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سخن مدیر مسئول:
به رنج اندر آری تنت را رواست

که خود رنج بردن به دانش سزاست
سلام و درود

ــه علمــی دانشــجویی گامافــود در ســال اول شــماره ۳ در بهمــن  ــه مــدد الهــی و همــت اعضــای محــرم نشری ب
مــاه ۱۴۰۰،  آمــاده انتشــار مــی باشــد. بــه دلیــل اهمیــت گوشــت در برنامــه غذایــی افــراد و نیــز اهمیــت تغذیــه 
ــم.  ــفید بپردازی ــز و س ــت قرم ــی گوش ــه بررس ــد ب ــن جل ــم در ای ــود لازم دیدی ــر خ ــور، ب ــادی آن در کش و اقتص
ــه برداشــته باشــیم. ــش عمــوم و ســلامت جامع ــا دان ــب ســهم کوچکــی در ارتق ــن مطال ــه ای ــا ارائ ــم ب  امیدواری

در پایــان بــر خــود واجــب مــی دانــم مراتــب قدردانــی را از هیــأت علمــی گــروه صنایــع غذایــی دانشــگاه فســا 
جنــاب آقــای دکــر هاشــمی، سرکار خانــم دکــر پورمحمــدی و سرکار خانــم دکــر عابــدی کــه بــا راهنمایــی هــای 
مفیدشــان مــا را در پیــش بــردن هــدف هــا یــاری مــی رســانند، بــه جــا آورده و از خداونــد منــان برایشــان توفیــق 

روز افــزون طلــب نمایــم.

جواد جوادیان - بهمن ماه ۱۴۰۰
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مقدمه
فراورده¬هــای  پرمصرف¬تریــن  و  مهم¬تریــن  از  یکــی  گوشــت 
ــا  ــر و ی ــدون تغیی ــاده و ب ــورت س ــان به¬ص ــصرف انس ــورد م دامی¬م
بــه عنــوان محصــولات فــراوری شــده اســت. همچنیــن گوشــت یکــی از 
مهم¬تریــن منابــع پروتئینــی بــه شــمار مــی¬رود کــه غنــی از اســیدهای 
آمینــه ضروری بــرای بــدن و حــاوی مــواد معدنــی، ویتامین¬هــا و انــرژی 
کافــی اســت و در زمــره بهریــن وکامل¬تریــن مــواد غذایــی طبقه¬بنــدی 
می¬شــود. گوشــت بــه بافــت هــای حیوانــی اطــلاق می¬شــود کــه بــرای 
غــذا مناســب باشــد. همــه گونــه هــای حیوانــات را بــه عنــوان گوشــت 
ــان  ــط انس ــه توس ــتی ک ــرین گوش ــی بیش ــرد ول ــتفاده ک ــوان اس می¬ت

ــت. ــرغ اس ــان و م ــت دام وآبزی ــصرف می¬شود،گوش م

خــوب اســت بدانیــم کــه علــت ســفید یــا قرمــز 
ــزان  ــز می ــت  قرم ــت؟ گوش ــت چیس ــودن گوش ب
بیشــری میوگلوبیــن دارنــد کــه ســلول هــای ناقــل 
اکســیژن بــه عضــلات در خــون هســتند. عضلاتــی 
کــه  بیشــر فعالیــت دارنــد تیــره تــر مــی شــوند و 
بــه همیــن علــت اســت کــه گوشــت ســاق مــرغ و 
ــر از گوشــت  ســینه آنهاســت،  ــدگان روشــن ت پرن
چــون ســاق  بیشــر فعالیــت می کنــد و در نتیجــه 
میــزان میوگلوبیــن بیشــری دارد کــه ظاهــر تیــره 
تــری بــه گوشــت مــی دهــد. گوشــت مــرغ و 
گاو،  گوشــت¬های  و  ســفید  گوشــت  ماهــی 
خــوک و بــره گوشــت قرمــز محســوب می شــوند. 
ــر  ــودن ویژگی¬هــای زی ــل دارا ب ــه دلی گوشــت ب
در زمــره بهریــن و کامل¬تریــن موادغذایــی قــرار 

ــرد:  می-گی
- کمیــت و کیفیــت بــالای پروتئیــن، - مــواد 
معدنــی ارزشــمند ماننــد آهــن و روی، - انــواع 
 -  ،B گــروه ویتامیــن  ویــژه  بــه  ویتامیــن هــا 
ــیدلینولئیک،  ــد اس ــرب ضروری مانن ــیدهای چ اس
ــال  ــیدونیک. در ح ــید آراش ــک و اس ــید لینولنی اس
حــاضر گوشــت و فــراورده هــاى آن یکــى از مهــم 
تریــن و فســادپذیرترین منابــع غذایــى مــورد نیــاز 
انســان بــه شــمار مــى رونــد و نیــاز ایــن محصــول 
بــه بســته بنــدى مناســب کــه آن را در برابــر 
ــى  ــیمیایى و بیولوژیک ــى، ش ــاى فیزیک ــیب ه آس

ــد. ــظ نمای حف

 گوشــت از نظــر اســتاندارد عبــارت اســت از مجموعــه بافــت هــای 
عضلانــی - اســکلتی لاشــه ی دام هــای کشــتاری، کــه بــا بافــت هــای 

ــای  ــه اعض ــن ب ــد. در ضم ــراه باش ــز هم ــه نی ــدی مربوط ــی و پیون چرب
خوراکــی دام ماننــد دل ، جگــر، قلــوه ، مغــز و زبــان نیــز اصطلاحــاً 
اعضــای گوشــتی گفتــه مــی شــود، امــا ایــن ســوال مطــرح می شــود کــه  

کــدام نــوع مناســب تــر اســت گوشــت ســفید یــا گوشــت قرمــز؟ 
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بررسی ارزش غذایی
 گوشــت یکــی از مهم¬تریــن منابــع پروتئینــی 
از  بــودن گوشــت  غنــی  بــه شــمار می¬آیــد. 
پروتئین¬هــای ارزشــمند حــاوی اســیدهای ¬آمینــه 
ــن  ــد آه ــی مانن ــواد معدن ــدن، م ــرای ب ضروری ب
ــی  ــرژی کاف ــز ان ــا و نی ــواع ویتامین¬ه و روی، ان
ســبب می¬شــود تــا آن را از  بهریــن و کاملریــن 
مــواد غذایــی محســوب نماینــد. اســید هــای آمینــه 
ــه  ــتند ک ــی هس ــید آمینه¬های ــامل اس ضروری ش
بــدن انســان قــادر بــه ســاخت آن¬هــا نیســت و 
بایــد آن¬هــا را از غــذا تامیــن کنــد و از ایــن نظــر 
پروتئین¬هــای حیوانــی و از جمله گوشــت نســبت 
بــه پروتئین¬هــای گیاهــی ارجحیــت دارنــد. علاوه 
ــن  ــه کمیــت پروتئی ــن ارجحیــت ب ــن کــه ای ــر ای ب
در منبــع حیوانــی نیــز بــر می¬گــردد. ترکیــب 
ــی  ــد چرب ــر چن ــت، ه ــی اس ــت، چرب ــر گوش دیگ
بــه علــت میــزان انــرژی بالایــی کــه دارد، امــروزه 
ــی  ــی معمول ــا تحــرک بدن ــراد ب ــی از اف ــرای خیل ب
ــی از  ــدار معین ــود مق ــا وج ــت، ام ــایند نیس خوش
چربــی بــه ویــژه چربی¬هــای غیــر اشــباع در 
ــورت  ــوده، در ص ــان ضروری ب ــی انس ــره غذای جی
ــا بــدون چربــی  مــصرف غذاهــای کــم چربــی و ی
ــی در بعضــی از ویتامین¬هــای  باعــث کمبودهای

ــی مــی شــود.  ــول در چرب محل

ــرژی  ــود ان ــد ســبب کمب از طــرف دیگــر کمبــود چربــی می¬توان
شــود. گوشــت از نظــر انــواع ویتامین¬هــای محلــول در چربــی و 
ــع سرشــار از  ــت دارد. گوشــت یکــی از مناب ــول در آب اهمی محل
انــواع ویتامین¬هــای B اســت کــه در اثــر حــرارت مقــداری از آن 
از بیــن مــی¬رود. اســید پانتوتنیــک و اســیدفولیک نیــز در گوشــت 
ــن از  ــرارت و پخ ــر ح ــکوربیک در اث ــید آس ــتند. اس ــود هس موج
ــواد  ــا، م ــی و ویتامین¬ه ــن، چرب ــد از پروتئی ــی¬رود. بع ــن م بی
معدنــی و هیدرات¬هــای کربــن نیــز در گوشــت اهمیــت دارنــد. 
مــواد معدنــی در گوشــت تــازه حــدود یــک درصــد می¬باشــد و 
بیشــر شــامل فســفات¬ها و ســولفات¬های پتاســیم و همچنیــن 
ــه  ــز می¬باشــد، ک ــر، آهــن، روی نی ــم، کلســیم، کل ســدیم، منیزی
ــی  ــت خاص ــه از اهمی ــر تغذی ــن و روی از نط ــان آه ــن می در ای

برخــوردار اســت.
فلوئــور، بــرم، یــد، سیلیســیم و مــس نیــز در گوشــت وجــود 
ــت  ــت نیس ــز اهمی ــه حائ ــر تغذی ــت از نظ ــوژن گوش دارد. گلیک
ــرات پــس از  ــرات پــس از کشــتار نقــش مهمــی دارد. تغیی و تغیی
ــی  ــت خاص ــاد اهمی ــر فس ــت در براب ــت گوش ــتار در مقاوم کش
ــالم را  ــی گوشــت س ــن توانای ــوژن گوشــت، ای ــود گلیک دارد و کمب
پاییــن مــی¬آورد. بــو و طعــم مخصــوص گوشــت در اثــر ترکیبــات 
ــود  ــه وج ــود در آن ب ــک موج ــده و آروماتی ــم دهن ــف طع مختل
می¬آیــد. ایــن مــواد ســبب تحریــک و ترشــح غــدد بزاقــی و شــیره 

ــهولت  ــی را س ــذب موادغذای ــه ج ــده و در نتیج ــده ش مع
می¬بخشــند و در افزایــش اشــتها نیــز موثرنــد. اســیدهای آمینــه، 

پپتیدهــا، اســیدهای کربنیــک از ایــن جملــه هســتند.
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مقایسه ی پارامترهای مختلف گوشت قرمز و سفید: 
رنــگ گوشــت تــازه بیشــتر بــه ســه ترکیــب اکســی میوگلوبیــن، میوگلوبیــن احیاشــده و مــت میوگلوبیــن ارتبــاط دارد 

بیشــترین مقــدار میوگلوبیــن در گوشــت گاو و کمتریــن در گوشــت پرندگان)ســفید( وجــود دارد.
یکــی از تفاوت هــای اصلــی گوشــت قرمــز و ســفید میــزان چربــی موجــود در آن هــا مــی باشــند . گوشــت ســفید منبــع 
خالــص تــری بــرای پروتئیــن اســت و حــاوی چربــی کمــتری می¬باشــد. بــه طــور کلــی گوشــت قرمــز حــاوی چربــی اشــباع 
بیشــتری نســبت بــه گوشــت ســفید مــرغ و ماهــی و پروتئیــن هــای گیاهــی مثــل حبوبــات مــی باشــد. چربــی غیراشــباع 
موجــود در ماهــی مثــل ســالمون بــرای ســلامتی مفیــد تــر مــی باشــند. خــوردن گوشــت ســفید روزانــه بــد نیســت امــا 
بایــد بدانیــد کــه زمانــی کــه انتخــاب مــی کنیــد کــه ماهــی یــا مــرغ مــرف کنیــد روش پخــت آن مهــم اســت اگــر مــرغ 
را درســت نپزیــد ممکــن اســت بــا میکــروب هایــی مثــل ســالمونلا و باکــتری آلــوده باشــند و ایجــاد بیــماری کنــد .همچنین 
اگــر ماهــی یــا گوشــت قرمــز بــه جــای اینکــه کبابــی یــا آب پــز مــرف شــوند در روغــن فــراوان سرخ بشــوند خــود 
عاملــی بــرای افزایــش بیــماری هــای قلبــی و عروقــی خواهــد بــود. گوشــت ســفید در ظاهــر روشــن تر اســت و قبــل و 
بعــد از پخــت هــم روشــن باقــی می¬مانــد. شــایع تریــن نــوع گوشــت ســفید کــه اســتفاده می شــود گوشــت مــرغ و 
جوجــه مــی باشــد. گوشــت ســفید شــامل گوشــت خرگــوش نیــز مــی باشــد. مــرف گوشــت ســفید از کاهــش ذخیــره 
اســتخوان جلوگیــری می کنــد، بــرای اینکــه اســتخوان ســالم داشــته باشــید بایــد میــزان کافــی کلســیم و پروتئیــن مــرف 
کنیــد گوشــت جوجــه غنــی از پروتئیــن مــی باشــد کــه از پوکــی اســتخوان جلوگیــری می¬کنــد. مــرف غذایــی کــه بــه 

طــور طبیعــی حــاوی ویتامیــن ب باشــد بــرای یــک بــدن ســالم و ضروری اســت.
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عمر ماندگاری گوشت و فراورده های آن
گوشــت تــازه بایــد در دمــای 2تــا4 درجــه ســانتی گــراد بــالای صفــر نگهــداری شــود. همچنیــن رطوبــت بایــد بیــن 

85 تــا 95 درصــد باشــد.

سرمــای رایــج بــرای نگهــداری گوشــت منجمــد منفی18تــا منفــی25 درجــه ســانتی گــراد اســت. در ایــن شرایــط میتوان 

ــه گوشــت آب خــود را از دســت ندهــد  ــرای اینک ــاز ب ــت موردنی ــرد. رطوب ــداری ک ــا بیشــر نگه ــال ی ــک س آن را ی

95تــا98 دارصــد اســت.

شرایــط نگهــداری گوشــت مــرغ تــازه از روش سردکــردن لاشــه پرنــدگان بــرای نگهــداری کوتــاه مدت)حــدود یــک مــاه( 

اســتفاده مــی شــود. زمانــی کــه سردکننــده در اختیــار نباشــد میتــوان از نگهــداری در یــخ اســتفاده کرد)بــرای مــدت 

کوتاه(.

دربــاره نگهــداری گوشــت مــرغ قطــه بنــدی شــده آزمایــش هــا نشــان مــی دهــد کاهــش دمــای نگهــداری نســبت بــه 

دمــای اتــاق، عمــر مانــدگاری را افزایــش مــی دهــد.
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جمع بندی:
گوشــت طيــور يکــی از منابــع مهــم پروتئينــی در تغذيــه انســان اســت و از دســته گوشــت هــای ســفيد محســوب 
مــی شــود، در کشــور مــا گوشــت مــرغ، نســبت بــه گوشــت ديگــر طيــور بيشــترين مــرف را دارد، گوشــت مــرغ بــه 
دليــل خصوصياتــی از قبيــل کيفيــت خــوب پروتئينــی، چربــی کمــتر، طبــخ آســان و سريــع، هضــم آســان، نســبت بــه 
ســاير گوشــت هــا ارجحيــت دارد، دارای 2۰ ـ 5/17 درصــد پروتئــن، 6۰ %ـ 56 آب، 1 تــا 2 درصــد امــلاح و 24 ـ 1۸ 
درصــد چربــی مــی باشــد. گوشــت بــرای انســان، يــک منبــع پروتئينــی بســيار مهــم اســت. درگوشــت، مــواد معدنــی 

و ويتامن¬هــای مختلفــی وجــود دارد. 
ــه هــای  ــن گوشــت هــا هســتند. اگــر درهــر کــدام از مرحل ــن و پرمــرف تري گوشــت گاو و گوســفند از مهمتري
ــماری و  ــت نشــود، موجــب بي ــداری و مــرف، بهداشــت گوشــت رعاي ــروش، نگه ــدی، ف ــد، کشــتار، بســته بن تولي
مســموميت درانســان مــی شــود. گوشــت هــای تــازه و گــرم کــه معمــولا کشــتار روز هســتند، بيشــتر مــورد توجــه و 
پســند مــردم مــا قــرار دارنــد زيــرا گوشــت هــای تــازه و گــرم کــه معمــولا عطــر و طعــم ايــن گوشــت هــا نســبت بــه 
گوشــت هــای يخــی بهــتر اســت و بــه همــن دليــل هــم بــا اســتقبال تعــداد بيشــتری از مــردم روبــه رو می¬شــود، 
بافــت گوشــت تــازه و گــرم بــه خوبــی حفــظ مــی شــود و خــوردن آن حــس خوبــی را بــه مــرف کننــده می¬دهــد.
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