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  تيلاپيا   ماهي با نسبت بالا در  مواد معدني

  پتاسيم: سديم و

  

ميلي گرم در صد 
 گرم فيله

ميلي گرم در صد 
 گرم ماهي

 

 سديم ٥٢ ٦٠

 پتاسيم ٣٠٢ ٣٥٠

  پتاسيم موجود در ماهي تيلاپيا ميزان سديم و

  

بت ميان كنند. حفظ نسسديم و پتاسيم دو عنصر مهم هستند كه نقش حياتي در فرآيندهاي متابوليك بدن انسان ايفا مي
تواند به حفاظت از بدن در مي K مصرف مواد غذايي مطابق فاكتور .كليدي براي دستيابي به سلامتي است ،اين دو عنصر

تعريف  ٤به  ١به صورت نسبت سديم به پتاسيم حداقل  K برابر فشار خون بالا، سكته و در نهايت مرگ كمك كند. فاكتور
شود سديم و پتاسيم تأثير متضادي بر روي قلب دارند. افزايش ميزان دريافت سديم باعث افزايش فشار خون مي .شودمي

ند تا فشار كپتاسيم نيتريك اسيد را فعال مي .دگردت پتاسيم باعث كاهش فشار خون ميدر حالي كه، افزايش ميزان درياف
ها را بر سديم تعادل مايعات در سلول .دهدمي كاهش ار خون بالا رارگ ها را كاهش دهد و به اين ترتيب خطر ابتلا به فش

شود. براي غلبه بر اين، افزايش ميزان مصرف پتاسيم زند و افزايش ميزان آب باعث وارد شدن فشار به قلب ميهم مي
  .شودشود زيرا، با افزايش ميزان پتاسيم در بدن، سديم بيشتري دفع ميتوصيه مي

تيلاپيا خوراكي  درصد كاهش دهد. ٤٠تواند خطر سكته را تا ميلي گرم مي ٣٩٠پتاسيم روزانه به ميزان افزايش دريافت 
مناسب از نظر نسبت سديم به پتاسيم و تامين كننده مطمئن جهت برطرف كردن نياز پتاسيم بدن و كاهش دهنده 

  قلب و عروق مي باشد. هاي كليه وبيماري

  ارزش تغذيه اي ماهي تيلاپياموضوع: 

 ، مهندس عليرضا اسماعيل زادهدكتر كيانوش مقدم، مهندس رائين عباديان نويسندگان مسئول:
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  سلنيوم:

  مي تواند برجسته باشد. ،در ماهي تيلاپيا آن قابل توجهنصر سلنيوم به واسطه مقدار ع

  

ميلي گرم در صد 
 گرم فيله

ميلي گرم در صد گرم 
 ماهي

 

 سلنيوم ٤١,٨ ٤٨,٥

  ميزان سلنيوم موجود در ماهي تيلاپيا

  

شده در خاك سرشار از سلنيوم تغذيه يا از گياهان كشت  هاي كامل وتيلاپيا كه از دانه هايي مثل كپور وگوشت ماهي
  باشند.ميكنند داراي ميزان بيشتري از اين ماده معدني مي

ي اكسيداني در بدن محسوب نتآسيستم دفاعي عمده GPX و  مي باشدم از پر اكسيد گلوتاتيون سلنيوم يك بخش مه
كند و تعداد هاي اكسيداتيو محافظت مي برابر آسيب در  RNAسلنيوم موجب تقويت سيستم ايمني بدن شده از  د. شومي

  برند.هاي مهاجم را از بين ميپاتوژن  Tهايسلول كند.زياد مي  Tهايرا در سطح سلول ٢رسپتورهاي اينترلوكين 

برخلاف ادعاي برخي از  كند.ضعف بدن جلوگيري مي روترانسميترهاي مغز نقش داشته از جنون وسلنيوم در ساخت نو
روند  تمالاً اح ،ر بالاي سلنيوميبلكه به علت مقاد نيستر ايمبيماري آلز از عوامل ايجادكنندهلاپيا نه تنها تي ، ماهيمحققين

اساس  يرا ب مريلزاآدر  ايلاپياثر ت يميوشيدر مجله ب ٢٠١٦در سال  Melanie در همين راستا، كند.اين بيماري را كند مي
 مريلزاآ يماريدر ژورنال بهمين موضوع را گزارش نموده است. از طرف ديگر  ٢٠٠٩ سال در Harris نيدانسته همچن

. اين واقعيت ستينمطالعه اي دقيق  ٢٠١٧ ريويشده كه طبق نظر اول ي مبني بر تاثير تيلاپيا بر آلزايمر ارائهاستدلال ٢٠١٥
مواد بدست مي آورد و هر يك مكمل ديگري را نيز بايستي تاكيد نمود كه انسان نيازهاي غذايي خود را از مجموعه اي از 

  خواهد بود.

وجود سلنيوم  ند.كمصرف روزانه سلنيوم پيشرفت بيماري پاركينسون را كند مي كمبود سلنيوم مرتبط بوده و پاركينسون با
كيوپيو  اين موضوع را محققين فنلاندي در دانشگاه كند.در خون مادران باردار از ورود سم به بدن جنين جلوگيري مي

  ثابت كرده اند.

باشد. تيلاپيا با داشتن ميزان مناسبي از ميكرو گرم در روز مي ٤٠ميكروگرم و در بزرگسالان  ٦٠نياز روزانه در زنان باردار 
  تواند برطرف كننده نياز به اين عنصر مهم در سلامت انسان باشد.غذايي خانوار مي سلنيوم در سبد
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  :B12كوبال آمين يا 

درصد اين ويتامين را  ٤باشد. مي B هاي گروههاي محلول در آب و متعلق به ويتاميناز ويتامين B12كوبال آمين يا  
مي كمبود كوبال آمين موجب آن اين ويتامين در عملكرد سيستم خون ساز و سيستم عصبي اثرگذار است. سازد.كبالت مي

بوده و تيلاپيا نيز از اين قاعده مستثني  B12شود. ماهي يكي از منابع غني از ويتامين هاي قرمز ميو بد شكلي گلبول
توان گفت تيلاپيا تا حدي اين نياز را ميكروگرم است كه مي ٢,٤ميزان نياز روزانه به اين ويتامين در افراد بالغ  نيست.

  كند.ف ميربرط

  

ميكرو گرم در صد 
 گرم فيله

ميكروگرم در صد 
 گرم ماهي

 

 B12 ويتامين ١,٥٨ ١,٨٣

  موجود در ماهي تيلاپياB12  ميزان ويتامين

  

 منابع:

- USDA, United Stated Department of Agriculture, Standard Reference, Release 28. 
- Source of data, Nutrient Data Laboratory, ARS, USDA, National food and 

Nutrient.  
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ماهي تيلاپيا، تهيه شده توسط وزارت كشاورزي آمريكاجدول آناليز   


