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إرشادات تناول الأسماك التي تصطادونھا في ولایة فیرمونت 
 كانون الأول (دیسمبر)

 
 
 

تشكّل الأسماك جزءاً من حمیة صحیة. ویرجى استخدام ھذا المستند لمساعدتكم على اختیار الأسماك التي تستطیعون تناولھا 
بناءً على مستویات الزئبق التي تحتوي علیھا. وتمثّل شریحة فیلیھ سمك بوزن   أونصات وجبة واحدة. 8وتواتر تناولھا 

 المرضعات أو الحوامل أو اللواتي یسعیْن إلى الحمل والأطفال ما دون السادسة من العمر:للنساء 

 تناولوا ما یصل إلى أربع وجبات في الشھر:

 من الزئبق: منخفضةتحتوي الأسماك التالیة على مستویات 

 

 لفاّشة الینابیع •

 رأس الثور البني •

 السلمون المرقط البني•
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 شمس الیقطین •

 سلمون قوس قزح •

 جثم أصفر (أقلّ من عشرة إنشات) •

 جثم أبیض •
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 أو وجبة واحدة في الشھر:
 من الزئبق:متوسط تحتوي ھذه الأسماك على مستوى 

 القاروص كبیر الفم •

 الكراكي الرمحي •

 إنشاً) 16القاروص صغیر الفم (أقلّ من  •

 جثم أصفر •
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 لا تقوموا بتناول:
 والأطفال الحمل  إلى  یسعینْ  اللواتي  أو  الحوامل  أو  المرضعات لنساءعلى اینبغي  لا  من الزئبق. عالیة تحتوي ھذه الأسماك على مستویات 

 تناول الأسماك التالیة: العمر من السادسة دون ما

 سمك البایك الصغیر •

 سلمون المیاه العذبة •

 إنشاً) 16القاروص صغیر الفم (أطول من  •

 الوالاي •
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في  والأطفال الحمل إلى یسعیْن اللواتي أو الحوامل أو المرضعات النساءالراشدون من غیر 
 أو أكثر: السادسةسن 

 تناولوا ما یصل إلى ثماني وجبات في الشھر:
 من الزئبق: منخفضةتحتوي الأسماك التالیة على مستویات 

 لفاّشة الینابیع •

 رأس الثور البني •

 السلمون المرقط البني •

 شمس الیقطین•
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 سلمون قوس قزح •

 جثم أصفر (أقلّ من عشرة إنشات) •

 جثم أبیض •

 :الشھر في اتوجبما یصل إلى ست  أو
 من الزئبق:متوسط تحتوي ھذه الأسماك على مستوى 

 القاروص كبیر الفم •

 الكراكي الرمحي•
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 إنشاً) 16القاروص صغیر الفم (أقلّ من  •

 جثم أصفر •

 أو ما یصل إلى أربع وجبات في الشھر:
 من الزئبق:عالیة تحتوي ھذه الأسماك على مستویات 

 سمك البایك الصغیر •

 سلمون المیاه العذبة•
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 إنشاً) 16القاروص صغیر الفم (أطول من  •

 الوالاي •

ھاونتشتر التي  الأسماك من إضافیة حصصوتستطیعون تناول  .  الشھر في للوجبات  الأقصى الحد  مبلغتلا تتناولوا أي سمك آخر في حال  
 .تناولھا یجب التي  الأسماك  كمیة  معرفة  في  ملمساعدتك  الإلكتروني  موقعنا على  السمك  وجبة  حاسبة  وااستخدمو.  الأقصى  الحد واتبلغ  لم  إذا

الضارة  التأثیرات حول  علمیة  معلوماتإلى و فیرمونت في اصطیادھا تم أونصات  8بوزن  سمكفیلیھ    شریحة إلى  الإرشادات ھذه  تستند
 بعض  في الآمنللتناول   محددة إرشاداتتتوافر    قد. الأسماك  أعضاء  أو الكاملة الأسماك  أو المجففة  الأسماك  على  تنطبق  ولا.  للزئبق

 .فیرمونت في المائیة المسطحات

Arabic
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 2024دیسمبر/كانون الأول 

  
 

 
 

 
 
 

 القلب لصحة مھمة الغذائیة العناصر ھذهو  ،والكولین والیود والحدیدالأومیغا  دھون مثل أساسیة غذائیة عناصر  الأسماك رتوفّ 
 من حصص ثلاث إلى حصتین تناول الجمیعأن یحاول  یجبو. المبكرة الطفولة أو  الرضاعة أو  الحمل أثناء الصحة ودعم

 .أسبوعیًا الأسماك

 قائمةالواردة على  الأسماك تناول الصغار والأطفال الحمل إلى یسعیْن اللواتي أو  الحوامل أو  المرضعات للنساءعلى  ینبغي لا
 .النامي العصبي بالجھازیضرّ  قد مما الزئبق، من عالیة نسبة على الأسماك ھذه تحتويإذ  ،"تجنبھا یجب التي الخیارات"

المستند لمساعدتكم على اختیار الأسماك التي تستطیعون تناولھا وتواتر تناولھا بناءً على مستویات الزئبق ویرجى استخدام ھذا 
 التي تحتوي علیھا.

 من السادسة دون ما  والأطفال الحمل إلى یسعیْن اللواتي أو الحوامل أو المرضعات للنساء
 :العمر

أسبوعیًا بدون تناول أي أسماك أفضل الخیارات: یمكن تناول حصتیْن إلى ثلاث حصص 
 أخرى في الأسبوع عینھ:

 :الزئبق من منخفضة مستویات على التالیة الأسماك  تحتوي

 الأنشوجة •
 الأطلسي الماكریل •
 الأسود البحر  باس  •
 السلور سمك •
 الملزمي المحار •
 القد سمك •
 السلطعون •
 المفلطح سمك •
 الحدوق سمك •
 النازلي سمك •
 الرنجة •
 البحر جراد •
 المحار •
 البایكر سمك •
 بولوك سمك •
 السلمون سمك •
 السردین •
  الإسكالوب •
 سمك الشاد •
 القریدس  •
 سمك موسى •
 الحبار •
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 سمك البلطي •
 سمك التونة: الخفیفة والسكیبجاك (معلبة أو طازجة أو مجمدة) •
 سمك أبیض •

 أسبوعیًا بدون تناول أي أسماك أخرى في الأسبوع عینھ:ة  : یمكن تناول حصجیدة خیارات
 :الزئبق منمتوسطة  مستویات على التالیة الأسماك  تحتوي

 الشبوط سمك •
 التشیلي القاروص سمك •
 الھامور سمك •
 الھلبوت سمك •
 الدلفین سمك/ماھي الماھي سمك •
 الراھب سمك •
 الصخور سمك •
 الھامور سمك •
 الإسباني الماكریل سمك •
 )الأطلسي المحیط( البلاط سمك •
 )مجمدة أو طازجة أو معلبة( والصفراء البیضاء الزعنفة/الباكور سمك: التونة سمك •
 )الھادئ المحیط( الأبیض الكرواكر سمك •

 :ھذه الأسماك واتناوللا ت: ینبغي تجنبّھا خیارات
 الحمل إلى یسعینْ اللواتي أو الحوامل أو المرضعات النساءینبغي على لا . الزئبق منمرتفعة  مستویات على التالیة الأسماك  تحتوي

 تناول ھذه الأسماك: العمر من السادسة دون ما والأطفال
 الملكي الماكریل سمك •
 المارلن سمك •
 البرتقالي الخشن سمك •
 القرش  سمك •
 سیف أبو سمك •
 )المكسیك خلیج( البلاط سمك •
 )مجمدة أو طازجة( العین كبیرة سمكة: التونة سمك •

في سنّ  والأطفال الحمل إلى  یسعیْن اللواتي أو الحوامل أو المرضعات النساءالأشخاص غیر 
 وما فوق: السادسة

 :أسبوعیًا حصص ثلاث إلى حصتیْن عن یقلّ لا ما تناول: الخیارات أفضل
 :الزئبق من منخفضة مستویات على التالیة الأسماك  تحتوي

 الأنشوجة •
 الأطلسي الماكریل •
 الأسود البحر  باس  •
 السلور سمك •
 الملزمي المحار •
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 القد سمك •
 السلطعون •
 المفلطح سمك •
 الحدوق سمك •
 النازلي سمك •
 الرنجة •
 البحر جراد •
 المحار •
 البایكر سمك •
 بولوك سمك •
 السلمون سمك •
 السردین •
  الإسكالوب •
 سمك الشاد •
 القریدس  •
 سمك موسى •
 الحبار •
 سمك البلطي •
 سمك التونة: الخفیفة والسكیبجاك (معلبة أو طازجة أو مجمدة) •
 سمك أبیض •

 أسبوعیًا:ص حصما لا یقلّ عن حصتیْن إلى ثلاث : تناول جیدة خیارات
 :الزئبق منمتوسطة  مستویات على التالیة الأسماك  تحتوي

 الشبوط سمك •
 التشیلي القاروص سمك •
 الھامور سمك •
 الھلبوت سمك •
 الدلفین سمك/ماھي الماھي سمك •
 الراھب سمك •
 الصخور سمك •
 الھامور سمك •
 الإسباني الماكریل سمك •
 )الأطلسي المحیط( البلاط سمك •
 )مجمدة أو طازجة أو معلبة( والصفراء البیضاء الزعنفة/الباكور سمك: التونة سمك •
 )الھادئ المحیط( الأبیض الكرواكر سمك •

 : یمكن تناول حصتیْن أسبوعیًا:ینبغي تجنبّھا خیارات

 :الزئبق منمرتفعة  مستویات على التالیة الأسماك  تحتوي
 الملكي الماكریل سمك •
 المارلن سمك •
 البرتقالي الخشن سمك •
 القرش  سمك •
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 سیف أبو سمك •
 )المكسیك خلیج( البلاط سمك •
 )مجمدة أو طازجة( العین كبیرة سمكة: التونة سمك •

 أحجام الحصص
 .یدال راحةحجم  الواحدة الحصة حجمیقارب 

 من عمر سنة إلى ثلاث سنوات = أونصة واحدة •
 سنوات = أونصتینْمن عمر أربع إلى سبع  •
 من عمر ثماني إلى عشر سنوات = ثلاث أونصات •
 سنة وما فوق = أربع أونصات 11من عمر  •
 غرامًا) 28(أونصة واحدة =  •

. یرجى زیارة الموقع التالي للاطلاع على الأمریكیة البیئة حمایة ووكالة الأمریكیة والدواء الغذاء إدارةوضعت ھذه الإرشادات من قبل 
 www.fda.gov/FishAdviceالمزید من المعلومات بشأن تناول الأسماك: 

في حال كنتم تتناولون الأسماك التي یصطادھا أفراد أسرتكم وأصدقاؤكم، یرجى الاطلاع على الإرشادات الخاصة بالأسماك التي 
 تصطادونھا في فیرمونت.

Arabic
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