
أهمیة تناول السمك للوقایة من فقدان الذاكرة
دراسة حديثة تؤكد أن الأسماك بأنواعھا تحوي مواد تقي من الخرف 

وأمراض أخرى مثل اضطرابات نظم القلب وبعض الالتھابات، ....

رِجُوا مِنْهُ حِلْیَةً تَلْبَسُونَهَا وَتَرَى الْفُلْكَ مَوَاخِرَ فِیهِ وَلِتَبْتَغُوا مِنْ فَضْلِهِ یقول تعالى: (
]. فعالم البحار مليء بالأسرار، وقد سخر االله تعالى لنا ما یحویه هذا البحر من أسماك لتكون غذاءً ١٤) [النحل: وَلَعَلَّكُمْ تَشْكُرُونَ 

الصادرة عن الأكادیمیة الأمیركیة لطب الأعصاب، Neurologyأجریت في فنلندا ونشرت نتائجها مجلة ودواءً! فقد أظهرت دراسة 
أن تناول سمك التونة وأنواع أخرى من الأسماك بانتظام یحدّ من مخاطر الخرف لدى الأشخاص المسنین. 

ت أن الذین عاماً على الأقل، وأظهر ٦٥رجل وامرأة تبلغ أعمارهم ٣٦٠٠وأجریت الدراسة على 
ثلاث مرات أسبوعیاً ٣-یتناولون التونة أو أسماكاً أخرى غنیة بالأحماض الدهنیة من نوع أومیغا

على الأقل، انخفضت لدیهم مخاطر الإصابة بندبات في أنسجة بالدماغ مسؤولة عن الخرف، 
نتظام هذا بالمئة مقارنة مع الأشخاص الذین لا یتناولون با٢٦وكذلك الجلطات الدماغیة بنسبة 

النوع من السمك. 

وذكرت الدراسة أن تناول مثل هذا النوع من الأسماك الغنیة بالزیوت مرة واحدة في الأسبوع فقط 
بالمئة. ١٣یؤدي إلى تراجع مخاطر الإصابة بجلطة دماغیة أو ندبات في أنسجة الدماغ بنسبة 

ة المشاركین لرصد أي ندبات وفي بدایة الدراسة تم إجراء فحوصات بالتصویر الإشعاعي لأدمغ
صغیرة لا تسبب أعراضا مرضیة، لكن یمكن أن تؤدي إلى تراجع في القدرات الذهنیة أو الخرف أو 

الإصابة بجلطات دماغیة أكثر خطورة. 

وبعد خمس سنوات تم إجراء نفس الفحوصات مجدداً، أجاب المشاركون في الدراسة على أسئلة 
لغذائیة، وما إذا كانوا یتناولون السمك في وجباتهم. وأوضح یریكي في استمارات تتعلق بعاداتهم ا

فیرتانین من جامعة كیوبیو في فنلندا أن تناول التونة أو أنواع أخرى من السمك الغني بالزیوت 
رة أو الجلطات الدماغیة، إلا أن هذه الآثار المفیدة لم تسجل لدى یترك آثاراً وقائیة من فقدان الذاك

الأشخاص الذین یتناولون السمك المقلي بانتظام. 



تعتبر الأسماك من المخلوقات التي سخرھا الله لتكون غذاء ودواء لنا، وقد 
أظھرت العديد من الدراسات أن لتناول السمك فوائد طبیة في علاج فقدان 
ر  الذاكرة وبعض الأمراض الأخرى، وأمام ھذه الفوائد نتذكر رحمة الله بنا أن سخَّ

وَمَا يسَْتَوِي الْبَحْرَانِ ھَذَا عَذْبٌ فُرَاتٌ سَائغٌِ شَرَابُهُ حم الطري وقال: (لنا ھذا الل
وَھَذَا مِلْحٌ أُجَاجٌ وَمِنْ كُلٍّ تأَْكُلُونَ لحَْمًا طرَِياًّ وَتسَْتَخْرِجُونَ حِلْیَةً تلَْبسَُونھََا وَترََى 

].١٢) [فاطر: عَلَّكُمْ تشَْكُرُونَ الْفُلْكَ فیِهِ مَوَاخِرَ لتَِبْتَغُوا مِنْ فَضْلِهِ وَلَ 

الموجودة في الأسماك تلعب دوراً كبیراً ٣-وأضاف فیرتانین أن الأحماض الدهنیة من نوع أومیغا
في هذه الآثار الوقائیة المفیدة ویتعین إجراء أبحاث إضافیة لمعرفة كیفیة تأثیر الأسماك الغنیة 

لها ٣-قد أظهرت في السابق أن أحماض أومیغابالزیوت وأبعادها الأخرى. وكانت دراسات أخرى
خصائص أخرى مضادة للالتهابات، وأنها مرتبطة بخفض مخاطر الإصابة بأمراض القلب. وإلى 
جانب التونة یمكن الحصول على كمیات من الأحماض الدهنیة في سمك السلمون والسردین 



سات أخرى أهمیة السمك في والأنشوجة والرنجة وفي أغذیة أخرى مثل الجوز. كما أثبتت درا
الوقایة من الجلطات الدماغیة.

وأخیراً فإن هذه الفوائد التي أودعها االله في الأسماك تجعلنا نستشعر رحمة االله بنا، وأنه سخر لنا كل شيء لخدمتنا، وهنا یتجلى قول 
]. ١٨) [النحل: لَغَفُورٌ رَحِیمٌ وَإِنْ تَعُدُّوا نِعْمَةَ اللَّهِ لاَ تُحْصُوهَا إِنَّ اللَّهَ الحق جل وعلا: (


