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 افسانه یوسفی
مربی مرکز آموزش بهورزی گچساران 

دانشگاه علوم پزشکی کهکیلویه و بویراحمد

روش  صحیح نگهداری و
 پخت سبزی ها و مواد پروتئینی

اهداف آموزشی 
امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه:

کنند.  روش هـای صحیـح نگهـداری و پخـت سـبزی ها را بیـان 
 روش های صحیح نگهداری و پخت مواد پروتئینی را بدانند.

ترتیب نویسندگان از راست به چپ

مقدمه
کسیدان ها و  سبزی ها به دلیل داشتن ویتامین ها، موادمعدنی، آنتی ا
همچنین دارا بودن فیبر و خاصیت اثربخشی که روی دستگاه گوارش 
کمک می کنند؛  کلسترول بد خون  کاهش فشارخون، قند و  دارند، به 

لذا مصرف روزانه آن از سوی پزشکان بسیار توصیه شده است.
که از واحدهای اسید  پروتئین ها عناصر سازنده سلول زنده هستند 
طریق  از  بدن  نیاز  مورد  آمینه  اسیدهای  شده اند.  تشکیل  آمینه 
دو  به  که  می شوند  بدن  وارد  پروتئین  محتوی  موادغذایی  خوردن 
دسته پروتئین های گیاهی )نان، غلات، حبوبات و...( و حیوانی)تخم 
ارزش  می شوند.  تقسیم  و...(  ماهی  غ،  مر گوشت،  لبنیات،  غ،  مر
بیولوژیک منابع حیوانی به دلیل داشتن درصد بیشتری اسید آمینه 

ضروری بالاتر است.

اصول و روش های نگهداری مواد غذایی 
مختلفی  اشکال  به  است  ممکن  نگهداری  هنگام  در  موادغذایی 
بر طعم، رنگ،  این فساد می تواند  تغییر و فساد شوند،  دستخوش 
کیفیت بهداشتی و ارزش تغذیه ای اثر بگذارد. در مواد غذایی  بافت، 
کنش های زیان آور وجود  اجزای حساس و بسیار آماده برای انجام وا
که به سادگی ممکن است تحت عوامل محیطی نظیر حرارت،  دارند 
کسیژن، نور، میکروارگانیسم ها و رطوبت قرارگیرند و دچار تغییرات  ا
گسترده ای  نامناسب شوند. امروزه به نگهداری موادغذایی در حد 

توجه می شود.
میکروب ها با آنزیم های خود سبب کاهش کیفیت و فساد موادغذایی 
که می توانند در  می شوند. اما ماده غذایی هم دارای آنزیم هایی است 
شرایط نامناسب نگهداری سبب فساد و نابودی ماده غذایی شوند.

که  است  انجماد  روش  بهترین  غذایی  مواد  خانگی  نگهداری  برای 
و  ویتامین ها  و  نمی کند  رشد  میکروارگانیسمی  هیچ  انجماد  طی 
بیفتد  اتفاق  سریع  انجماد  گر  ا می شوند،  حفظ  بهتر  مغذی  مواد 
به  وارد شده  آسیب  باشند،  ریزتر  کریستال های یخ تشکیل شده  و 
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کمتر اتفاق می افتد. پروتئین ها و چربی ها و بافت ماده غذایی 
گر یخ زدایی آرام انجام  که ا البته شرایط یخ زدایی نیز بسیار مهم است 
و  آب  نتیجه  در  می شود،  وارد  غذایی  ماده  به  کمتری  آسیب  شود، 

ج می شود. کمتری از آن خار ویتامین های محلول درآب 
گوشت قرمز 6  سبزی های خام 6 تا 8 ماه، سبزی های پخته 3ماه، 
غ 4 ماه و ماهی 2 ماه قابل نگهداری در فریزر هستند. از میان  ماه، مر
که دارای نیترات زیاد هستند مثل اسفناج، نباید  سبزی ها آن هایی 
سرخ یا پخته شوند و بعد در فریزر قرار بگیرند چون در اثر سرخ کردن 
که در نیترات به وجود می آید؛ سبزی، سرطان زا  و پختن با تغییراتی 
دارای  سبزی های  خصوص  به  سبزی ها  دلیل  همین  به  می شود. 

نیترات باید تا حد امکان تازه مصرف شوند.
برای نگهداری دراز مدت سبزی ها در مصارف خانگی باید آن ها را در 
حد چند دقیقه در آب گرم یا بخار حرارت داده و سپس فریز کرد در این 

صورت علاوه بر طعم، ارزش تغذیه ای آن نیز حفظ می شود.
از  و مهم ترین روش های نگهداری موادغذایی  کاربردی ترین  از  یکی 
اساس  بر  که  است  خشک کردن  طولانی،  مدت  برای  سبزی  جمله 
انجام می شود. خشک کردن،  کاهش رطوبت ماده غذایی  یا  حذف 
برگی  سبزی های  انواع  می کند.  طولانی تر  را  سبزی  نگهداری  مدت 
که فریزکردن  این  به  با توجه  کرد.  با این شیوه نگهداری  را می توان 
ممکن است در دسترس همه نباشد و در فصول سرد نیز دسترسی به 
سبزی تازه در بعضی مناطق به خصوص مناطق روستایی امکان پذیر 
نیست، شیوه خشک کردن بهترین روش نگهداری سبزی ها به شمار 
ارزش  انجام شود؛ میزان  با شرایط صحیح  گر خشک کردن  ا می رود. 
غذایی و طعم و مزه آن حداقل آسیب را می بیند. سبزی های برگی 
که جریان هوا دارد؛ اما دور از نورمستقیم  باید همراه با ساقه در محلی 
در  برگ ها  و  بالا  )ساقه ها  گون  واژ و  دسته ای  صورت  به  و  خورشید 
پایین( خشک شوند تا هم رنگ، هم طعم و هم ارزش های غذایی آن 
کردن، سبزی ها در ظروف شیشه ای در  از خشک  حفظ شود. پس 

بسته در محلی تاریک و خنک نگهداری شود.
موادمعدنی  و  ویتامین ها  از  توجهی  قابل  منبع  سبزی ها  و  میوه ها 
با این  و فیبر بوده و در رژیم غذایی انسان ها حایز اهمیت هستند. 
آفت کش های  از  نادرست  به دلیل استفاده  حال میوه ها و سبزی ها 
ک هم باشند؛ در نتیجه  شیمیایی می توانند منبع موادسمی خطرنا
که دارای  مصرف کنندگان به طور مستقیم غذایی را مصرف می کنند 
غلظت زیادی از انواع آفت کش ها هست و همچنین سبزی های خام، 
ویروس  کتری،  با مانند  بیماری زا  میکروارگانیسم های  انتقال  عامل 
بسیار  نقش  آن  در  آبیاری  منبع  و  آبیاری  نوع  که  هستند  انگل ها  و 
کاهو از دیگر  دارد. در این زمینه، آلودگی سبزی های برگ پهن مانند 
سبزی ها بیشتر است. بنابراین سبزی های برگ سبز و میوه ها را قبل 
شیوه  به  بهداشت  وزارت  توصیه های  اساس  بر  و  دقت  با  مصرف  از 

مرحله ای بشویید تا انگل زدایی و ضدعفونی شوند. 
از  چون  داشت  نگه  پلاستیکی  کیسه  در  نباید  را  رسیده  میوه های 
که باعث لهیدگی میوه می شود، ولی  گاز اتیلن متصاعد می کنند  خود 
تا عمل  نگه داشت  کیسه پلاستیکی  را می توان در  نارس  میوه های 
آب  و  شسته  باید  نیز  را  سبز  برگ  سبزی های  شود.  تسریع  رسیدگی 
کیسه پارچه ای  کرده ودر ظرف در بسته یا  لابه لای برگ ها را خشک 

درون یخچال قرار داد.

کودهای شیمیایی  که به دلیل استفاده از  می دانیم نیترات و نیتریت 
کشاورزی می شوند، سلامت انسان را  ک وارد محصولات  از طریق خا
کردن سبزی ها  که سرخ  به خطر می اندازند. تحقیقات نشان داده اند 
که سبزی های  افزایش نیترات و نیتریت آن می شود در حالی  باعث 
بخار پز این مشکل را ندارند. همچنین سبزی ها منبع مناسبی برای 
گرما و حرارت بشدت حساس  که این ویتامین به  ویتامین C هستند 

است.
کاهش ویتامین C در سیب زمینی و پیاز با استفاده از روش  بیشترین 
آب پز و سرخ کردن سطحی است. برای حفظ بیشتر ویتامین C باید 
شیوه آب پزکردن با پوست برای سیب زمینی و بخارپزکردن پیاز را به 
کار برد. برای حفظ ویتامین C در اسفناج و شنبلیله، بهتر است بدون 
کم پخته شود. در روش های آب پزکردن موادغذایی،  آب و با حرارت 
گر از روش پخت مناسب، مانند پخارپزکردن استفاده شود و آب پخت  ا
کاهش موادمغذی اندک  آن نیز در موادغذایی استفاده شود، درصد 
گوشت سفید  خواهد بود. موادپروتئینی مانند شیر و لبنیات و انواع 
و قرمز، تخم پرندگان، حبوبات، مغزها و دانه ها برای تأمین پروتئین 
مورد نیاز بدن ضروری است. امروزه به دلیل رشد جمعیت و نیاز به 
حجم  در  آنتی بیوتیک ها  و  داروها  از  متأسفانه  بیشتر،  غذای  تأمین 
نامطمئن  استفاده  برای  را  موادغذایی  که  می شود،  استفاده  وسیع 
توصیه  ارگانیک  غذاهای  از  استفاده  دلیل  همین  به  و  می سازد 

می شود.
فریزکردن و انجماد یک روش مناسب برای نگهداری طولانی مدت 
املاح،  مثل  مغذی  مواد  از  جزیی  مقادیر  که  هرچند  است.  گوشت 
ج کردن گوشت  پروتئین ها و ویتامین های محلول در آب طی روند خار
از انجماد از بین می روند؛ اما گوشت، عمده خواص فیزیکی مثل طعم، 
بو و بافت و ارزش غذایی اش را حفظ می کند. دمای فریزر باید سردتر 
از 17- درجه سانتی گراد باشد. بسته بندی مناسب و مطمئن ضمن 
گوشت را در مقابل سوختگی ناشی  ممانعت از تبادلات هوا و رطوبت، 

از انجماد محافظت می کند. 
مقایسه  هم  با  را  میکروویو  و  پزکردن  آب  روش  دو  پژوهش  یک  در 
شد،  بیوتیک  آنتی  بیشتر  کاهش  باعث  پزکردن  آب  روش  که  کردند 
کاملًا حذف شوند. در صورت استفاده  که با پخت  اما این طور نیست 
غ تجمع  غ، آنتی بیوتیک ها در جگر مر از آنتی بیوتیک ها در تولید مر
کمتر استفاده شود. غ  پیدا می کند، بنابراین توصیه می شود از جگر مر

نتیجه گیری 
برای داشتن یک تغذیه سالم، دانستن اصول نگهداری و پخت مواد 
انجماد،  ابتدایی آن شامل شست وشوی صحیح،  از مراحل  غذایی 
رعایت دما، زمان حرارت و پرهیز از سرخ کردن بی رویه مواد غذایی، 

الزامی است.
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