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 به نام خدا 

   گوشت قرمز ،از بروز افسردگی پیشگیری کنید!  به اندازه  ا مصرف ب

علاوه بر آن، این   .حاوی مواد مغذی بالایی است که برای مدیریت سلامتی بدن مفید است  ،گوشت قرمز

  موجود  B  ویتامین      گروه  به  انسان    بدن    .حفظ شود،الزام وجود دارد تا سیستم ایمنی در وضعیتی خوب  

ها و گلوکز تبدیل می شود که جهت   کربوهیدرات به ویتامین  که این  زمانی.  شت قرمز نیاز دارد گو در

باشد، نمی تواند به راحتی راه برود و به    انرژی آزاد می کند. اگر بدن فاقد انرژی لازم   ، انجام فعالیت ها

 .راحتی احساس خستگی می کند

قرمز  گوشت  داردمصرف  زیادی  اهمیت  اعصاب  ویتامین  قرمز،  گوشت  .  برای  بالای  محتوای  به  Bبا 

دارای میزان زیادی از  ،گوشت  این    علت آن این است که    .هماهنگی سیستم عصبی کمک خواهد کرد

است؛ به همین دلیل برای اعصاب، پوست و... اهمیت   B12 و B6 خصوص ویتامینبه B انواع ویتامین

ها روی اعصاب است که کمبود این گروه  آن تاثیر B های گروهیکی از فواید ویتامین.بنابراین،زیادی دارد

های عصبی جبران ناپذیر،  ها و بیماریها، سبب ضعیف شدن اعصاب، بروز پرخاشگری و آسیباز ویتامین

 . بار داشته باشید  ۴یا   ۳را در طول هفته مصرف گوشت قرمز شود؛ به همین دلیل است که باید می

به مغز شما حس سلامتی داده و باعث می  ،قرمزصرف گوشت قرمزگردش خون را بهتر می کند. گوشت  م

  .است تا مغز شما را بهبود دهد  ۳حاوی امگا    ،گوشت قرمز.شودتا برروی فعالیت روزانه خودبیشترتمرکزکنید

لخم قرمز و البته    گوشت  .می تواند تحرک مغز را بهبود بخشد  ۳  اامگ  .برروی مغزتاثیرمی گذارد    ۳امگا  

اسیدهای چرب  ها شامل  های فرآوری موجود در فست فودها، حاوی سطح بالایی از ریز مغذینه گوشت

 .است که برای حفظ سلامت جسمی و روانی حیاتی هستند  ۳ -امگا  
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قرمز   ۳امگا گوشت  در  تواند  ،موجود  دهد می  کاهش  را  متوسط  افسردگی  به    ۳امگا    . مشکلات 

مربوطداثیرتبهبود افسردگی  اروهای  کند  به  می  با  کمک  متفاوتی  ر؛البته  ضد    از  جدای،وش  داروهای 

اطمینان حاصل کنید و درمان را با مصرف داروهای   3از مصرف منظم امگا رد؛از این رو،دا، اثر افسردگی 

 [1].نماییدضد افسردگی پیگیری 

گوشت  ت که  افرادی  دهند  می  نشان  زیادی  شوندقرمز    حقیقات  می  افسرده  کمتر  خورند    .[4].می 

  کنند بیشتر مستعد اختلالاتی زنانی که مصرف گوشت قرمز را قطع میمعتقدند  استرالیایی  پژوهشگران  

های انجام شده از سوی متخصصان دانشگاه دی کین در  طبق بررسی.اضطراب و افسردگی هستند  مانند

شوند. این  مبتلا می افسردگیدو برابر بیشتر به اضطراب و تقریبا خورندزنانی که گوشت قرمز نمی،استرالیا 

از گوشت    فقطنشان داد قطع مصرف گوشت قرمز به طور کامل و استفاده    مطالعه روی بیش از هزار زن

   . شود در سالم ماندن این زنان تاثیر نداردمرغ و ماهی آن طور که تصور می

کردیم که گوشت قرمز با ایجاد خطرات  ا تصور مید: ما ابتدنگویاین مطالعه می و پژوهشگران  متخصصان

تفاوت مهمی را در این زمینه نشان  ،اخیر ما    های  اما در نهایت آزمایش  ،استهمراه  جدی برای سلامتی  

تکه کوچک    ۴تا    ۳این کارشناسان نتیجه گرفتند که مصرف متعادل گوشت لخم قرمزکه حدود    اده اند.د

برای سلامت کلی بدن و کمک به مقابله با افسردگی و اضطراب در    به اندازه کف دست در هفته است،

 . زنان مهم و مفید است

خوابی را مهار می کند. مصرف غذاهایی که سرشار از آهن است می   یا بی،گوشت قرمز اختلالات خواب 

تواند به داشتن به کیفیت خوب خواب کمک کند. آهن برای تنظیم و بهبود و همچنین کاهش فشار خون  

 .که باعث خواب بهتر می شود، مفید است.  
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 توصیه های مهم: 

گوشتت قرمز بررهیزید. ستعی کنید حجم از مصترف بیش از اندازه    !گوشتت بخورید، ولی به اندازه متعادل •

 مصرف گوشت قرمز را به سه بار در هفته محدود کنید.  مطلوب نگه دارید.  ،مصرفی روزانه

تمام چربی های قابل مشاهده در گوشت را پیش از مصرف آن، جدا کنید.به طور معمول قطعات گوشتی  •

نباشد. چنانچه قطعه ای چربی روی گوشت  را که انتخاب کنید که حاوی دنبه یا چربی سفید قابل رویت  

 دیده می شود لازم است به خوبی آن را جدا و دور کرد. 

 با خریدن گوشت بدون چربی و چرخ کردن آن در منزل، از وجود چربی در داخل گوشت پرهیز کنید. •

 .باید لزج و چسبنده و مترشح باشدن،ظاهر گوشت قرمز سالم  •

 خشک و یا چروکیده بودن آن است.،از علائم نگهداری گوشت در شرایط نامناسب و غیر بهداشتی  •

عضتلات گوشتت از لحاس ستفتی و قوام باید طبیعی باشتد و با فشتار انگشتت، پس از برداشتتن انگشتت به حالت اولیه   •

 بر گردد. 

دگی، عفونت و گندیدگی، کرک زدگی و از علائم فستاد گوشتت می توان به بوی غیر طبیعی و نامطبوع مانند ترشتی •

 ... اشاره کرد.

ممکن ، رنگ بودن گوشتت    کم.صتورتی متمایل به قرمز استت،رنگ طبیعی گوشتت باتوجه به نوع دام کشتتاری   •

خروج   مدععلامت  ، استت علامت کم خونی و بیماری مزمن دام کشتتاری باشتد.پر رنگ بودن وتیره رنگی گوشتت  

یتا مر  دام  ،عفونی و تتب دار  خون در هنگتام ببح استتتت کته خود از علائم احتمتالی ابتلای دام بته بیمتاری  کتامتل  

 .قبل از کشتار است

 .[3]زیادی بخوریدهای   پس از مصرف ، میوه و سبزی  زیان آورگوشت  برای کاهش اثر •

 [3] .یا به صورت سوپ برزید ،بهتر است گوشت را کباب کرده •
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 .[3] گوشت را خوب بجوید •

 .[3] شودروده ما می  آن در  هضم  مشکلباعث  زیرا  ،ساعت قبل از خواب گوشت نخورید  2  •

 .[3] نیرخودداری کنیدپچرب دیگر مانند شکلات یا  خوراکی های  از خوردن   ،هنگام خوردن گوشت •

 .[3] بعد از خوردن گوشت از نوشیدنی های پرکالری مانند چای شیرین یا شربت استفاده نکنید •

  کمترین چربی استفاده کنید.،سعی کنید در پختن غذا  •

زم استت در مصترف زیاد گوشتت های فرآوری شتده ل کالباس، ستوستیس و همبرگرش و گوشتت های چرخ شتده با لا •

درصتتد کالری از نوع    80تا    60چربی زیاد خودداری نمایید. در این فرآورده های مخلوط چرخ شتتده ممکن استتت 

 باع شده باشد.چربی، آن هم از چربی اش

 از غذاهای گوشتی زیاد برشته، به ویژه کباب شده مصرف نکنید. •

 به جای همبرگر معمولی از گوشت چرخ شده بدون چربی استفاده نمایید. •

تهیه کنید و کمی گوشتت به آن اضتافه کنید ، نه برعکس. به عنوان ملال  ها  وعده های غذایی را در اطراف ستبزی •

 .، حبوبات و غلات اضتافی را زیاد کنید ها  خورشتت و کاری را کاهش دهید و ستبزی، مقدار گوشتت موجود در 

[2] 

 .[2]مانند قارچ و بادمجان استفاده کنید  "گوشتی"با کیفیت   ها  از سبزی •

روشتتی را برای محدود کردن مصتترف گوشتتت خود طراحی کنید که برای شتتما مفید استتت. برای ملال ، خوردن  •

 .[2]حدود کردن گوشت به یک وعده در روز را در نظر بگیریدگوشت فقط در آخر هفته یا م

 [2]د.گوشت را کمتر خریداری کنید اما آن را با بهترین کیفیت که می توانید تهیه کنی •

ژامبون یا ستایر گوشتت های فرآوری شتده را با کنسترو ماهی تن ، ستاردین یا کالباس،ستوستیس،در ستاندوی  ها ، •

 [2]نمایید.از مرغ برشته استفاده یا  ،ماهی خال مخالی عوض کنید
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چنانچه بخواهیم گوشتت گوستفندی و گوشتت گاو را از نظر طعم و مزه با یکدیگر مقایسته کنیم، باید بگوییم چربی  •

حال  شتود طعم بیشتتری داشتته باشتد و همچنین نرمی و لطافت آن بیشتتر باشتد. با اینگوشتت گوستفند ستبب می

بیشتتری نیاز دارد؛ زیرا برای پختن گوشتت گوستفند باید از ادویه زیاد استتفاده گردد طبخ گوشتت گوستفند به مهارت  

 .و در حدی پخته شود که گوشت خام نماند ویا سفت نشود

اشتید که پروتیین اما باید به یاد داشتته ب .به همراه مقدار کم گوشتت مورد ستفارش استت  ها مصترف بیشتتر ستبزی  •

ن گوشتت بیشتتر باشتد. توجه داشتته باشتید که گوشتت باید چاشتنی شتما باشتد نه باید از پروتیی ها موجود در ستبزی

 ![3] غذای اصلی
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