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 ه� ا�
	� ��� ��؟

��� . ���	�

� ا ����

��ر 
���ز 
���و��� وا ���
 وه/ �3.��ي ا
,�+ *�( ده�ن أو
�$� . ا
#"ا!�  ا���ى

 01
  
��
 .  EPA و DHAا�ح��ض ا
�ه	�  ا

 

 *�( ��5ر ا
�4 وا
��	�� �DHA,�*� أح��ض 
و*�( ا
,��ات ا
.�ا
0 . وا�*��ب �/ ا�ج	  وا��78ل

�/ ا
.�0 أن �
��=��ت أو ا
,��ات ا
��ا�/ ��>�أو ا 
�
أ
� ح�DHA . A *�( ح�A ���.�@آ�� س�+ 

EPA �$�

	B أ
�اض و 3 ��� أح� ده�ن أو )�* �*�,�
C�D
 .ا

 

 

 ه� ه��ك أي ���رة م� ���ول ا�س	�ك؟

��� .E�!F
ا�س��ك ا
���Iة ا
�/ . �G �.��ي ا
,�+ *�( ا
���ات ���8  و�@آ0 أس��ك  K��� ى �.��ي *�( أآ����أ

+�,

� ا
E�!F ا
"ي ���اآ� �/ أ�,$  ا  �,� . �
و*	�
�	
�/ أج,� E�!F
 . �@آ0 ��+ ا�س��ك ���اآ� ا

 

 C$� ،Nً
إذا آ	O ح�
0 أو ��=���، أو �G ���.�� ح�
 �ً
ا
,�+ ا
"ي أو ��دراً 
� �@آ��� *��+ أن ���	�/ ���

�E�!F

� ا  �
ج	  وا��78ل إن ا�. .��ي *�( 
��Rت *�
 �G E�!F

� ا  �
ا
�=B ا
"�� ����=�ن 
���Rت *�


�Tآ0 �/ ا
���� وا
,�� وا
�.�ث ��
 .�.�ث 

 

 

 ه� ی	$��� أن #آ� ا�
	� ! م�ن؟

N
، إذا آ	O ح�
0 أو ��=��� أو ��I� أن ���.�� ح�

Fا�� أآ0 ا
,�+ إذا ا���ت  B��$أن �,����/ ب +	I���


� ا
	��كوأن �أ��اع ا
,�+ ب�	��   �����
. �آ�� أ��اع 
 /�	$�� ��

�@آ��ا س�+ �8 +
��I	+ أ�Wً� أن ��5/ أ�78

��
 ���5�� ���ّG أو  �
��
. ا�س��ك ذات 
��Rت ا
E�!F ا
 Cس�	�

�,�*�ك *�( ا����ر ا
,�+ ا 0�
�

/ ه"ا ا�Yاس�


+ و�س��+. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 م�ذا ,� ا�+�ن& ا�	()'&؟

�
  7��Y

  .  ا
���  ا
���� ��ج� أ��اع N�
إ�Gأي ا
  7�7Y
�ن " light"ا
���D  *�( ا
���  وا���ري ا
���  ا

E�!F

� ا  ��[= C,� ب�� .  ����

�I� ا����رك 

� ��I�" ا
���Wء" 0Gآ�ر *�( أ��
 .أو [

 

 

 م�ذا ,� ا�َ
ْ)ُ	�ن؟

 �$�
 و�,�  3س�+ ا
,���ن ب^ �,�  آ���ة 
� ده�ن ا�و
E�!F
 : إR أ�^ ��ج� 
��	� ب�A ا
�.7_�ت. =]��  
� ا


��ث�ت أ��ى 
01 ا
�/ وُ • �
ج� 
,����ت =]��  
�/ ده�ن ) ب�
���Iر�� ب���7	�PCB )0س/ ب/ 

�/ ا
�Fارع e�	�
 .ا
,���ن ا

•  /� e�	�
ا���Dل ا�
�اض وا
����75ت 
� ا
,���ن ا
 f�.�

��g ا /�ا
�Fارع إ
( ا
,���ن ا
��ج�د 

 ��.�
 .ا

• �Y

Fارع ا
,���ن
��ث�ت و �
 .�7ت 

•   �"#� /�
FYون ا�س��ك ا
�,��Yم  )�* f#W
ا
�/ ا
�Fارع  $�	�
 .أس��ك ا
,���ن ا

 

 �
 0Gت أR��
أس��ك ا
,���ن ا
��ج�دة �/ ا
���5  ب�� 
 e�	�

� ا
,���ن ا 0Gش�ا>0 ب�]�  أ C�,س/ ب/ و� /�
ا

�/ ا
�Fارع .f�.�

� ا /�@� C���

�_� ا
,���ن ا . /I

D� ��$
��/ آ��  ا
���ث�ت 
� ا
,���ن، ا�F*/ ا
�ه� وا

/�5

	^ 0�G ا . /���I� ش�ي ا
,���ن *�( ا
��رب��I أو 

� ا
�ه�ن ا
Fا!�ة����Y/ا
�7ن ح�(  . 

 

 

 

 

 

ه�  43& وا�3ة م� د��� ا��(�م ا�$��ي
 . أو ن84 آ�ب& أون2.54 56ام أو 75

 
 

 د��� �+��ول ا�س	�ك �)
��ات       
   وا�<=�ل وا�(�>;ت
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 م�ذا ,� ا�
	� ا���?؟

�	�j وزارة ا
�.  ا
I	��  أن ا
,��ات ا
.�ا
C$� 0 أن 
�	�����.�

ً� وا��� k�	
���+ . را
	�k *� أآ0 ا
,�+ ا

 �G �.��ي *�( أ��اع 
� ا
�C�,� �G �����I ا�س��ك
 .أ
�اض ���5ة

 

 

ه� یBC ,)ّ� أن أ���ول . أن� �3م� و@ أآ� س	�
 �Cأوم� �	
 ؟3م$	;ت زی�ت ا�

R ���ف آ��  ��+ ا
�ه�ن ا
�/ �.��ج�� ا
�7د 
�,�*�ة 
��	$
إذا أردت أن ��	�و
/ ا
�N�Iت، ا�Gأي .  ��� ا


�تN�
اب.1/ *� ا���اع ا
���Iب *���� . 	�� � *���� با

� ا
���ث�ت  �
����I	+ أن ��.1/ *� . أ�^ �� �.��� و

 �$�

��در �����  ب.�� 3
N�Iت 
mو �
  *�	��
.  ا

�� أ ���� �
  �
�* C,� )�* +�,
�.��ي ز�O آ�� ا

 �D�� .ا
"ي ��T� C�,� �Gات 

 

 

  �)+E�F5؟دةا�	��4ه� ی	$��� أن #آ� ا�س	�ك 


��g ا� /���^ ��Iن ��
س��ك ا
���5دة ب#�ض ا
 ��.�

� ��+ ا�س��ك R �G . ا
�.��ات وا����ر ا Aب�


mآ0  	
إذا آ	O �@آ0 ا�س��ك ا
���5دة، راج�I� . Bن [
�/ أو���ر���د
�0 أآ0 أس� ���

�BG ا
��C ك ا )�*

www.ene.gov.on.ca/envision/guide/index.ht

mأو ا��  �G�

�.�0 *�( 2716-820-800-01 *�( ا 
 ���$
  Y,�. 

 

 


'B أآ� ا�
	�؟! &G�'ا� H(, 5�I +م�ذا ,� ا� 


  ا���ج ا
��5م ا
�,��ام��
إن . ��*� �.  ��رو��� ا

�Fارع ا�س��ك � �G	�e *	�� أ=�ار   [�,
اoدارة ا

 ��� /���اط oى وا��
���ا!0 و���د ا
.��ة ا
��!�  ا�

�ت *� آ��7  *�0 أ�0W . ا�س��ك����

� ا ��F�


��]�  ��I	+ أن ���اع ا�س��ك ا
�/ �W� R ا
ا����رات 
 Bاج��www.seachoice.org 
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	� أن ��آ���
  آ� ی�م

 )ز��� ��
� ��اً(

�ن  

	�  آ�� ب"! ا � 

 )ن)�$ ز��� 	'�&%$(

 

�ول�  أآ�� أو +�*�� �� �
 ب0/� .�


$ن)�$ ز��� 1�ل(( 

   
  Basa* 

�
   آ�ب�
 

 Kamaboko*)    ،34(5 ال��%6
      34&7�8	 !
 )أب

 

 

    
*Milkfish

 
 

    إ;%��ط
�ر>	      

    ب�ل�ك
 ♥A�"	 ،�4ن�&    
 

 
 , Chum, Coho(&��4ن ♥ 

      Pink, Wild Pacific( 
     .�CD ال�<5

 
*Silver Pomfret

 
 

    ب�%+


	�  آ�� ب0/� 	'/5ر 

)$�
 )ن)�$ ز��� ��

 
 ا ن$��0♥ 

�ز�$ أو 	*�4ة      (F ( 
 ♥*Arctic Char  

�آ5ی�♥ 	 +%��F ا G
 	� ال4<
   Clams) س��
 )ال�%�
*Grass Carp 

 ال5ن*$♥ 

 )أزرق(   ب�I ال�<5 

 

   
   Porgie 
 , Chinook(&��4ن ♥ 
   *Sockeye ,daehleetS( 
 ال)5دی�♥ 

*Sea Cucumber 

*Shiner 
 

    
Smelt* )  +%��F ا G
	� ال4<
 )   أو ال�<
5ة

 S&�	 34&   )Dover, 
Petrale      (           

 
    الَ<ّ��ر 

 ).�س .Wح(ال'5و�$ ♥ 
 $D
D; $��"	 ،$ن��       

)      Skipjack*, Tongol* , 
      Yellowfin*( 

     
*Black Pomfret 

 &34 ال�X�Y8ر
 ال]���ت 

*Jackfish 
 ♥*Kingfish King Mackerel)  , آ5ی���ن+إ	�&( 
*Lake Whitefish 

Mahi Mahi*) �
 )أ&4�ك ال�ر6
*Perch 
*Redfish 

Sablefish*) ا &�د  �ّcُ3ُ4َ ال&َ(  
Skate*   

*Snapper) $D�'d	 أن�اع(  
 )	� ال�<
5ة، وأن�اع 	D�'d$(ال'5و�$ ♥ 

ل��آ�ر، أب
!(�ن$ ش5ا�I ال'   ( 

 
  )Skipjack*, Southern Yellowfin(*ش5ا�I ال'�ن$   
�ء   h

ل��آ�ر(��ن$، 	"��$ ب(  
*Whiting 

   

     
 *Barracuda 

Buffalo* ∅ 
 ♥*Escolar   

 (Snake Mackerel)     
 

 
*Marlin 

 Pickerel* ∅ Pike, Sauger,) 
 (Walleye, Yellow Pickerel*, 

Zander)    
  

*Tilefish 
86��� 	'��1$،       ( ش5ا�I ال'�ن$  
Bigeye*      (    

$�

5 ص�یc$ ل��n 
 $�

5 ص�یc$ ل��n 

 $�

5 ص�یc$ ل��n 

 
+%��F ا G
    ال�c 	� ال4<

*Flounder
 

 

 
    &34 الَ<�وق

 ال4<
G ا �F�%+، (&��4ن ♥ 
 )     إن'�ج الW4ارع

 

 
cَ& ب    ا�� 

�ن
 ال5َcُیِ�س /   ال5وب

     
+%��F ا G
    ال]���ت 	� ال4<

      *Bluefin   ش5ا�I ��ن$ 
Grouper* 

*Red Snapper 
 

     
*Orange Roughy    
*Sea Bass  

    &34 ال5cش 
t
    &34 ال)

  أن�اع 	'"�دة 	� ال)34+���ول

$ أو ا &��1
$ أو ال0]5ی$ ال4��8ح ب]� 	� آ� ن�ع &34، +ل/+ �<�8	�
  S�1 ال<8$ ال

�ول ال)34  +را�"�� �
 .ا�L4M ا�	��4ح !�J -دل
 

 ل5	�زا

           = �*
1�ل
$ 	� ده�ن أو	 A(3ن) A�cل� �
�( 

�دz أو =         
 ) +6 ) .org.seachoice.www	Wر1$ ب0/� ی5h ال�
�$إن'���&34 ی4/� اص%

1�ل
$ 	� ال���W ول/� =    ∅       A(ن �ب {
1�ل
$ 	� ال�+ &+ ب+ل A(ن �بPCB   
          * = $
�ب� ل� ب�ل�|$ ال"5بc	 56�� ی$ ل"�مW
 .   �~ �5ك ا&~ ال)34 ب�ل�|$ ا{ن*�
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 �8$ وا��ة 	� دل
� ال%"�م ال/��ي ه+. �*~ الG(c الCي �'��ول� 6+ ال���$	7  ى')�و ی�*~ ال<$8 .� � =  
 . أو نt8 آ�ب �5cی�ً�$ أون5n 2.58ام أو 75

 
 س	� !E ز>'Q ض�G� ��اً ,�N ا�س5ة

 
��Gض Q'<ز E! �	س Rم+�س Q'<ز E! �	س  Q'<ز E! �	لس�, 

�لDF 8$ ا�ة* ��ا���م6+  وا �
 ا�س'�ع*  +6�8'

 
�
'8� S8$ إل�6+  *

5JTا�  
 

 ا�65JT+  *أ.� 	� �$8

 

أو 	�5"�ت  ��	� أو ��8<یال)
�ات ال<�ا	� أو .� 
$cت 6+ &� ال54اه�
'Dال 

 

�

��8 ا�س'�ع6+  * �4�8 ا���م*  +6�8'' S4�8 إل�6+  * 
5JTا� 

 ا�65JT+  *أ.� 	� �$8

�ل، ال�0�ب 6+ &� ال54اهc$ وال)
�ات �6ق &� ال�5
�
(4dال 


5 	<�ودةn �8�* <�ودة	5 
n �8�* 
 

 ا�س'�ع6+  وا��ة* � �Wی� �1 �8$ ا�س'�ع6+  * �4�8

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

j�	� &ا�$��ی &M4م ال/��ي وزارة ا�� ب�آ� �8'
� S�1 ا .� 	� دل
� ال%"
 �*
 .  ون)�$ ��
�$ 	� ال3���W	� ال)34 آ� أ&��ع ال'+ �<'�ي S�1 ن)�$ آ�
5ة 	� ده�ن ا و	

 S�1  www.healthcanada.gc.ca/foodguide 	�.7آ
t ��آ� �
�اً 	7 دل
� ال%"�م ال/��ي: را�7
 

�ول ال)34 �� �
  ال<�8 ال4��8ح ب]�-دل
 W4 :www.toronto.ca/healthی� 	� ال4"��	�ت ر��ء زی�رة 	�.7ل�


