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 ينمولفپيشگفتار 

تامين امنيت غذايي به دغدغه مهم تمام  ،با افزايش روز افزون جمعيت جهان و افزايش نياز به غذا

هاي مهم كشور ها تبديل شده است. از هزاران سال پيش بهره برداري از آبزيان دريايي يكي از راه

اسكلت  يست كه دارااهايپوست ساكن دراز جانوران سخت گويها بوده است. متامين غذاي انسان

هاست كه ميگوهاي خانواده نهادند. قرن پوست نامآنها را سخت ليدل نيبوده و به هم يخارج

  گيرند. پناييده به عنوان يك منبع غذايي مناسب مورد استفاده قرار مي

 انيو ماك يگوشت ماه در مقايسه با . گوشت ميگواست ييايدر يغذاها نيذترياز لذ يكي گويم

 تيفيك بافت آنموجود در  ئنيپروت ولي ،دارد يكمتر يكالر باشند،بالا مي نيپروتئداراي كه 

 ريهمانند سا گويم نيپروتئ. استلازم جهت رشد  يهانهيآم ديتمام اس يداشته و حاو تريبالا

بافت  فقدان ليبه دلزي يي، نسبت به پروتئين گوشت مرغ و ساير حيوانات خشكيايجانوران در

 . پذيري بسيار بهتري داردبند هضمهم

. ميزان كلسترول موجود در بافت ميگو يك سوم ميزان باشديم يكم ي مضرچرب يدارا گويمبافت 

و  LDL (Low Density Lipoprotein)داراي دو نوع مختلف  كلسترولمرغ است. تخممعادل آن در 

High Density Lipoprotein) HDL(  .نوع استLDL دارد و  يچسبندگ تيكلسترول خاص

 يانسداد مجرا تيشدن و در نها كيبارچسبد و باعث يها مرگ وارهيد يبه جدار داخل يبراحت

هاي به چربي HDLنوع  به كلسترول بد معروف است. كلسترول بنابراين، ،گردديرگ ها م يداخل

 كنديم ها پاكو آنها را از جدار رگمتصل شده ها رگ وارهيموجود در طول د LDLي هاكلسترول

 مقدارو  LDL كمي زانيم داراي گويمگوشت جهت به كلسترول خوب معروف است.  نيبه هم و

چرب امگا  يدهاياسشود. افزايش چربي مضر خون نمي سببلذا مصرف آن  ،است HDL بيشتري

 گويدر م كه مي باشند ديمف يسلامت ياشباع بوده و براريچرب غ يدهاياز دسته اس ، 6امگا ـ و  3ـ 

مانع از افزايش كلسترول خون و به دنبال آن  3شود. وجود اسيدهاي چرب امگا يم افتيبوفور 

مقايسه ميزان چربي جانورهاي شود. هاي قلبي عروقي ميبه بيماري ءپيشگيري از ابتلا موجب



دهد كه به رغم ميزان كلسترول بالاتر ميگو نسبت به ماهي، مرغ و گوسفند با مختلف نشان مي

 شود. ن اسيد چرب اشباع (چربي مضر) كمتر، مصرف آن بيشتر توصيه ميدليل ميزاه اينحال ب

سلول مغز و بافت چشم است.  ءغشاساخت  يبرا يضرور از مواد نيچنهم 3چرب امگا ـ يدهاياس

، ميزي، آهن، منميچون كلس ي، و املاحA، B6  ، B12 ،C ،D ،E يهانيتامياز و يمنبع غن گويم

بخصوص  ياملاح ضرور يمقدار قابل توجه گوياست. م ميمنگنز و سلن، مس، ي، رومي، سدميپتاس

  است.  ديمف اريكودكان در حال رشد و زنان باردار بس يبرا ژهيفسفر و آهن دارد كه بو

 ياز عناصر ضرور يكموجود در گوشت ميگو نسبت به ساير آبزيان بالاتر است. اين ماده ي ميسلن

بدن از  يبدن است كه در حفاظت سلولها و بافتها يمنيا ستميو س سميمتابول يو مهم برا

در  يريخود نقش چشمگ يدانياكس يبا اثر آنت سلنيمدارد.  يآزاد نقش قابل توجه يكالهايراد

سموم  رياز تأث يريو جلوگ DNAشده  بيتخر يبخش ها ميو ترم يبازساز ،از سرطان يريشگيپ

 .داردبر كبد 

                             

  دكتر عباس متين فر                                                                                       
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