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وزارت بهداشت اعلام کرد: گوشت قرمز و سفید در هر واحد (حدود ۳۰ گرم) تقریباً ۷ گرم پروتئین

دارند و از نظر میزان پروتئین تفاوت با هم ندارند.

دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت در پاسخ به این باور نادرست که آیا گوشت قرمز پروتئین
بیشتری نسبت به گوشت سفید دارد؟ اعلام کرد: تمام انواع گوشتها شامل گوشت قرمز (گوشت
گوسفند، گاو و شتر) و گوشت سفید (شامل گوشت ماکیان و انواع ماهها) به ازای هر ی واحد که
حدود ۳۰ گرم در نظر گرفته مشود، دارای حدود ۷ گرم پروتئین هستند. پس به ازای ی واحد و در

مقیاس برابر میزان پروتئین در گوشتهای مختلف تفاوت ندارد.

در مورد کیفیت پروتئین نیز، گوشت قرمز و گوشتهای سفید به عنوان منابع پروتئین با کیفیت یا ارزش
زیست بالا در نظر گرفته مشوند. اما میزان چرب، نوع چرب و نوع و میزان ریزمغذیهای موجود در
انواع گوشتها متواند متفاوت باشد. برای مثال در گوشت قرمز چرب عمدتاً از نوع چرب اشباع
است، در صورتیه چربهای موجود در گوشت ماه (بخصوص ماه آبهای سرد) عمدتاً از نوع

چربهای چند غیر اشباع مانند چربهای اما ۳ است.

تفاوت در نوع چربها ی از عوامل است که باعث مشود مصرف گوشتهای مختلف با اثرات
متفاوت بر سلامت به خصوص سلامت سیستم قلب عروق بدن همراه باشد.

بــر ایــن اســاس در راهنماهــای تغذیــهای توصــیه مشــود کــه در بزرگســالان مصــرف گــوشت قرمــز و
فرآوردههای گوشت محدود شود و عمدتاً گوشتهای سفید و پروتئینهای با منبع گیاه مانند حبوبات و

مغزیجات برای تامین پروتئین مورد نیاز بدن مورد استفاده قرار گیرند.
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