
 

 

 

 

 هوسۍ د غوښې روغتیايي او غذايي ارزښت

 خالد زالرحمنیپوهنمل عز

    .غانستان: افخوست پوهنتون. دیزا خیشهنځی، پو وترنري علومو ، ډیپارټمنټ کینیپاراکل

  kalid_dvm@outlook.com :برېښنالیک

 لنډیز 

 

 

و د خ ؛عامه ده رهډې هښهم د غويي غو  هڅده. که  سرچینهن يوه غني ټید پرو   هښغو : د مسئلې بیان

 ګټې ېر ډې خهړ ا له ااو روغتي تښارز  يید غذا هښغو  ۍلکه د هوس واناتو،یوحشي شخوند وهونکو ح

ضلاتي ع ن،تید پرو  هښغو  ۍنو د هوس ه؛شت ولونهډ وید هوس ډېر وسوځله پن ېک ړۍلري. اوسمهال ن

 7۱/۱7 هښغو  ۍده. د مارال هوس ېداخلي رطوبت او معدني موادو لرونک امينونو،یټو نرالونو،م ،وړ غو

او  هدنړېنورمال شکل جو وکوډده او د ه ډېرپه نسبت  ښېد غوايي د غو  ېلري، چ نټیسلنه پرو 

لري، په  دونهیسلنه مشبوع شحمي اس ۱۳/۴۲ هښغو  ۍمهم رول لوبوي. د هوس ېماشومانو وده ک

 ثبت رول لري.م ېمخنيوي ک ویناروغ ونوګاو ر  هړ د ز دیاس کیستیریاو ما دیاس کیتیول پالمډ يګړ انځ

 خلک وڅکول دي، تر  ېاندړ معلومات و هړ په ا وګټ یید غذا ښېغو  ۍموخه د هوس ېکنیلد  :موخه

 .ګټه واخلي ېتر  ېک میپه غذايي رژ

که . د موضوع اړوند پرلید غوره او کره سرچینو څخه استفاده شوې ده د دې مقالې د برابرولو لپاره

ه ترې شوې او ګټن ي، په ځانګړې توګه اړوندې علمي مقالې په هر اړخیزه بڼه کتل شو سرچینېعلمي 

 ده.

 او منرالونو له پلوه د غويي د دونویشحمي اس ن،ټید پرو  ،ۍد مارال هوس ولډ يګړ انځپه  ه،ښغو  ۍد هوس :لهیپا

 لري. ګټې اييیروغت ېاتیپرتله زپه په  ښېغو 

وحشي  ت،ښغذايي ارز  ت،ښارز  اييیاهلي شخوندوهونکي، غذايي محصولات، روغت: ي کليمېکلید

 .هښغو  ۍشخوندوهونکي، ،هوس
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 سریزه

موادو  له عضوي غذايي ېأ کله غذبايد په خپ انیپه موخه، مشتر رولوېژوند ت کډ  څخه ایروغت ښې د

دو شوي، د ساتونکو او اضافه کوونکو موا قیلرونکي، تصد تښغذايي ارز  ړ. لويړ استفاده وک رهډې

 & Kononiukدي ) ينړا رډېلپاره  روغتیاپاک غذايي مواد تر لاسه کول د انسان د  خهڅ

Karwowska, 2020 تښغذايي ارز  ړلوعضوي غذايي مواد  ېچ ،یحقيقت د یمنل شو  وی(. دا 

(. Kilar & Kasprzyk, 2021وزن خطر راکموي ) رډېاو خوندي دي او د  روغتیایي هګلري؛ همدارن

 هښغو  ،ې(. د غذايي موادو په هرم کGramatina et al., 2011اساسي برخه ده ) وړ د انسان د خو هښغو 

 ېچ کهځ ؛يلو یبرخه تشک مهځپر پن ویپوره کولو لپاره  تياړ د ا وړ د خو ېله هغه محصولاتو ده، چ وی

 ((. Strazdina et al., 2013ده  سرچینه ينيټپرو  ېدونکېکچه هضم هړ د انسان لپاره په لو هښغو 

ه ده. د انسان پ ړو تید اهم رهډېله نظره  دونوید ضروري امينواس ېپه غذايي موادو ک هښغو 

 وښو د نورو غ ېي هیاسانه او ب یې قهیطر لوړ د لاسته راو کهځعامه ده،  رهډې هښد غوايي غو  ېک وړ خو

 ړد لو هښو دغه غ ېچ ي،ځلاسته را هښپه کافي اندازه غو  ېپه نسبت ارزانه ده او مصرف کوونکو ته تر 

او  ينونوټلرونکو پرو  تښارز  کيیالوژیب وړ د لو هښده. غو  ېلرونک تیفیک ړاو لو تښغذايي ارز 

Micronutrient امينونویټلکه د و A, B6, B12, E, D ېاو داس نمیسل نک،یاوسپنه، ز هګدارناو هم 

 (.Gramatina et al., 2011ده ) ړو تینورو له نظره د اهم

 ۍد هوس ېلډله  واناتوید وحشي شخوند وهونکو ح ،ېاو کمو شحمو لرلو له مخ تښد غذايي ارز 

 یکبله کولا  ې(. له دKononiuk & Karwowska, 2020ده ) ورهګټ رهډېلپاره  روغتیاد انسان  هښغو 

 وړ ک ېاندړ و هګپه تو  لید بد ښېد غوايي د غو  هښغو  ۍد هوس ېک مید انسان په غذايي رژ ېشو، چ

(Gramatina et al., 2011د هوس .)لري.  ېک انځمواد په  اړین رډېد انسان د صحت لپاره  هښغو  ۍ

 هښو غ رامهګ ۱۰۰کالوري پر لویک ۱۱۰-۹۰په نسبت  ښېد غو  ګاو چر  ګله نظره د غوايي، خو  ۍد انرژ 

 لویک ۲۳۱-۱۱۴ خهڅ ښېغو  رامهګ ۱۰۰د هر  خهڅد عضلاتو د انساجو  ېچ ،لري تښارز  کيیانرژ ېک

کبله  ې(. نو له همدSzczegieliak & Janicki, 2012لري ) تښارز  ړپه لرلو سره لو ۍانرژ  کالوري

game meat  هم  ایاوvenison وي ) اتهیز ایوالتیل انوید مشتر دیته باKononiuk & Karwowska, 

2020). Game meat  لو او انتي درم دنویروید ست ېچ ،يېږک ژندلېپ هګد هغو عضوي محصولاتو په تو

 (.Ugarkovic et al., 2020پاک وي ) خهڅ کونویوتیب

 کړنلارهو امواد 

ه . د موضوع اړوند پرلیکد غوره او کره سرچینو څخه استفاده شوې ده د دې مقالې د برابرولو لپاره

، په ځانګړې توګه اړوندې علمي مقالې په هر اړخیزه بڼه کتل شوې او ګټنه ترې شوې ېسرچینعلمي 

د موضوع  Google Scholar ده. د پخوانیو علمي اثارو دقیقې کتنې او ارزونې په موخه مې، لومړی له

 کال پورې انګلیسي مقالې ډاونلوډ کړې. بیا مې له دغو مقالو څخه مهم معلومات ۲۰۲۱-۱۹۲6اړوند د 

 .راټول او په خپله لیکنه کې ځای پر ځای کړي دي
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  هوسۍ

ېږي په توګه ترې استفاده ک سرچینېغوښې د  څخه ده، چې دډلې  هوسۍ د مهمو ښکاري حیواناتو له

(KelavaUgarkovic et al., 2020 .)منشا هوسۍ واښه خوړونکی حیوان دی، چې یوازې نباتي 

هم خوري. هوسۍ تقریباً په هر ځای  پورې وياتاتو لرونکي خواړه خوري. ځینې حشرات چې په نب

. . په استرالیا کې ترې د خلکو د ضرورت پر وخت استفاده کېږيشته او اسيا کې افریقا ،لکه امریکا

په امریکا،  Mule deerاو  White tailلکه  ه،د هوسیو ډولونه شت ډېر وپنځوس له مهال نړۍ کېاوس

Shy forest deer لري  اړه افریقا پورې په اسیاء او سویلي(Stefoff, 2008 .) یو ډول هوسۍ چې

په وحشي او فارمي ډول په نړۍ کې پیدا کېږي. نوموړې هوسۍ په  ،په نوم یادیږي Axis deerد 

د (  هووايي، تکزاس)کلفورنیا،  PNG ،USA، پاکستان، Andaman islandاسترالیا، ارمینیا، 

 ,.KelavaUgarkovic et al)ارجنټاین کې پیدا کېږي او  Uruguayسویلي امریکا  په برازیل، 

چې په پراخه کچه په نړۍ کې لکه په اسیا، اروپا او  ،سره هوسۍ یوه له هغو هوسیو څخه ده (.2020

له فرعې  Red deerمارال هوسۍ د .)Razmaitė et al.,2020 )پیدا کیږي  شمالي امریکا کې

ي. په ځینو برخو، چین، منګولیا او روسیه کې پیدا کېږڅخه ده، چې په ختیځ کې د قزاقستان  ډولونو

ه ې پيکې )چې د قزاقستان په جنوب ختیځ او د روس Altyai-sayan mountainدا ډول هوسۍ په 

Perdbaikal همدارنګه خالداره او هکې قرار لري( شت .antler  هوسۍ په مارال هوسیو پورې اړه لري

هوسۍ په خپل  (.Okuskhanova et al., 2017)لوي برخه تشکی Game meatکې د  ټولهاو په 

ژوند کې له دوه ډوله ننګونو سره مخ دي: لومړی، د غوښه خوړونکو حیواناتو لخوا ښکار کېدل او 

چې سخت هضم او کم غذايي ارزښت لرونکي وي، لکه واښه او  توکي خوړل،غذايي هغه دوهم، 

ه توافق سر  ستونزو يادو چې له د دې جوګه ده،یرکتیا ځد هوسۍ د بدن ځانګړی جوړښت او خو پاڼې. 

  (.Stefoff, 2008)وکړي

تور اقتصادي فک ړد پام و ېرم رډینید ر ېک ویپه کل اپوټ ډوار ید س ،ېسیراه ېز یلس 1970د 

او د د هوسۍ غوښه د خوسکي د غوښې په نسبت ډېره نرمه ده،  .)al., et Schneider 2005(و

ځینو هوسیو نسلونو لکه رېنډیېر او د داما داما )یو ډول هوسۍ( لپاره د غوښې زړېدل د حلالېدو څخه 

 . )al., et Sims ;1999 al., et Barnier 2004( ورځو پورې اړین نه وي ۳تر  ۱ لهوروسته 

 ديد هوسۍ علمي طبقه بن     

       (Stefoff, 2008  .(                                               

Chordates 

Animal with a dorsal nerve cord   

Phylum 

Vertebrates  

Animals with a back bone  

Sub phylum 

Mammals  Classes 
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)د ساینس یوه  Rheologicalاو  د حیواني محصولاتو لیوالتیا: د هوسۍ د غوښې کیمیاوي ترکیب

، muscularدو وړتیا مطالعه کوي( ارزښت په عمده توګه د ېچې د مادې د خراب ،برخه ده

connective tissue  منظم انساج( او د(Adipose  .نسج د کیمیاوي جوړښت له خوا اغېزمن کېږي

رطوبت او  ، داخليشحم، منرالونو ، ویټامينونو ين ، عضلې داخليټد غوښې عمده ترکیب د اوبو، پرو 

 ,Ugarkovic et al., 2020; Szczegieliak & Janicki)لري  اړه معدني موادو پورې

 وړ ده ېفارمي او وحشي هوسیو د غوښې غذايي ترکیب او کیفیت مطالعه د یادون بېلابېلود  (.2012

(Ugarkovic et al., 2020.) څخه د هوسۍ د غوښې غوره والی او ځانګړتیا د غوښې له ترکیب 

او  macronutrient، لکه د شحمو چې د عضلې داخلي شحم دي، د ویټامينونو ، د 

Micronutrient  د اصلي کیمیاوي اجزاوو ترمینځ د تناسب  او خوند له نظره ید خاص بو  یاو د هغو

  (.Postolache et al., 2011) له مخې ورکول کېږي

مدارنګه ده، ه سرچینهمیاتو یوه ښه په ټوله کې د هوسۍ غوښه د لږ شحم  او غیرمشبوع شح

واناتو د هوسۍ اهلي حی رنو او منرالونو لرونکې ده، چې د دې ترکیباتو په لرلو سره پو امينواسید اړینو د

غوښتونکي دي  ډېراو ځوان نفوس  ېغوښه غوره والی لري، چې په همدې اساس یې ښځ

(Ugarkovic et al., 2020.)  
ظره کولای مګر د امینو اسیدونو د ترکیب له ن ؛ارزښت نه شي پوره کولای ټول پروټينونه غذايي: ينټپرو 

چې غذايي ارزښت پوره کړي، ځکه چې امینواسیدونه د پروټين د جوړولو یو وظیفوي واحد  ،شي

وظیفوي  (-COOH)او کاربوکسیل  (-2NH)چې د امين  ،دی. امينواسیدونه یو عضوي مرکب دی

واسید ځای او ډول مشخص کوي. امينچې د  ،ګروپ لري Rکې د  ګروپونه لري. همدارنګه په څنګ

واسیدونو اندازه او ترتیب د انسان په بدن باندې یو فزیالوژیکي اثر ښکاره کوي امينپه پروټينو کې د 

(Okuskhanova et al., 2017.)  ً۵/۱د غوښې هرم په خوړو کې هغه محصول ده، چې نسبتا 

او د نورو خوړو په پرتله لوړ هضمېدونکي پروټين ژوندیو موجوداتو برخه یې په خوړو کې استعمالیږي 

 (.Strazdina et al., 2013)ته برابروي 

 ۱۰۰ږه هره ورځ لږ تر لد پروټينو له اړخه څخه شمیرل کېږي، چې  سرچینوغوښه د غوره پروټيني 

 (.Szczegieliak & Janicki, 2012) نیمایې برخه تشکیلوي د اړتيا غوښه د بدن ېګرامه پخه شو 

 ٪۱۳-۲۳ اندازه یې د تازه وزن د هپورې اړه لري، چې ثابت ډولد پروټينو توپیر د غوښینو حیواناتو په 

 ؛ده، ځکه ځینې امينواسیدونه د انسان په اعضاوو کې نه جوړیږي اړینهتشکیلوي. د امينواسیدونو یادونه 

 غذايي موادو اخیستل کېږي.  لهنو دا ډول امينواسیدونه 

زین، لکه لی ،يامينواسیدنه ورته وای اړینده، چې  سرچینهښه د ضروري امينواسیدونو غني غو 

وښه د لوړ اسیدونو لرونکې غ دا ډول امينو ېچې د ،لیوزین، ایزولیوزین او سلفر لرونکي امينو اسیدونه

غويي س او اد مارال هوسۍ په غوښه کې د  (.Strazdina et al., 2013)کیفیت پروټين لرونکې ده 

ايي د . د ایزولیوزین اندازه پکې د غو هاندازه لیزین، تریونین او والین شت ډېرهد غوښې په نسبت په 

ن س د غوښې په نسبت کمه ده. همدارنګه فینل الانین، میتونین او ترایپتوپااغوښې په نسبت زیاته او د 
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 ،ه. د انتلر هوسۍ غوښهتپه کمه اندازه ش، د غوايي او آس د غوښې په نسبت ،هوسۍ په غوښه کې د

چې د امينواسیدونو له نظره ډېره غني ده، لکه ګلایسین، پرولین، ګلوتامیک اسید، لیزین، لیوزین او 

سلنه ده، 7۱/۱8. د دوهم جدول مطابق په مارال هوسۍ کې د پروټينو اندازه په کې لیدل کیږيتریونین 

سلنه ده  ۷۰/۱۳غوښه کې د پروټينو اندازه چې د غوايي د غوښې په نسبت زیاته ده، چې د غوايي په 

سلنې  ۵8/۱۹او د آس په غوښه کې د پروټين اندازه د مارال هوسۍ د غوښې په نسبت زیاته ده، چې د 

 (.Okuskhanova et al., 2017)سره برابره ده 

 ازه د پروټينو اند سره سلنېپه  س په غوښه کېاجدول: د هوسۍ، غوايي او  یمدو                   

په غوښه کې د پروټينو 

په سلنېاندازه   

س غوښه ا غوايي غوښه  هوسۍ غوښه   

سلنه 7۱/۱8 سلنه 7۰/۱۳  سلنه ۵8/۱۹   

   د حلال شوي حیوان په محصول کې. g/100gدریم جدول: د ضروري امينو اسیدونو اندازه په        

چې د غوايي د  لري، ګرامه امينواسیدونه 6۱/۴۲د مارال هوسۍ غوښه  ،ګرامه غوښه کې ۱۰۰په هر 

  . (Okuskhanova et al., 2017) يس په نسبت کم داغوښې په نسبت زیات او د 

 ېګټ روغتیايي د ځینو امينو اسیدونو

و دنې او ماشومانېجوړ  د هډوکو نورمال شکلچې ده،  سرچینهغني  د ليزيند هوسۍ غوښه  : لایزین

کې  Nitrogen cyclingپه ښه او نورمال جذب او په نورمال  Calciumودې لپاره اړین دي. دا د 

په جوړولو، د هورمونونو په  Antibodyاو مرسته کوي. د  ساتنه ،چې په انسانانو کې ترسره کېږي

ې بیا رغونه ک په او انساجود کولاجن جوړولو لیزین کې هم ونډه لري. همدارنګه  وجوړېدلو او تخم

  (Okuskhanova et al., 2017).هم مرسته کوي

او  Vitamin pp Nicotinamideاو د  هاندازه شت کمهکې په  غوښهپه  هوسۍ د داتریپتوپان: 

Niacin  3دواړو او ځینې وخت دVitamin B سره پېژندل کېږي (., 1998et alPal )  د جوړولو

 غوښه  آس غوايي غوښه  هوسۍ غوښه  اندازه FAOد  ضروري امينو اسیدونه

g/100g 

 5.5 5.0 5.84 5.0 والین

 6.7 4.8 5.83 4.0 ایزولیوزین

 8.3 8.1 7.40 7.0 لیوزین

 8.2 8.9 9.85 5.5 لیزین

 3.7 3.5 3.29 3.5 میتونین

 4.7 4.6 5.38 4.0 تریونین

 1.2 1.1 0.94 1.0 ترايپتوپان

 5.5 4.5 4.08 6.0 فینل الانین

 43.8 40.5 42.61 36.0 جمله
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 هجری شمسی ۱۴۰۳  خزان ،سوم ، شمارهدومتحصیلات عالی لوګر، سال  ۀتحقیقی عینک مؤسس -علمی ۀدو فصلنام

 

 Pellagraد دې امينواسید کمښت د  په انسانانو کې .(Okuskhanova et al., 2017) فکټور دی

طرناکو د خ ،د تریپتوپان په ترتیب کې تغیر (.Goldberger et al., 1926)دای شي ېک لاملناروغۍ 

 Lean tissueچې په  ،کېږي. دا یو ضروري امينواسید دی لامل سرطاناو  توبرکلوزسناروغیو لکه 

 Oxyprolineاو په منظم انساجو او عضلاتو کې په کمه اندازه پیدا کېږي. په انساج( کې په زیاته غوړ )

 .(Okuskhanova., 2017) هکې په زیاته اندازه شت

ې د جوړولو ک . دا امينواسید د انسان جسم ههوسۍ کې په کمه اندازه شت مارالدا هم په میتیونین: 

د مخنیوي لپاره یو ضروري امينواسید د کمبود  12Vitamin Bتې په څیر رول لري او د ښمرکزي خ

د کمبود پوره کولو لپاره باید د  Methionine او  Tryptophanچې د  ،دی. نو دا معلومه شوه

  (.Strazdina et al., 2013غوښې استفاده وشي ) لهس اهوسۍ د غوښې په پرتله د غوايي او 

دا اسیدونه د هوسۍ په غوښه کې پید وحشي حیواناتو له جملې په زیاته اندازه مشبوع شحمې : شحم

د شحمیاتو شتون د هوسۍ په  (.Strazdina et al., 2013)سلنه ده  ۱۳/۴۲ اندازه يېچې  ،کېږي

 Daszkiewicz)ډول پورې اړه لري  وعضلات عمر اولکه جنس، له مخې غوښه کې ځینو فکټورونو 

& Mesinger, 2018.)  سلنه ۲۶/۲ و شحموکمهوسۍ غوښه د  مارالد شپږم جدول مطابق د 

 ېشحمو درلودونک سلنه ۲۹/۱۰او د غوايي غوښه د  سلنه ۹۱/۹س غوښه د اد  ؛ خودرلودونکې ده

په  و؛ خلري ېلاندې د شحمو طبق يپوستک ترده، ځکه چې یوازې  نازکهده. د هوسۍ غوښه ډېره 

 هتلاندې د عضلاتو په چاودونو کې هم ش يپوستک تررمې ېاهلي حیواناتو کې د شحمو ز 

(Okuskhanova et al., 2017.) د  ،ټولې غوښې چې د هوسۍ غوښه هم په کې شامله ده

Monounsaturated fatty acid (MUFA)  د انسان په وینه کې د  ، چېده سرچینهیو ښه

څخه  Palmiloliec acidاو  Oleic acidد  MUFA اړینکولسټرول اندازه کموي. تر ټولو 

 Stearic acidاو  Myristic acid ،palmitic acidه پرته له عبارت دي. مشبوع شحمي اسیدون

 څخه چې په غوښه کې په ډېره کمه اندازه پیدا کېږي.

 Palmitic acid  اوStearic acid لظت غمشبوع شحمي اسیدونه دي، چې د کم  يیوازین

ه په غوښ (roe deer)ترتیب سره د هوسۍ  Meristic acidلرونکي دي. د څلورم جدول مطابق 

د هوسۍ او غوايي په غوښه  Palmitic acid. هسلنه شت 6۲/۳سلنه او د غوايي  په غوښه کې  ۵7/۴کې 

سنله او د غوايې په غوښه کې  ۲/۲۱کې تقریباً یو شان دي، چې په ترتیب سره د هوسۍ په غوښه کې 

ې په په غوښه ک Fallow deerد  Stearic acid (.Strazdina et al., 2013) هسلنه شت ۴۳/۲۱

او  Tendernessد غوښې  Stearic acidچې په غوښه کې د پام وړ رول لري.  ،هزیاته اندازه شت

Juiciness  لوړوي. د غوښې ذایقه د مشبوع اوMUFA د غیرمشبوع  خو ،ه اړیکه لريتسره مثب

نو د نورو  ؛مشبوع شحمي اسید دی Stearic acidشحمي اسیدونو سره منفي اړیکه لري. دا چې 

 Roe deer. د (Kilar & Kasprzyk, 2021)ده  غوره غوښه Fallow deerپه پرتله د  وغوښ

. لیدل کیږياندازه  ډېرهپه Palmitic acid (C16:0 )د اوږو پرته د بدن په نورو عضلاتو کې 

لوړ محتویات لري. د پښتورګو کې  Stearic acid (  C18:0) همدارنګه ځیګر او پښتورګي یې د
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اندازه د هوسیو او غواګانو په غوښه کې  Stearic acid( C18:0)کې د  Edible offalپرته په 

 د په پرتله Palmitic acidپه مقابل کې د کورنیو غواګانو پښتورګي د  Red deerیوشان ده. د 

Stearic acid ده کمه سلنه (Daszkiewicz et al., 2012 .)Tomasz Daszkiewicz او 

Dominika mesinger چې د ښځینه ېترسره کړ  ړنهېیوه څ ،roe deer  اوred deer  د

Intramuscular fats  اندازه چې نمونه یې دlongissimus lumborum muscles  څخه

 PUFAs (polyunsaturated fatty acid)او  MUFAکې د  IMFوه، چې په  ېاخیستل شو 

پورې مشخصه ده او زیاتې  له نظره په زړه Parameterدا د  اندازه د پام وړ غلظت درلودونکې وه.

-خواړهوخت کې زیاتره  ياوسن (.Daszkiewicz & Mesinger, 2018)ګټې لري  روغتیایي

څخه جوړ شوی دی او α-Linolenic acid (18:3 )چې د  Omega-3کې د  خوړوپوهان په 

omega-6  چې دLinolenic acid (18:2 ) په توازن باندې ډېر غور او فکر  ید یڅخه جوړ شو

او  ېاغېز  PUFAs (Omega-3 )N-3د  (.Dahlan & Norfizan-Hanoon, 2007) کوي

 (.Daszkiewicz et al., 2012)باندې کره شواهد لري  روغتیا محافظتي ګټې د مصرف کوونکو په

غلظت پکې زیات وي د  Omega-3غلظت کم او د  Omega-6داسې غذايي رژیم چې د  

د مدیریت،  Cardiovascular diseaseي. همدارنګه د د اړين ترسره کولو لپاره ودماغو وظایف

Arthritis  دي. نو د هوسۍ په غوښه کې د  اړینلپاره  سرطاناوomega-6  اوomega-3  نسبت

چې د اهلې حیواناتو په پرتله  ،نو ویلې شو .يڅخه پورته د ۴دی او د غوايي په غوښه کې د  ۴۵:۳

 ,.Strazdina et al)ارزښت له نظره غوره ده  روغتیایيوحشي حیوانات )هوسۍ( د غذايي او 

 EPA (Ecosapentaenoic (C20:5n-3) fattyپه  α-Linolenic acidغذايي  (.2013

acid)  اوDHA (docosahexaenoic (C22:6n-3) fatty acids)  باندې بدلیږي. د معلوماتو

باندې  DHAاو  EPAپه  α-Linolenic acidسختۍ  ې، چې انسان په ډېر ېپر بناء دا معلومه شو 

 α-Linolenicد بدن په عضلاتو کې د  Roe deerدو اندازه یې هم ډېره کمه ده. د ېبدلوي او د بدل

acid  ده. په  سلنه ۵۵/۳۵—۳/۲۰او  هسلن 8/8۰—6/6۰اندازه د ځیګر او زړه په پرتله په ترتیب سره

سلنه زیاته ده او ۳/۹۱پرتله اندازه د ملاء او شاتنۍ برخې عضلاتو په  DHAاو  EPAځیګر کې یې د 

 Daszkiewicz)شتون لري  α-Linolenic acidسلنه زیات  ۹۴په پښتورګو کې د عضلاتو په پرتله 

et al., 2012.)  د پنځم جدول مطابقα-Linolenic acid  په زیاته اندازه سمندري خوړو کې پیدا

ګۍ او غوښه کې پیدا په معتدل ډول په حیواني محصولاتو لکه ه DHAاو  EPA ،DPAکېږي. 

 (.Calder, 2014)کېږي 

  په سلنه څلورم جدول: د غوايي او هوسۍ په غوښه کې د ځینو شحمي اسیدونو اندازه

 %غوايي غوښه %هوسۍ غوښه شحمي اسیدونه

 ۴۳/۲۱ ۲/۲۱ پالمیتیک اسید 

 6۲/۳ ۵7/۴ مایریستیک اسید

 کم زیات ستیریک اسید
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.   (Strazdina et al., 2013) 

 اندازه EPAاو  DHA, DPAنځم جدول: په غوا، هوسۍ، چرګ او ماهي کې د پ

-Linolenic acidα ماهي چرګ هوسۍ غوا 

g/100g 

EPA ۰۲/۰ ۰۴/۰  ۰۱/۰ ۷۱/۰ 

DPA ۰۲/۰ ۰۹/۰  ۰۲/۰ ۱۲/۰ 

DHA ۰ ۰۱/۰< ۰۳/۰ ۱۰/۱ 

Total ۰۴/۰ ۱۶/۰ ۰۶/۰ ۰۹/۳ 

(Calder, 2014). 

 %غوښه کې د شحمو اندازه شپږم جدول: د غوايي، هوسۍ او آس 

 آس غوايي هوسۍ حیوان 

 ۲۹/۱۰ ۹۱/۹ ۲۶/۲ د شحمو اندازه 

(Okuskhanova et al., 2017.) 

هوسۍ په پرتله  (venison) چې د وحشي ،ده سلنه ۷۱/۶۰غواګانو کې  يد کولسټرول اندازه په فارم

د فارمې هوسۍ په  ، چېهد سلنه ۶۴/۴۴په وحشي هوسۍ کې د کولسټرول اندازه  .ځله لوړه ده۳۶/۱

او فارمي  venisonده. د  ۹۶/۴۱هوسۍ کې د کولسټرول اندازه  يپه فارم او ځله لوړه ده ۴۵/۱پرتله 

پاره د غوا ل روغتیا غوښه د انسان د وحشي هوسۍنه کوي. نو د  توپیراندازه دومره  هوسۍ د کولسټرول

 (. Gramatina et al., 2011)ده  ګټورهد غوښې په پرتله ډېره 

په  Myristic acidاو  Palmitic acid: ګټې روغتیاييد ځینو شحمي اسیدونو 

Cardiovascular disease  باندې مثبته اغېزه کوي. همدارنګهmonounsaturated fatty 

acid لکه oleic acid  اوpalmiloliec acid اندازه راکموي  د انسانانو په وینه کې د کولسټرول

(Strazdina et al., 2013 .)شحمي اسیدونه  يځنځیر لرونک هاوږد(LC: n-3 ) د روغتیا له نظره

 دي لپاره auto immune diseaseاو  arteriosclerosisلګې په توګه ېد ب ؛مهم دي

(Sampels, 2005 .) 

دی، چې د  Polyunsaturated fatty acidیو  Omega-3 : ګټې روغتیایي Omega-3د 

 cardiovascularدو سره د ېپه زیات DHAاو  EPAلري. د  یایي اغېزروغتانسان په بدن باندې ډېر 

ترمبوس  ،Platelet reactivityکېږي. په دې کې د وینې فشار،  یاو زړه حملې مخنیو  یوناروغ

زړه ضربان بدلون او التهاب شامل دي. د ، Cardiac arrhythmiasجوړېدل، رګونو فعالیت، 

EPA  اوDHA  کې مهم رول کمېدو کچې ېاو مړین ودېناروغۍ اخته ک هپپه استعمال سره د زړه 

شحمو  omega-3رول لري. د مهم کې هم په مخنيوي د سرطان ناروغۍ  DHAاو  EPAي. لر 

. ارېږيکدرملنې لپاره او مخنیوي  سرطاند انسانانو کې  ي،د يځنځیر لرونک هچې د اوږد ،موثریت

اوږد  n-3وده ورکوي. په غذايي رژیم کې د همدارنګه زیات استعمال یې د سرطان ضد درملو ته 

کې رول لري.  ښتحجرو په کم سرطانياو  واليغوړ د  ېاستعمال د وین PUFAs يځنځیر لرونک
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 Colorectal ،Prostateد  Fatty acidاوږد ځنځیر لرونکی  Omega-3چې د  ،مطالعاتو ښودلې

 (.Calder, 2014) هف شتپه کمولو کې ونډه لري، مګر په دې ډول ښودنو کې اختلا  ېاو سین

وینې لخته کېدو او توموري حجرو ته وده ورکول دي. مګر  ،میتابولیکي وظیفه التهاب omega-6د 

Omega-3  او د  درملنهد پورتنیو ناروغیو پهOmega-6  کوي  دنده ترسرهخلاف(Dahlan & 

Dahlan, 2007).)  
  ، چې په زیاته اندازهید یجوړ شو څخه زیات د شحمو څخه  سلنه ۵۰د انسان د مغز وچ وزن د 

DHAاو په کمه اندزاه  هپکې شتEPA د انسان د مغز  د حاملګي په دریمه میاشت کې .هپکې شت

. په سلسله وار ډول د پورې دوام کوي ومیاشت ۱8چې د زېږون څخه وروسته تر  ،کېږي پیلجوړېدل 

DHA ۱۰۰کې د انسان د مغز وزن  اونۍ هم ۳۰ږي. د اميدوازۍ ېزیات هاندازه د مغز د ودې سره سم 

 DHA  ۳-۴ګرامو ته رسیږي. په دې وخت کې د مغز  ۱۱۰۰میاشتنۍ پورې  ۱۸ګرامه وي، چې 

 دی، اړیند ماشوم لپاره ډېر  DHAچنده زیاتوالی راځي. دا  ۳۵ کې DHAچنده زیات او د مغز ټول 

دې سره د ماشوم بصري، د شیدو څخه ورکول کېږي، چې  ېاو د سین Placentaچې دا د مور له 

 . ويصبي او چلند  وده کع

 International society for the( DHA+DPA)د : د ضرورت وړ اندازه Omega-3د 

study of fatty acid and lipid   دomega-3  650لپاره روزنه د ضرورت اندزهmg/day 

ملل متحد . په ې واخستل شيګرامه پور  ۵۰۰په ورځ کې باید تر نو  ؛ښودلې ده او که له دې کمه وي

چې حامله نه وي او یا شیدې کې  وښځ وهر نارینه او هغ لخوا (FAO) د خوړو او کرنې ادارې  کې

 ېچې حامله او شید ېده. هغه ښځ ېټاکل شو  250mg/dayنه وي ورځنۍ کمه اندازه  ېورکونک

وي په مصرف  DHAملي ګرامه به پکې  ۲۰۰چې   ملي ګرامه په ورځ کې ۳۰۰ورکونکې وي حداقل 

ملي ګرامه په ورځ کې، هغه  ۱۵۰-۱۰۰کاله عمر ولري لږ تر لږه د  ۴-۲ رسوي. هغه ماشومان چې

ملي ګرامه په ورځ کې  او هغه ماشومان  ۲۰۰-۱۵۰کاله پورې وي حداقل د   ۶-۴ماشومان چې عمر یې 

رسوي په مصرف  DHA+EPAملي ګرامه په ورځ کې،  ۲۵۰-۲۰۰کاله عمر ولري د  ۱۰-۶چې 

(Calder, 2014.)  
، ضروري هچنده زیات منرالون ۱۰-۵ په نسبت د مارال هوسۍ غوښه د غوايي د غوښې: منرالونه

 ،سلینیم، اوسپنه، کلسیمهوسۍ د منرالي عنصرونو لکه  Antlerلري.  هاو ویټامينون هامينواسیدون

ې د کیب د غوايي د غوښمنرالي تر  ېهوسۍ ځین مارالښه منبع ده. د  پوتاشیماو  سودیم، فاسفیت

منرالونو معادل دي او ځیني منرالونه یې د غوايي د غوښې په نسبت زیات دي. د غوايي په نسبت د 

ده. همدارنګه د  منبع غني کرومیوماو جست ، مس، اوسپنې، فلورین، کلسیمهوسۍ غوښه د 

Vitamin A ،Vitamin B، Vitamin C  اوVitamin E  لوړ غلظت په اوسپنې ښه منبع ده. د

خوند لرونکې غوښه ده. مارال هوسۍ د  metal tasteاو د  ی، خوږوالیلرلو سره یو برجسته بو 

Micronutrient  عنصرونو له نظره یوه مناسبه منبع ده. په مارال هوسۍ کې منرالونه او د هغوې اندازه

له نظره د مارال د منرالونو (. Okuskhanova et al., 2017) په اووم جدول کې مطالعه کولای شو
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هوسۍ غوښه د بلې پروټيني منبع او لوبیا په پرتله د هغو انسانانو لپاره چې زیات عمر لري او یا هم د 

 (. Okuskhanova et al., 2016)ده  ګټورهچاغوالي په ناروغۍ اخته وي ډېره 

 mg/kgاووم جدول: په مارال هوسۍ کې منرالونه او د هغوې اندازه په 

        (Okuskhanova et al., 2017 .) 

وښه د حیواناتو په غ تجزیه ګلایکوجن غیر هوازيپه وخت کې د  حیوان د حلالې د: کاربوهایدریت

په  کوجنکوم چې په عضلاتو کې د ګلای؛په تجمع پورې اړه لري لکتیک اسیداو  فاسفورولیزسکې د 

ګلایکوجن اندازه د غوايي او هوسۍ په تازه غوښه کې په اتم جدول کې ښودل  مقدار پورې اړه لري. د

دوه برابره  په پرتلهغوښې  د يکې د غواي Red deerاندازه په  ده. د جدول مطابق د ګلایکوجن ېشو 

 یکې د ګلایکوجن زیاته اندازه په ظاهري ډول دې ته منسوب ده، چې دو  Red deerزیاته ده. په 

د زیات فزیکي فعالیت لپاره په خپل ځان کې کاربوهایدریت زیات ذخیره کوي. په اصل کې 

 Kaimbaeva)ذریعه ده يوه  تموجود لپاره د انرژۍ او میتابولیکي فعالی يکاربوهایدریت د یو ژوند

& Gurinovich, 2016 .) 
 %د غوايي او هوسۍ په تازه غوښه کې د کاربوهایدریت اندازه په  اتم جدول:

 سره هوسۍ  خوسکی
 شکرې

 سلنه ۱۳/۳ سلنه 86/۱

دی کوم چې د غوايي او  ۸۵/۵پي اچ د مارال هوسۍ د غوښې اوسط : ایچ يداخلي رطوبت او پ

(. په غوښه کې د اوبو اندازه Okuskhanova et al., 2017سره یوشان دی ) PHآس د غوښې له 

 سلنه 7۳-۵6کال موسم او غوښې پي اچ پورې اړه لري، چې  ،غوښې ډول ،د حیوان د عضلاتو په ډول

س او غوايي د غوښې په نسبت د زیات اد هوسۍ غوښه د  (.Gramatina et al., 2011)وي 

. د پخولو په وخت کې جوس جوړول او نرموالی شو يې بللی هغوښ هچې ښ ،رطوبت درلودونکې ده

کوي  لرې او یا یې له ځانه دروي او قابلیت پورې اړه لري، چې اوبه  شکلد غوښې 

 ګرام/ کیلو ګرامملي  منرالونه

 ۰۷/۲۲۴ مګنیزیم

 ۳۰/۳۰۴۵ پوتاشیم

 ۱۲/۵۹۲ فاسفورس

 ۳۹/۳۸ اوسپنه

 ۲۸/۷۷ کلسیم

 ۹۴/۲۱۷ سودیم

 ۰۴/۳۰ زینک

 ۹۲/۶ منګانیز

 ۴۰/۱ مس

 ۳۰/۰ نیکل
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(Okuskhanova et al., 2017.)  په نهم جدول کې دCattle ،Venison  او فارمې هوسۍ د

سلنه  ۵/7۴جې لاسته راوړو په اساس تقریباً ده، چې د تجربې او نتی ېداخلي رطوبت اندازه ښودل شو 

  (.Gramatina et al., 2011)ده او کوم خاص توپیر نه لري 

 %د فارمي غوايي، فارمي هوسۍ او وحشي هوسۍ د غوښې داخلي رطوبت  :نهم جدول

 داخلي رطوبت
 وحشي هوسۍ غوښه فارمې هوسۍ غوښه فارمې غوايي غوښه

 سلنه ۳/7۳ سلنه 8/7۵ سلنه ۵/7۵

 لوړ ارزښت لري، لکه د په جوړولو کې درملود مارال هوسۍ وینه د : په درملو کې د هوسیو استعمال

Velvet antler hematogen  معدې   ،زکام، میتابولیکي اختلالاتودرملنې،  اختلالچې د عصبي

تذکیر ، ېپل ېلکۍ ، د پښ شوې او نورو حالتونو لپاره استعمالیږي. د هوسۍ وچه ۍ، کم خونالتهاب

 (.Okuskhanova et al., 2017)میاشتو امبریو یې هم معالجوي ارزښت لرونکي دي  4-3آله او 

 پایلیزه

په ې د غوايي د غوښ ،د هوسۍ غوښهته رسېږو، چې ووایو  پایلېددې لیکنې په پایله کې مونږ دې 

-۱8 پروټينو اندازه یې . دلري هویټامينون ه او، ضروروي امينواسیدونهزیات منرالون ځله  ۱۰-۵ پرتله، 

 او هد ېپورې ښودل شو  ېسلن ۹/۳ څخه ۱/۱ لهچې  يې کم دی، اندازهسلنه ده او د شحمو  ۲۰

موادو لکه تخمري او هورمونونو په درلودلو  Bioactive. د يپه کم مقدار کولسټرول لر نوموړې غوښه 

-۹۴۴یې  ارزښت انرژیکي. يمهم رول لر  په تقويه کولو کېجسم  کمزوري د ده، چې ګټورهسره زیاته 

 ،لوړه ده معدني موادو سلنهد  په غوښه کې د هوسۍګرامه دی. په ټوله کې  ۱۰۰کیلوکالوري/  ۱۱۵۴

 غوايي د. څخه پاکه غوښه ده ونواو انتي بیوتیک ونوستیروید د دی اوسلنه ۲۱/۲ په منځني ډولچې 

. د اهلي حیواناتو یسلنه د ۱ه کې س غوښاسلنه او  ۱۵/۱ منځنی ډوله کې د معدني موادو سلنې غوښ

، Cardiovascular، خوندوره او د زیات غذايي ارزښت لرونکې غوښه ده )لرونکېپه پرتله ذایقه 

Arteriosclerosis ،Auto immune Disease ،Colorectal ،Prostate ،Breast 

cancerو موږ باید په خپل ن .ګټوره دههم او ماشومانو ودې لپاره  ه، د هډوکو نورمال شکل جوړېدن

اروغیو نګڼو  لهڅو زمونږ بدن قوي او تر  ،کړو هشامل هوسۍ غوښهد  غذايي رژیم کې په کافي اندازه
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Nutritive and Medicinal Value of Deer Meat 
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 ABSTRACT 

 Meat is regarded as a rich source of protein for humans and plays a crucial 

role in daily diets. While beef is commonly consumed, the meat from wild 

ruminants, such as deer, offers numerous health benefits and has superior 

nutritional value. Deer, being classified as game animals, are consumed as 

part of the diet, and there are currently over 50 species of deer known 

worldwide. 

Objectives: The aim of this article is to highlight the nutritional benefits of 

deer meat and illustrate why it is a superior choice for human health 

compared to beef. 

Problems: Although beef is widely consumed, many people are still 

unaware of the health benefits that deer meat offers, leaving them deprived 

of its superior nutritional advantages. 

Conclusion: Deer meat especially that from Maral deer, provides higher 

nutritional value than beef, offering more proteins, fatty acids, and essential 

minerals. Its consumption not only helps in the prevention of heart diseases 

but also promotes healthy bone development and reduces cholesterol levels 

in the blood, making it a more beneficial choice for human health 

Keywords: Food products, domestic ruminants, deer meat, health value, 

nutritional value, Wild ruminants. 
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