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دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت با رد این باور نادرست که تمام ماهها دارای جیوه
هستند و مصرف هر نوع ماه در طول بارداری موجب سقط جنین مشود، اعلام کرد: مصرف

متعادل ماه در بارداری مفید است و مضر نیست.

به گزارش دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، غذاهای دریای از قبیل ماه منبع غن از پروتئین،
ویتامین D و اسیدهای چرب اما 3 هستند که برای سلامت مادر و رشد و تامل سیستم ایمن، مغز و
چشم جنین ضروری است. بنابراین مصرف دو بار در هفته ماه در دوران بارداری برای سلامت مادر و

جنین نقش بسزای دارد.

اگرچــه نرانهــای در مــورد میــزان زیــاد جیــوه در برخــ ماههــای بــزرگ و شــارچ ماننــد کوســه،
از رژیم غذای و تُن آلباکور وجود دارد، اما این موضوع نباید منجر به حذف کامل ماه شمشیرماه
زنان باردار شود. بله توصیه مشود مادران باردار از ماههای پرورش و کمجیوه مانند ساردین،

سالمون، قزلآلا، ماه سفید و شاهماه استفاده کنند.

همچنین زنان که به دلیل حساسیت یا شرایط پزش خاص قادر به مصرف ماه نیستند، بهتر است با
مشورت پزش و متخصص تغذیه از مملهای اما 3 بهرهمند شوند.

در نتیجـه، مصـرف متعـادل و آگاهـانه مـاه در بـارداری نهتنهـا بـخطر، بلـه بـرای رشـد سـالم جنیـن و
سلامت مادر ضروری است. ممنوعیت کامل مصرف ماه در دوران بارداری، پایه علم ندارد.
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