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مقدمه

تمام  حیاتی  اعــمــال  در  مهمی  بسیار  نقش  پروتئین 

موجودات زنده، از کوچکترین ویروس گرفته تا بزرگترین 

پستاندار و از جمله انسان بازی می کند و اگر بخواهیم 

ترکیبی را به نام »اساس زندگی« بخوانیم، باید آن را به 

پروتئین اطلاق کنیم.

کمبود پروتئین سبب عدم تعادل دستگاه عصبی شده 

جسمانی  ضعف  و  رنــجــوری  و  فکری  ماندگی  عقب  و 

برابر  در  را  بــدن  مقاومت  و  مــی آورد  پدید  انسان  در  را 

بیماری های عفونی کاهش می دهد. 

کمبود  از  بعد  پروتئین  کمبود  کشورها،  از  بسیاری  در 

انرژی، دومین عامل سوء تغذیه شدید و مرگ و میر است.

مواد غذایی حیوانی مانند تخم مرغ، شیر، پنیر، ماست، 

انواع گوشت قرمز، مرغ و ماهی نمونه هایی از مواد غذایی 

پروتئین های  معمولاً  که  پروتئین حیوانی هستند  حاوی 

کاملی محسوب می شوند. 

ارزش غذایی گوشت

نــســبــت به  ــواع گــوشــت  ــ انـ پــروتــئــیــن  ــه ای  ــغــذی ت ارزش 

دانه ها(  و  مغزها  غــلات،  )حبوبات،  گیاهی  پروتئین های 

بیشتر است، زیرا پروتئین گوشت دارای مقدار زیادی 

از  بدن است.  نیاز  آمینه های ضــروری مورد  اسید  از 

طرفی مقدار زیادی از چربی حیوانی در بافت گوشت 

حیوانات قرار گرفته است که منبع مهم انرژی برای 

بدن به شمار می رود اما چون بیشتر از اسیدهای چرب 

اشباع تشکیل شده است در مصرف آن باید احتیاط 

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس ازمطـالعه:
با ارزش غذایی گوشت آشنا شوند. 	
انواع گوشت رابشناسند. 	
ترکیبات گوشت را توضیح دهند. 	
فساد گوشت را شرح دهند. 	
عوامل مؤثر در جلوگیری از فسادگوشت رابیان کنند. 	

طاهره سوداگرطرقی
کارشناس مسؤول اموربهورزی
دانشگاه علوم پزشکی زاهدان

مهندس رفیق دهواری محمدی
مـدیـر مـرکـز آمــوزش بــهـــورزی
دانشگاه علوم پزشکی زاهدان
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کرد. گوشت یکی از منابع سرشار از انواع ویتامین های 

E نیز  A و ویتامین  گروهB از جمله B12 است. ویتامین 

در انواع گوشت ها با نسبت های متفاوت یافت می شود. 

مواد معدنی موجود در گوشت نیز از جمله عوامل مؤثر 

در ارزش غذایی گوشت هستند که به شکل ترکیبات آلی 

از جمله آهن، روی، سدیم،کلر، منیزیم  و املاح معدنی 

و... نیز دیده می شوند.

وجود  گوشت،  غذایی  اهمیت  در  مؤثر  عوامل  از  یکی 

املاح معدنی به ویژه آهن و روی در آن است. از آن جا 

که اغلب، آهن به اندازه کافی در بدن ذخیره نمی شود، 

فــرآورده هــای آن، می توان  انــدازه گوشت و  با مصرف به 

همچنین  کــرد.  جلوگیری  آهــن  کمبود  عــوارض  ــروز  ب از 

کمبود روی نیز با عوارضی از قبیل اختلال در رشد قدی 

و  قوای جنسی، اختلال در رشد جنین، سقط جنین  و 

کم اشتهایی همراه است که در بسیاری از زنان و نوجوانان 

قابل مشاهده است. 

ترکیبات گوشت 

پروتئین های گوشت: پروتئین ها در رژیم غذایی برای رشد، 
حفظ و ترمیم بدن ضروری بوده و شامل زنجیره هایی از 

صدها تا هزاران اسید آمینه هستند. گوشت ها از منابع 

مهم پروتئین به شمار می آید.

که  اســت  ــرژی  ان منبع  ترین  غنی  چربی،  گوشت:  چربی 
محلول  ویتامین های  مثل  ضــروری  مغذی  مــواد  هرچند 

در چربی و اسیدهای چرب ضروری را تأمین می کند اما 

گیرد. چربی  قــرار  استفاده  مــورد  متعادل  به شکل  باید 

هم چنین باعث خوش طعم شدن و افزایش عطر و طعم 

غذاها می شود. چربی گوشت ها از انواع مختلف اسیدهای 

چرب ساخته شده است که اثرات متفاوتی بر روی میزان 

کلسترول خون دارند و بنابراین لازم است که در برنامه 

غذایی به نوع و میزان اسیدهای چرب غذا توجه شود. 

کلسترول: کلسترول نوعی از چربی حیوانی است که به 
مقدار زیاد در همه بافت گوشت پراکنده شده و بخش 

می شود  تصور  می آید،  شمار  به  غشاء  چربی  از  مهمی 

کاهش مصرف چربی و کلسترول نکته مهمی در جلوگیری 

باشد.  خون  کلسترول  مقدار  رفتن  بالا  و  چاقی  بروز  از 

بوده  ارتباط  در  قلبی  بیماری های  با  کلسترول  و  چربی 

مانند  مختلف  بین المللی  سازمان های  پیشنهاد  بنابر  و 

به  بــایــد  کلسترول  مــصــرف  جهانی  بهداشت  ســازمــان 

300 میلی گرم در روز محدود شود. بدیهی است که این 

محدودیت به مصرف گوشت و فرآورده های گوشتی که 

حاوی کلسترول هستند، برمی گردد زیرا این محصولات 

یک سوم تا یک دوم مقدار کلسترول روزانه پیشنهادی 

را به خود اختصاص می دهند. این نکته هم مهم است 

که بخش عمده کلسترول تولید شده در خون ناشی از 

نوع روغن های مصرفی و نسبت اسیدهای چرب اشباع و 

غیر اشباع رژیم غذایی نیز هست.

ویتامین  نــوع  چندین  حــاوی  قرمز  گوشت  ویتامین ها: 
در  که  است   B12 و   A ،E ،D ،B6 ویتامین های  ازجمله 

قسمت های مختلف بدن دام ازجمله امعاء و احشاء به 

در  ویتامین های محلول  کبد ذخیره می شوند.  خصوص 

چربی نمی توانند دفع شوند و تجمع مقادیر بسیار زیاد 

آن ها ممکن است اثر معکوس بر سلامتی داشته باشد.

املاح گوشت: گوشت گوساله و گوسفند غنی ترین منبع 
روی و آهن است و 100 گرم از آن می تواند یک چهارم 

نیاز روزانه یک فرد بالغ را تأمین کند.

فساد گوشت

کــردن و برش زدن،  کــردن، پوست  معمولا در طول ذبح 

گوارش  دستگاه  از  میکروارگانیسم هایی  عمده  طور  به 
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اما  می شوند،  منتقل  لاشــه  به  حیوان  خارجی  سطح  و 

تعداد بیشتری از طریق چاقوها، پارچه ها و لباس ها، هوا، 

به  تجهیزات  کلی  طور  به  و  جعبه ها  واگن ها،  کــارگــران، 

گوشت منتقل می شوند. 

انواع کلی فساد گوشت ها

ــوازی 	  ــاس هـ فــســادهــای مـــتـــداول گــوشــت هــا بــر اســ

ــوع میکروارگانیسم  ن یــا  بـــودن شــرایــط  بــی هــوازی  یــا 

تقسیم  کپک ها(  یا  مخمرها  )باکتری ها،  فاسدکننده 

بندی شده وبه شکل های زیر دیده می شوند:

مواد لزج سطحی: مواد لزج در اثر نگهداری نامناسب 	 

گوشت و رشد باکتری ایجاد می شود و درجه حرارت 

میکروارگانیسم  ــوع  ن در  مــوجــود،  رطــوبــت  مــیــزان  و 

تولیدکننده مواد لزج مؤثر است. 

قرمز گوشت )سرخی(، 	  رنگ  رنگ گوشت:  در  تغییر 

ممکن است در اثر تولید ترکیبات اکسید کننده ای مانند 

پراکسیدها یا سولفید هیدروژن توسط باکتری ها، به 

رنگ هایی مانند سبز، قهوه ای یا خاکستری تغییر کند. 

تغییر در چربی ها: اسیدهای چرب غیر اشباع گوشت، 	 

در حضور هوا به شکل شیمیایی اکسید می شوند و 

طعم گوشت را تند و نامطلوب کند.

کردن(، 	  لمس  )هنگام  گوشت  چسبناک شدن سطح 

کرکی شدن، وجود خال سیاه، خال سفید یا لکه های 

سبز در سطح گوشت، در اثر رشد کپک ها در شرایط 

هوازی و ترشیدگی و گندید گی در اثر رشد باکتری های 

بی هوازی اتفاق می افتد و به شدت به بافت، طعم و 

مزه و بوی گوشت آسیب می زند. 

نگهداری گوشت در خانه

از آن جایی که گوشت به سرعت فاسد می شود، پس از 

خرید باید سریع در زیر دمای چهار درجه سانتی گراد 

یخچال قرار گیرد و ظرف یک تا دو روز مصرف شود، 

البته زمان مناسب برای نگهداری گوشت در یخچال 

به نوع آن نیز بستگی دارد.

گوشت گوسفند به دلیل آن که چربی بیشتری دارد، 

گوشت  مــی شــود.  فاسد  گــاو  گوشت  از  زودتـــر  کمی 

چرخ کرده هم آسیب پذیرتر از گوشت خرد شده است 

یخچال  در  نــمــی تــوانــد  شــبــانــه روز  یــک  از  بیشتر  و 

نــگــهــداری شـــود. در عــوض گــوشــت هــای بــا قطعات 

را  ژیگو  یا  استیک  مخصوص  گوشت  مثل  بزرگ تر 

می توان حدود چهار روز هم بدون یخ زدن نگهداری 

را  گوشت  باید  حتماً  طولانی تر  نگهداری  برای  کرد. 

کرد. همچنین گوشت  نگهداری  فریزر  در  و  منجمد 

نباید در مرحله قبل از انجماد بیش از 2 ساعت در 

دمای اتاق قرار گیرد.

نتیجه گیری

گوشت یک ماده غذایی پر ارزش است که در رشد و 

تکامل بدن نقش حیاتی دارد. در جوامع کم برخوردار 

به علت عدم دسترسی به پروتئین با کیفیت، میزان 

ابتلا به بیماری ها، ناتوانی ها و از کارافتادگی ها افزایش 

براحتی  و  فسادپذیربوده  ماده  یک  گوشت  می یابد. 

فاسد می شود و باید با حفظ شرایط بهداشتی نسبت 

ارزش هــای  بــرای حفظ  و  اقــدام کرد  به نگهداری آن 

تغذیه ای آن از روش های پخت مناسب کمک گرفت.
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