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خداوند متعال  در آیه 14 سوره نحل می فرماید : 

و هم او خدایی است که دریا را برای شما مسخر کرد تا از گوشت تر و تازه ماهیان حلال آن تغذیه کنید و از زیورهای آن مانند دُر و مرجان استخراج کرده و تن را بیارایید و کشتی ها را در آن روان بینی که سینه آب را می شکافند تا به تجارت و سفر رفته پس از فضل خدا روزی طلبید و باشد که شکر خدا را بجای آورید .

علاوه بر آیات صریح قرآن ، روایات فراوانی نیز مسلمانان را به استفاده از گوشت ماهی ترغیب نموده است . این امر گویای توجه امامان و رهبران دینی به این منبع عظیم پروتئین حیوانی است . تعدادی از این روایات را یادآور می شویم .

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

بر شما باد به خوردن گوشت ماهی ، اگر بدون نان خوری تو را کفایت می کند ( یک غذای کامل است ) و اگر با نان خوری گواراست و سنگینی در معده ندارد و آسان دفع می شود . 

و نیز آن حضرت در جای دیگر می فرماید : خوردن گوشت ماهی تازه موجب آب شدن چربی های چشم می شود و از کوری جلوگیری می کند .

عبداله بن جعفر حمیدی می گوید : یکی از یاران امام موسی بن جعفر (ع) نسبت به بیماری خون و صفرا اظهار ناراحتی کرد و جهت مداوا نامه ای بدین وصف به آن حضرت نوشته و راه درمان را جویا شد : اگر حجامت کنم صفرا در من به جوش می آید و اگر آن را به تاخیر اندازم فشار خون آزارم می دهد . حضرت در پاسخ وی نوشت حجامت کن و ماهی تازه بصورت کباب میل کن . آن شخص برای بار دوم از آن حضرت توضیح خواست و ایشان فرمودند : بعد از حجامت ماهی کبابی را با نمک  وآب تناول کن .

مقدمه : 

از آنجایی که جمعیت جهان در حال فزونی و توان تولید غذا محدود می باشد بشر برای تهیه غذا علاوه بر کشاورزی و دامپروری نیاز به تامین غذا و پروتئین از طریق صید از دریاها و پرورش آبزیان دارد . یکی از مهمترین نیازهای بدن انسان استفاده از مواد پروتئینی است این مواد از راههای مختلف تامین می شود . انواع لبنیات ، تخم مرغ ، گوشت قرمز و گوشت سفید ( مرغ ، ماهی و میگو) مقدار زیادی پروتئین دارند .
ماهی و میگو در مقایسه با سایر موادغذایی 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 صحیح می تواند انسان را از گزند بیماریها مصون نگهدارد و سلامت انسان را تامین کند تغذیه نامناسب نیز می تواند موجب ابتلای انسان به بسیاری از اختلالات ناگوار و مهلک شود . گروهی از موادغذایی که تاثیر مهمی در سلامت انسان و پیشگیری از بیماریها دارند ماهی ها و سایر آبزیان هستند این مواد غذایی که دارای ارزش تغذیه ای بسیار بالایی می باشند چنانچه به مقدار کافی مصرف شوند در پیشگیری از بیماریها نقش مهمی خواهند داشت و به تعادل اسیدهای چرب در بدن کمک می کنند . در روزگاری که دستکاری های ژنتیکی و استفاده از مواد شیمیایی برای ازدیاد فرآورده های گیاهی چون سبزیجات و میوه و انواع گوشت متداول است ماهی یک غذای سالم و به دور از تمام این مسائل مطرح است .

با نگاهی به آمار ارائه شده توسط سازمان خواروبار کشاورزی ملل متحد (FAO) در خصوص معدل مصرف جهانی آبزیان که معادل 5/16 کیلوگرم و مقایسه آن با سرانه مصرف آبزیان در کشورمان نزدیک به 5/7 کیلوگرم و استان اصفهان که در حدود 8 کیلوگرم می باشد انسان را به فکر فرو می برد که دلایل این تفاوت چیست ؟

از دلایل پایین بودن سرانه مصرف آبزیان در کشور می توان به عدم آگاهی مردم از ارزش غذایی و خواص معجزه آسای این موهبت الهی در تامین سلامت انسان و عدم شناخت گونه های مختلف آبزیان و کیفیت 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 افزایش مصرف ماهی در سبد خانوار احتیاج به زمان و برنامه ریزی دقیق دارد و لازم است بر اساس مطالعات و تحقیقات با فرهنگ سازی بیشتر و ایجاد بازارهای عرضه ابزیان در شهرستانها عوامل موثر بر افزایش مصرف را ارتقاء داد . شناسایی محصولات باارزش  و جایگزینی آنها و میزان تاثیرگذاری آنها بر سلامت و امنیت غذایی از مواردی است که بایستی اطلاعاتی راجع به آنها بدست آورد در سالهای اخیر تولید ماهی و سایر آبزیان در سطح کشور افزایش چشمگیری داشته و با فرهنگ سازی مصرف آبزیان توسط شیلات استان و انجام فعالیت های گوناگون مصرف سرانه از حدود 2 کیلوگرم در سال 74 به حدود 8 کیلوگرم در سال 88 رسیده است  . بدیهی است هدف جزوه حاضر علاوه بر معرفی و شناخت عمده ترین ماهی ها و سایر آبزیان خوراکی و فرآورده های آنها به اهمیت و ارزش های مهم غذایی آنها ، به معرفی روشهای مختلف نگهداری و روشهای مختلف طبخ آنها نیز پرداخته است . امید است مطالب آن مورد استفاده عزیزان هموطن در راستای سلامت جامعه و امنیت غذایی قرار گیرد .

بخش اول

آبزیان

تعریف ماهی

آبزیان 

بطور کلی آبزیان در انواع آب ها اعم از آب شیرین ، شور ، لب شور ، گرم و یا سرد به سر می برند . ماهی ها از دیرباز تا کنون قسمت عمده ای از غذای انسان را تشکیل می داده اند و از نظر پراکنش و ساختاری بسیار گوناگون می باشند .

از آنجا که زندگی از آب شروع گردیده است بنابراین ماهی ها نیز برای اولین بار در حدود 400 میلیون سال قبل اولین مهره دارانی هستند که در آب بوجود آمده اند .

دریاها حدود 70 درصد سطح کره زمین را و آبهای شیرین حدود یک درصد سطح کره زمین را می پوشانند و همچنین آب دریاها 97 درصد کل آب زمین و آبهای شیرین تنها 0093/0 درصد آب کره زمین را تشکیل می دهند . با چنین اختلاف فاحشی از نظر سطح و حجم ، طبعاً به نظر می رسد که گونه های ماهیهای موجود در آبهای شور بایستی به مراتب بیشتر از ماهیان آبهای شیرین باشد اما اینطور نیست ! از تمامی ماهیهای شناخته شده در آبهای جوان ، 58 درصد آنها در دریاها و 41 درصد آنها در آبهای شیرین زندگی می کنند و یک درصد هم ماهیان مهاجر هستند که قسمتی از عمر خود را در آبهای شیرین و قسمتی را در آبهای شور و دریاها سپری می کنند .

ماهی ها روی هم 6/42 درصد کل حیوانات مهره دار کنونی دنیا را تشکیل می دهند (پستانداران 12 درصد ، پرندگان 9/22 درصد ، خزندگان 1/1 درصد و دوزیستان 6/6 درصد ) که از نظر تنوع بسیار غنی بوده و در حال حاضر بیش از 30 هزار گونه یا زیرگونه از آنها در آبهای مختلف جهان اعم از شور و شیرین زندگی می کنند . خیلی از ماهی ها در دریاها زندگی نمی کنند . آنها تمام یا قسمتی از عمر خود را در رودخانه ها می گذرانند . تنوع این ماهی ها هرگز به اندازه تنوع ماهی های دریا نمی رسد . 
تعریف ماهی :

از دیدگاه عام ، ماهیان مهره داران خونسرد هستند که معمولاً دارای آبشش ، باله و فلس بوده و برای زیست خود متکی به محیط آبی می باشند . ماهی عبارت است از جانداری که دارای ستون فقرات است (فرهنگ دهخدا) و از آن به دو واژه حوت و سمعک معرفی کرده است (حوت ، ماهیان بزرگ و سمعک ، ماهیان کوچک اندازه )

شیعه و سنی هر دو از پیامبر (ص) روایت کرده اند که فرمود : "اعلمکم علی و اقضاء کم علی " یعنی : بعد از من دانشمندترین صحابه و کسی که به حلال و حرام خدا از دیگران داناتراست علی بن ابیطالب است .

حضرت علی علیه السلام کلیه ماهیها را به دودسته تقسیم فرموده اند : 

ماهی های دارای پولک و فلس (حلال)

ماهی های بدون پولک و فلس (حرام)

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

محمد بن یعقوب کلینی از فروع کافی از محمد بن مسلم نقل می کند که می گوید : حضور حضرت امام جعفرصادق علیه السلام شرفیاب شدم عرض کردم خداوند به شما رحمت کند ، برای ما از بازار ماهی آوردند که در آن فلس و قشر دارد بخوریم یا نه ؟ حضرت در جواب فرمود : آنچه در آن قشر  وفلس هست بخورید و هرچه که در آن فلس نیست نخورید که حرام است .
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اهمیت ، ارزش و جایگاه تغذیه آبزیان 

غذا از مهمترین فاکتورهای ضروری برای رشد و بقاء زندگی است . در عین حال هیچ غذایی وجود ندارد که به تنهایی بتواند سلامتی انسان ها را تضمین کند . برای رسیدن به حداکثر سلامتی بایستی جیره غذایی مبتنی به آن دسته از غذاهایی باشد که مواد مغذی کاملی را در اختیار بدن قرار می دهد .
مواد غذایی انرژی مورد نیاز برای فعالیتهای روزانه همچنین ساخت و سازهای بدن را فراهم کرده و سیستم دفاعی بدن را برای مقابله با عوامل بیماری زا آماده نگه می دارد . کمبود مواد غذایی موجب بروز انواع مختلفی از نارسایی ها و بیماری ها شده و بطور طبیعی شدت عواض به میزان کمبود هر کدام از مواد مغذی مختلف بستگی خواهد داشت . بر اساس اطلاعات موجود مواد مغذی مورد نیاز انسان ها مشتمل بر 45 ماده است که 20 عنصر معدنی ، 15 نوع ویتامین ، 8 نوع اسید آمینه و 2 نوع اسید چرب از آن جمله اند . بدن انسان قادر به ساخت این مواد نبوده و تامین آن از طریق مصرف گروه های مختلف مواد غذایی امکان پذیر است . در هر صورت برای اینکه بدن سالم باشد و سالم هم باقی بماند ضروری است که مواد غذایی سالم ، متنوع با میزان کافی و به طور مناسب از ترکیب پروتئین ، چربی ، کربوهیدرات ، ویتامین ها و مواد معدنی  تامین شود .

یکی از اقلام غذایی که میتواند در برگیرنده اکثر نیازهای بدن باشد ماهی و بطور کلی آبزیان هستند که به خاطر ترکیبات خود به خصوص وجود اسیدهای چرب ارزشمندی بنام امگا3 بعنوان غذای سلامتی معروف شده اند .

بطور کلی اهمیت غذایی گوشت انواع ماهی به لحاظ دارا بودن پروتئین و چربی با کیفیت بالا و فراوانی انواع مواد معدنی و ویتامین هایی که در آن موجود است بعنوان یک غذای کامل محسوب می شود . از جمله ویژگی های ماهی ، تنوع بسیار زیاد آن بخصوص در میان آبزیان جنوب کشور است . این تنوع نه تنها ا زحیث ظاهر بلکه از نظر طعم ، مزه ، ارزش اقتصادی و قیمت نیز به چشم می خورد و به مصرف کننده این امکان را می دهد که بر اساس توان اقتصادی ، نوع ذائقه و سلیقه ، کاربرد و مصرف مورد نظر آبزی را انتخاب کند در حالیکه این میزان تنوع در مورد گوشت دام و طیور در عمل وجود ندارد .
میزان سرانه مصرف ماهی (مقایسه استان با کشور و چند کشور جهان)

روزانه میلیونها انسان در اقصی نقاط جهان گوشت ماهی مصرف می کنند و آن را در سبد غذایی خویش قرار داده اند . وزارت بهداشت و درمان اسپانیا با 41 کیلوگرم سرانه مصرف آبزیان همه ساله روز معینی را به عنوان جشن ماهی خوری برگزار می کند و مردم را به مصرف آبزیان ترغیب می کنند .

طبق گزارش های موجود مصرف ماهی در دنیا متغیر بوده و در کشورهایی مثل کانادا ، آلمان غربی ، فرانسه و ایالات متحده کمترین مقدار مصرف وجود داشته و کشورهای ژاپن ، تایوان و کره بیشترین میزان مصرف وجود داشته است .

در گزارش دیگر که سازمان جهانی بهداشت (WHO) منتشر کرده است مردم مجارستان ، بلغارستان و اتریش کمترین میزان مصرف را داشته اند و ژاپن ، پرتغال ، هنگ کنگ ، کره و نروژ بیشترین مصرف سرانه ماهی را داشته اند و آمریکا ، کانادا ، ایتالیا ، استرالیا و سوئد در بین این دو گروه قرار داشتند .

طبق مقایسه آمار ذکر شده و بر اساس آمار سازمان فائو در سال 1999 بیش از 380 میلیون تن گوشت قرمز ، گوشت مرغ ، ماهی و غذاهای دریایی در جهان تولید شده است که سهم ماهی و غذای دریایی حدود 94 میلیون تن بوده است و هنوز سهم مصرف ماهی در جهان با میانگین روزانه 4/4 گرم ماهی و غذاهای دریایی پایین می باشد .

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

کسانی که بطور مداوم از غذاهای دریایی استفاده می کنند کمتر دچار امراضی مانند دیابت ، ورم مفاصل ، تنگی نفس ، ایست قلبی و همچنین سرطان می شوند ؛ به راستی دلایل این امر چه می تواند باشد ؟ 

داستان غذاهای دریایی و رابطه آنها با سلامت انسان ها از آنجا شروع شد که برای اولین بار در سال 1970 میلادی اسکیموهایی که در گرین لند زندگی می کردند مورد تحقیق قرار گرفتند و طبق این تحقیقات مشخص گردید که در آن ها بیماری قلبی به هیچ عنوان وجود ندارد . غذایی که اسکیموها مصرف می کردند مانند غذایی که آمریکایی ها و اروپایی ها مصرف می کردند حاوی مقدار زیادی چربی ، پروتئین و کلسترول بوده اما آترواسکلروز که باعث مرگ تعداد زیادی از آمریکاییها شده بود در اسکیموها مشاهده نشده نتایج بدست آمده در این تحقیق ، توسط تحقیقاتی که هندی ها ، سوئدی ها و آمریکایی ها انجام دادند نیز به اثبات رسید .

بررسی رژیم غذایی اسکیموها نشان داد که چربی مصرف شده توسط آنها یا چربی که در رژیم غذایی آمریکایی ها و اروپایی ها وجود دارد متفاوت می باشد . در واقع رژیم غذایی اسکیموها از حیوانات دریایی و ماهی تشکیل شده است که چربی موجود در این موجودات آبزی از نوع اسیدهای چرب غیراشباع است در حالیکه حیوانات خشکی زی و حبوباتی که ما به طور معمول مصرف می کنیم دارای اسیدهای چرب اشباع شده هستند . در واقع این نکته را به این صورت می توان بیان کرد که چربی موجود در بدن حیوانات آبزی از نوع امگا 3 می باشد در حالیکه این نوع چربی در موجودات خشکی زی یافت نمی شود .
بررسی های جدید راه های جلوگیری از مبتلا شدن به امراض قلبی را نشان داده و راهگشای ایمن شناسی ، سرطان ، بیماری های مری ، سردرد و متابولیسم سلولها نیز می باشند.

غذاهای دریایی از این نظر که برای سلامتی انسان دارای ارزش زیادی می باشند حائز اهمیت هستند . در سال 1985 نشریه ای به نام مجله جدید پزشکی در انگلستان به چاپ رسید که طبق مندرجات آن ، خوردن منظم ماهی می تواند کمک بسیار خوبی در مبارزه با امراض قلبی باشد همچنین مجله های معتبر پزشکی نیز بیان می دارند که مصرف یک یا دو بار ماهی در هفته ممکن است که از بسته شدن رگ ها و امراض قلبی جلوگیری کند .

ارزش غذایی ماهی

بدن ماهی از نظر ترکیبات شیمیایی شامل موارد زیر می باشد:

1 - پروتئین 
گوشت ماهی جزء گوشت های سفید بوده و در حال حاضر حدود 20 درصد از سهم پروتئین حیوانی کل جهان از طریق ماهی و آبزیان تامین می شود .

ماهی یک منبع غنی از پروتئین به حساب می آید بطوری که در مقایسه با انواع گوشت ها ، از نظر کمی بیشترین درصد پروتئین را دارد ( بطور متوسط 22- 18 درصد) و از نظر کیفی نیز برخلاف گوشت قرمز دارای بافت پیوندی کم تر و فاقد الاستین است که فقدان الاستین هنگام تبدیل کولاژن – ژلاتین در هنگام پخت باعث می شود که پروتئین پخته شده راحت تر هضم شود و هضم آن به 99 درصد می رسد .

از نظر تغذیه ای منبع بسیار عالی از تمام اسیدهای آمینه به خصوص لیزین است . این اسید آمینه از جمله اسیدهای آمینه ضروری است که در بدن ساخته نمی شود . غلات از قبیل نان و برنج از نظر این اسید آمینه فقیر هستند و بنابراین هنگامی که ماهی با نان یا برنج خورده شود پروتئین کاملی به بدن فرد می رسد . گوشت ماهی ده نوع اسید آمینه ضروری بدن شامل آرژنین ، هیستیدین ، ایزولوسین ، لوسین، لیزین، میتونین، فنیل آلاتین ، ترئونین ، تریتوفان ، و والین را داراست .

2 – ویتامین ها 

تقریباً بیشتر انواع ویتامین ها در ماهی موجود است اگرچه میزان آن در گونه های مختلف و حتی در قسمت های مختلف یک ماهی نیز متغیر است . قسمت هایی از ماهی مانند جگر ، روده و تخم که معمولاً مصرف نمی شود منابع سرشاری از ویتامین های محلول در چربی هستند و مقدار ویتامین های موجود در آن ها از گوشت ماهی بیشتر است .

ویتامین های گروه ب ( ب12، ب6، ب3، ب2 و ب1) و همچنین ویتامین های محلول در چربی (آ ، دی ، ای و کا ) در ماهی موجود می باشند .

3 – مواد معدنی 

ماهی از لحاظ مواد معدنی نیز غنی بوده و دارای آهن ، ید ، کلسیم ، فسفر و برخی مواد معدنی دیگر است . این مواد در پوست ، گوشت و استخوان به نسبت های مختلف موجود هست که میتوان برای دریافت بعضی از مواد معدنی بخصوص کلسیم و فسفر استخوانهای ریز ماهی را نیز بدون هیچگونه عوارضی مصرف کرد . البته برای کودکان احتیاط لازم است حتی بعضی از ماهی ها مانند کیلکا و ساردین ماهیان به دلیل جثه کوچک با پوست و استخوان ها مصرف می شوند .

مواد معدنی دیگری از جمله فلوئور ، سلنیوم ، گوگرد ،  روی و مس نیز در ماهی وجود دارد که برخی از خواص ضدسرطان و ضد بیماری زایی ماهی را به خواص آنتی اکسیدانی سلنیوم نسبت می دهند .

عدم مصرف هرکدام از مواد معدنی موجب بیماری و مشکلاتی در بدن می شود که با مصرف ماهی می توان در پیشگیری و درمان اینگونه بیماری ها گام مثبتی برداشت . کم خونی و فقر آهن به خصوص در دختران جوان ، زنان باردار و شیرده و گواتر حاصل از فقر ید در بدن از این جمله اند . البته در این بین بیماری خاموش یعنی پوکی استخوان را نیز نباید از نظر دور داشت که با مصرف گوشت و استخوان ماهی که دارای کلسیم و فسفر و همچنین اسیدهای چرب امگا 3 است می توان از آن پیشگیری نمود .

4 – چربی ها 

مقدار چربی ماهی ها بسیار متغیر بوده و کمتر از 1 درصد در ماهیان تا بیش از 30 درصد در گونه های ماهی های چرب متغیر است و در فصول مختلف نیز شدیداً تغییر پیدا می کند . ماهی به ماده غذایی کم چرب دارای چربی های باارزش شهرت یافته است . در این بین اسیدهای چرب امگا 3 از همه مهمتر است .
اسیدهای چرب که به ندرت به شکل آزاد در طبیعت وجود دارند مواد تشکیل دهنده چربی ها و روغن ها هستند ، اسیدهای چرب به دوشکل اشباع شده و اشباع نشده وجود دارند که در حالت اشباع شده تمام پیوندهای موجود در ترکیب مولکول آنها توسط هیدروژن پر شده است و بیشتر در چربی هایی مانند پیه ، دنبه ، روغن حیوانی در گوشت قرمز ، کره و دیگر مواد لبنی یافت می شود و باعث بیماریهای قلبی عروقی شده و کلسترول ( نوع LDL یا نامناسب) خون را بالا می برد .

اسیدهای چرب اشباع نشده به دو دسته تک غیراشباع و چند غیراشباعی تقسیم شده اند که بیشتر در غذاهای گیاهی و آبزیان موجود هستند بطور مثال اسید اولئیک موجود در روغن زیتون و روغن کلزا دارای یک پیوند دوگانه بوده و جزء اسیدهای چرب امگا 3 هستند و اسید اولئیک موجود در روغن های نباتی آفتابگردان و سویا و ... دارای دو پیوند دوگانه بوده و جزء اسیدهای چرب امگا6 است و می تواند در بدن به آراشیدونیک اسید تبدیل شود که حیاتی است و اسید لیئولنیک در روغن های نباتی کتان ، کلزا و سویا جزء اسیدهای چرب امگا3 بوده و دارای سه پیوند دوگانه بوده و در بدن تبدیل بهEPA  و DHA می شود . اسید لینولئیک ( و طبق نظر برخی از دانشمندان علم تغذیه هر سه اسید چرب اولئیک ، لینولئیک و لنیولتیک ) ضروری بوده و می بایست از طریق غذا دریافت شود بنابراین با مصرف دانه های روغنی می توان EPA  و DHA را تامین نمود . ضمناً با دریافت مواد غذایی دریایی نیز اسیدهای چرب EPA  و DHA مستقیماً در اختیار قرار می گیرد . بطور عمده EPA  و DHA در حیوانات دریایی ، روغن کبد ماهی کد ، ماهی آزاد ، خرچنگ ، میگو و صدف خوراکی یافت می شود .
اسیدهای چرب امگا3 در تنظیم عمل سلول های بدن ، محافظت بدن در مقابل فشارهای عصبی ، بیماری ها و تومورها نقش مهمی دارند و از دیگر عملکردهای اسیدهای چرب امگا3 می توان به کاهش رشد غدد سرطانی ، انبساط رگها و کاهش فشار خون ، تغییر شکل گلبول های قرمز و بهبود میکروسیر کولاسیون خون (گردش مویرگی خون) در مویرگها و افزایش زمان لخته شدن خون اشاره کرد .
ماهی ها بخصوص ماهی های آب سرد ، ماهی های چربی دار (با چربی زیاد) نظیر سالمون ، ساردین ، ماهی تن و ماهی قزل آلا بدن انسان را در مقابل بیماریهای قلبی محافظت می نماید .

اکثر حملات قلبی بعلت ایجاد لخته های خونی در سرخرگها و سیاهرگها و جلوگیری از جریان مناسب خون در رگها صورت می پذیرد . اسیدهای چرب امگا3 همچنین می تواند در کاهش التهاب بیماریهایی نظیر آرتریت روماتوئید نقش داشته باشند .

بدن تمام ماهی های آبهای عمیق حاوی چربی های امگا3 می باشد . بدن میگو ، خرچنگ دریایی و صدف خوراکی نیز به اندازه ماهی آبهای آزاد حاوی اسیدهای چرب امگا3 می باشد.

نقش مصرف آبزیان در ارتباط با پیشگیری از بیماری ها 
ماهی و آبزیان اثرات معجزه آسایی در سلامت انسان دارند و چنانچه به گونه ای تغذیه کنیم که قبل از ابتلا به بیماری ها و دردسرهیا فراوان ناشی از مداوا از قبیل صرف وقت و انرژی زیاد ، عدم یا کمبود دسترسی به دارو ، صرف هزینه فراوان جهت درمان و سایر معضلات ناشی از درمان بیماری بطور کلی از ابتلا به امراض مختلف پیشگیری کنیم برای ما بسیار آسان تر و مفید خواهد بود .

در واقع ما میتوانیم با استفاده از این دسته مواد غذایی مفید و خوشمزه یعنی محصولات دریایی به مبارزه با 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 به درمان بیماریها نیز نپردازیم.

مصرف ماهی و سلامت قلب

قلب انسان یک عضله است که در تمام طول زندگی ، کار آن هرگز متوقف نمی شود و برای تلاش بدون وقفه ، نیاز به اکسیژن دارد . اکسیژن از طریق جریان خون نیاز عضله قلب را تامین می کند . عروق تامین کننده خون عضله قلب ، کرونر نام دارد و بیماری عروق کرونر یکی از مهمترین بیماری های اکتسابی جوامع بشری است .

یکی از عوامل خطر زمینه ساز بیماری عروق کرونر مصرف غذاهای نامناسب است که فرهنگ اینگونه مصرف در خانواده شکل می گیرد و رواج آن به افزایش کلسترول ، تری گلیسیرید و چاقی و اضافه وزن و فشار خون می انجامد .

پس یکی از راهکارهای مقابله با این عوامل زمینه ساز، تغییر و اصلاح الگوهای غذایی و ترویج آن در جامعه است . ماهی یکی از انواع غذاهای سالمی است که مصرف آن برای جامعه لازم است و بیشترین تاثیر ماهی بر قلب  و عروق از طریق چربی غیراشباع آن یعنی امگا3 و اسید آمینه تورین آن است .

طبق تحقیقاتی نیز که در هلند انجام شده مشخص گردیده است که اگر 28 گرم در روز ماهی مصرف شود 40 درصد بیماری عروق کرونر و 50 درصد حمله قلبی کاهش می یابد.

خواص رقیق کنندگی روغن ماهی بطور کامل آشکار شده است وقتی که در رگ لخته ایجاد می شود روغن ماهی با خاصیت ضدلختگی خود آن را درمان می کند .

در افرادی که مبتلا به فشار خون بالا هستند مقاومت به انسولین وجود دارد ( دیابت) و عقیده بر این ناهنجاری باعث افزایش فشار خون می شود . امگا3 مقاومت به انسولین را کاهش می دهد و از این طریق فشار خون را پایین می آورد.

تری گلیسیرید بالا که یکی از انواع فاکتورهای نامطلوب به شمار می آید می تواند زمینه ساز بیماریهای عروقی کرونر به ویژه در خانم ها باشد . 

از موارد دیگر تاثیر مصرف ماهی بطور خلاصه می توان به تاثیر مصرف آن در جلوگیری از سکته های مغزی و تاثیر مصرف ماهی و ارتباط با یائسگی در زنان و تصلب شرائین اشاره کرد و کسانی که حداقل دوبار در هفته ماهی مصرف می کنند می توانند پیشرفت بیماری را در خود کاهش دهند .

سرطان و اثرات مصرف ماهی 

سرطان از دیرباز یکی از معضلات و مشکلات عمده علم پزشکی محسوب می شده است . در سال 1980 قریب به 6 میلیون مورد افراد سرطانی شناسایی که 4 میلیون نفر از آنها به کام مرگ کشیده شدند . این آمار هم اکنون به 9 میلیون و 5 میلیون نفر رسیده است . ابتدای قرن بیستم به عنوان ششمین عامل مرگ و میر و در حال حاضر با 21 درصد مرگ و میر ، از اولین عوامل مرگ و میر محسوب می شود . در ایران بر اساس آخرین آمارهای وزارت بهداشت سرطان ها پس از بیماری های قلبی عروقی و حوادث ، جایگاه سوم را به خود اختصاص داده است .

بطور کلی شایع ترین سرطان های موجود در جوامع در مردان پروستات ، ریه ، ناحیه روده بزرگ و رکتوم بوده و در زنان پستان و ریه و همچنین کلورکتان ( روده بزرگ و رکتوم) را میتوان نام برد .
با توجه به نقش مهم تغذیه در سرطان ، یافتن مواد غذایی مناسب جهت کاهش خطر ابتلا ،درمان یا کنترل پیشرفت سیر بیماری از اهمیت ویژه ای برخوردار است . ماهی به عنوان یکی از مواد غذایی دارای انواع مواد مغذی مناسب جهت پیشگیری از بروز انواع سرطان ، نظر کلیه ی متخصصان تغذیه ای را به خود جلب کرده است .

ماهی بعلت دارا بودن مقادیر بالای اسیدهای چرب ضروری امگا3 که بعنوان یکی از عوامل مهم در کاهش خطر سرطان در تحقیقات مختلف مشخص شده است .

طبق بررسی انجام شده با اتصال اسیدهای چرب امگا3 به دیواره سلولی ، جایی که گسترش سرطان از آنجا آغاز می شود باعث متوقف کردن آنزیم های فعال کننده به نامه سیکلواکسیژناز می شود . توقف سرطان نیز با فعال کردن یک نوع گیرنده در دیواره سلولی به نام گیرنده پروکسی زوم 1 می شود که این گیرنده می تواند تکثیر شدید سلول های سرطانی سینه را متوقف کند .

ماهی دارای مواد مغذی روی و سلنیوم است که به دلیل خاصیت آنتی اکسیدانی آنها می توانند مانع تجمع رادیکال های آزاد در بافت ها شوند و باعث تقویت سیستم ایمنی بدن شوند و به طور غیرمستقیم توانایی گلبول های سفید در حذف سلول های سرطانی را افزایش دهند ماهی دارای مقادیر بالای ویتامین D است . به نقش این ویتامین در پیشگیری از سرطان های کولون و پروستات در تحقیقات متعددی اشاره شده است .
از سوی دیگر وجود مقادیر بالا و مناسب درشت مغذی ها و ریزمغذی ها در ماهی علاوه بر تقویت بدن بیماران و تامین نیازهای غذایی ایشان ، دوره ضعف و کاهش شدید وزن و تحلیل شدید بافت ها (کاشکسی) را می کاهد و کاهش طول دوره این عارضه کمک به تاثیر بهتر داروهای شیمی درمانی و در نهایت کمک به وزن گیری مجدد بیمار و کاهش حالت کاتابولیک ناشی از سرطان در بیماران مبتلا می نماید .

از سایر تاثیرات مصرف ماهی می توان تیتروار به موارد زیر اشاره کرد : 

· اثر ماهی بر بهداشت روان و جلوگیری از بیماری آلزایمر و همچنین افسردگی
· اثر ماهی بر سردرد میگرن 
· تاثیر روغن ماهی در کنترل بیماری های التهابی (مفصل ، آرتریت روماتوئید و ...)
· پیشگیری از آسیب دیدگی پوست به هنگام تابش خورشید
· بیماری های چشم (تقویت چشم و جلوگیری از عیوب انکساری چشم)
ارزش غذایی میگو و تاثیر مصرف میگو بر کلسترول خون و ضدسرطانی آن 
میگو ماده غذایی بسیار مفیدی بوده که در بین بسیاری از افراد از محبوبیت بالایی برخوردار است و از زمان های قدیم توسط انسان مصرف شده است و تقریباً در تمام دنیا یافت می شود . از نظر مقایسه ای نسبت به سایر غذاهایی که پروتئین زیادی دارند نظیر گوشت ماهی و گروه ماکیان ، میگو کالری کمتری دارد . پروتئین موجود در میگو کیفیت بالایی داشته  و حاوی تمام اسیدهای آمینه ضروری جهت رشد می باشد .

ارزش غذایی میگو

	مقدار میگو
	انرژی

(کیلوکالری)
	کربوهیدرات

(گرم)
	پروتئین

(گرم)
	چربی

(گرم)
	آب

(میلی گرم)
	کلسترول

(میلی گرم)

	100 گرم
	99
	9/1
	1/18
	8/0
	77
	163


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

میگو دارای چربی کمی بوده و دارای چربی های امگا3 می باشد . در میگو مقداری کلسترول نیز موجود است ولی بر طبق یافته ها نسبت به کلسترول تخم مرغ، میگو میزان کلسترول بد(LDL) را بیشتر کاهش داده و کلسترول خوب (HDl) را بیشتر افزایش می دهد و بنابراین نسبت LDL به HDl را کاهش می دهد . ضمناً مصرف میگو سطح تری گلیسیرید خون را تا 13 درصد کاهش می دهد .

میگو منبع غنی از ویتامین های آ ، ب3، ب6، ب12، دی ، سی و ای بوده و به دلیل دارا بودن اسید آمینه تریبتوفان فراوان (پیش ساز ویتامین نیاسین) ویتامین نیاسین(ب3) فراوانی نیز برای بدن تهیه می کند .

میگو از لحاظ مواد معدنی نیز غنی بوده و دارای آهن ، سلنیوم، کلسیم ، منیزیوم، پتاسیم، فسفر، سدیم، روی و منگنز فراوان بوده و در بین این مواد معدنی کلسیم ، آهن ، روی ، منیزیوم و فسفر میگو نسبت به سایر آبزیان بیشتر است .

اثرات مصرف میگو در بیماری ها 

مصرف میگو تری گلیسیرید خون را کاهش می دهد و بدن را از ابتلا به بیماری های قلبی عروقی محافظت می کند و همچنین میگو یک منبع بسیار عالی از سلنیوم است . با مصرف هر 120 گرم میگو ، 7/81 درصد از نیاز روزانه بدن به این عنصر تامین می شود . شواهد به دست آمده از تحقیقات و آزمایش های انجام شده نشان می دهند که یک رابطه معکوس بین مصرف سلنیوم و شیوع سرطان وجود دارد . شواهدی موجود است که سلنیوم ، DNA را ترمیم کرده و مانع از وارد شدن آسیب به سلول ها می شود . به علاوه از تکثیر سلول های سرطانی نیز جلوگیری کرده و از مرگ سلولی می کاهد . سیستم ایمنی بدن را برای حذف سلول های فرسوده و غیرعادی تحریک می کند .

یک تحقیق در کانادا که نتیجه اش در آوریل 2004 منتشر شد در مورد علل شیوع سرطان این مطلب را بیان کرده که مصرف مداوم میگو می تواند باعث ایمنی در برابر سه نوع سرطان شود : سرطان خون ، سرطان مغز استخوان و سرطان دستگاه لنفاوی .

میگو دارای پورین است و لازم است افرادی که مشکل سنگ کلیه و نقرس دارند مصرف غذاهای پورین مانند میگو را محدود نمایند بعلت اینکه دریافت بیش از اندازه و تجمع پورین در بدن و تبدیل آن به اسید اوریک و تجمع اضافی آن باعث بیماری نقرس و سنگ کلیه می شود .

پیامبر اکرم صلوات ا... علیه و آله بعد از خوردن گوشت ماهی چنین دست به نیایش بر می داشت : خدایا در این برای ما خیر و برکت قرار بده و بهتر از آن را روزی ما گردان .
در کتاب فروع کافی از قول حریز نقل می کند :

از امیرالمومنین علی علیه السلام سوال کردم در مورد ماهیها ، فرمودند نخورید از ماهیان مگر ماهیانی که قشر و فلس دارند .

همچنین آمده است که ابن سنان از حضرت امام صادق علیه السلام نقل می کند که حضرت فرمود : امیرالمومنین علی علیه السلام زمانی که در کوفه بودند سوار بر اسب پیغمبر اکرم صلوات ا...علیه و آله ضمن عبور از بازار ماهی فروشان فرمودند ماهیانی را که قشر و فلس ندارند نخورید و خرید و فروش نکنید که حرام است .

همچنین به استناد کتاب های جواهر و مسالک ، خلاف الغنیه ، اسرائر المعتبر، فوائد الشرایع ) جمیع علما و فقها اعم از متقدم و متاخر ادعاء اجماع کرده اند و اظهار داشته اند : ماهیانی که پولک ندارند خوردن آنها حرام است و ماهیانی که پولک دارند اگرچه پولک آنها کم باشد خوردن آنها حلال است ، همچنین خرید و فروش ماهیان بدون پولک(فلس) حرام است .

بخش سوم

فرآوری آبزیان خوراکی

روش های مختلف  فرآوری ، عمل آوری و نگهداری آبزیان

ترکیب بدن ماهی

نگهداری ماهی در یخ و سرد کردن

انجماد ماهی

تهیه کنسرو ماهی

خاویار

 فرآوری آبزیان خوراکی
اهمیت ماهی و صنایع وابسته به آن در تامین بخش اعظم پروتئین حیوانی است و با در نظر گرفتن اولویت پروتئین حیوانی در تغذیه  ، رشد و سلامت انسان این اهمیت بیشتر احساس می شود . ماهی بخش عظیمی از نیاز انسان به بسیاری از پروتئین های حیوانی را در بسیاری از نقاط دنیا تامین می نماید . در سراسر دنیا سالیانه بیش از 100 میلیون تن ماهی تولید می شود که حدود 70 میلیون تن آن به مصرف غذای بشر می رسد و از این مقدار تقریباً  27 درصد بصورت ماهی تازه مصرف می شود و مابقی آن فرآوری می شوند و قریب به یک سوم از مردم جهان بخش عمده پروتئین مورد نیاز خود را از این منبع بدست می آورند .

روشهای مختلف فرآوری ، عمل آوری و نگهداری آبزیان

قدیمی ترین اطلاعات مربوط به نگهداری ماهی به 40 هزار سال قبل برمی گردد که در منطقه دول فرانسه در اثر حفاری ، استخوانهای زیادی از ماهی بدست آمد که نشان دهنده نوعی عمل آوری ماهی بوده است .(خشک کردن ماهی در مقابل باد ، آفتاب و همچنین دودی کردن)

بعد از آن عصر برنز آغاز می شود که 4 هزار سال قبل در مصر و بین النهرین و قسمت هایی از هند مصرف نمک برای نمک سودکردن ماهی و جلوگیری از فساد ماهی رواج داشته است . در بررسی های مربوط به آن زمان تایید شده ، ماهی بصورت خشک شده مورد مصرف قرار می گرفته است .

عده ای نیز که به ماهی دسترسی داشتند آن را بصورت زنده و تازه مصرف می کردند . از حدود هزار سال قبل از میلاد مسیح (ع) خشک کردن و نمک سود کردن رواج زیادی پیدا کرده و ماهی سر و دم زده را عمل آوری می کردند .

از 400 سال قبل از میلاد مسیح (ع) تا 450 سال بعد از میلاد تهیه ماهی بصورت ماریناد (ترش شده در سرکه) رواج داشت (یعنی اول ماهی را نمک زده بعد سرخ کرده و مقداری سرکه به آن اضافه می نمودند) بدین طریق زمان نگهداری ماهی را افزایش می دادند.این روش هم اکنون نیز در بسیاری از کشورها صورت می گیرد و امروزه در بسیاری از کشورها از جمله چین آبزیان را بصورت زنده مصرف می کنند .

مباحث نگهداری ماهی بیشتر بر تکنیک های جدید تمرکز داشته تا رشد بازارهای ماهی بر مناطق جدید دور از ساحل تقویت شود . در عصری که زندگی می کنیم صنایع برودتی و سایر صنایع عمل آوری آبزیان در سراسر جهان گسترش پیدا کرده و حتی در ایران طی 30 سال اخیر این توسعه به خوبی مشاهده می شود . تاریخچه دقیقی در مورد نگهداری مواد گوشتی با استفاده از یخ در دست نیست ولی انجماد ماهی از سال 1916 شروع و مشخص شد که اگر ماهی را بعد از صید منجمد کرده و عمل انجماد هر چه سریعتر صورت پذیرد مدت زمان بیشتری می توان ماهی را نگهداشت . 

فکر تهیه آرد ماهی از سال 1920 آغاز شد .

ترکیب بدن ماهی 

ماهی و سایر آبزیان دارای قسمتهای خوراکی و قسمتهایی برای مصرف غیرخوراکی می باشند .

ماهی دارای یک ساختمان اسکلتی یا غضروفی است . این اسکلت بعنوان تکیه گاه برای بدن ماهی عمل می کند . عضلات ماهی با اختصاص بیشترین درصد وزنی ، قسمت خوراکی ماهی را تشکیل می دهند . اغلب لایه خارجی پوست ماهی از فلس(پولک) و یک مخاط چسبناک که چرب کننده و پوشش دهنده سطح ماهی است تشکیل می شود .

آب شش ها عضو اصلی مکانیسم تنفس در بدن ماهی هستند که گرفتن اکسیژن از آب را بعهده دارند به اندامهای قرار گرفته در حفره درونی ماهی از جمله معده ، روده و کبد ، شکم ماهی یا احشاء گفته می شود . معمولاً خالی کردن شکم ماهی اولین مرحله جهت آماده سازی و نگهداری ماهی می باشد .

نرم تنان و سخت پوستان ستون فقرات ندارند اما دارای یک پوشش خارجی سخت هستند که این اسکلت صدفی خارجی به عنوان محافظو تکیه گاه لازم برای بدن آنها عمل می کند . ساختار شیمیایی بدن ماهیان طبیعی و ماهیان پرورشی اغلب متفاوت است . ترکیب شیمیایی ماهیان پرورشی نسبت به ماهیان طبیعی از ثبات بیشتری برخوردار است زیرا در تمام سال غذا در دسترس ماهیان پرورشی قرار گرفته و دستخوش تغییراتی که مربوط به میزان شکار یا طعمه آنهاست نمی شود .

ترکیبات اصلی عضله (ترکیبات شیمیایی ماهی ) مانند آب  ،چربی، پروتئین و ... در طول انبارداری و نگهداری نباید دچار تغییرات شود و یا اینکه تغییرات ایجاد شده در آنها باید جزیی باشد . میزان درصد چربی ماهی بطور گسترده از گونه ای به گونه دیگر و از فصلی به فصل دیگر متغیر است ولی میزان درصد پروتئین آنها تقریباً ثابت بوده و بطور معمول بین 15 تا 20 درصد می باشد.
در هرگونه می توان از آب بعنوان ماده ای که بیشترین درصد از وزن ماهی را به خود اختصاص می دهد نام برد . درصد آب در ماهیان کم چرب تقریباً 80 درصد و در ماهیان پرچرب تقریباً 70 درصد می باشد و ترکیباتی از قبیل کربوهیدراتها و ویتامین ها و مواد معدنی و برخی مواد محلول در آب از جمله موادی هستند که به مقدار جزیی در ماهی وجود دارند . بر اساس بررسی های انجام شده کیفیت و کمیت پروتئین ماهی برای استفاده در محصولات غذایی مناسب می باشد و میزان چربی و آب در ماهی ها بسیار متفاوت می باشد .

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

	نوع ماهی
	میانگین چربی
	آب
	پروتئین
	خاکستر

	چرب
	10
	8/68
	20
	4/1

	نیمه چرب
	5/2
	2/77
	19
	3/1

	کم چرب
	5/0
	8/81
	4/16
	3/1


ترکیب شیمیایی و ارزش غذایی برخی از گونه های معروف ماهی و سایر آبزیان

	نام ماهی
	درصد آب
	درصد چربی
	درصد پروتئین
	کالری

	کپور
	80-78
	2/2/-2
	9/18-5/17
	926

	کفال
	76
	9/3
	5/19
	1168

	سوف رودخانه ای
	80/79
	8/0
	1/19-6/17
	793

	قزل آلا
	79/70
	7/10-2/1
	1/19-8/18
	882

	تون 
	71
	1/4
	2/25
	1389

	میگو
	71
	3/1
	8/22
	1058

	لابستر
	75
	3/0
	7/19
	904


کیفیت گوشت ماهی تابع مجموع پیچیده ای از فاکتورهای ذاتی مثل بافت ، ترکیب شیمیایی ، رنگ و میزان چربی می باشد که به شدت توسط مجموعه ای از عوامل بیرونی مثل شرایط فرآیند قبل و بعد از صید تحت تاثیر قرار می گیرند . به واسطه تقاضا برای ماهی تازه شرایطی که ماهی تحت آن به ساحل آورده شود و برای بازار آماده می شود باید کاملاً مورد توجه قرار گیرد .
برای افزایش قابلیت بازارپسندی و به فروش رساندن ماهی کارهای زیادی می توان انجام داد بعنوان مثال می توان شکم ماهیها را تخلیه نمود و آنها را منجمد کرد . عرضه زنده ماهی بصورت تازه و یا روشهایی مثل دود دادن (گرم یا سرد) ، فیله کردن و بسته بندی از دیگر کارهایی است که در مورد عرضه ماهی قابل انجام است .

نگهداری ماهی در یخ و سردکردن

پس از صید و برداشت ماهی در دریا یا حوضچه هیا پرورش ماهی بلافاصله باید آن را فرآوری کرد  و جهت تخلیه و فرآوری نهایی در خشکی و بازاریابی و توزیع به نحوه مناسبی نگهداری نمود.

اولین قدم پس از صید ، شستشوی ماهی با آب تمیز و رقم بندی و درجه بندی بر اساس گونه های موجود است و بطور کلی گونه های ارزشمند را ابتدا فرآوری می کنند  وبعضی از گونه های ماهی و یا اندازه هایی از آنها بازار جذب نداشته به آب دریا یا استخر پرورشی برگردانده می شود و با توجه به رسم و رسومات منطقه و نوع ماهی ممکن است آنها را روی شناور خونگیری نمایند برای مثال کوسه ماهی کوچک باید فوراً خون گیری شود تا مقداری از اوره موجود در خونش دفع گردد بعد از عمل خون گیری می توان امعاء و احشاء ماهی را تخلیه کرد که به وسیله دست یا دستگاه صورت می گیرد و سپس باید به وسیله یخ یا هر سیستم خنک کننده عمل خنک سازی را روی ماهی انجام داد .

هرچه تماس ماهی و یخ بیشتر باشد عمل خنک سازی بهتر انجام می شود . عمل ذوب شدن یخ باعث جریان آهسته آب می شود که دائماً ماهی ها را شسته و خنک می کند این پدیده وقتی جواب مطلوب می دهد که لایه ماهی و لایه یخ متناوباً روی هم قرار داشته باشند . یخ باید مستقیماً در تمامی یا شکم ماهی باشد زیرا این قسمت دارای بار میکربی زیادی بوده بنابراین در معرض فساد بیشتر می باشد و شکم ماهی باید به طرف پایین قرار گیرد تا آب حاصل از دوب یخ ها روی آن جمع نشود . 

با استفاده از جعبه گذاری (جعبه های چوبی یا پلاستیکی مخصوص حمل ماهی) ماهی یا قفسه بندی کم ارتفاع ماهی می توان از له شدن صید جلوگیری کرد می توان مایه را در یخ بدون تنزل محسوس کیفیت آن حتی در فصل گرم در محل سرد به مدت 12-10 روز نگهداری کرد . این عمل در صورتی میسر است که ماهی بلافاصله بعد از بی جان شدن در یخ گذارده شده و مقدار کافی یخ بکار برده شود . همچنین با این روش می توان نگهداری ماهیان فلس دار در مناطق جنوبی را که بدون برش و در آوردن امعاء و احشاء انجام می گیرد به مدت 8-6 روز انجام داد .

یخ در صنعت صید ماهی اهمیت بسیار زیادی دارد . یخ 3 عمل مهم خنک سازی ، شستشو و رطوبت بخشی را انجام می دهد .

در مناطق معتدله به ازای هر 2 کیلوگرم ماهی یک کیلوگرم یخ مصرف می شود با این تفاوت که در تابستان کمی بیشتر و در زمستان اندکی کمتر مصرف می گردد. بهترین میزان مصرف یخ در مناطق حاره استفاده از یک کیلوگرم یخ در مقابل یک کیلوگرم ماهی است .

محاسبه دقیق میزان یخ مورد لزوم در فروشگاه های خرده فروشی نیز از ضروریات است . توصیه شده که ویترین فروشگاه های خرده فروشی ماهی از جنس استیل ضدزنگ باشد و حداقل 20 سانتی متر یخ را بتواند نگهداری نماید.

انجماد ماهی

یکی از روشهای معمول نگهداری و عمل آوری ماهی ، انجماد آن در دمای کمتر از 18- درجه سانتیگراد است که در آن ماهی را تا نازلترین درجه حرارت ممکن یعنی در حد نقطه کربوهیدرات محلول نمک ها و مواد نیتروژن دار موجود در بافت های بدن ماهی می رسانند.

انجماد ماهی یکی از قدیمیترین روشهای عمل آوری مواد خوراکی می باشد . قبل از سده نوزده ماهی را با استفاده از سرمای طبیعی و با بکار بردن مخلوط نمک و یخ منجمد می کردند . با اختراع ماشین آلات تولید سرما امکان منجمد کردن و نگهداری ماهی در تمام فصول سال حاصل شد .

انجماد ماهی یکی از راه های مطمئن نگهداری ماهی است . در اثر انجماد آنزیم های موجود در بافت های بدن ماهی و میکروارگانیسم ها در شرایط نامساعد قرار گرفته و از عمل گندیدگی ماهی بطور یقین جلوگیری می گردد .

تهیه کنسرو ماهی

کنسرو کردن ماهی یکی از مطلوب ترین روشهای نگهداری و حمل ماهی است . ماهی بدین شکل برای مدت زیادی بدون نیاز به برودت و سرما نگهداری می شود البته کیفیت فرآورده های نهایی در بهترین شرایط همان کیفیت ماهی داخل قوطی خواهد بود . البته ماهی های گوناگونی را می توان کنسرو کرد از آن جمله می توان به تون ماهیان ، ساردین ، سالمون ، کلیکا، قباد و ... اشاره نمود و طریقه بسته بندی آنها یا در آب است و یا در روغن .
خاویار

خاویار که همان تخم تاس ماهیان بوده که توسط خاویارسازان عمل آوری می گردد سرشار از پروتئین ها ، انواع ویتامین ها و چربی های اشباع شده مفید برای بدن می باشد .

ارزش غذایی 100 گرم خاویار معادل 2800 کیلوکالری است .

پروتئین های موجود در خاویار سرشار از اسیدهای آمینه ضروری برای بدن همچون آرژینین ، ایزولوسین ، متیونین و ... می باشد ویتامین هایی از قبیل ب12 ، ب6 ، ب2 ، پ پ ، سی و آ جزو ویتامین های موجود در خاویار می باشد ضمن اینکه چربی موجود در خاویار از انواع چربی های اشباع شده (HDL) بوده که نه تنها هیچگونه ضرری برای بدن ندارد بلکه مقاومت بدن را در برابر بیماری هایی همچون سکته قلبی بالا می برند.

بخش چهارم
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روشهای طبخ ماهی

توصیه های لازم در خصوص خرید ، نگهداری و مصرف آبزیان

خرید آبزیان
آبزیان را از مراکز عرضه معتبر و مجاز ( مکان های مسقف بهداشتی و دارای مجوز) خریداری کنید و از خرید ماهی از دست فروش و خودروهای کنار جاده ای جداً خودداری نمایید .
در مورد ماهی های بسته بندی و فیله شده که توسط شرکت های مجاز عرضه می شوند بایستی حاوی برچسبی باشد که بر روی آن اطلاعاتی از قبیل نام ماهی ، نوع فرآورده ، تاریخ صید ، تاریخ فرآوری ، بهترین تاریخ مصرف، شرایط نگهداری  ، نام کارگاه فرآوری ، کد بهداشتی از سازمان دامپزشکی کشور ، آدرس و تلفن محل کارگاه ذکر شده باشد و از خرید محصولات بسته بندی که تغییر رنگ نموده و نواحی کناری گوشت ماهی به رنگ سفیدی یا زردی و یا تیره رنگ شده باشد اجتناب نمایید و ماهیان منجمد نیز نباید تغییر رنگ مانند سبزشدن ، خشک شدن یا کاهی شدن و یا سوختگی انجماد داشته باشند .

آبزیان باید در فریزرهای ویترین دار که برای این منظور طراحی شده اند و قادر به نگهداری آبزیان در دمای کمتر از 18- درجه سانتیگراد باشد عرضه گردد در ضمن از این فریزرها فقط برای نگهداری محصولات منجمد باید استفاده کرد نه برای منجمد کردن .

از خرید ماهی هایی که در معرض گرد و خاک ، حشرات و تابش نور خورشید قرار دارد خودداری کرده و در زمان خرید ماهی تازه به نحوه نگهداری مایه که باید زیر پودر یخ و داخل صندوق ویترین دار باشد دقت نمایید .

عرضه کوسه ماهیان بصورت تازه (بعلت بالابودن ازت غیر پروتئینی ) حتماً بایستی بصورت فرآوری شده (خونگیری شده ، سر و دم زده ، امعاء و احشاء تخلیه شده ) عرضه گردد .

هنگام خرید آبزیان به علائم ظاهری تازه و سالم بودن آنها دقت شود . (علائم در جدول ذکر شده است ) و آبزیان نبایستی پس از انجماد مجدداً انجمادزدایی و دیفراست شده و بعنوان تازه به فروش برسند چشم ، پوست ، رنگ و بوی آبشش ماهی ها پس از خروج از انجماد و دیفراست حالت طبیعی ندارند .

روشهای تشخیص ماهی تازه

	علائم ظاهری
	خصوصیات ماهی تازه 
	خصوصیات ماهی مانده

	جلا
	ظاهری درخشنده و شفاف
	بدون درخشندگی و کدر

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

	چشم
	شفاف، روشن و درخشان
	کدر و فرورفته 

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

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

	بو
	طبیعی و عاری از بوی گندیده
	بوی زننده 

	دهان
	بسته است 
	باز است 

	دیواره شکمی
	محکم و دارای قابلیت ارتجاعی کافی
	به حالت خوابیده در می آید

	خون
	خون محوطه شکمی روشن و بدون بو
	خون تیره کمی بوی غیرطبیعی دارد 

	غوطه وری
	در آب فرو می رود
	شناور در آب 

	عضلات بدن ماهی
	محکم و ارتجاعی ، متصل به استخوان محکم و اثر انگشت روی عضله نمی ماند
	عضلات نرم و به آسانی از استخوان ها جدا می شود اثر انگشت می ماند


	خصوصیات میگوی تازه 
	خصوصیات میگوی فاسد 

	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

گوشت سخت و آبدار و سفید
	اکثر چشم ها از بین رفته
شاخک ها ، پاها ، سر  وسینه از همدیگر جد شده 

سیاه شدگی گوشت و پوست

بوی تهوع آور آمونیاکی و سولفور 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 یا در معرض تابش نور آفتاب قرار ندهید و حتی الامکان آبزیان را در یخچال های ماشینی یا یخدان و یا در داخل پودر یخ و در قسمت سرد خودرو قرار داده و به منزل انتقال دهید .

پس از خرید ماهی در اولین فرصت سر و دم ماهی را زده و محتویات شکمی (امعاء و احشاء ) آن را تخلیه نموده و با آب تمیز و سرد شستشو نمایید و برای خروج ماهی از حالت انجماد هیچ وقت از آب گرم استفاده ننمایید .

برای نگهداری ماهی در منزل در صورتی که زود مصرف شود می توان به مدت 1 تا 2 روز در یخچال (در داخل ظرف دردار یا کیسه پلاستیکی ) نگهداری نموده و برای نگهداری طولانی ماهی ، حتماًٌ باید از فریزرهای 18- درجه سانتی گراد استفاده کرد در این صورت می توان آبزیان را بین 3 تا 6 ماه (بسته به نوع ماهی و میزان چربی آن ) در فریزر نگهداری کرد .

مدت زمان مناسب نگهداری

	نوع محصول
	یخچال
	فریزر

	ماهی تازه
	1 تا 2 روز
	2 تا 3 ماه

	ماهی پخته
	3 تا 4 روز
	1 ماه

	ماهی منجمد چرب (بیشتر از 5/0 درصد)
	به سرعت استفاده شود(قزل آلا  وساردین)
	3 تا 6 ماه

	ماهی منجمد کم چرب (کمتر از 5/0 درصد)
	مانند ماهی حلوا، شیرماهی و سنگ سر
	8 تا 9 ماه

	ماهی دودی
	6 تا 7 روز
	مصرف پیشنهاد نمی شود پس از 6 ماه مواد مفید خود را از دست می دهد

	ماهی خشک یا شور
	1 هفته
	مصرف پیشنهاد نمی شود پس از 6 ماه مواد مفید خود را از دست می دهد

	سوپ و خورشت ماهی
	1 تا 2 روز
	3 تا 6 ماه

	میگوی تازه
	2 تا 3 روز
	4 ماه

	میگوی پخته
	2 تا 3 روز
	2 تا 3 ماه

	میگوی بسته بندی منجمد
	سریع استفاده شود
	12 ماه


مصرف آبزیان

به منظور حفظ ارزشهای غذایی گوشت ماهی جهت طبخ ، حتی الامکان از سرخ کردن خودداری نموده و از روش های مختلف طبخ به ترتیب اولویت بخارپز کرده ، آب پزکرده ، کباب کردن و یا طبخ در فر استفاده نمایید . 

روش بخارپز کردن یکی از بهترین روشهای طبخ غذا برای همه مواد غذایی است که باعث حفظ ارزشهای غذایی ماده غذایی می شود .

مصرف ادویه جات و خواباندن ماهی در آب پیاز و یا رنده کردن چند حبه سیر روی گوشت ماهی باعث از بین رفتن بوی مخصوص آن می شود و برای برطرف نمودن بوی ماهی دستهای خود را با مخلوطی از آب لیمو و نمک بشویید و برای برطرف کردن بوی ماهی در آشپزخانه هنگام طبخ سوزاندن کمی پوست پرتقال یا لیمو عمانی در آشپزخانه موثر است .
روشهای طبخ ماهی 

1. کباب کردن ماهی و میگو : ماهی هایی نظیر قزل آلا ، آمور یا ماهی شیر و یا میگو برای کباب کردن مناسب تر هستند برای این منظور در دوطرف ماهی یا میگو به طور مورب چند برش ایجاد کنید و آنها را حدود 5 دقیقه در مایه نمک ، فلفل و آبلیمو قرار دهید سپس به آنها روغن مالیده و دو طرف ماهی را روی آتش به مدت 10 دقیقه دوران دهید وقتی که رنگ ماهی کمی تیره شد استخوان های ستون فقرات به راحتی جدا شده و کباب آبزیان آماده مصرف است .
2. آب پزکردن : صحیح ترین روش پخت ماهی آب پزکردن آن در آب یا شیر است برای این منظور بایستی ماهی را درظرف آب یا شیر و با حرارت زیر نقطه جوش قرار داده تا به خوبی پخته شود پس از آب پز کردن ماهیان استخوانی استخوانهای آن را جدا کرده و از گوشت خالص ماهی می توان در تهیه خوراک های مختلف از جمله کتلت ، کباب کوبیده ، استامبولی پلو و ماکارونی استفاده کرد .
3. طبخ آرام و یا پختن و سرخ کردن در فر : اینگونه طبخ روش پختن تمامی ماهی را در فر شامل می شود گاهی ماهی بر روی بستری از سبزیجات معطر قرار می گیرد و گاهی نیز در سوپ ماهی و همچنین کره و روغن ماهی پخته می شود .
4. سرخ کردن این روش طبخ برای ماهی های کوچک که گوشت نرم و لطیف دارند مناسب است وبرای سرخ کردن گاهی بهتر است از روغن ماهی استفاده شود.
فیله ماهی قزل آلا

مواد لازم : 
ماهی قزل آلا 2 عدد ، آرد 2 قاشق غذاخوری ، نمک 1 قاشق مرباخوری ، فلفل 1 قاشق چایخوری ، زعفران و هل ساییده شده 1 قاشق غذاخوری

طرز تهیه : 

ابتدا فلس ماهی را می گیریم بعد از زیرشکم چاک داده داخل شکم را خالی کرده تمیز می شوییم بعد چاک زیرشکم را به طور سرتاسر از زیردهان تا انتهای دم ماهی ادامه می دهیم (به عمق یک سانت مانده به بالای تیره پشت ماهی) بعد استخوان ماهی را از دوطرف با چاقو تمیز کرده تیره وسط و استخوانهای اطراف را جدا می کنیم و ماهی را بصورت صفحه ای باز می کنیم کمی نمک و زعفران به ماهی می زنیم و آرد و نمک و فلفل را در ظرفی مخلوط کرده دو طرف ماهی را در آن غلطانده و آن را از طرف شکم در روغن قرار می دهیم یک طرف که سرخ شد بر می گردانیم تا طرف دیگر هم سرخ شود . (دقت شود سر ماهی جدا نشود تا شکل زیباتری داشته باشد)

ماهی شکم پر 
مواد لازم : 

ماهی آمور یک عدد ، زعفران به مقدار لازم ، گردو نصف استکان ، روغن مایع به میزان لازم ، آرد سفید به مقدار لازم ، نمک و زردچوبه و رب انار به مقدار دلخواه ، زرشک 300 گرم ، پیاز 2 عدد متوسط ، سیر یک حبه ، سبزیجات معطر به مقدار لازم .

طرز تهیه :

تمام این مواد را با هم مخلوط کرده و شکم ماهی را که از قبل برش داده و استخوان های آن را جدا کرده را با این مواد پر می کنیم  و سپس شکم ماهی را با نخ دوخته  ودر فر با حرارت 180 درجه سانتی گراد به مدت 30 دقیقه قرار می دهیم .

قلیه ماهی : 

مواد لازم : 

ماهی هامور 400 گرم ، سبزی گشنیز و شنبلیله 400 گرم ، پیاز نگینی شده 1 عدد متوسط  ، رب گوجه فرنگی 1 قاشق سوپ خوری ، عصاره تمر هندی 2 لیوان ، سیر رنده شده 5 حبه ، آرد یک چهارم پیمانه ، ادویه ماهی به مقدار لازم ، آب 2 پیمانه ، نمک و فلفل به مقدار لازم ، زردچوبه 1 قاشق چای خوری

طرز تهیه : 

ابتدا پیاز و سیر را تفت داده تا طلایی شود سپس سبزی خردشده ، رب گوجه فرنگی ، نمک ، فلفل و زردچوبه را افزوده و تفت دهید عصاره تمر هندی را با آرد مخلوط کرده و از صافی رد کنید و به غذا اضافه کنید 2 لیوان آب نیز افزوده مخلوط کنید و فرصت دهید تا به جوش آید و قلیه جا بیفتد با حرارت ملایم در این فرصت ماهی را با نمک ، فلفل و ادویه ماهی مزه دار کنید و داخل قابلمه بیاندازید . نیم ساعت فرصت دهید تا غذا غلظت خود را پیدا کند .

میگوی پفکی :
مواد لازم : 

میگو 300 گرم ، تخم مرغ 3 عدد، شیر دوسوم پیمانه، آرد 5/2 پیمانه ، آب سرد نصف پیمانه، پکینگ پودر 1 قاشق مرباخوری ، نمک و فلفل و ادویه به میزان لازم ، روغ برای سرخ کردن به میزان لازم، پودر تخم گشنیز و پودر سیر به میزان لازم

طرز تهیه : 

ابتدا پوست میگو را به صورتی جدا می کنیم که دم آن باقی بماند تخم مرغ ها را در ظرفی شکسته و سفیده و زرده را به خوبی با هم مخلوط کرده تا حجم آن دوبرابر شود شیر و آب سرد را به تخم مرغ ها افزوده نمک و فلفل و ادویه و پکینگ پودر را با آرد مخلوط کرده آرام آرام به مایه اضافه می کنیم و به هم می زنیم تا صاف  و یکدست شود و به غلظت ماست برسد . میگوها را به این خمیر آغشته کرده و سپس در روغن داغ غوطه ور کرده و سرخ می کنیم .

نکات پایانی 

برای جداکردن تیغ های درشت ماهی پس از تخلیه امعاء  و احشاء و بازکردن ماهی از پشت غشاء چسبیده به استخوان ها را به کمک چاقو آزاد نموده و با کشیدن ستون مهره کلیه استخوان های متصل به ستون مهره را میتوان جدا نمود .

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

توجه : هرساله توسط شیلات استان کلاسهای آموزشی انواع روشهای طبخ آبزیان در مرکز استان و جهادکشاورزی شهرستان ها برگزار می گردد علاقمندان می توانند جهت افزایش اطلاعات خود و آشنایی با انواع روش های طبخ به مدیریت جهادکشاورزی شهرستان مراجعه و ثبت نام نمایند .

ماهی مهمترین منبع چربی ضروری امگا3 می باشد . بطور کلی3 توع اسید چرب مهم از نوع امگا3 وجود دارد که انسان می تواند از طریق مصرف غذایی دریافت نماید .
· 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 "وکوزاهگذائیک اسید " 

دو نوع اسید چرب آخر تنها در ماهی و غذاهای دریایی یافت می شود بنابراین از نظر تغذیه ای بهترین و شاید تنها منبع تامین اسیدهای چرب امگا3 برای انسان مصرف ماهی است .
بر اساس مطالعات انجام گرفته امگا3  اثر معجزه آسایی در پیشگیری و درمان بسیاری از بیماریها دارد . مهمترین نقش امگا3 در انسان کنترل چربی خون و پیشگیری از بیماریهای قلبی عروقی است .

همچنین این نوع چربی در کاهش عوارض پوکی استخوان ، کاهش فشار خون ، بهبود بیماریهای تنفسی ، افزایش مقاومت بدن در برابر بیماریها ، کاهش درد مفاصل ، کمک به درمان افسردگی ، التیام بافتها، کاهش غلظت خون ، کمک به واکنش های رشدی در کودکان ، کمک به تکامل مغز  وسلول های عصبی در جنین و کودکان ، تقویت حافظه ، تقویت چشم و کاهش خطر بروز انواع سرطان نقش بسزایی دارد .
بر طبق توصیه سازمان های بهداشتی حداقل مصرف ماهی در هفته نباید کمتر از 2 بار باشد تا امگا3 مورد نیاز بدن تامین گردد .

بطور کلی ماهی های چرب و ماهی های سردآبی و انواع کنسروماهی امگا3 بیشتری دارند و در ماهی های گرمایی کمتر دیده می شود .

گردآورنده : محمدرضا عباسی – کارشناس شیلات استان اصفهان
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