد و مواد غذايي انرژي زاس  و ب  تنهايي مي تواند غهذاي كهافي و خهوبي بهراي انسهان      

باشد ك  اگر يكبار ميگو را با شيوه صهحيح پخته  و ميهل كنيهد ممكهن نيسه  مهزه آن را        

به   فراموش نمائيد.امروزه  ميگو ب  صورت تازه و بست  بنهدي و همچنهين خشهك كهرده     

 فروش مي رسد.

بدن ميگو ازفلس هاي سخ  پوشيده شده و براي تهي  غذا از آن ابتدا بايد سر ميگو را بها  

دس  از بدن جدا كرد )هنگام صيد اين عمل بيشتر انجام مي گيرد( و سپس هنگهام تهيه    

غذا ميگو را از فريز خارج كرده و پوست  بدن را كاملاص جدا كرده و دستگاه گهوارش ميگهو   

وده آن( توسط چاقو از طرف پش  درآورده و با آب سرد شستشو داده و آماده مصرف )ر

 مي شود.

 طبخ آن شامل

 خوراك ميگو-

 ميگوي سرخ كرده -

 قلي  ميگو -

 امل  ميگو -

اسهههتامبولي ميگهههو و  -

 طبخهاي خوشمزه ديگر
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 عمده آبزیان خوراکی شناخته شده در بازار )عرضه اصفهان(

 

 نام ماهی
 نوادهخا

 به فارسی

 خانواده

 به انگلیسی 
 نام انگلیسی

 Polynemidae راشگو ماهیان راشگو

Thread Fins 

 ها( )نخ باله

 Stromateidae حلواسفید ماهیان حلواسفید
Silver pomfrets 

 ای( های نقره )پامفرت

 Sciaenidae شوریده ماهیان ماهی شوریده

Croakers-drams 

 )طبل غرنده(

 Scombridae Tunas-mackerels ون ماهیانت ماهی شیر

 Scombridae Albacores تون ماهیان ماهی قباد

 Lutjanidae سرخو ماهیان ماهی سرخو

Snappers, job fishes 

 زن(  )ماهی بشکن

 Pomadasyidae Grunts, sweetlips سنگسر ماهیان ماهی سنگسر

 Carangidae Black pomfret گیش ماهیان ماهی حلوا سیاه

 Serranidae Groupers هامور ماهیان ماهی هامور



 51 

    صبیتی

 Sparidae شانك ماهیان ماهی شانك

Sea  breams 

 )سیم دریایی ، سیم سرباز(

 Bothidae رخ کفشك ماهیان چپ ماهی کفشك

Left eyed flounders 

 چشم( )کفشك ماهیان چپ

 Siganidae Spine foots صافی ماهیان ماهی صافی

 

 ماهی نام
 خانواده

 به فارسی

 خانواده

 به انگلیسی 
 نام انگلیسی

 Clupeidae Hilsa Shad شك  ماهیان صبور

 Cavangidae Jacks,Scade, Pomfrets ماهیان گیش  گیش

 Coryphaenidae گالیت ماهیان گالیت
Mahi،Mahi, 

dolphin fishes 

 Chiro Centridae Wolf herring خارو ماهیان خارو

 Synodontidae Lizard Fishes حسون ماهیان حسون

 lamnidae sharks کوسه ماهیان کولی)انواع فیله(

 Sphyraenidae Barracuda کوتر ماهیان کوتر

 Cyprinidae Carps کپور ماهیان کپور معمولی
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 clupeidae Herring , Shads شگ ماهیان کیلکا

 salmonidae rainbow Trouts آزاد ماهیان آلا قزل

 Cyprinidae Grass  carp کپور ماهیان آمور

 Cyprinidae Silver  carp کپور ماهیان فیتوفاک

 Cyprinidae Big  head کپور ماهیان هد)سرگنده( بیگ

 mugilidae Mullets کفال ماهیان بیاح

 Penaeidae Penaeus merguiensis پنا ئیده میگو صورتی

 Penaeidae lobsters پنا ئیده لابستر)شاه میگو(

 - Acipenseridae تاسماهیان خاویار 

 زیانآبجدول نامگذاری قانونی 

 نام بازاري  نام محلي  نام علمي نام فارسي رديف

   چالباش Acipenser guldenstadti تاس ماهي روس 1

 قره برون  پوزه سياه  Acipenser Persicus تاس ماهي ايراني  2

   شك  برهن   Acipensernudiventris شيب  3

 دراكول پوزه دراز  Acipenser stellatus اوزون برون  4

   بلوكا   Iiuso huso فيل ماهي  5

   كيلكا  Clupenella cuItrientirs كيلكاي معمولي  6

   كيلكا  Cupeoncll engrauliformis كيلكاي انچوي  7

   تكاآلاما Clupeonclla grimmi كيلكاي چش  درش   8
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   حشين  موم  Dussumieriaacauta ساردين رنگين كمان  9

   عوم   Sardinella Longiceps ساردين روغني  10

   زبور Tenualosa ilisha صبور 11

   دهبر Chirocentrus nudus خارو 12

   شكاف  Fsox iucicus اردك ماهي  13

   آزاد  Salmo crutla caspius آزاد خزر 14

     Oncorhnus mykiss قزل آلا رنگين كماان  15

     Salmo trutta fario قزل آلا خال قرمز 16

     Chanos chanos خام  ماهي 17

   سي  معمول   Abramis brama سي   18

     Aspius aspius ماش ماهي  19

     Barbus capito سس ماهي  20

     Cypinus carpio كپور  21

     Rutilus frisii kutum خزرسفيد  22

   كلم  گرگا  Rulilus rutilus caspius كلم   23

     Tinca tinca لاي  24

     Vimba vimba كولي 25

     Ctenophyngodon idella آمور 26

 سفيد پرورشي كپور علفخوار Ilypophthalmichtys molitrix كپور نقره اي  27

 آزاد پرورشي فيتو فاگ  Ilypophthalmichtys nobilis كپور سرگنده  28

 نام بازاري  نام محلي  نام علمي نام فارسي رديف
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29 

 

  بيگ هد  Epincphelus coioidcs هامور معمولي

     Pelates quadrilineatus پلي چهار خط 30

     Stizostedion iuciopcrcas سوف 31

 سخل  سكال   Rachycentron canadum سوكلا  32

     Alectis indicus مقوا  33

 برك ، طالع حبش Caranx para كيش  34

 داردم  گيش دم باريك  Mcgalaspis cordyla كتو  35

     Parastromatcus niger حلوا سياه  36

 Scomberoides سارم  37

commersonnianus 
    

     Coryphcna hippurus گالي   38

 كالو ، خاش  شنگو فروكو  Leiognathus equulus پنجزاري  39

     I utjanus russelli سرخو  40

 سلطان ابراهي   ريشو قبازندو Nemipterus japonicus گوازي   41

   دختر خداني   Diagramma pictum خنو  42

     Pomadasys kaakan سنگسر 43

   كاردوز Lcthrinus nebulosus شهري 44

   زردبال   Acanthopagrus latus شانك  45

     Acanthopagrus cuvieri صبيتي  46

     Argyrosmus hololepidotus ميش 47

     Otholithes ruber شوريده   48
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     Mugil auraius كفال  49

 بياح  ميد ،گريز Liza subviridis كفال پش  سبز 50

 ت كو قلاج  ،باركودا Sphyracna jello كوتر  51

     Elcuthcroncma tetradactylum راشگو  52

     Scarus persicus طوطي ماهي  53

 صدا هوور مسقطي كوچك  Auxis thazard بچ  زرده  54

   صدا Euthynnus affinis زرده  55

     Katsuwonus pelamis هوور مسقطي 56

   كرفا ، يونا  Rastrelliger kanagurata طلال  57

 نام بازاري  نام محلي  نام علمي نام فارسي رديف

   قباب  Scomberomorus guttatus قباد  59

     Scomber japonicus قباد ژاپني  60

   جودر، گباب Thunnus albacares گيدر 61

     Tnunnus tonggol هوور 62

   زبيدي Pampus argcntcus حلوا سفيد  63

     Psedorhombus elevatus كفشك  64

     Euryglossa orientalis كفشك گرد  65

   زبان  Cynglossus arel زبان گاوي  66

     Penaeus indicus ميگو سفيد هندي 67

   ترك لاركي  Penacus semisulcatus ميگو ببري سبز 68

     Penaeus affinis ميگو سرتيز 69

     Macrobrachium rosenbergi ميگو بزرگ آب شيرين  70
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     Panulirus hpmarus شاه ميگوي قرمزگ 71

     Thenus oricntalis لابستر 72

     Astacus leptodactylus خرچگ دراز آب شيرين  73

     Macruronus dovaezclandiac هوكي  74

     Theragra chalcogramma آلاسكا پولاك  75

     Serioella brama وارهو  76

     Onchorbyncbus keta سالمون صورتي  77

     Onchorbynchus masu سالمون   78

 تيلاپيا 79
Oreochromis sppS 

Sarotherodon spp 

Tilapia spp 

 تيلاپيا تيلا پيا 

 

 توصیه 

 آبزیانانواع توصیه های لازم در خصوص ) خرید نگهداری و مصرف (  

 

  خرید آبزیان * 

 

نید و از کمراکز عرضه معتبر و مجاز ) مکانهای مسقف بهداشتی و دارای مجوز ( خریداری  آبزیان را از       

 خرید ماهی از دست فروش و خودروهای کنار جاده ای جداً خودداری نمائید .

در مورد ماهی های بسته بندی و فیله شده که توسط شرکت های مجاز عرضه می شوند بایستی حاوی برچسبی 

آن اطلاعاتی از قیبل : نام ماهی ، نوع فرآورده ، تاریخ صید ، تاریخ فرآوری ، بهترین تاریخ باشد که بر روی 
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مصرف ، شرایط نگهداری ، نام کارگاه فرآوری ، کد بهداشتی از سازمان دامپزشکی کشور ، آدرس و تلفن محل 

 .کارگاه ذکر شده باشد

ی کناری گوشت ماهی به رنگ سفیدی یا زردی و از خرید محصولات بسته بندی که تغییر رنگ نموده ونواح

اجتناب نمایید و ماهیان منجمد نیز نباید تغییر رنگ مانند سبز شدن ، خشک شدن یا  ویا تیره رنگ شده باشد 

 د .ناهی شدن و یا سوختگی انجماد داشته باشک

نگهداری آبزیان در دمای  آبزیان باید در فریزرهای ویترین دار که برای این منظور طراحی شده اند و قادر به

درجه سانتی گراد باشد عرضه گردد  در ضمن از این فریزرها فقط برای نگهداری محصولات  -41کمتر از  

 منجمد باید استفاده کرد نه برای منجمد کردن .

از خرید ماهی های که در معرض گرد و خاک ، حشرات و تابش نور خورشید قرار دارد  خودداری کرده و در 

ن خرید ماهی تازه به نحوه نگهداری ماهی که باید زیر پودر یخ و داخل صندوق ویترین دار باشد دقت زما

 نمائید.

بودن ازت غیر پروتئینی ( حتماً  بایستی بصورت  بالا  ه کوسه ماهیان بصـورت تازه ) به علتـــــعرض

 ( عرضه گردد . فرآوری شده ) خونگیری شده ، سر و دم زده ، امعاء و احشاء تخلیه شده

هنگام خرید آبزیان به علائم ظاهری تازه و سالم بودن آن دقت شود . ) علائم در جدول ذکر شده است ( و 

آبزیان نبایستی پس از انجماد ، مجدداً انجماد زدایی و دیفراست شده و بعنوان تازه به فروش برسند چشم ، 

 اد و دیفراست حالت طبیعی ندارند .پوست ، رنگ و بوی آبشش ماهی ها پس از خروج از انجم

 

 

 روشهای تشخیص ماهی تازه
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 خصوصیات ماهی مانده خصوصیات ماهی تازه علائم ظاهری

 بدون درخشندگی ) کدر ( ظاهری درخشنده و شفاف جلا

 بیرنگ و آبشش به راحتی کنده می شود  قرمز، روشن و عاری از ماده لزج آبشش

 و فرو رفته  کدر شفاف ، روشن و درخشان چشم

 باز و بلند شده و بسته نیست کاملاً برجسته و بسته سرپوش آبششی

 کدر و به راحتی از بدن جدا می شود درخشان براق و محکم به بدن چسبیده )پولک ( فلسها

 بوی زننده  طبیعی و عاری از بوی گندیده بو

 باز است  بسته است دهان

 به حالت خوابیده در می آید  تجاعی کافیمحکم و دارای قابلیت ار دیواره شکمی

 خون تیره کمی بوی غیر طبیعی دارد خون محوطه شکمی روشن و بدون بو خون

 شناور در آب  در آب فرو می رود غوطه وری

محکم و ارتجاعی ، اتصال به اسـتخوان   عضلات بدن ماهی

مجکم و اثر انگشت روی عضـله نمـی   

 ماند

تخوانها جدا می عضلات نرم و به آسانی از اس

 شود اثر انگشت می ماند
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 خصوصیات میگوی فاسد خصوصیات میگوی تازه

 رنگ پوست طبیعی و روشن

 سر ، سینه و دم محکم و کاملاً متصل به هم 

 چشم ها روشن براق و محکم

 بوی جلبک و بوی دلپذیر 

 بدار و سفید آگوشت سخت و 

 اکثر چشم ها از بین رفته 

 و سینه از همدیگر جدا شده  شاخکها ، پاها ، سر

 سیاه شدگی گوشت و پوست 

 بوی تهوع آور آمونیاکی و سولفورید شدید

 

 

 نگهداری آبزیان پس از خرید :* 

پس از خرید ماهی تازه یا منجمد خریداری شده را همواره سرد نگهدارید و هرگز آن را در محل گرم و یـا در  

مکان آبزیان را در یخاال های ماشینی یا یخدان و یـا در داخـل   معرض تابش نورآفتاب قرار ندهید و حتی الا

 منزل انتقال دهید . بهپودر یخ و در قسمت سرد خودرو قرار داده و

پس از خرید ماهی در اولین فرصت سر و دم ماهی را زده و محتویات شکمی ) امعاء و احشاء ( آن را تخلیـه  

گـرم اسـتفاده   ای خروج ماهی از حالت انجماد هیچ وفت از آب  تمیز وسرد شستشو نمائید وبرنموده و با آب 

 ننمایید . 

روز در یخاـال ) در   2تـا   4می توان به مدت   برای نگهداری ماهی در منزل در صورتی که زود مصرف شود

برای نگهـداری طـولانی تـر مـاهی ، حتمـاً بایـد از        ،داخل ظرف در دار یا کیسه پلاستیکی ( نگهداری نمود

ماه ) بسته به نـوع   6تا  9درجه سانتی گراد استفاده کرد در این صورت می توان آبزیان را بین  – 41های فریزر

 ماهی و میزان چربی آن ( در فریزر نگهداری کرد .
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 مدت زمان مناسب نگهداری 

 فریزر یخاال نوع محصول

 ماه  9تا  2 روز 2تا  4  ماهی تازه 

 ماه  4 روز  1تا  9 ماهی پخته 

 5/0اهی منجمد چرب )بیشتر از م

 درصد (

به سرعت استفاده شود ) قـزل آلا  

 و ساردین (

 ماه  6تا  9

ماهی منجمد کم چرب ) کمتـر از  

 درصد ( 5/0

ــک ،   ــوا ، کفش ــاهی حل ــد م مانن

 شیرماهی و سنگ سر

 ماه  3تا  1

مـاه   6مصرف پیشنهاد نمی شود پس از  روز  7تا  6 ماهی دودی 

 از دست می دهد مواد مفید خود را 

مـاه   6مصرف پیشنهاد نمی شود پس از  هفته  4 ماهی خشک یا شور 

 مواد مفید خود را از دست می دهد 

 ماه  6تا  9 روز  2تا  4 سوپ و خورشت ماهی 

 ماه  1 روز  9تا  2 میگوی تازه 

 ماه  9تا  2 روز  9تا  2 میگوی پخته 

 ماه   42 شود  سریع استفاده  میگوی بسته بندی منجمد  
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 * مصرف آبزیان :

به منظور حفظ ارزشهای غذایی گوشت ماهی جهت طبخ ، حتی الامکان از سرخ کردن خـودداری نمـوده و از   

بخار پز کرده ، آب پز کردن و کباب کردن ویا طبخ در فر اسـتفاده   :روش های مختلف طبخ به ترتیب اولویت

ترین روشهای طبخ غذا برای همه مواد غـذایی اسـت کـه باعـظ حفـظ      نمایید روش بخار پز کردن یکی از به

 ارزشهای غذایی ماده غذایی می شود .

مصرف ادویه جات و خواباندن ماهی در آب پیاز و یا رنده کردن چند حبه سیر روی گوشت مـاهی باعـظ از   

خلـوطی از آب  بین رفتن بوی مخصوص آن می شود ) جهت برطرف نمودن بوی ماهی دست های خود را با م

لیمو و نمک بشوئید ( و جهت برطرف کردن بوی ماهی در آشپزخانه هنگام طبخ سوزاندن کمی پوست پرتقـال  

 یا لیمو عمانی در آشپرخانه موثر است .

 روش های طبخ ماهی :

کباب کردن ماهی و میگو : ماهی هایی نظیر قزل آلا ، آمور و یا ماهی شیر و یا میگـو بـرای کبـاب کـردن      -4

مناسب تر هستند برای این منظور در دو طرف ماهی یا میگو به طور مورب چند بـرش ایجـاد کنیـد و آنهـا را     

دقیقه در مایه نمک ، فلفل و آبلیمو قرار دهید . سپس به آنها روغن مالیده و دو طـرف مـاهی را روی    5حدود 

وانهای ستون فقرات به راحتی جدا دقیقه دوران دهید وقتی که رنگ ماهی کمی تیره شد استخ 40آتش به مدت 

 شده و کباب آبزیان آماده مصرف است .

آب پز کردن : صحیح ترین روش پخت ماهی آب پز کردن آن در آب یا شیر است برای این منظور بایستی  -2

ماهی را در ظرف آب یا شیر و با حرارت زیر نقطه جوش قرار داده تا به خوبی پخته شود پس از آب پز کردن 

هیان استخوانی استخوانهای آن را جدا کرده و از گوشت خالص ماهی می توان در تهیه خوراک های مختلف ما

 ، استامبولی پلو و ماکارونی استفاده کرد . هاز جمله کتلت ، کباب کوبید



 62 

طبخ آرام یا پختن و سرخ کردن در فر : این گونه طبخ روش پختن تمامی ماهی را در فر شامل مـی شـود    -9

از سبزیجات معطر قرار می گیرد و گاهی نیز در سوپ مـاهی و همانـین کـره و     ی ی ماهی بر روی بسترگاه

 روغن ماهی پخته می شود .

سرخ کردن این روش طبخ ماهی برای ماهی های کوچک که گوشت نرم و لطیف دارنـد مناسـب اسـت و     -1

 برای سرخ کردن گاهی بهتر است از روغن  ماهی استفاده شود .

 

 فیله ماهی قزل آلا :* 

قاشـق   4قاشـق مربـا خـوری ، فلفـل      4قاشق غذا خـوری ، نمـک    2عدد ، آرد  2مواد لازم : ماهی قزل آلا 

 قاشق غذا خوری  4چایخوری ، زعفران و هل ساییده شده 

 طرز تهیه :

ییم بعد چـاک  ابتدا فلس ماهی را می گیریم بعد از زیر شکم چاک داده داخل شکم را خالی کرده تمیز می شو

زیر شکم را به طور سر تا سر از زیر دهان تا انتهای دم ماهی ادامه می دهیم ) به عمق یک سانت مانده به بالای 

تیره پشت ماهی ( بعد استخوان ماهی را از دو طرف با چاقو تمیز کرده تیره وسط و استخوانهای اطراف را جدا 

نیم کمی نمک و زعفران به ماهی می زنـیم و آرد و نمـک و   می کنیم و ماهی را به صورت صحفه ای باز می ک

فلفل را در ظرفی مخلوط کرده دو طرف ماهی را در آن غلطانده و آن را از طرف شکم در روغن داغ قرار مـی  

دهیم یک طرف که سرخ شده بر می گردانیم تا طرف دیگر هم سرخ شود ) دقت شود سر ماهی جدا نشود تـا  

 شد ( شکل زیباتری داشته با
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 ماهی شکم پر :* 

مواد لازم : ماهی آمور یک عدد ، زعفران به مقدار لازم ، گردو نصف استکان ، روغن مایع به میزان لازم ، آرد 

گرم ، پیاز دو عدد متوسط ، سیر  900سفید به مقدار لازم ، نمک و زردچوبه رب انار به مقدار دلخواه ، زرشک 

 میک حبه ، سبزیجات معطر مقدار لاز

 طرز تهیه :

تمام این مواد را با هم مخلوط کرده و شکم ماهی را که از قبل برش داده و استخوانهای آن را جدا کرده را بـا  

 90درجه سانتی گراد به مدت  410این مواد پر می کنیم و سپس شکم ماهی را با نخ دوخته و در فر با حرارت 

 دقیقه قرار می دهیم .

 قلیه ماهی :* 

عـدد متوسـط ، رب    4گرم ، پیاز نگینی شـده   100گرم ، سبزی گشنیز و شنبلیله  100: ماهی هامور مواد لازم 

حبه ، آرد یک چهارم پیمانه  5لیوان ، سیر رنده شده  2قاشق سوپ خوری ، عصاره تمبر هندی  4گوجه فرنگی 

 قاشق چای خوری  4به پیمانه ، نمک و فلفل به مقدار لازم ، زدچو 2، ادویه ماهی به مقدار لازم ، آب 

 طرز تهیه :

ابتدا پیاز و سیر را تفت داده تا طلایی شود سپس سبزی خـرد شـده ، رب گوجـه فرنگـی ، نمـک ، فلفـل و       

زردچوبه را افزوده و تفت دهید عصاره تمبر هندی را با آرد مخلوط کرده و از صافی رد کنید و به غذا اضـافه  

ید و فرصت دهید تا به جوش آید و قلیه جا بیفتد با حرارت ملایم در این لیوان آب نیز افزده مخلوط کن 2کنید 

 فرصت ماهی را با نمک ، فلفل و ادویه ماهی مزه دار کنید نیم ساعت فرصت دهید تا غلظت خود را پیدا کند .
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 میگوی پفکی :* 

مانه ، آب سرد نصف پیمانـه ،  عدد ، شیر دو سوم پیمانه ، آرد دونیم پی 9گرم ، تخم مرغ  900مواد لازم : میگو 

قاشق مربا خوری ، نمک ، فلفل و ادویه به میزان لازم ، روغن برای سرخ کردن به میـزان لازم ،   4بکینگ پودر 

 پودر تخم گشنیز و پودر سیر به میزان لازم 

 طرز تهیه :

 ـ ی شکسـته و سـفیده و   ابتدا پوست میگو را به صورتی جدا می کنیم که دم آن باقی بماند تخم مرغ ها در ظرف

زرده را به خوبی با هم مخلوط کرده تا حجم آن دو برابر شود شیر و آب سرد را به تخم مرغ ها افزوده نمک و 

فلفل ادویه و بکینگ پودر را با آرد مخلوط کرده آرام آرام به مایه اضافه می کنیم و به هم می زنیم تا صـاف و  

ها را به این خمیر آغشته کرده و سپس در روغن داغ غوطـه ور  یک دست شود و به غلظت ماست برسد . میگو

 کرده و سرخ می کنیم .

برای جدا کردن تیغ های درشت ماهی پس از تخلیه امعاء و احشاء و باز کردن ماهی از پشت غشاء چسبیده به 

ون مهره را مـی  استخوان ها را به کمک چاقو آزاد نموده و با کشیدن ستون مهره کلیه استخوانهای متصل به ست

 توان جدا نمود .

 پس از مصرف ماهی صرف چند دانه خرما جهت بر طرف نمودن طبع سرد ماهی بسیار موثر است .

توجه : هر ساله توسط شیلات استان کلاسهای آموزشی انواع روشهای طبخ آبزیـان در مرکـز اسـتان و جهـاد     

جهت افزایش اطلاعات خود و آشـنایی بـا انـواع    کشاورزی شهرستانها برگزار می گردد علاقمندان می توانند 

 روشهای طبخ به مدیریت جهاد کشاورزی شهرستان مراجعه و ثبت نام نمایند .
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وجود دارد  9نوع اسید چرب مهم از نوع امگا  9می باشد به طور کلی  9ماهی مهترین منبع چربی ضروری امگا 

 د .که انسان می تواند از طریق مصرف غذایی دریافت نمای

 اسید چرب آلفالینولئیک اسید )بیشتر در منابع گیاهی مانند بذر کتان ، گردو ، جوانه گندم و سویا وجود دارد(

اسید چرب ایکوزاپنتانوئیک اسید و اسید چرب ) و کوزاهگذائیک اسید ( دو نوع اسید چرب آخر تنها در ماهی 

ی بهترین و شاید تنها منبع تامین اسیدهای چرب امگا و غذاهای دریایی یافت می شود . بنابراین از نظر تغذیه ا

 برای انسان مصرف ماهی است . 9

اثر معجـزه آسـایی در پیشـگیری و درمـان بسـیاری از بیماریهـا دارد .        9بر اساس مطالعات انجام گرفته امگا 

 . در انسان کنترل چربی خون و پیشگیری از بیماریهای قلبی و عروقی است 9مهمترین نقش امگا 

همانین این نوع چربی در کاهش عوارض پوکی استخوان ، کاهش فشار خـون ، بهبـود بیماریهـای تنفسـی ،     

افزایش مقاومت بدن در برابر بیماریها ، کاهش درد مفاصل ، کمک به درمان افسردگی ، التیام بافتهـا ، کـاهش   

لول های عصبی در جنـین و  غلظت خون ، کمک به واکنش های رشدی در کودکان ، کمک به تکامل مغز و س

 کودکان ، تقویت حافظه ، تقویت چشم و کاهش خطر بروز انواع سرطان نقش بسزایی دارد .

ها به طورطبیعی دارای بوی مخصوص هستند که عمومأبرای افراد خوش آیند نیست . اگر مـی   ماهی

 خواهید این ناخوش آیند به حداقل برسد موارد زیر را رعایت فرمائید:

 را با آب سرد و روان  چند بار با دقت بشوئید . ماهی

 % قراردهید سپس با آب سرد شستشودهید .11دقیقه درآب نمك  15قطعات ماهی را حداقل 

 ساعت درآب پیازبخوابانید . 2قطعات ماهی را حداقل 

 هنگام طبخ ماهی از ادویه جات دلخواه به اندازه  مناسب استفاده کنید.

 ن ماهی  سعی کنید  قطعات ماهی نازک باشند برای بهتر  پخته  شد
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برای ازبین بردن بوی ماهی درفضای منزل و آشپزخانه  تکه پوست پرتقال یا لیمو عمانی رابا حـرارت  

 ملایم بسوزانید.

هنگام پاک کردن ماهی ممکن است  دستان شما بوی ماهی بگیرد.آبلیموی مخلوط با نمك درازبـین  

 واهد کرد.بردن این بو به  شما کمك خ

 برای بریدن باله ها  وشکم ماهی از قیچی مخصوص ماهی  استفاده کنید.

برای کندن فلسهای ماهی از کارد کند و فلس پاک کن ) وسیله ای چوبی که چند میخ برآن تعبیه شده 

 ( استفاده کنید .

کرده وقطعـات  جهت جلوگیری از چسبیدن ماهی به  ماهی تابه از روغن فراوان و کاملا داغ استفاده 

ماهی را درمایع تخم مرغ بهم زده ، غلطانده آنگاه  دو طرف ماهی راآرد سوخاری بپاشیدو درروغن  

 سرخ نمائید. ویا فقط از ادویه جات ویا آرد سوخاری استفاده نمائید .

 نحوه پاک کردن ماهی

بخوبی شست و تمیز نمـود و  هرنوع  ماهی، با سر و دم  یا فیله و تکه تکه شده را بایستی  قبل از پختن  

 عملیات  زیر را انجام داد: 

شکم  آنها را خالی نموده  و باله های آنها  را ببرید ) بریدن باله ها بیشتر برای زیبا تـر جلـوه دادن    

ماهی  طبخ شده است  . ماهی  بدون سرو دم نه تنها  اشتها آورتر است بلکه سرو کردن آن هم آسانتر 

 است .

که دارای  شعاع های  باله  خار مانند هستند، بایستی  ابتدا این  زوائـد بریـده شـوند .    درماهیهائی 

 درغیر اینصورت  خارها ممکن است دستها را زخمی نمایند .

 اسکلت  استخوانی  اتصال باله ها  به بدن ماهی بایستی  به دقت و با احتیاط جدا شوند .

آشپزخانه خوابانده و با قیچی  تیز باله ها ی پشتی، شکمی ، بریدن باله ها : ماهی رااز پهنا روی تخته 

 مخرجی وسینه ای آنراببرید.
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اگر ماهی دارای  خارهای تیز است، بهتراست  با یك چاقو نوک تیزدرامتداد طرفین پایه باله ، شکافی 

 بوجود آورده و باله ها را از اسکلت استخوانی  آن  جدا نمود.

را با دست  چپ نگهداشته و با چاقوی معمولی  یا لبه اره ای کـه دردسـت   تراشیدن فلسها : دم ماهی 

دارید  فلسها را با حرکت چاقو ازدم به طرف سرماهی  پاک کنید)برای جلو گیری از پاشیدن و پراکنده 

شدن فلسها به اطراف می توان  ماهی  را درظرف  بزرگ  پرآب قرارداد  و فلسها را داخل آب کـرد(  

 دن فلسها ماهی را خوب شتشودهید .پس از تراشی

 

 احشاء : و اءعتخلیه ام

 برای  انجام  این عمل  به دو طریق می توان عمل کرد.

 روش اول: بریدن شکم ماهی  بوسیله  قیچی :

به کمك  قیچی یا یك  چاقوی تیز شکافی از سربه طرف دم ایجاد) یا از مخرج به طرف سـر(وامعاء و  

ورند. کلیه  ماهی راکه به  شکل خون تیره لخته شـده درامتـداد پشـت     احشاء ماهی  را بیرون می آ

 ماهی  قرارداد باچاقو  تراشیده و با آب سرد  درون ماهی  کاملاً شسته می شود.

 روش دوم: خالی کردن  شکم از طریق بریدن برانشها :

ز طریق برانشها  تخلیـه   اگر می خواهید  ماهی را شکم پرطبخ  نمائید می توانید  امعاء واحشاءآن را  ا

 نمائید .

 برای اینکار عملیات زیر را انجام دهید :

انگشت اشاره  دست راست  را خم کرده و آنرا از شکاف برانش بـداخل  گلـوی  مـاهی فروبـرده و     

امعاءواحشاء و برانشها را  تخلیه  نمائید ) دراین عمل احتیاط  شود انگشت  شـمازخم نگـردد.(پس از   

معاءو احشاء ماهی راباآب شتشو دهید .برای تخلیه  امعاء و احشاء ازطریق بریدگی کـه  خارج کردن ا

 در ناحیه  بین برانشها و درزیر گلوی ماهی  به  وجود می آید نیز می توان عمل کرد.



 68 

 طرز فیله  کردن ماهی :

 بریدن باله ها و ایجاد شکاف در شکم ماهی از دم به طرف سر -1

 ء تخلیه امعاء و احشا-2

 شستشوی اندرون ماهی -3

جهت درآوردن فیله ها ماهی را با شکم  روی تخته آشپزخانه قرارداده) پشت  ماهی  بـه طـرف   -4

سمت راست  شما باشد( وبا یك  چاقو  تیز از قسمت  پشت درامتداد ستون فقرات  برش ایجـاد نمـوده    

 تابه استخوان  کمربرسد.

درامتداد شکاف برانش و عمودبرشکاف اول شکافی دیگـر  سپس ماهی رابه  یك طرف خوابانیده  -5

ایجاد نموده و ازطرف سر طوری چاقو را روی استخوانهای  ماهی بطرف دم حرکت دهید تا فیله  یك 

طرف  جدا شود و برای فیله  طرف دیگر ماهی عمل اول  را تکرار کنید ) درحین  عمل ماهی را ثابـت   

 نگه دارید(.

ا براحتی می توان  درآورد در مورد استخوانهای ریز می توانید با جدا کردن استخوانهای بزرگ ر-6

 غشای اتصال  استخوانها با چاقو آنرا جدا کنید .

درصورت  تمایل  جهت کندن  پوست می توانید این فیله ها را کمی روی شعله گاز حرارت دهید . -7

 دراین صورت  کندن پوست آسانتراست.

 هی : روش جدا کردن پوست ما

 جهت  جدا کردن پوست ماهی می توانید : 

ماهی را روی تخته  آشپزخانه خوابانده  و پس از بریدن باله های پشتی وشکمی بایك چاقو تیز شکافی 

طرف و دو شکاف طولی در امتداد پشت و شکم برروی  پوست  ایجاد کرده و بانـاخن   2عرضی درانتها

 رفتن  بوجود آید  جدا نمائید.پوست  آنرا تا حدی که  جای دست برای گ
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با دست چپ و به کمك یك دستمال دم  ماهی را گرفته و با دست دیگر پوست  آنرا یکبـاره از دم  بـه   

طرف سربا کشیدن جدا نمائید  درصورت لزوم  برای طرف دیگر نیز همین کار را انجام دهید . ضـمناً  

 برای فیله ها می توان همین کاررا انجام داد.

 انواع آبزیان و روشهای مختلف طبخ آنها:معرفی 

ماهیان به انواع مختلف برحسب محیط زیست آنها و تغذیه ، درجه حرارت ، درجه شوری و شیرینی و 

مهاجرت و غیره  تقسیم  بندی می شوند ) مثلاً از نظر درجه حرارت به ماهیان گرمابی و سرد آبی، یـا  

 ه خوار و همه چیز خوار تقسیم می شوند(از نظر تغذیه به ماهیان  گوشت خوار و گیا

 12خوشبختانه  باوجود منابع آبی فراوان  درکشورمان  از جمله  دریای خزردرشـمال ) بـا شـوری    

قسمت درهزار( که هم ماهیان آب شیرین و هم ماهیان آب شوردرآن یافت میشود،و دریـای خلـیج   

موعه  دریاچه ها و تالاب هـا  و آب  قسمت درهزار( ومج 35فارس ودریای عمان درجنوب ) باشوری 

بند ها و چشمه ها و رود خامه ها ی آب شیرین  درمناطق مختلف استانها میتوان انواع ماهیان  یا گونه 

های  مختلف پرورش  در آبهای  شیرین داخلی استحصال نمود.  هرکدام از  ماهیان  از نظـر  تقسـیم    

ای  مختلف و زیادی زا شامل  میشـوند دراینجـا  بـه     بندی علمی به شاخه و خانواده گونه و جنس ه

معرفی انواع ماهیان  خوراکی  معمول در بازار که بیشتر  قابل  دسترس بوده وبه  مصرف عموم  نیـز   

می رسند ، جهت آشنا نمودن بعضی از هموطنان  که اطلاع کافی  دراین  مورد  نداشته  ویا تا کنـون  

ند بسنده می شود البته شاید تعداد کمی از هموطنان  آشـنایی کـافی   اقدام به مصرف  آنها ننموده ا

بااین  نمونه ها داشته ومورد  مصرف  قرارمی دهند . که به پیوست  جدول  ماهیان  آب شیرین  و لـب  

 شور و استانها ی داخلی  و جدول ماهین جنوب به  همراه تصاویر مربوطه آورده شده است .
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 ن  روش های مختلف طبخ آبزیا

 جوشانیدن:-1

این روش منحصراٌ برای  سوپ به کار می رود. دراین روش تمام عطر و طعم ماهی به  سـوپ منتقـل   

میشود، به  همین منظور ماهی بعداز تمیزکردن  و کندن  فلسها درسته با استخوانها و زوائـد ) بـدون   

 امعاء و احشاء( بکار می رود.

 آب پزکردن :-2

ماهی ،آب پزکردن آن درآب، شیر،یا هرنوع مایع دیگری است .بـرای  صحیح ترین روش برای طبخ 

این منظور باید ماهی در حرارت زیر نقطه  جوش  مایع پخته شود، یعنی هرگز آب شیر داخل دیـگ  

نجوشد . معمولاً زمان  لازم برای طبخ  ماهی با این روش کمی طولانی تراز روشهای دیگر است .پس 

وانی، استخوانهای موجود را جدا کرده و از گوشت  خالص مـاهی تهیـه   ازآب پزکردن ماهیان استخ

خوراکهای مختلف از جمله کتلت ، کباب کوبیده،استا نبولی پلو، ماکارونی و... همانند گوشت گوساله و 

 گوسفند استفاده نمائید .

 طبخ ماهی با بخار :-3

ه مالیده اید قرارداده و سپس آن را ماهی را رور یك بشقاب یاکاغذ آلومینیومی که روی آن را با کر

روی ظرفی که در آن آب به آهستگی می جوشد بگذاریدتا به تدریج با بخار آب پختـه شـود.دراین   

نوع طبخ، ماهی باید تازه بوده و به اندازه  کافی به آن ادویه و سس اضافه گردد. اگر از ادویه وسس 

 چندانی برخوردارنخواهدبود. مناسب استفاده نشود، ماهی طبخ شده از مزه و طعم

 سرخ کردن ماهعی :-4

این روش طبخ برای  ماهی های کوچك که گوشت نرم و لطیفی دارند مناسب اسـت .بهتـر اسـت از    

 روغن مایع استفاده شود.
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 طبخ آرام یا پختن و سرخ کردن ماهی درفر: -5

رروی بستری از انواع  سبز اینگونه طبخ روش پختن تمامی ماهیها  رادرفرشامل می شود.گاهی ماهی ب

 یجات  معطر قرارمی گیرد و گاهی نیز در سوپ ماهی  و همچنین کره و روغن مایع پخته می شود.

 کباب کردن ماهی: -6

ماهی های کوچك و چاق مانند قزل آلا، بچه آمور یا کپور برای کباب کـردن مناسـبند بـرای ایـن     

دقیقه  آن را در مایع نمك،فلفل  5رده و حدود منظوردردوطرف ماهی بطور مورب چند برش ایجاد ک

دقیقـه روی    11وآبلیمو قرار می دهیم  و سپس به ماهی روغن  مایع مالیده هر طرف ماهی راتا قریب 

آتش کباب می کنیم .وقتی که رنگ ماهی  کمی تیره شده، استخوان ستون فقرات به راحتی حتـی از  

 .ده سرو خواهدگوشت جدا می شود و ماهی کاملا پخته وآما

 منابع :

مورد  9بار باشد تا امگا  2بر طبق توصیه سازمان های بهداشتی ، حداقل مصرف ماهی در هفته نباید کمتر از 

 نیاز بدن تامین گردد

 

 گردآوری وتهیه کننده : مهندس محمد رضا عباسی
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