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	و� ���ر؟�� 
  ��ن ��ه

و	 و���د دارد    ���
����   :ا��اع ����� ���ن ���ه� 
�

�  » س��"!«ه��� را ���ا����� و ����ن ����ه�    ����
را ا������ب 

 از ���ن      . ����, +ن 
�* اس�(   )��ار زی�
ا � ��.
 ����
س�/� 


�ر ی� ���ه� +ل"»��» س1���
  .اس��1د, 
 
 

  ��ه
 �زاد ���ر؟
���� ه���	 ا����3   ����ه� +زاد ���2و	 �)���ار زی���د	   
� و 3 

ه�*  ��7 ه�
 ��2ل، �3
ا��� ه��ی�       . 
.�� ����, اس�(   )��ار �
   :و��د دارد

 9PCBی���, ه��، ������       +��8ان 
.�� از س��ی
       و��د   •
�� ��ه� ه�	 +زاد ;
ور:� 
� ه�، در 

ا��)���ل ��.����ر	 ه���� و ا���3> ه���� از �����ه� ه����	 +زاد    •

ور:� �7 ��ه� ه�	 +زاد و2<� �=��; 

ز ���8ارع ;��
وش ����ه�  +ل���د�A و @���ی/�ت ��:��� ا  •
 ه�	 +زاد


ا	 �DEی�7     ��رد اس���1د,    ه�	 C<�ر وارد, �7 ��ه�    •�� 
 ��ه� ه�	 ;
ور:� 

 
   	
���.
 اس��( و ����PCBه� +زاد و2<��� ���2و	 �)���ار 

��7 ���ه� ه��	            )"��� 	
��.
  �F�=� )�زی 	ه� ��س+

���  .+زاد ;
ور:� دارد 
G
ه�	 ���ه� ه��	 +زاد از   
وا

�: �� 7�H� �>2+زاد و 	8ان  .د��ه� ه��� Iه�

ا	 �
��� و       
� ،J"K از <"L ،د در ��ه� +زاد���� 	ه� ,�+9ی�


ی���� و ;�س���( +ن �3������ را 
� ����� ������
�����ه� را 
"����ب 

ی8د� .ا@��C +ن 

 

  
 
 

 

�	ا� �� ��ب اس�؟ 
�� ��ه�  
7����از ;��
و�O�N و ������ر	 ����اد و س
:���ر �"/��� ���Mل� � .

��� ه��	 ا�DE�.     ��3	 دی3
 اس(
����8   و ��3ه� �2و	 
DHA و EPA)اس .    

 
DHA            
 در ر:� �8E و ا�RMب ���N و ��8 
�د
�ن ��Qث

ا�2.��ل  ز��ن ��ردار ی� ��دران :�
د,، ی�� ز����� 
�7     .اس(
� ���    دارد���

ف R� ه��� ���ی ���ر دار :�� DHA 9زم 

  ���� ا�EPA  �M���   ��3 .را �7 دس�( +ور��
� 3   7�
 اس�( 

 �� 	
�A��� �"�L 	ه� 	ر�.�� 7� U���از ا�.  

 
 

�� ��ردن ��ه
 ��	� ه� دارد؟�  
7����.  ���:������ه� ه���	  .�.N��V اس��( ����ه� ���2و	 �����, 


 و از ���ه� ه��	 دی�3
 �DEی�7       .M 	ت زی�د�� 7
 �A8ر�
�����
 ���� )��C��
��7 در  ��ار �����, ه�������(� Nی
���>�� ���2و	 


ف ای�N ���ه� ه���،     .ه��	 ���ه� ا�"�:��7 ���� :��د    ��R� ���
�ن �� �� :�د���, �   .وارد 

 
  �.�: 
Aی��                  ا �
ز��� خ��د :��
 ��� ده��C 7�� ،����ردار ه���� 

��ی��� از خ���ردن ����ه� ه���	        ،�ا�2.���ل دارد ����ردار :���ی
7 ����رت +����H را   �)���دی
 زی��د  ��2و	 ��
ه�8ی�� و ی��� X� ,����� 

���

ف R�.       8ان��ض �
���N و ���8 ���زاد	 
�7 در �/�
 9���
د �.N�V اس��( در ی���د  ���A ار
�L ,����� ی� از
�A	 ,را ،


ددرN�C و ��V* د��ر A ��9Uاخ�.  
 
 

�� ا!#"��ن ��!	 ��ه
 � 	ف ���؟ �
 ��ان� ���  

ز�� خ�د :�
 �� ده��� ی�� ا�2.��ل        C 7� ،���ردار ه��� 
Aا
����ز ه��* ���� ��ا����� از خ���ردن ����ه�     ،�دارد ����ردار :���ی

       7V�ط ای
: 7�
ی� ال"�7 "��'#�&% ا� از ��ه
 ه� را      لDت 

�C خ��د را ��7 د�L( ا�����ب       � 	ف�R� و ���ه�  ����
. 
N����[.ه،    ��ه����
ز����ان خ���د ه��* ����ه� C 7��� � ، ���� ��ا����


ف ����ه� ه���	 دارا	    ��R� 7 از��V�7 ای���
وط ��>� 
�)���دی
�        زی��د ���

ف �R� را ��H�+ رت��� 7��
ه�8ی�� ی�� X� ,���� . 

            	��\Mخ��د و ا 	ا
��
ا	 ا����ب ��ه� ���س� �خ����اد,  
�	راه�.���ن، از /��رج در ص1=�ت �� 	��
� اس��1د, . 

 

 

 


	دا   و��� در �  �	� �
 ��ا��� ���     راه��	� ��ا
 او���� ���� ����ود ����� ������ن     2.5 ����م ����  75

��  .ا
 

 

�د��ن و �    راه�'�! $&�ف $�ه" ��ا! ز��ن، 
�اد( ه���*     
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� 
  �م ���ر؟��ه
 Health Canada   ردار از���
7 ز���ن  ��
��ص�7 �� 

    ����
�.N�V   .خ�ردن ��ه� ه� و ص�ف ه��	 خ��م ;
ه��8 

	 ����ه� ی��� ص���ف خ���م  اس��( �
����ه���	 ��.���ر	 ���2و	 

�:�� 	
  .زا	 ����ر �\
 
 

    ��)� 
� و �(�ه
 � (	ف ن#(*
��ردار ه ��. � �)� 
  ,��� � (	ف   3 رو�1 �(�ه
 0(�و� ا�/(�         �.#-
�؟��  


ا�<���_ �����(��� �.��: 7��
���7 ����8ان ر 	  7��� N����� ���:
����� را    .���ز داری
�در ص�رت اس��1د, از �V.> ه��، 

����ا�� )L7 د�.         7�
 ����
� �V.�> ه��ی� را ;���ا ���
س�/� 
    �ه.]���7�1A.   ،N �� :�د از �`
 ا9ی��, ه�� ���( :��, ا��

�, از A��ه�ن دری��ی�    ��3 ��ا��� �V.> ه�	 ا��3      : 7�H� 
���
�  . را ;��ا "
      N�وی���� 	زی��د 
 ���Aه� ��2و	 �)��دی

    N����� ن�اس��( 
��N��V.� 7 اس��L���� ������ )_ ال��7��( :��

ددA.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
 


 ��ان� ��ه
 ه�� اس4	ت � 	ف ���؟� ���  
  


�7 در رودخ���7 ه��         �
ت ��ه� ه�ی� ه���Xاس 	ه� ه���
�      و����: ���� ��.N��V اس��(   .دری����7 ه���	 �=���� ص���

 ��H�+ خ� از
��  خ�ردن �:�"� N�.ف    . ای
�R� در ص��رت

ف ����ه� ه���	      ��R� 	���.�7 راه���
ت، Xاس�� 	ه� ه�������


ت +����ری�  Xاس�) Guide to Eating Ontario Sport 

Fish ( )در وب س���ی             
www.ene.gov.on.ca/envision/guide/inde

x.htm   7/ا�
�      N�1�� ,ر�.�: ���� ی�� ���
1-800-820-

ی��� ���� ی��! �����7 از    2716�3�ای��N راه�.��� ���7    �.���س 


د�A ار
L �.: ر��ص�رت رای�3ن در اخ�.  
 
 

5"�
 � 	ف ��ه
 ���ر؟� �
�  �67"	 ز
 Toronto Public Healthای� س��ل*  ازDd اد�� � ��ل�

    ���
:��Uت ���   @�/��  ���ی
ی(   .و ��� دوام 2.�ی�( ��� 
    ��F�=� )�زی 	ه� ��س+ �
ا	 س��ی
    ،��ا����ی��ه�ی� H� 

 I���� 	

 ����ه�3���F8 خ���8ی���ن و ��از ��2� ����eز را در +
  ���:�����7     .;�� دا:��7  fرا�� 
���>��
ا	 
���� ا��MUKت ��

  7��d�dد N���:دا 

یN ����ه� ه��� @��.N در �`�����H�ا������ب 
�������������7 وب س�������������ی(   ،�������������F�=� )�������������زی 	ه������������

org.seachoice.www���

ا�/7 � . 
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�	ا� � 	ف روزان%  �#�  ا

"�ر �(��ج"�9 ( 

�	ا� � 	ف =>/�9   �#�   ا
  )ج"�9 �*�س<(

 

  %� �� ,�از � 	ف �ن>� �4	ه"?
   ن,رت � 	ف ��", 

 )ج"�9 ز��د(
   

��زا   )Basa(   
   خ
د ��ه�  
   �
�����

�! ��ه�، (    

     ��� ��ه� س1� ,�
اور	 :C(   
 

    

 ��ه�   �:   
  اخ��;�س   
   �
    ص�ف خ�را
   g9�; ه���  

و	♥��
   ��ه� +زاد، 

   
 

 
��م، 
�ه�،(��ه� +زاد ♥    

ص�ر��، و2<� اL����س       
  )+رام
    �����	 دری�ی�   
1
ت �)
, ا	   ��;   
   ��X�ل�� 

�	ا� � 	ف �.	ر  �#�  ا
�ج(� 9�"( 

 
   ��ه� +�]�	♥ 

�/��ز, (      .e��(   
 ♥ �FL خ
��ه� +زاد :V* س

   :.�ل
 ♥k�Kس ا����Lل ا

  ��ه� ��
  ص�ف   
  ��ه� 
�Xر ��M خ�ار   
  :�, ��ه�♥ 

��(��س>    +(  

   
   �Aر�; 
����g،(��ه� +زاد ♥    

   س
خ�3:(،      
      7�>A
�    )دری� 

 ♥Nس�ردی   
  خ��ر دری�ی�   
  ��ه� �)
, �Cم   
 

    
اL����س اk�K، (��ه� اس.�(    

7�    )دری�
  )دوور، ;�
ال(��ه� ��2ا    
   �

 ��ه� �
  )ر��3ر�8L)lل +9 ♥ 

و	 س"!   ��
   ��ن ��ه�، 

   اسV�m �!، ����3ل، (      
      N�Cی��( 

     
1
ت س��,   ��;  
�7 ��ه�   
A  
  ��ه� ه�ل�"�ت   
  ��ه� �!   

ل اس��X��ی�(:�ه� ��ه� ♥ 

ل، ��
�� ,�:(  
   7�  ��ه� س1�� دری�
  )��ه� دل1���(ه� ��ه� ��   
  ��ه� خ�ردار   
  س
خ ��ه�   

�د س��,(س��, ��ه�    (   

�� ��ه�   ;    
   )7��A ه�	 �����(س
خ�    
  )دری��7��A ،7 ه�	 �����(8Lل +9 ♥ 
   )ال"�
�ر، س1��(اس��! ��ن ��ه�    
��(اس��! ��ن ��ه�    ��� N�Cی�� ،!� m�Vاس(   
    �
و	 س1���
   )ل"�
�را(��ن ��ه�، 
   �  ��ه� س1�

   
 

     
��را
�دا     

 θ ل��C��   

ل ��ر	(اس9�Vر ♥ 
��(   
   N�رل��  
θ ل
V�; ) ،
�Aه�، س��� gارد   

g ��ه� +ب ه�	 :�
یN، ارد      

ل زرد،V�;  ر�   ) زا�

 ��ج ��ه�   
7��A ه�	 (��ن ��ه�، اس��!    

 ،����� *>� ,��A ه���( 

�
�
�  د@#� �5"< ز�
�  د@#� �5"< ز� د@#� �5"< ز
 
   k�Kس ا����Lد ا�
  ��ه� 
  س1
, ��ه�   

 

 
   gا�  ه
   اL����س اk�K،(��ه� +زاد ♥ 


ور:�     ;(  
 

 
  ص�ف اس�Vل�پ   
 ���3	 در:(/���3   

     
   k�Kس ا����L"�ت ا�ه�ل  
   ��       اس��! ��ن ��ه� ��ل7 +
  ��ه� خ�ردار   

   س
خ�   

     
�� ارزش ��ر����eه    �     
��س دری�ی�      

�س7      

 ��ه�   �>.: 

���

ف R� را ����� 	از ��ه� ه� 	7 اM�.e� 
�, ه�	 روزا�7،M2`7 وU� 	ا
�  ه�3�1 ��ه���7 ه
 دس�7،

 
� و&,9 ه�� ��ص"% @,9–راه�#�� � 	ف ��ه��
 7`2U� را . 
 

 UMئ*

�� ا��3  =          
� 	9��
ا	 ��L (3 ��8ان � ��1�( 

        =   : �� ��ه� ه�ی� 
NV.� 7 اس( �7 �=�	 ص�:�� 

ا	 �=�q زی�( �\� 7
 ���� ی� ;
ورش ی���)org.seachoice.www(  
  +ن ��9 اس(�PCB��, +ن زی�د ���( ا��        ∅   =   


ا	 +ن و��د �در ز��ن �Cرس� ��م ��ه� �7 ا�3��� ��:�7 :�,، زی
ا         *    =��ارد�/�دل�  



 

Farsi – Guide to Eating Fish 

 
 
 
  

� یV��ن = ��

ف �� R� ای�Dd ,�M7 :.� در ی! و
�� ا��از, ;
س�  ,�Mاز, ی! و�  � و-�( در راه�'�! ,+ا�" ����دا ��ا�� ��� .� �"�:�.NV اس( ا�
 . او�� �� ��ود ��� ����ن ا��2.5 ��م �� 75

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Health Canada 7
 ��
�, از ��ه� ه�	 ��ص�7 :�, در راه�.�	 Ddای� 
���دا ��ص�7 �� Mدو و 	ه7�1 ا <Lا��� ه�	 ا�2، �3
� 

7 از �` 3 ��d  و �.
 �� ���,دارا	 �)�ار 
��:��، ���

ف R� دا . را���

 اس�س راه�.�	 Ddای� ��7 راه�.�	 خ�ب خ�ردن )s Food Guide ’Eating Well with CanadaSee  ( )در وب س�ی

foodguide/ca.gc.healthcanada.www���

ا�/7 � . 

  م	ه� �	و� ���� ���	ر �� ا��	� �	
�اد�

 

  م	ه� �	و� ���� ��
  
 

� م	ه� �	و� ���� ز
	د م	ه� �	و� ���� م �س

�د��ن�    ه# "در*  و-�(2  روزدر*  و-�(1 
 

   م	�در *  و-�(1�'�1 از   م	�در *  و-�(2-1
 

 

ز��ن ��ردار، $�دران ��5د( �� ز���" �4 $'23 ا�� ��ردار 
5���، و ��7 د*�1ان ج�ان  

 

  م	�در *  و-�(1�'�1 از   م	�در *  و-�(2-4   ه# "در*  و-�(4   روزدر*  و-�(2

  *و-�( ه�! ��$<�ود *و-�( ه�! ��$<�ود  ��ل50$�دان، ;:�ان ج�ان و ز��ن ��9! 
 

   ه# "در *  و-�(��1ا�?�    ه# "در*  و-�(4
 
 

 


ف ��ه� R� 	�.�راه–,��, ه�	 ��ص�7 :Mو   

ا	 ����

 از ایN س�ی( دی�ن �>��
�� ا�MUKت :  health/ca.toronto.www   


