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 به نام خدا 

 آشپزخانه نیست...! ۀقرمز،همه کار وشتِگُ

 چگونه از گوشت قرمز به درستی استفاده کنیم؟ 

گوشت به دلیل طعم خوش طعم و خوشمزه یکی از غذاهای محبوب است. علالاهوه 

گوشلالات دا ، م لالام بر این ، مواد مغذی مختلف مورد نیاز بدن ما را تأمین می کنلالاد.  

ترین منبع تامین پروتئین برای انسان است، ولی متاسلالانانه مدلالاادیر زیلالاادی کلالاالری، 

  9چربی و کلسترول)چربی خون( دارد.

و مواد    Bقرمز، منبع غذایی مهمی از پروتئین ، ویتامین های گروهگوشت 

 9 معدنی مانند آهن، روی، منیزیم و فسفر است.

 12گوشت قرمز یکی از منابع اصلی چربی اشباع شده است. 

قرمز است  ،گوشت  بالایی  مغذی  مواد  برای    حاوی  بدن  افزایش  که  سهمتی 

وجود دارد تا سیستم ایمنی در وضعیتی خوب  ناگزیری  عهوه بر آن، این .منید است

 9.حنظ شود،

 زمانی  موجود در گو شت قرمز نیاز دارد .  B  ویتامین     گروهبدن  انسان  به   

انجا  فعالیت    ها وگلوکز تبدیل می شودکه ج ت    کربوهیدرات  به  که این ویتامین  

باشد، نمی تواند به راحتی راه برود    انرژی آزاد می کند. اگر بدن فاقد انرژی لاز   ،ها

 . و به راحتی احساس خستگی می کند
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با محتوای  قرمز،  گوشت  .برای اعصاب اهمیت زیادی دارد  مصرف گوشت قرمز

ویتامین   کرد  Bبالای  خواهد  کمک  عصبی  سیستم  هماهنگی  این    .به  آن  علت 

 خصوص ویتامین به ،  B دارای میزان زیادی از انواع ویتامین، گوشت  این    است که  

B6 و B12  و... اهمیت زیادی دارد برای اعصاب، پوست  به همین دلیل  .  است؛ 

ها روی اعصاب است که کمبود  تاثیر آن  B های گروهیکی از فواید ویتامین بنابراین،

از   گروه  شدنویتامین این  ضعیف  سبب  آسیب  ها،  و  ها  اعصاب،بروزپرخاشگری 

عصبیوبیماری  می   های  ناپذیر،  باید  جبران  که  است  دلیل  همین  به  مصرف  شود؛ 

 9.م بار داشته باشی  ۴یا  ۳را در طول هنته  گوشت قرمز 

مصرف زیاد گوشت قرمز، ابتلا به سرطان و از جمله سرطان پروستات را  

چربی های حیوانی، خطر درگیری با سرطان پروستات   افزایش می دهد.

 13را افزایش می دهند.

 مصرف گوشت قرمزگردش خون را بهتر می کند.  

فعالیت    روی  باعث می شودتا برما حس سلامتی داده وبه مغز  گوشت قرمز،

 9.تمرکزکنیم  روزانه خودبیشتر

قرمز، امگا    گوشت  مغز    3حاوی  تا  دهداست  بهبود  را  برروی  ،  ۳امگا    .ما 

 9.می تواند تحرک مغز را ب بود بخشد  ۳ اامگهمچنین .مغزتاثیرمی گذارد 

در 3امگا قرمز  موجود  تواند  ،گوشت  را  می  متوسط  افسردگی  مشکلات 

کمک    به افسردگی  اروهای مربوط داثیرتبه ب بود،    ۳امگا    همچنین  . کاهش دهد

کند با  می  متناوتی  ر؛البته  افسردگی    از  جدای ،وش  اثر  داروهای ضد  این  دا،  رد؛از 
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و درمان را با مصرف داروهای ضد    م اطمینان حاصل کنی ۳از مصرف منظم امگا  رو،

 1.نماییم افسردگی پیگیری 

گوشت قرمز،به مغز ما حس سلامتی داده وباعث می شودتا بر روی فعالیت  

 تمرکزکنیم.   روزانه خودبیشتر

دهند  ت می  نشان  زیادی  کمتر حقیقات  خورند  می  قرمز  گوشت   که  افرادی 

شوند می  گوشت  معتددند    ،استرالیاییپژوهشگران  ۴  .افسرده  مصرف  که  زنانی 

طبق  9.افسردگی هستند  اضطراب ومانندمستعد اختهلاتی  کنندبیشترقطع می   را  قرمز

زنانی که    ،کین در استرالیا  دیهای انجا  شده از سوی متخصصان دانشگاه  بررسی 

شوند.  مبته می   افسردگیدو برابر بیشتر به اضطراب و  تدریباخورندگوشت قرمز نمی 

نشان داد قطع مصرف گوشت قرمز به طور کامل    این مطالعه روی بیش از هزار زن

شود در سالم ماندن این  از گوشت مرغ و ماهی آن طور که تصور می   فدطو استناده  

 9 .زنان تاثیر ندارد

پژوهشگران  متخصصان  می  و  مطالعه  می   "د:ن گویاین  تصور  ابتدا  که ما  کردیم 

سهمتی   برای  جدی  خطرات  ایجاد  با  قرمز  ن ایت    ،استهمراه  گوشت  در  اما 

این کارشناسان    "اده اند.تناوت م می را در این زمینه نشان د، اخیر ما    های   آزمایش

تکه کوچک به    ۴تا    ۳که حدود  ،قرمز  خمِنتیجه گرفتند که مصرف متعادل گوشت لُ

در   دست  کف  است، اندازه  با    هنته  مدابله  به  کمک  و  بدن  کلی  سهمت  برای 

 9.افسردگی و اضطراب در زنان م م و منید است

http://www.hamshahrionline.ir/details/62371
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مصرف غذاهایی    اختلالات خواب یا بی خوابی را مهار می کند.  ،گوشت قرمز

است   آهن  از  کم،  که سرشار  کینیت خوب خواب  به  داشتن  به  تواند  کند. می    ک 

کاهش فشار خون که    ب بود و  ،برای تنظیم موجود در گوشت قرمز    آهن  همچنین  

 9باعث خواب ب تر می شود، منید است. 

تحقیقات زیادی نشان می دهند افرادی که گوشت  قرمز می خورند کمتر 

 .افسرده می شوند

(  چربی خون  کلسترول خون)یکی از عوامل بسیار موثر در افزایش  ،گوشت ها

زیرا معمولاً حاوی مددار زیادی چربی اشباع شده و کلسترول    می روند؛  به شمار

شود.    12هستند. می  یافت  مانندگوشت  حیوانی  منشاء  با  غذاهایی  در  کلسترول 

با گوشت مرغ   به ویژه ماهی، خود در کاهش چربی  ،جایگزین کردن گوشت قرمز 

 12(59)صهای برنامه غذایی موثر است.

قرمز   گوشت  که  کنند  می  توصیه  تغذیه  کافی متخصصان  و  لازم  مقدار  به 

اگر همه مرد  بتوانید میزان مصرف  ". پژوهشگران تاکید می کنند:  مصرف نماییم

و   سرطان  از  ناشی  مرگ  خطر  برسانند،  مناسب  اندازه  به  را  قرمز  گوشت  روزانه 

قلبی تا    در  بیماران  زنان    11مردان  و  پیدا  ،درصد  16درصد  می    کاهش 

 12(58)ص"کند. 

ریه را    و    پانکراسغذاهای پر گوشت، خطر بروز سرطان روده بزرگ، سینه،  

تحدیدات نشان داده است که مصرف زیاد گوشت قرمز و فرآیند    دهند.افزایش می

سرطان بروز  خطر  می   شده،  افزایش  را  پروستات  و  سینه  از    ؛دهدهای  بنابراین 

 5(57-58)صصمصرف زیاد این مواد باید پرهیز کرد.
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هنگام خرید گوشت، انتخاب های سالم تری داشته باشیم. هنگام خرید گوشت  

به عنوان یک قاعده، هر چه میزان   .به سراغ لاغرترین گوشت گزینه برویم

 14سفیدی روی گوشت بیشتر باشد، چربی بیشتری دارد.

 توصیه های مهم: 

بلالایش از انلالادازه گوشلالات از مصرف    !، ولی به اندازه متعادلمبخوری  قرمز  گوشت

مصرف گوشت   .مطلوب نگه داریم   ،حجم مصرفی روزانه  قرمز بپرهیزیم. سعی کنیم 

 9.را به سه بار در هنته محدود کنیم  قرمز

از  :ما در خرید گزینه های سالم تر گوشت ،کمک کندن نکات می تواند به ای

یش بسلالاته اگر گوشت از پلالا   .یک برش بدون چربی داشته باشد  قصاب خود بخواهیم 

چلالاه مدلالادار   بندی شده خریداری می کنیم، برچسب تغذیه را بررسی کنیم تا ببینلالایم 

 1۴ .د و محصولات را با هم مدایسه کنیم چربی دار

در   مشاهده  قابل  های  چربی  جدا  تمام  آن،  مصرف  از  پیش  را  گوشت 

که حاوی دنبه یا چربی    ول قطعات گوشتی را که انتخاب کنیم به طور معم 10.کنیم

نباشد. چنانچه قطعه ای چربی روی گوشت دیده   رویت  قابل  می شود لاز   سنید 

 9است به خوبی آن را جدا و دور کرد.
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گوشت راسته، فیله، سردست و ران در مقایسه با گوشت دیگر نواحی بدن  

را انتخاب قسمت ها حیوان، چربی کمتری دارد و باید گوشت بی چربی این 

 12(60کرد.)ص

راه هایی برای بهتر کردن مزه در پختن غذاهای کم گوشت قرمزکم چرب  

، مانند: اضافه کردن سیر و پیاز و نیز افزودن سبزی های تازه خرد کرده،  وجود دارد
گوشت   به  آبلیمو  افزودن   یا  و  ها  سبزی  کردن  دار  ادویه  و  برنج  به 

 10(۴11)صکبابی.

جود چربی در  با خریدن گوشت بدون چربی و چرخ کردن آن در منزل، از و 

 6.مداخل گوشت پرهیز کنی

ی آن بیرون آید  تا در هنگا  پخت، چرب   وشت سوراخ های ریزی به وجود آوریم در گ
 11(195)صتما  شود.  ،آب گوشت  و هیچ وقت نگذاریم 

حتی الامکان مصرف گوشت و چربی مورد نیاز بدن را با غذای ظهر مصرف 

نماییم تا با انجام فعالیت و کار روزانه، معده و دیگر اندام های گوارشی بتوانند  

 10(412)صکنند. به آسانی آن را خوب هضم و جذب 

زملالاانی کلالاه   .مروی حرارت مستقیم آتششش بهرهیششزیگوشت قرمز  از قرار دادن  
واکنش های شیمیایی شکل می گیرد که باعث ایجاد رنگ   ،کباب می شوندگوشت  

ملالای شلالاود. ب تلالار   ق وه ای شده و احتمالاً ترکیبات سرطان زا برای معده نیز تولیلالاد
. چلالاون حلالارارت م بپرهیزی  ،روی حرارت مستدیم آتشگوشت  است از قرار دادن مواد  

 7سرطان زا در مواد غذایی ملالای شلالاود.    مستدیم و دمای بالا باعث تشکیل ترکیبات
 10(۴11-۴12کباب کردن گوشت، به آن روغن نزنیم.)صصبرای 
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گوشت پششس از مصششرف ، میششوه و سششبزی هششای زیششادی   برای کاهش اثر زیان آور

 ۳بخوریم.

 م زهایی استناده کنلالایب تر است از کباب پَ  کباب کردن داریماگر علاقه زیادی به  
در ایلالان صلالاورت چربلالای  .که حرارت را به صورت عمودی به مواد غذایی می رسانند

خطر تولید هیدروکربورها و به این ترتیب  روی زغال و آتش نمی ریزد    ،مواد غذایی
 7.می شود  کمترنیز

و بلالاا فشلالاار   بایششد طبیعششی باشششد،از لحاظ سفتی و قوام    سالم  قرمز  عضلات گوشت

 9انگشت، پس از برداشتن انگشت به حالت اولیه بر گردد. 

می توان به بوی غیر طبیعی و نامطبوع مانند ترشیدگی،  ، قرمز از علائم فساد گوشت

 9... اشاره کرد.دگی و ک زَهَعفونت و گندیدگی، کَ

 کلالام .ورتی متمایل به قرمز استصُ،شتاری  دام کُرنگ طبیعی گوشت باتوجه به نوع  

ممکن است عهمت کم خونی و بیماری مزمن دا  کشتاری باشلالاد.پر ،  رنگ بودن گوشت  

است سر بُریدن  خون در هنگا  کامل    خروج  عدعهمت ، رنگ بودن وتیره رنگی گوشت  

سلالار یا مرگ دا  قبل از  ،که خود از عهئم احتمالی ابتهی دا  به بیماری عنونی و تب دار  

 9.استبُریدن 

خواری برویم، به خصوص اگر   های گیاهممکن است سعی کنیم بیشتر به رستوران

 15.تمایل به خوردن گوشت قرمز زیادی در خانه داریم
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مانند چرب  کم  گوشت  گاو    ماهی،  از  لخم  گوشت  و  پوست(  بدون  مرغ) 

کم چرب    قسمت های    م هنگامی که گوشت قرمز مصرف می کنی  .ستفاده کنیم ا
ت و کوچک  های  راتکه  نمایی  ر  به  م انتخاب  مددار .  مصرف  کاهش  با  کلی    طور 

  می توان تا چرب آن،ورده های پر آفر  زیادگوشت قرمز،مرغ پوست نکنده،شیر ودیگر
میزان   افزایش  از  زیادی  شدهاندازه  اشباع  های  خود   در  چربی  غذایی    برنامه 

 10(۴1۴- ۴15)صصجلوگیری کرد.

 3وپ بهزیم.یا به صورت سُ ،بهتر است گوشت را کباب کرده

 3گوشت را خوب بجویم. 

گوشت را پس از پختن سرد کنیم، سهس چربی آن را برداشته    خورش و آب

از  وپ را پس  همچنین گوشت آب پز یا ماده اصلی سُ  و دوباره غذا را گرم نماییم.
داریم  نگه  در یخچال  آن    آماده کردن  از مصرف چربی سنت شده  پیش  را جدا  و 

 11(195.)صسازیم 

روده ملالاا ملالای   آن در  هضلالام   باعث مشکلزیرا  ،  ساعت قبل از خواب گوشت نخوریم  ودُ 

 . شود

گوساله(از گوشت هششای تا می توانیم به جای گوشت قرمز) گوشت های گوسفند و  

  9سفید ) گوشت مرغ و ماهی(، و به ویژه ماهی استفاده نماییم.

مصرف زیششاد گوشششت هششای فششرآوری شششده ) کالبششاس، سوسششیس و از  زم است  لا 

در ایلالان فلالارآورده   .شده با چربی زیاد خودداری نمششاییم  همبرگر( و گوشت های چرخ

درصد کالری از نوع چربی، آن هم   80تا    60ممکن است    ،مخلوط چرخ شدهگوشتی  های  
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به جای این گونه مواد غذایی، از ماهی و گوشت قرمز اسلالاتناده   9از چربی اشباع شده باشد.

 10 نماییم.

 9.شته، به ویژه کباب شده مصرف نکنیماز غذاهای گوشتی زیاد بر

را    چربی  بدون  گوشت  گزینه  خوریم،  می  غذا  بیرون  کنیموقتی  هنگا  . انتخاب 

کم چربی قرمز  گوشت  کنیم  سعی  غذا،  غذایی   ،صرف  رژیم  یک  از  بخشی  عنوان  به  را 

کنیم  انتخاب  در  .سالم  قرمز  گوشت  های  تکه  دنبال  غذا،به  چرب  لیست  کم  که  باشیم 

 15ترهستند.

را در معرض غذاهای جدید و روش های مامی تواند  ،تهیه غذاهای گیاهی حرفه ای

 15.خوردن پروتئین گیاهی به روشی سالم قرار دهدجدید  

 2از سبزی ها با کیفیت گوشتی، مانند قارچ و بادمجان استفاده کنیم. 

و کمی گوشت به آن اضافه   متهیه کنی  ها  را در اطراف سبزی  خود    وعده های غذایی

خوراک، را کاهش  و    ورش، نه برعکس. به عنوان مثال ، مددار گوشت موجود در خُ   کنیم 

سبزی  دهیم  لوبیا،نخود،عدس،لپه،ماش(حبوبات،ها  و  غهت  )انواع  )گند ،جو،بلغور،برنج( و 

 2اضافی را زیاد کنیم.
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 هنگام خوردن گوشت، از خوردن خوراکی های چرب دیگر مانند شششکلات یششا پنیششر 

 3.خودداری کنیم

ما منید است. که برای  ود کردن مصرف گوشت خود طراحی کنیمروشی را برای محد

یک وعده در روز  برای مثال ، خوردن گوشت فدط در آخر هنته یا محدود کردن گوشت به

 2را در نظر بگیریم.

ل میلالازان بلالارای کنتلالار .ا در وعده های غذایی خششود بگنجششانیمسایر منابع پروتئینی ر

ا در مرغ و ماهی رسویا،، ابع پروتئینی دیگری مانند لوبیامن  م قرمز، سعی کنیمصرف گوشت  

 15.م وعده های غذایی خود بگنجانی

و به جای آن لوبیا یششا   را نصف کنیم،  نیاز برای دستور غذا    مقدار گوشت قرمز مورد

دادن به عنوان مثال، می توانید یک خورش گوشت گاو را با قرار  .  ن کنیمرا جایگزیسویا 

 15 .م کنی و نیمی دیگر را با لوبیا چیتی جایگزین م ت یه کنی، از گوشت گاو مورد نیاز  نیمی

ای تا همچنان در وعده هشش   را به رژیم غذایی خود اضافه کنیم  ماهی، بوقلمون و مرغ

 15غذایی خود پروتئین دریافت کنیم.

 نماییم استفاده چربی  بدون شده  چرخ گوشت از، معمولیهمبرگر جای به
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یک  یک شب غذا را بدون گوشت، درست کنیم و در آن شب برای شام، هفته ای

،  دو یا سه وعده غذایی گیاهی در خانه  م یا سعی کنی ،بار، غذای بدون گوشت بخوریم

 15.م به عنوان بخشی از رژیم غذایی خود داشته باشی

های غذایی خود اضافه کنیم، یا یک غذای گیششاهی غذاهای جانبی گیاهی را به وعده 

در کنششار آن گوشششت قرمششز را به عنوان غذای گیاهی در مرکز غششذا، قششرار دهششیم و  

 15.بخوریم

در و خوراک وپ،  که چگونه گوشت را در سُ گاهی اوقات باید از گیاه خواران تقلید کنیم

جلالاا ه  دارند جاب  گیاهیدیگر موارد با خوراکی هایی همچون حبوبات و قارچ ها که پروتئین  

اسلالاتناده   تان  روزغذایی    برای وعده های    دار،  پروتئینمواد  از این    م می کنند. ما می توانی

 9.م کنی

تضمین می کند که ،پختن درست گوشت  .بسیار مهم است،تهیه و طبخ ایمن غذا  

خته نشود، این اگر گوشت تا آخر پُ .روی گوشت از بین می روندباکتری های مضر 

 14.باکتری ها ممکن است باعث مسمومیت غذایی شوند

 سعی کنیم در پختن غذا ،کمترین چربی استفاده کنیم. 
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بلالاه جلالاای  .درست کنششیم سبزی هابا  ده های غذایی را در به جای گوشت قرمز، وع

وعده های غذایی خلالاود در نظلالار بگیلالاریم، در علالاو  اینکه گوشت قرمز را به عنوان ستاره 

 15!سبزی ها را به عنوان ستاره انتخاب کنیم 

سلالاپس  .وعده های غذایی خود را باسبزی ها و غلات کامل)سبوس دار( تهیه کنششیم

ترتیلالاب، بلالادون خلالاوردن به ایلالان  .مددار کمی گوشت قرمز را به عنوان چاشنی اضافه کنیم 

بلالاه م.گوشت قرمز زیاد، همچنان طعم گوشت را در وعده های غذایی خود دریافت می کنی

 تلالاوانیم یلالاا می  عنوان مثال، می توانید یک سالاد را با چاشنی گوشت گاو پخته ،ت یه کنیم 

ای و بلالاا گوشلالات قرملالاز شده با سبزی ها درست کنیم و آن را روی برنج ق وهسرخ  گوشت

 15.شده به عنوان چاشنی سرو کنیم تکه

ژامبون یا سایر گوشت های فرآوری شده را با کالباس،سوسیس،،در ساندویچ ها

یا از مرغ برشته استفاده  ،اردین یا ماهی خال مخالی عوض کنیمکنسرو ماهی تن ، س 

 2.نماییم

ند، اما ایششن در واقششع خطششر مسششمومیت ویَشُبرخی افراد گوشت را قبل از پختن می 

توانششد آن پاشد و میطوح میآب روی سَ  راتِطَدهد، زیرا قَغذایی ما را افزایش می

 14.ها آلوده کندها را با باکتری
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پلالازیم، هلالار زملالاان کلالاه گوشلالات قرملالاز می .گوشت قرمز را در روغن های گیاهی بهزیم

روغلالان   ی ماننلالاد روغلالان زیتلالاون، روغلالان کلالاانولا وهلالاای گیلالااهکلالاه از روغن  مطمئن شویم 

ره گیاهی هستند و گزینه سالم تری نسبت به کلالا ،این روغن هام  کنیاستناده میآفتابگردان  

در فر  ،دادن یا پختن آنحرارت روغن زیتون را قبل از  د.یا سایر چربی های حیوانی هستن

ر های گیاهی پُلالا این روغنکه آشپزخانه خود را با  مطمئن شویم  م.روی گوشت قرمز بریزی

گوشت خود را در تابه  اگر .ها آسان باشد تا هنگا  پختن گوشت، دسترسی به آن کنیم می

ای یلالاک گزینلالاه سلالاالم تلالار از روغن زیتون یا روغن کلالاانولا بلالار  سرخ می کنیم، سعی کنیم 

 15.استناده کنیم 

وعده همچنان در  تا  کنیم  استفاده  قرمز  گوشت  کمتری  مقدار  از  خود  غذایی  های 

مواد   نیز  و  گوشت  عنوان مقداری  به  گوشت،  با  همراه  سالاد  مانند  دیگر  سالم 

 15. چاشنی غذا بخوریم

گوشت را کمتر خریداری کنیم، اما آن را با بهترین کیفیت که می توانیم تهیه  

 2کنیم.

چنانچه بخواهیم گوشت گوسفندی و گوشت گاو را از نظر طعم و مزه بششا یکششدیگر 

شود طعم بیشتری داشته باشد باید بگوییم چربی گوشت گوسنند سبب می  مقایسه کنیم،
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حال طلالابگ گوشلالات گوسلالانند بلالاه م لالاارت و همچنین نرمی و لطافت آن بیشتر باشد. با این

باید از ادویه زیلالااد اسلالاتناده گلالاردد و در  ،بیشتری نیاز دارد؛ زیرا برای پختن گوشت گوسنند

 9.حدی پخته شود که گوشت خا  نماند ویا سنت نشود

می توانید دوبششاره آن اگر گوشت خام را یَخ زُدایی کنید و سهس آن را کاملاً بهزیم،  

زیلالارا  دیگری را بیش از یک بار گلالار  نکنلالایم،اما هرگز گوشت یا هر غذای  .مرا فریز کنی

 1۴..ممکن است منجر به مسمومیت غذایی شود

،   هنگامی که گوشت ذوب می شلالاود  غذا را تا زمانی بهزیم که تمام طول آن داغ شود.

سطحی کلالاه  بشداب یاباکتری ها را به هر غذا، ،این مایع  .مایع می تواند از آن خارج شود

تا  داری کنیم  در ظرف در بسته در ته یخچال نگهگوشت را .لمس می کند پخش می کند

 1۴.یا نریزد ،نتواند به مواد غذایی دیگر برخورد کند

بعد از خوردن گوشت، از نوشیدنی های پرکالری مانند چای شیرین یا شربت استفاده 

 ۳. نکنیم

را حلالارارت گوشلالات قرملالاز  برای کاهش زمان پخت، می تلالاوانیم  .مدهیحرارت گوشت را 

 15.دهیم 
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گزینه گوشت کنی  برای یک  درست  درخانه  ها  با سبزی  را  گاو   15 م.سالم،گوشت 

بیشتر سبزی ها است  ،مصرف  مورد سنارش  مددار کم گوشت  یاد  .به همراه  به  باید  اما 

باشی سبزی   م داشته  در  موجود  پروتئین  گ  ها  که  پروتئین  از  توجه باید  باشد.  بیشتر  وشت 

 ۳! نه غذای اصلی ،ما باشد که گوشت باید چاشنی  م داشته باشی

را بعد گوشت و  گوشت قرمز را دنبال کنیم  داری روی برچسب  دستورالعمل های نگه

 گوشت قرمز را قبل از تلالااریگ مصلالارف در فریلالازر نگلالاه.  م مصرف نکنی،از تاریگ مصرف آن  

 1۴م.داری کنی

 9.رشح باشدتَج و چسبنده و مُزُظاهر گوشت قرمز سالم ،نباید لَ

تا ملالاواد ت را به روش های سالم آماده کنیم گوش .بهزیم یا آب پز کنیمگوشت قرمز را 

دنی موجلالاود در گوشلالات را و همچنان ویتلالاامین هلالاا و ملالاواد معلالا   ان زا کمتری بخوریم سرط

گزینلالاه سلالاالم تلالاری  ،ورشر یا به عنوان بخشی از خُپخت گوشت قرمز در فِ .دریافت کنیم 

 15. نسبت به سرخ کردن گوشت در تابه است

بلالاه  کردن یا آب پز کردن گوشت در فر با حرارت کمتری همراه خواهششد بششود،کباب  

بلالاه عنلالاوان مثلالاال، ملالای توانیلالاد  .ای چربی در ظرف ن ایی کمتلالار اسلالاتاین معنی که محتو
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یلالاک کاسلالاه   م انیمی تویا    گوشت گاو ت یه کنیم   حاوی گوشت قرمز مانند خورش  یخورش

 15.م گوشت پخته درست کنی

همیشه بشقاب ها، ظروف، سطوح و دست ها را بلافاصله پس از تماس با گوشت خام  

یا ذوب شده ،با استفاده از آب گرم و صابون یا محصولات شوینده ضدعفونی کننده 

 1۴.مکاملاً تمیز کنی

خواهیم فوراً آن را بخوریم، آن را در اسرع وقت سششرد پزیم که نمیاگر گوشتی می 

ختلالاه را به یاد داشته باشید کلالاه گوشلالات پ دهیم.سهس در یخچال یا فریزر قرار و    کنیم

 1۴ .شده را گر  کنیم و فدط یک بار گوشت پخته  جدا از گوشت خا  نگه داریم 

محصولات گوشت قرمز فرآوری  .وشت قرمز فرآوری شده خودداری کنیمگ مصرف از

چربی و هات داگ سرشار از سدیم، کالری و ند سوسیس بسته بندی شده، سالامی شده مان

رنگ هایی هستند که ناسلالاالم  ها اغلب حاوی مواد افزودنی و آن .های اشباع شده هستند

از رژیم غذایی خود اجتنلالااب از خوردن گوشت قرمز فرآوری شده به عنوان بخشی  .هستند

 15کنیم.
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تشششکیل دهنششده روی می خورید، همیشه لیسششت مششواد      اگر گوشت فرآوری شده 

شششده و مششواد افزودنششی را تا مواردی مانند سدیم، چربی اشباع   بخوانیمبرچسب را  

 15 .گزینه کم سدیم و چربی اشباع برویم در صورت امکان به سراغ . مبررسی کنی

در تغذیه نوین توصیه  .مصرف گوشت قرمز را به دو تا سه بار در هفته محدود نماییم

می گردد از گوشت دام، مرغ، ماهی، حبوبات، تخم مرغ و آجیل برای تامین پروتئین  

 8استفاده شود، البته به اندازه دو تا سه بار در هفته. 

اغ تکه های گوشتی بدون چربی بششرویم به جای خرید گوشت فرآوری شده، به سر

ن و بلالارش هلالاای از خوردن گوشت های اغذیه فروشی مانند ژامبو .که خودتان می پزیم

اهی تن یلالاا ملالااهی قلالازل آلا در عو ، یک ساندویچ از کنسرو م .بوقلمون خودداری کنیم 

 15درست کنیم.

، یلالاگ دایی در ملالاایکروویو، با استناده از تنظیمات یگ زُاگر می خواهیم فوراً گوشت را بپزیم 

دایی را به طور کامل در یخچال آب کنیم، اگر می خواهیم آن را یگ زُ گوشت .دایی کنیم زُ

س از یگ زدایلالای از آن اسلالاتناده روز پ 2و تا  آن را در یخچال نگه داریم     کنیم و بعداً بپزیم 

 1۴.کنیم 
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از علائم نگه داری گوشت در شرایط نامناسب و غیر بهداشتی ،خشک و یا چروکیده  

   9بودن آن است.

گوشتی که بلالاا  .تغذیه می شوند ،با علف حیوانات آن دنبال گوشت هایی باشید کهبه 

همچنین  .علف تغذیه شده است، فاقد هورمون یا افزودنی است و چربی کلی کمتری دارد

ها معمولا حاوی چربی اشباع کمتری هستند که در صورت داشتن مشکهت قلبلالای یلالاا   آن

نبلالاال بلالاه د ،در قصلالاابی محللالای خلالاود .می تواند مشکل ساز باشد،سایر مشکهت سهمتی 

، در مورد ت یه گوشلالات اگر یک قصاب محلی خوب داریم  .گوشت قرمز علف خوری باشیم 

ما امکان دسترسی بلالاه اغلب، خرید محلی در قصابی به  .ها صحبت کنیم  علف خوار با آن

.دهدخوار و گوشت قرمز با کینیت بالاتر را میگوشت علف
15 

، چربی و پوست قابل مشاهده را جدا کنیم. در اینجا چند روش گوشت قرمز  قبل از پختن

گوشت را به جای سرخ کردن  :دیگر برای کاهش چربی هنگا  پختن گوشت وجود دارد

خودداری کنیم. گوشت ، کباب کنیم. از افزودن چربی یا روغن اضافی هنگا  پختن گوشت  

از مدادیر  تا چربی آن خارج شود. سعی کنیم  قراردهیم  فلزی  فلزی  آبکش  را داخل یک 

کمتری از گوشت استناده کنیم و در غذاهایی مانند خورش، وخوراک مدداری از گوشت را 

 1۴.با سبزی ها، حبوبات و غذاهای نشاسته ای جایگزین کنیم 
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 چربی را کاهش دهیم. مصرف  هنگام پختن گوشت،  

م للالات  آن را قبلالال از تلالااریگ  :فریز کردن گوشت خام ،بی خطر است به شرطی کششه

دسلالاتورالعمل هلالاای تاریگ و برچسب گوشت را در فریزر، بلالاا پیلالاروی از    م.فریز کنیمصرف ،

 1۴در نظر بگیریم. انجماد یا ذوب روی بسته بندی

از گوشلالات قرملالاز کلالام با اسلالاتناده  .انتخاب کنیم  برش های کم چربی گوشت قرمز را

فیله گوشت گاو بدون چربی مانند  .تا میزان چربی آن را کاهش دهید چرب تر شروع کنیم 

هنگامی که گوشت  .ساق، بازو و کمر بره را ت یه کنیم از   ،بره های لاغرتر م .یا کمر بخری

کلالاه حلالاداقل   ، برش هایی را انتخاب کنیم قصابی محلی خود خریداری می کنیم قرمز را از  

 15.چربی قابل مشاهده را داشته باشند

: منابع  

1-20 Proven Health Benefits of Red Meat for Brain, 

Skin & Eyes, Hebden’s Team, 2021, 

(DrHealthBenefits.com) 

2- How Much Meat Is Safe to Eat? , How to Properly 

Use Red Meat, BBC Good Food, 

(https://www.bbcgoodfood.com) 

3- 12 Effects of Eating Too Much Red Meat Every Day, 

Hebden’s Team, 2021, (DrHealthBenefits.com) 

https://drhealthbenefits.com/
https://www.bbcgoodfood.com/
https://drhealthbenefits.com/
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4-Eat Meat Improve Your Mood, Sustainable Dish, 

2021, (https://sustainabledish.com) 

 ،انتشارات آسیم 1۳86اول،عمر طولانی،بدون سرطان،وحید عرفانی،چاپ -5

 (vahiderfani.ir)،عرفانی دمراقب چربی های پن ان در غذاها باشید! وحی -6

  عرفانی ، دوحی معده پیشگیری نمایید.، سرطان ،از بروزسالم تغذیه با -7

(vahiderfani.ir) 

 vahiderfani.ir) (،عرفانی دسرطان سینه، وحی پادزهر های غذایی دربرابر-8

، وحید   برای پیشگیری و کنترل افسردگی،نظری هم به گوشت قرمز داشته باشید !-9

 vahiderfani.ir) (عرفانی،

 ،نشر فرهنگ اندیشمندان 1۳89قلب سالم برای همه،وحید عرفانی،چاپ اول،-10

سنیر اردهال انتشارات   ،1۳98،چاپ سو  ،وحید عرفانی،!دیابت،قاتل شیرین -11  

سنیر اردهال انتشارات  ،1۳96،چاپ دو وحید عرفانی،  ،خداحافظ ،  کلسترول اضافی-12  
وحید عرفانی،  ، پادزهرهای غذایی در برابر سرطان پروستات-1۳  

 (vahiderfani.ir) 

14-Meat in Your Diet, ( https://www.nhs.uk) 

15-How to Include Red Meat in a Healthy Diet, 

Wikihow, 2020, (https://www.wikihow.health) 
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 برای مطالعه بیشتر: 

 انتشارات اندیشه احسان  ،1۴01اول، برافسردگی،وحیدعرفانی،چاپ  پیروزی -

 آسیم ،نشر1۳90 ،چاپ دو ،وحید عرفانی،تغذیه صحیح،ضامن سهمتی -

-14 Keys to a Healthy Diet, Berkeley Wellness, 2018, 

(http://www/.Brkeleywellness.com) 
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