
وبینار آموزش بسته امنیت غذایی

لولوئیصبادکتر

عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی کرمان





چرا اینجا هستند؟

امنیت،المللیبینعلمیمجامعتعریفآخرینبراساس.استشدهارائهکدامهربرایمتعددیتعاریفکهمتضادندواژۀدوغذاییناامنیوامنیت•
.کنندحفظراخودسلامتبتوانندتاباشندداشتهدسترسیمغذیوسالمکافی،غذایبهزمانهردرمردمتمامکهمییابدتحققزمانیغذایی

درکهایبودجهبابدانداست،خانوادهدرغذاییموادخریدوتهیهمسئولکهفردی:کهاستشدهتامینوتضمینزمانیخانوادهیکغذاییامنیت•
فردیتاسلازمسپس.کندانتخابآگاهیودرایتباراسالمغذاییموادوهستندچهخریدقابلغذاییموادترینمغذیومناسبتریندارداختیار

آنبخطروشهایترینسالموشدهخریداریغذاییسبددرغذاییموادایتغذیهارزشبادارد،عهدهبرراغذاسازیآمادهوپزوپختمسئولیتکه
فوق،مواردبرعلاوه.دهدقرارایشاناختیاردروکندآمادهممکنروشترینمناسبوترینهزینهکمبهراخانوادهاعضایغذایوباشدآشنا

پذیرآسیبگروههایبایدداردعهدهبرراغذاتقسیممسئولیتکهفردی.استبرخوردارایویژهاهمیتازنیزخانوادهافرادبینغذاتقسیمچگونگی
تضمینهخانوادیکبرایرونداینپایداریصورتیکهدر.دهدانجامگروههرنیازهایبامتناسبراغذاتقسیموبشناسدراگروههرغذایینیازهایو

.استشدهتامینخانوادهاینغذاییامنیتگفتمیتوانباشد،شده

ولازمگاهیآواطلاعاتخانوادهدرغذاطبخوتهیهمسئولافرادکهزمانیدریافتمیتوانغذاییامنیتتامینسیربهاجمالینگاهیکبابنابراین•
عضا،ابیندرمناسبوزنوظاهریسیریوجودباحتیباشندنداشتهاختیاردرغذایینیازهایوپختروشهایغذایی،موادبارابطهدرراکافی

.استغذایینظرازناامنخانوادهایمذکورخانواده





چه باید کرد؟

استفادهدلیلهبآبیمنابعاتلافغذایی،موادضایعاتبالایحجم.استغذاییمصرفالگویاصلاحنیازمندچیزهرازبیشغذاییامنیتبهدستیابی•
ازگذر.ندهستغذاییناامنیافزایشکنندۀنگرانمصادیقازباغیوزراعیمحصولاتمناسبنگهداریبهتوجهعدمنیزوآبیارینادرستروشهایاز

مهمترینازرهنگیفواجتماعیاقتصادی،گوناگونبخشهایساختنتوانمندطریقازانسانیوطبیعیمنابعتوسعهبهدستیابیوغذاییناامنیبحران
.استاجتماعینظامهردرمسئولینوظایف

ریزوردازپرهیز،خانوادهدرغذاییموادپختوخریدمسئولوسرپرستآگاهیافزایش.دارندعهدهبروظایفینیزاجتماعافرادومردمراستاایندر•
از(استآمادهغذاهایتولیدباشدنجایگزینحالدرکه)بومیغذاهایمصرففرهنگاحیاءوتغذیهایتعادلمصرف،درتنوعافزایشغذایی،مواد
.موثرندبسیارغذاییامنیتاهدافبهنیلدرکهوظایفنداینجمله

وپختانجریدرسبداینازوباشدکافیخانوادهآنافرادهاینیازتامینبرایوشودانتخابدرستمیشود،تهیهخانوادهبرایهرروزکهسبدیاگر•
شدهتامینذاییغامنیتآنگاه-شودمینشینندسفرهدورکهافرادیسلولیسیریموجبکهایگونهبهشدهاستفادهصحیحطرزبهسالمغذایِتهیه
.باشدشدهتضمینخانوادهبرایرونداینپایداریاینکهبهمشروطالبته.است



چگونه می توانیم تغذیه سالم و صحیح داشته باشیم؟



:غلاتونانگروه-1

وآشیرشتهگندم،وجوبلغورمثلدیگریغذاییمواد.لازمندروزانهانرژیتامینبرایگروهاینگیرندمیقرارماکارونیبرنج،نان،انواعگروهایندر
برعلاوهروهگاین.هستندارزشمندانرژیتامینمنبععنوانبهباشند،خانوادهسفرهدرکهغذاییمواداینازکدامهر.اندگروهایندرهمپلوییرشته
:کنیدملعزیرهایتوصیهبهغلاتونانگروهازبهتراستفادهبرای.کنندمیتامینهمرابدننیازمورداملاحوپروتئینازبخشیانرژیتامین

وعدهدربرنجمصرفجایبهتوانیدمی.نرودبینازکردنکشآباثردرآنغذاییموادتاکنیدمصرفکتهصورتبهرابرنجامکانصورتدر•
.کنیداستفادهنیزاستبرنجبابرابرآنهاغذاییارزشکهماکارونییاونانازغذاییهای

وباتحبومحلیهایسبزییامتدوالهایسبزیانواعبامخلوطصورتبهراآناستبهتربرنجونانجملهازغلاتغذاییارزشافزایشبرای•
سفید،قرمز،)الوبینوعهرلوبیاخوراک،عدسیپلو،باهمراهبلبلیچشملوبیاو(عدسدال)قرمزعدس:مانندکنیداستفادهاستدسترسدرکه
.نانباهمراه((...وبلبلیچشمچیتی،لوبیا

ازپیشگیریبرای.شوندمیغنیفولیکاسیدوآهنباتافتونوبربریلواش،هاینانانواعکهبدانیداستبهترکنید،میتهیهناننانواییازاگر•
.کنیداستفادههاناناینانواعازفولیکاسیدوآهنکمبود

دیابت،ی،چاقازپیشگیریدردارسبوسنانمصرف.باشدسنگگنانوجونانمثلدارسبوسهاینانازمصرفیهاینانازبخشیاستبهتر•
.استموثرعروقی–قلبیهایبیماریوسرطان



:هاسبزیگروه-2

کلمانواعد،سفیتربسیاه،تربشلغم،زردک،هویج،اسفناج،کاهو،گشنیز،شوید،جعفری،خوردن،سبزیمثلبرگیهایسبزیانواعشاملگروهاین
استفادهبرای.کنندمصرفروزانهبایدخانوادهافرادهمهکهاستمحلیهایسبزیانواعوبادمجانحلوایی،کدورشتی،خوکدو،خیارفرنگی،گوجهها،

:شودرعایتزیرنکاتاستلازمهاسبزیازصحیح

مثلتاسدسترسدرکهسبزینوعهرکهکنیدتشویقراخانوادهاعضای.کنیداستفادهغذاباهمراهخوردنسبزیمثلتازههایسبزیازروزهر•
درهکهمتربوشلغمای،دلمهوسبزفلفلانواعهویج،فرنگی،گوجهکلم،انواعاز.بخورندغذاباهمراهرا...وکاهوشاهی،پیازچه،جعفری،تره،
.بگنجانیدروزانهغذاییبرنامهدرتوانیدمیپختهیاوخامصورتبهدارندقرارهاسبزیگروه

امکانرتصودرونارنجآب،آبغورهوآبلیمومثلسالمترهایچاشنیازدارندزیادیچربیکهسالادهایسسسایرومایونزسسازاستفادهبجای•
.کنیدتهیهمنزلدرسالمسسیکزیتونروغنولیموآبیاآبغورهماست،کردنمخلوطازتوانیدمی.کنیداستفادهزیتونروغن

سرخ.هیددتفتفقطکمروغنباوکوتاهزماندرآنراکنیدسرخراسبزیمایلیدکهصورتیدر.بپرهیزیدسبزیکردنسرخازامکانصورتدر•
.شودمیسبزیهایویتامینرفتنبینازوغذاییارزشکاهشباعثزیادکردن

20داکثرح.شودحفظبیشترآنهایویتامینکهببندیدراظرفدرسبزی،پختنهنگام.کنیداستفادهآبکمیمقدارازهاسبزیپختنبرای•
راآنهانبایدهاسبزیپختنبرای.نماییداستفادهغذادرآنازونریزیددورنیزراهاسبزیپختنازحاصلآب.استکافیسبزیپختنبرایدقیقه
.کردخردخیلی



:کنید شسته و ضد عفونی سبزی را قبل از مصرف به روش زیر 

.بردبینازراآنهااضافیموادولایوگلتاکردپاکخوبیبهوشستآبباراهاسبزیبایدابتدا-1
آبترلیهربرایکردپرآبازراآنوریختسبزیحجمبامناسبظرفیکدرراهاسبزیبایدهاانگلتخمبردنبینازبرای-2
بعد.ردگیقرارظرفشوییمایعازحاصلکفدرهاسبزیتمامتازدهمبهدستباسپسریختظرفدرظرفشوییمایعقطره3تا1
.شستسالمآبباوکردخارجظرفازراهاسبزیبایددقیقه5از
کنندهونیضدعفمایعدراندشدهشستهظرفشوییمایعباقبلیمرحلهدرکهراهاییسبزیبایدهامیکروببردنبینازبرای-3

5مدتبهراهاسبزیوکردحلرا(گردکلر)پرکلرینخوریچایقاشقیکآبلیتری10ظرفیکدربایدکاراینبرایریخت
.نگهداشتآندردقیقه

.شودبندیبستهیامصرفسپسوشستخوبیبهسالمآبباراهاسبزیبایدکردنضدعفونیازپس-4

باراآنهارویخاکابتداباید...وزمینیسیبهویج،مثلشوندمیکشتزمینزیردرکههاییسبزیوهامیوهشستشویبرای-5
.شودشستهخوبیبهداردزبرتریسطوحکهوسیلهیکباسپسوکردپاکدقت

.گرددشستشوسپسوشدهپرپرابتدااستبهتر...وپیچکلمکاهو،شستشویبرای-6



:هامیوهگروه-3

انجیرخرما،.تاس...وتوتهلو،زردآلو،طالبی،،(شیرینلیموترش،لیمونارنگی،پرتقال،مانند)مرکباتگلابی،،سیبمثلمیوهانواعشاملگروهاین
هابرگهانواعخشک،

:شودرعایتزیرنکاتاستلازمبرسدبدنبههامیوهدرموجودمفیدمواداینکهبرای
جاتفیصیوهامیوهرویبرآفاتدفعسمومباقیماندهوجودبهاگرولی.شودخوردهپوستبااستخوردنیهاآنپوستکههاییمیوهاستبهتر•

.کنیدمصرفبعدوکندهپوستآنرااستبهترهستیدمشکوک

هایمیوهمثلهمهستندترارزانکهریزهایمیوه.نداردآنغذاییارزشوخواصدرتاثیریآنبودنارزانیاگرانمیوه،بودندرشتیاریز•
.هستندفیبرومعدنیموادها،ویتامینحاویدرشت

.شودخریداریدارندتریمناسبقیمتکهفصلهایمیوهانواعازکنیدسعیهاهزینهکاهشوجوییصرفهبرای•

.کنندمصرف(میوهعددیکبارهر)میوهبار2حداقلروزانهبایدخانوادهافرادهمه•



:لبنیاتوشیرگروه-4

براینوجوانانوکودکان.هستکلسیمبدنبرایگروهایندرمفیدمعدنیمادهمهمترین.استبستنیودوغکشک،پنیر،ماست،شیر،شاملگروهاین
پوکیازگیریپیشبراینیزشیردهوباردارزنان.شودمیتامینآنهابدننیازموردکلسیملبنیاتوشیرروزانهمصرفباونیازدارندکلسیمبهرشد

بدننیازموردسیمکلروزدرپنیرکبریتقوطینیمویکوماستپیالهیک،شیرلیوانیکخوردنبا.کنندمصرفلبنیاتوشیرروزانهبایداستخوان
.شودمیتامین

:کنیدرعایترازیرمواردلبنیاتوشیرگروهازبهتراستفادهبرای•
زهاسترلیشیراما.شودمیآنشدنفاسدزودترموجبیخچالازبیرونشیرنگهداری.کردنگهدارییخچالدرروز2-3توانمیراپاستوریزهشیر•

دربایداسترلیزهشیرقوطیدربکردنبازازپس.استنگهداریقابلیخچالازخارج(ماه6تا)مدتیبرایاستنشدهبازآندربکهزمانیتا
شیردرنگهدارندهازاستفاده.شودنگهدارییخچال

.کردتوجهآنمصرفتاریخبهبایدپاستوریزهشیرخریدزماندر•
استفادههاییبستنیبجوشانیدراشیردقیقه5مدتبهواضافهتازهشیربهآبمقداریبایدنداشتید،دسترسیپاستوریزهشیربهکهصورتیدر•

.اندشدهتهیهپاستوریزهیاوشدهجوشیدهشیرباکهکنید
.نشویدمالتتببیماریدچارکهنمائیدمصرفسپسونگهدارینمکآبدرماه2مدتبهحداقلراتازهپنیر•
بهحداقلوهاضافآنبهآبمقداریبایدکشکنوعهرمصرفازقبل.باشدنداشتهنامطبوعبویوزدگیکپککنیددقتمایعخریدکشکهنگام•

.بجوشانیدراکشکزدنهمبهحالدردقیقه5-10مدت
ازاستفاده.دهستنکلسیموپروتئینازخوبیمنبع....وکشکآشبادمجان،وکشکجوش،کلهمثلشودمیتهیهکشکباکهبومیغذاهایانواع•

.شودمیتوصیهباردارمادرانونوجوانانکودکان،برایهاوعدهمیاندرنمککمکشک
لبنیاتوشیرچربی•



:مرغتخموگوشتگروه-5

وشدربرایرابدننیازموردپروتئینکهاستمرغتخمومرغوسنگدانجگردل،،ماهیومرغگوساله،گوسفندی،گوشتانواعشاملگروهاین
جودوگوشتانواعدررویوآهنمثلمعدنیاملاحازبرخی.کنندمیتامینپوستوغضروفوماهیچهاستخوان،ساختبرایراهاویتامینواملاح
.استلازمباردارمادرانونوجوانانکودکان،درخصوصبهبدنرشدوسازیخونبرایکهدارد

پروتئینیتکفاینظراز‌مرغتخم.‌آیدمیحساببهقیمتارزانمحصولیکهاگوشتبهنسبتکهاستمرغتخم‌پروتئینی،منبعترینغنی•
.داردرا100نمره

ازتوانیمآنجایبهنباشددسترسدرگوشتکهصورتیدرشودمیتوصیهمختلفسنیندرافرادهمهبرایمرغتخمعددیکروزانهمصرف•
.کرداستفادهغذاهاتهیهدرمرغتخم

.شوداضافه‌کنید‌تا‌بسیاری‌از‌نیازهای‌تغذیه‌‌ای‌تان‌تأمینذرت‌پخته‌به‌سالاد‌سبزیجات،‌یک‌تخم‌مرغ‌رنده‌شده،‌چند‌قاشق‌لوبیا‌و‌•

سییب‌تخم‌‌مرغ‌ومخلوط‌:‌،‌می‌توان‌آنها‌را‌به‌طور‌مخلوط‌با‌هم‌مصرف‌کرد؛‌مثل‌ارزان‌قیمتبرای‌افزایش‌ارزش‌و‌کفایت‌پروتئین‌مواد‌غذایی‌•
بییا‌وزمینی،‌شیر‌و‌آرد‌گندم،‌تخم‌‌مرغ‌و‌سویا،‌تخم‌‌مرغ‌و‌گندم،‌تخم‌مرغ‌و‌شیر،‌شیر‌و‌سیب‌زمینی،‌تخم‌میرغ‌و‌ذرت،‌تخیم‌میرغ‌و‌لوبییا،‌لو

.ذرت



:کنیدرعایترازیرمواردگروهاینازبهتراستفادهبرای

هستندسانیکپروتئینیارزشنظراز(..وگاهقلوهدست،سرران،فیله،)گوشتهایقسمتتمام.نداردآنقیمتبهربطیگوشتغذاییارزش•
.کندمیفرقگوشتمختلفهایقسمتدرچربیمیزانفقطو

.کنیداستفادهتوانیدمیآشوسوپانواعتهیهدردارندخوبیغذاییارزشکهمرغاسکلتوگوسفندوگوسالهقلماستخواناز•

.کرداستفادهتوانمیهاآشوهاسوپ،هاخورشتجملهازغذاهابرخیتهیهبرایآنعصارهومرغپایاز•

بخطهنگامبهاستشدهخارجآنازخونابهکهصورتیدر.بگذاریدیخچالداخلدرقبلشبراآنزدهیخحالتازگوشتکردنخارجبرای•
.شوندمیخونابهواردگوشتمعدنیاملاحوهاویتامینازبخشیزیراکرداستفادهآنازتوانمی

وجوشانیدبآبمحلولدررااستخوانمنظور،اینبرای.کرداستفادهگوسفندیاماهیمرغ،استخوانازتوانمینیاز،موردکلسیمتامینبرای•
.کنیداستفادهغذاهاانواعدرعصارهاینازسپس

مثلهمفیدسگوشتغذاییارزش.کنیداستفادهگوسالهوگوسفندگوشتبجایماهیومرغمثلسفیدگوشتانواعازبیشترکنیدسعی•
عروقی-قلبیهایبیماریازپیشگیریبرایوداردکمتریچربیسفیدگوشت.کندمیتامینرابدننیازموردپروتئینواستقرمزگوشت
.کننداستفادهسفیدگوشتانواعازبیشتراستبهتربزرگسالافراد

قرمزوسفیدگوشتآهنمیزان•



:مغزهاوحبوباتگروه-6

وپروتئیندهکننتامینکهاستفندقوگردوبادام،پسته،مثلمغزهاانواعوسویاولپه،ماشلوبیا،نخود،عدس،مثلحبوباتانواعشاملگروهاین
:شودمیتوصیهزیرمواردگروهاینازبهتراستفادهبرای.استکلسیمورویوآهنویژهبهمعدنیاملاح

گیاهیروتئینپازخوبیمنبعحبوبات.کنیداستفادهروزانهغذایتهیهدرحبوباتانواعازتوانیدمینداریدگوشتبهدسترسیکهصورتیدر•
خوراکنان،ابعدسیخوراکپلو،ماشپلو،لوبیاپلو،عدس.استگوشتمثلآنپروتئینیارزششوندمیمصرفغلاتباهمراهوقتیکهاست
یکشود،یماستفادهرشتهوگندمجو،بلغوربرنج،مثلغلاتباهمراهحبوباتازآنهاتهیهدرکهغذاهاییسایروآشانواعنان،باسویاولوبیا

.استخانوادهاعضایبرایپروتئینیخوبترکیب

ماکارونی‌و‌سویا.‌هم‌یک‌منبع‌خوبی‌پروتئینی‌به‌حساب‌می‌آیدبرنج‌و‌سویا‌ترکیب‌•
ز‌منیابع‌ی‌هیم‌امخلوط‌ذرت‌با‌انواع‌حبوبات‌به‌خصوص‌لوبیا،‌لوبیا‌همراه‌با‌گندم‌و‌ذرت،‌سویا‌با‌گندم‌و‌برنج،‌سویا‌با‌گندم‌و‌کنجد‌و‌بادام‌‌زمین•

.غنی‌پروتئین‌هستند

مغزها.کرداستفادهتوانمیشیردهوباردارمادرانونوجوانان،کودکانبرایوعدهمیانعنوانبهپستهوبادامفندق،گردو،مثلمغزهاانواعاز•
کمانواعازاستبهتربالاخونفشارازپیشگیریبرای.هستندکلسیم،روی،آهنمثلمعدنیاملاحوهاویتامین،پروتئینازخوبیمنبعهم

.شوداستفادهنمکبدونیاونمک
هامغزدانهدادنتفتیابودادن•



:هاچربیوهاقندگروه

بیماری)دیابتمثلهاییبیماریازپیشگیریوسلامتحفظبرایوگیرندمیقرارهاترشیوشورهاها،چربیقندی،موادانواعگروهایندر
دداریخونمکوهاچربیوهاروغنشیرین،قندی،مواردزیادمصرفازشودمیتوصیههاسرطانومغزیسکتهعروقی،قلبیهایبیماری،(قند
:ازعبارتنددارندقرارگروهایندرکهغذاییمواد.شوندمصرفکممقداربهوشود
.(کلاتشونباتآبپیراشکی،انواعکلوچه،کیک،تر،وخشکهایشیرینیانواعنبات،شکر،قند،شربت،عسل،مربا،انواع)هاشیرینی•

.هستندافزودهقنددارایکهپرتقالپودرمثلآمادهپودرهایو(صنعتیهایمیوهآبانواعدار،گازهاینوشابه)هانوشیدنی•

جامد،نیمهوجامدخوراکیهایروغنانواعومایونزمانندچربهایسسوسرشیرخامه،کره،،گوشتهایچربیپیه،دنبه،مثلهاچربی•
قرمزسس.زیتونهایروغنوکردنیسرخمایعمعمولی،مایع

.جاتادویهسایروزردچوبهنمک،فلفل،ها،چاشنیوشورهاها،ترشیانواع•
کودکانبرایژلهازاستفاده•



مدیریت تولید و مصرف مواد غذایی در منزل

شیود‌از‌بنیابراین‌توصییه‌میی.‌های‌دیگیر‌کمییاب‌و‌گیران‌هسیتندتر‌و‌در‌فصلتر‌و‌ارزانهای‌سال‌فراوانبعضی‌از‌مواد‌غذایی‌در‌بعضی‌از‌فصل•
.های‌دیگر‌عملی‌است‌استفاده‌شودآنها‌برای‌فصلنگهداری‌غذاهایی‌که‌

.تر‌استتر‌و‌ارزانبا‌صرفهها‌و‌میادین‌میوه‌و‌تره‌بار‌تعاونیخرید‌از‌•

های‌ریز‌اگرچه‌از‌نظر‌قیمت‌با‌انیواع‌درشیت‌آنهیا‌مثلاً‌زردآلو‌یا‌سیب.‌تر‌نیستتر‌به‌معنی‌غذاهای‌مغذیباید‌توجه‌داشت‌که‌مواد‌غذایی‌گران•
.ای‌فرق‌نداردفرق‌دارد‌ولی‌از‌نظر‌ارزش‌تغذیه

داری،‌همراحل‌خریید،‌نگیباعث‌از‌بین‌رفتن‌مقدار‌زیادی‌از‌مواد‌غذایی‌در‌مواد‌غذایی‌به‌طور‌ناصحیح‌نگهداری‌در‌تهیه‌غذا‌یا‌استفاده‌و‌اسراف‌•
.شود‌که‌باید‌از‌آن‌جلوگیری‌کردمیتهیه‌و‌مصرف

.های‌ارزان،‌مفید‌و‌تازه‌در‌دسترس‌خانواده‌قرار‌خواهد‌گرفتوجود‌داشته‌باشد،‌سبزیها‌کاشتن‌سبزیاگر‌در‌منزل‌یا‌محله‌امکان‌•

.مرغ‌کمک‌کندها‌در‌تأمین‌گوشت،‌تخمتواند‌به‌خانوادهمی(‌در‌شرایط‌بهداشتی)مرغ‌و‌خروسنگهداری‌•

سوسییس‌و‌مصیرف.‌بهتر‌است‌بودجه‌خانوار‌به‌مواد‌غذایی‌که‌قیمت‌کمتری‌دارند‌اما‌از‌کیفیت‌مناسبی‌برخوردار‌نیستند‌اختصاص‌داده‌نشود•
کالباس



ار‌را‌اما‌متاسفانه‌اغلب‌خانواده‌ها‌پول‌کیافی‌بیرای‌انجیام‌ایین‌کی.‌مواد‌غذایی‌می‌تواند‌تا‌حدی‌باعث‌صرفه‌جویی‌در‌هزینه‌ها‌شودخرید‌کلی•
قسیم‌و‌باهم‌تچند‌خانواده‌با‌هم‌شریک‌شده‌و‌مواد‌غذایی‌را‌به‌صورت‌یک‌جا‌خریداری‌کنند‌در‌بعضی‌شرایط‌این‌امکان‌وجود‌دارد‌که‌.‌ندارند

.کنند‌تا‌هزینه‌کمتری‌بپردازند

رف‌هزینیه‌دارند‌ولی‌از‌نظر‌تغذیه‌ای‌کیفیت‌مطلوبی‌ندارند‌‌به‌عمین‌دلیل‌ایین‌گونیه‌میواد‌غیذایی‌ارزش‌صیقیمت‌بالایی‌بعضی‌مواد‌غذایی‌•
در‌برنامیه‌علاوه‌بر‌اضافه‌وزن‌و‌چاقی‌برای‌سلامت‌دندان‌ها‌مضرند‌ایین‌میواد‌نبایسیتینوشابه‌های‌گازدار،‌شکلات‌و‌آبنبات‌برای‌مثال‌.‌ندارند

.غذایی‌آورده‌شوند

ا‌گام‌اول‌برای‌داشتن‌تغذیه‌خوب،‌دوری‌از‌عادات‌غلط‌تغذیه‌ای‌است‌کیه‌یکیی‌از‌ایین‌عیادت‌هی.‌هله‌هوله‌و‌تنقلات‌کم‌ارزش‌مصرف‌نشوند•
.استتنقلات‌بی‌ارزش‌گرایش‌به‌مصرف‌

انواده‌می‌تواند‌یکی‌از‌منابع‌ارزان‌و‌ارزشمند‌پروتئین‌و‌مواد‌معدنی‌را‌در‌اختیار‌خیتخمه‌هندوانه،‌خربزه،‌طالبی‌و‌گرمک‌جمع‌آوری‌و‌مصرف‌•
.ها‌بگذارد

مدیریت تولید و مصرف مواد غذایی در منزل



خشك کردن میوه و سبزی

غذاهاانواعتهیهدرشدهخشکهایسبزیاز.استمصرفمازادهایمیوهوهاسبزیکردنخشکغذاییموادنگهداریهایروشازیکی•
وموزانادانشکودکان،وعدهمیانعنوانبههمشدهخشکهایمیوهاز.کرداستفادهتوانمینیستدسترسدرتازهسبزیکهمواقعیدر

.کرداستفادهتوانمیشیردهوباردارمادراننوجوانان،

رااهسبزیوهامیوه.شودمیاستفادهآفتابنورازاستفادهباوآزادهوایدرکردنخشکروشازهامیوهوهاسبزیکردنخشکبرای•
میوه.باشدخاکوگردبدونبایدکردنخشکمحل.بپوشانیدنازکوتمیزپارچهیکباراهاآنرویودادهقرارتمیزهایظرفرویبر
.کرددارینگهخاکوگردازدورودربستههایظرفدربایدراشدهخشکهایسبزیوها

ازدیگرییکنیزاستدسترسدرکهغذاییموادازاستفادهبامرباهاانواعسایروانجیرمربایبه،مربایهویج،مربایمثلمرباانواعتهیه•
.کندمیکمکخانوادهافرادغذاییتنوعبهکهاستغذاییموادنگهداریهایروش



چند توصیه برای کاهش ضایعات مواد غذایی در منزل

زشاردارایهمسبزهایساقه.کنیداستفادهسالادیاسوپواصلیغذایتهیهبرایتازههایبرگوساقهمانندهاسبزیهایقسمتهمهاز•
.ریختدورراآنهانبایدوهستندغذایی

.نیدکاستفادهکتلتیاکوکومانندغذاهاانواعازبرخیپختدرپودرصورتبهوکنیدخشکرامصرفیهاینانبعضیازشدهجداخمیر•
تخمچندباوبکوبیدراگوشتآبازماندهباقیحبوباتمثلا.کنیدمصرفوتبدیلجدیدغذایبهراغذاماندهباقیتوانیدمیمهارتاندکیبا•

.کنیداستفادهبعدیوعدهدروکنیدتهیهسوپعدسوسبزیآب،مقداریباماکارونیاضافهازیاکنیدکوکوبهتبدیلمرغ
.کنیدمصرفوتهیهشیرینکمکمپوتیالواشکوخشکهایبرگهصورتبهراهامیوهاضافه•
.کنیداستفادهآنهاازغذاهاانواعتهیهدروکنیدخشکراهاسبزیاضافه•
.کنیددرستپنیریاماستآنباقیماندهازنشودمصرفاستممکنکهداریدمنزلدرشیرزیادیحجماگر•
دررااننمدتطولانینگهداریبرای.شودمیبیاتزودترچوننکنیدنگهدارییخچالدررانانآن،ریزدورونانشدنبیاتازجلوگیریبرای•

.بگذاریدفریزر
بیمارییجاداوضایعاتتشدیدزدگی،کپکدرتسریعزودرس،شدگیبیاتظاهری،حالتتغییرباعثشدن،سردازقبلداغنانشدنانباشته•

.گرددمیگوارشی
.داشتخواهدبیشتریماندگاریوبودهترمطبوعشود،نگهداریوحملایپارچهسفرهباشدنسردازپسکهنانی•
میاهرآنداخلبهآلودگیومیشودبازپوستهرویموجودمنافذطریقازمیکروبورودراهزیرانکنیدشستشونگهداریبرایراهامرغتخم•

.یابد



سبزی کاری در باغچه منزل

تامینراهخانوادنیازموردسبزی(..وسبزفلفلبادمجان،فرنگی،گوجه)هاصیفیوهاسبزیانواعکشتباتوانیدمیداریدباغچهخودمنزلدراگر
باغچهدرارهستندشمامنطقهدرکشتمناسبکههاصیفیوهاسبزیازانواعیخودتانمنطقهدرکشاورزیمروجینبامشورتباتوانیدمی.کنید
اینکار،با.کنیدادهاستفسبزیجاتکشتبرایاستفادهبلالاستیکیتویوپیکیابزرگگلدانیکازتوانیدمینداریدباغچهاگرحتی.بکاریدخود
.کنیداستفادهآنهاازخانوادهسفرهدرتوانیدمیوداریددسترسیتازههایسبزیبهروزانه

:خانهدرسبزیکاشتمزایای•
.می‌گیرندقراردسترسدرخانوادهمصرفبرایمناسبکیفیتباوتازهسبزی‌های•
.نمی‌شوددیدهآن‌هادرمی‌آیدوجودبهبازارسبزی‌هایدرانبارداریونقلوحملاثردرکهآسیب‌هایی•
.(دارندرارسیده‌اندبوتهرویکهرامحصولاتیخوبکیفیت)نمی‌شوندبرداشتنارسطوربهسبزی‌ها•
.سبزیخریدبرایخانوادههزینهووقتدرجوییصرفه•
.می‌آیدحساببهبخشلذتوسالمسرگرمینوعیکباغچهبهرسیدگیوسبزیپرورش•
.کرداستفادهتازهسبزیازمی‌توانهمیشهوکردنگهداریفریزریصورتبهراسبزی‌هانیستلازم•
.می‌شودهواپاکیزگیسببومی‌کندزیباوسرسبزرازندگیمحل•
.‌به‌آشپزخانه‌منزل‌می‌رسدسبزی‌با‌کمترین‌میکروب‌یا‌آلودگی‌•



تغذیه در دوران های مختلف زندگی



تغذیه در دوران های مختلف زندگی

.شوندمیتعیینفردفعالیتمیزانوبدناندازهجنس،سن،اساسبرومتفاوتندفردیومحیطیجسمی،شرایطبهتوجهباهانیازمندی•
میاییهتغذکمبودهایوتغذیهسوءبهمبتلافردنکند،تامینرااوایتغذیههاینیازمندیکند،میمصرفنفریککهغذاییاگر
تغذیهاینیازهکهسالمندیونوجوانیکودکی،شیردهی،وبارداریمانندخاصشرایطدلیلبهجامعهافرادازبعضیاین،برعلاوه.شود
.گویندمیرپذیآسیبهایگروههاآنبهکههستندایتغذیییهکمبودهایبهابتلابرایبیشتیییریخطرمعرضدردارند،بیشتریای



سال 5تغذیه کودکان زیر 

اییغذ.باشدمقویومغذیحجم،کمبایدخوردمیروزطولدرکهغذاییبنابراین.داردکمیحجمواستکوچککودکمعدهکهکرددقتباید•
دادننابراینبباشدکودکبدننیازموردمعدنیاملاحوهاویتامین،پروتئین،انرژیکنندهتامینکمحجمدربایدشودمیتهیهکودکبرایکه

سوءرخطمعرضدرراکودکونیستندمناسبکندتامینراکودکایتغذیههاینیازتواندنمیوکندمیپرراکودکمعدهکهآبکیغذاهای
داشتهشبتاظهروظهروصبحبینفاصلهدروعدهمیان2و(شاموناهار،صبحانه)اصلیغذایوعدهسهروزانهبایدکودکان.دهندمیقرارتغذیه
.باشند

سوءدچاروخوردنمیراخانوادهغذایکودکنتیجهدروشوندمیکودککاذبسیریموجب....وپفکوچیپسمثلارزشکمتنقلاتدادن•
.بردنامتوانمیراخرماشیر،میوه،عسل،یامرباوکرهونانپنیر،ونانلقمهکودکانبرایمناسبهایوعدهمیاناز.شودمیتغذیه

بهنتیجهدراستکمتغذیهسوءبهمبتلاکودکبدنمقاومت.شودمیمختلمغزیوجسمیتکاملورشدشودمیتغذیهسوءدچارکهکودکیدر•
بهمبتلاکودکانهوشیضریب.استبیشترتغذیهسوءبهمبتلاکودکاندرهابیماریازناشیمیرومرگخطر.شودمیبیماریدچارمکررطور
.دارندمطلوبرشدکهاستکودکانیازکمترنیزتغذیهسوء



سال 5تغذیه کودکان زیر 

،مادرشیرباانحصاریتغذیهمدتدر.استبرخوردارایویژهازاهمیتکودکتکاملورشدبرایزندگیاولماه6درمادرشیربییاانحصییاریتغذیه•
برایمکیکغذاینوعهرکردناضافهبدونوتنهاییبهماهگیششپایانتامادرشیر.نداردآبحتیوغذاییمادهگونههیچمصرفبهنیازکودک
.اسیتکافیشیرخوارطبیعیرشد

به.ردکشروعاوبراینیزراجامدنیمهغذاهایشیر،برعلاوهبایدوشودنمیبرآوردهشیربافقطشیرخوارغذایینیازهایماهگییششازبعد•
تکمیلیتغذیهاصول.شوددادهبایدروزدرغذاوعده6تا5یعنیساعت3تا2فواصلدرماهگی12تا6ازکودکان

هم.استافتهنیتکاملهنوزشیرخوارگوارشدستگاهزیراشودمیزیاداسهالبهشیرخوارابتلایاحتمال،شودشروعموقعاززودترکمکیتغذیهاگر•
حجمآندنبالبهوداشتهمادرپستانمکیدنبهکمتریمیلشیرخوارلذا.شودمادرشیروعدهیکجایگزیناستممکنکمکیغذایچنین

.گیردمیقرارنیزناکافیرشدوسوءتغذیهبهابتلامعرضدرشیرخوارآن،برعلاوه.یابدمیکاهششیرمادر

توقفایکنُدیبااستممکنکودکنیست،سنایندرکودکایتغذیهنیازهایتامینبهقادرشیرمادرچونشودشروعدیرترکمکیغذایاگر•
یعنیتاساصلیغذایمادرشیرزندگیاولسالدرکلیطوربه.شودمواجهویتامینیهایکمبودوخونیکم،لاغری،قدیکوتاه،وزنیکم،رشد
.شوددادهاوبهکمکیغذایآنازپسوشودتغذیهمادرشیرباابتداکودکباید



سال 5تغذیه کودکان زیر 

ودککاصلیغذایوشودتغذیهمادرشیربابایدکودکهنوزدومسالدر.کنداستفادهخانوادهغذایازبایدزندگیدومسالدرکودک•
،"د+آ"قطرهیاویتامینمولتیقطره،سفرهغذایبرعلاوهدومسالدر.شودتغذیههممادرازشیربایدآنبرعلاوهولیاستسفرهغذای
.شوددادهکودکبهبایدچنانهمآهنقطره

مولتیقطره25روزانهماهگی24تاتولدازپس3-5روزازکودکانهمهبهاستلازمویتامینیهایکمبودکنترلوپیشگیریبرای•
کودکانهمهبرایماهگی24تاکمکیغذایشروعباهمزمانیاماهگی6ازآهنقطرهدادنچنینهم.شودداده"د+آ"قطرهیاوویتامین
شروعبازمانهمآهنقطرهباشدشدهشروعماهگی6تا4بینتکمیلیتغذیهرشد،اختلالدلیلبهکهکودکانیمورددر.استالزامی
میعتوزیراکودکاننیازموردمکملشهرهادرسلامتهایپایگاهوهاروستادربهداشتهایخانه.شوددادهکودکبهبایدکمکیغذای
.کنند



تغذیه دانش آموزان و نوجوانان 

صبحانهمصرفاهمیت

صبحانهردننخو.باشندنداشتهصبحانهخوردنبهتمایلیاستممکنسنینایندرکودکانمعمولا.دارداهمیتصبحانهخوردنسنینایندر•
انش‌آموزانداینکهبرای.باشدداشتهدانش‌آموزانیادگیریبرمنفیاثراتمی‌تواندوشدهمغزطبیعیعملکرددراختلالوخونقندافتموجب
تابخوابندمعینساعتدرشب‌هاالامکانحتیوکنندصرفشبابتدایساعاتدرراشامبایدباشندداشتهصبحانهخوردنبرایکافیاشتهای
کنندتلقیمهمغذاییوعدهیکعنوانبهراصبحانهوالدیناگر.باشندداشتهصبحانهخوردنبرایکافیوقتوشوندبیدارزودتربتوانندصبح‌ها

شیر،فرنیمثلغذاهاییانواعازخانوادهاعضای.بودخواهندصبحانهصرفبرایدانش‌آموزانمشوقخودبنشینند،صبحانهسفرهدورروزهرو
.کننداستفادهصبحانهوعدهدرتوانندمینیزعدسیومحلیهایآش،حلوا،برنج



وعدهمیان

برشته،ندمگ،زردآلوبرگهبادام،خشک،توتخشک،انجیرازاستفاده.دارندنیازنیزوعدهمیاندوبهاصلیغذاییوعدهسهبرعلاوهدانش‌آموزان•
ونان،کوکوعانواسبزی،وپنیرونانمانندساندویچ‌هاییوخیارکاهو،هویج،نظیرسبزیجاتی،فصلمیوه‌هایانواعوشدهبرشتهعدسبرنجک،

.شودمیتوصیهدانش‌آموزانغذاییبرنامهدروعدهمیانعنوانبهمی‌تواندخرماوپنیر

استلازمپزشکیآموزشودرمانبهداشتوزارتدستورعملبراساسوقراردارندفقرآهنخونیکمخطرمعرضدربلوغسنیندردختران•
دخترانکلیهبرایدبیرستاندرآهنقرص.کنندمصرفتحصیلیسالهردرماه4مدتبهوآهنقرصعددیکهفتههردبیرستانیدختران

گوسفند،گوشتانواعجملهازآهنغذاییمنابعازاستفادهآنازناشیخونیکموآهنکمبودازپیشگیریبرای.شودمیتوزیعدبیرستانی
وخرما،کشمشخشک،توتخشک،انجیرآلو،زردآلو،هلو،برگهمثلخشکبارانواعفندق،بادام،،پستهمثلمغزهاانواعماهی،ومرغگوساله،

.شودمیتوصیهغذاییبرنامهدرحبوباتانواع

ایترع.شودخودداریچایخوردنازغذاازبعدساعتدوتایکوغذاازقبلیکساعتآن،ازناشیخونیکموآهنکمبودازپیشگیریبرای•
هنآفقرخونیکمخطرمعرضدربیشترکهباروریسنیندرزنانوبلوغسنیندرنوجوانان،سال5زیرکودکانبرایخصوصبهموضوعاین

.استاهمیتحائزهستند،

هادبیرستاندر"د"ویتامینهزارواحدی50قرصعددیکماهانهدبیرستانیپسرانودخترانکلیهبرای"د"ویتامینکمبودازپیشگیری•
افرادهمهتاسلازمبنابراین.شودمیساختههمپوستدر(شیشهپشتازنه)آفتابنورمستقیمتابشطریقاز"د"ویتامین.شودمیتوزیع

.دهندقرارآفتابنورمعرضدرراخودصورتوپا،دستدقیقه15تا10روزانهخانواده



تغذیه مادران باردار 

روزدرعنیی.تنوعوتعادلاصلدورعایت)باشندداشتهمناسبغذاییبرنامهبارداریازقبلهاخانمبایدایمنزایمانوباردارییکداشتنبرای•
وبلوغراندودردختراننامناسبتغذیه.(نماینداستفادهاصلیغذاییگروه‌هایدرغذاییموادانواعازمتنوعشکلبهومتناسبکافی،مقداربه

زایمانوریباردادوراندررامشکلاتیلگنمحوطهناکافیرشدیاوقدیرشدتوقفباودهدقرارتاثیرتحترانموورشدمی‌تواندکودکیحتی
.شوداستفادهنیزوعدهمیان3یا2ازغذاییاصلیوعدهسهبرعلاوهاستلازمبارداریدوراندر.کندایجاد

بادام،)زهامغانواع،میوهپخته،زمینیسیبخرما،پنیر،ونانشیر،کلوچه،،(سادهترجیحا)تئیبیسکوازوعده‌هامیاندرتوانندمیباردارزنان•
.دنمایناستفادهدارندخوبیغذاییارزشکههابرگهانواعوکشمش،خشکانجیر،خشکتوتمثلخشکبارانواعو(فندقپسته،گردو،

16هفتهتاقبلماه3از)عددیکروزانه(یدمیکروگرم150+اسیدفولیکمیکروگرم500)یدباهمراهفولیکاسیدقرصباردارزناناستلازم•
میکروگرم150حاویمینرالویتامینمولتیقرصعددیکوآهنقرصعددیکروزانهزایمانازپسماه3تابارداریچهارمماهازو(بارداری

.نماینداستفادهشودمیتوزیعدرمانیبهداشتیهایواحدطریقازکهید

هایواحدطریقازکه"د"ویتامینواحدی1000قرصعددیکروزانهاستلازم"د"ویتامینکمبودازپیشگیریبرایهمباردارمادران•
.کنندمصرفزایمانهنگامتابارداریشروعازشودمیتوزیعدرمانیبهداشتی



ایماههطولدروزنافزایشمیزان.باشندداشتهمناسبیوزنافزایشبایدباشندکهتغذیه‌ایشرایطهردربارداریدوراندرزنانتمام•
.نیستیکسانبارداریدوره‌یمختلف

4-5)مقداربیشترینسومماههسهدرو(کیلوگرم3-4)دومماههسهدر،(کیلوگرم./5-2)مقدارکمتریناولماههسهدرمتوسططوربه•
.داردوجودوزنافزایش(کیلوگرم

.دارندنیازبارداریطولدر(کیلوگرم6-7)کمتریوزنافزایشبهچاقزنانو(کیلوگرم12-18)بیشتروزنافزایشبهلاغرزنانکلیطوربه•
.کنندوزناضافهبایدبارداریطیدر(گرمکیلو11-16)کنندمیشروعراخودبارداریمطلوبوزنباکهزنانی

زندگیبعدیسال‌هایوبارداریدوراندرجنینومادرسلامتکنندهتضمینبارداریسومودوم،اولماههسهدرمادرمناسبوزن‌گیری•
کمیروزطولدروشودکمتراوروزانهکارهایحجماستلازم،باشدداشتهمطلوبگیریوزنبارداریدورانمادردراینکهبرای.می‌باشد
.کنداستراحت



تغذیه دوران شیردهی

بهعتماداوسلامتبنیه،حفظبرای،(ویتامین‌هاومعدنیموادجملهاز)نوزادتغذیه‌اینیازهایتامینبرعلاوهدورانایندرمادرمناسبتغذیه•
ایرذخکاهشباتواندمیشیردهیدوراندرلبنیاتوشیرناکافیمصرف.استضروریمادربدنذخایرنگهداریوحفظنیزومادرنفس

هموطبیعیمیوهآبورنگکمچایگاز،بدونونمککمدوغشیر،شاملمایعاتمصرف.شوداواستخوانپوکیموجبمادربدنکلسیم
.شودمیتوصیهدورانایندرخورش‌هاانواعوسوپانواع،آشانواعمانندآبکیغذاهایازاستفادهچنین

.یابدادامهزایمانازبعدماه3تایدمیکروگرم150حاویمینرالویتامینمولتیمکملوآهنقرصروزانهمصرفاستلازم•

تغییرواردبگذاثرشیرطعمرویاستممکنچاشنیپروادویهپرغذاهاییاوتربچهومارچوبهپیاز،کلم،انواعسیر،مانندغذاهابرخیمصرف•
ازخوارشیرکهصورتیدرشیر،طعمبرغذاییموادبرخیتاثیربهتوجهبا.شودخوردنشیربهشیرخوارنداشتنتمایلسببشیرطعمناگهانی

.کنندمحدودراآنمصرفیاکردهخودداریمواداینمصرفازمادراناستبهترمی‌کندامتناعخوردنشیر

مادرانبرایلازمهایمراقبتشهریمناطقدرسلامتهایپایگاهدرسلامتمراقبینوروستاییمناطقدربهداشتهایخانهدربهورزان•
بارداریایهمراقبتپوششتحتوکنندمراجعهسلامتپایگاهیاوبهداشتخانهبهبارداریابتدایازبایدمادرانکلیه.دهندمیانجامراباردار
.گیرندقرار



تغذیه در میانسالی

فاوتمتآنانزندگیمختلفمراحلدرکهدارندایویژهایتغذیهنیازهایزنانامااستمردانوزنانسلامتبنایسنگمتعادلغذاییرژیمیک•
.کنندمیفراهمهابیماریازپیشگیریبرایراجامعهفعالزنانبرایلازمانرژیمغذی،موادازسرشارغذاهای.است

ها،وهمیوهاسبزیدار،سبوسهاینانمانندکاملغلاتجملهازهستندهافیتواستروژنومحلولفیبرحاویکهگیاهییهپابرغذاهایمصرف•
.شودمیتوصیهیائسگیعلائمکنترلبرایسویاحبوبات،

.استضروریاستخوانسلامتازحفاظتبرایمنیزیم،Kویتامین،Dویتامینوکلسیممنابعمصرف•

غذاهایمصرفووزنافزایش.استمیانسالاندرمیرومرگعاملمهمترینکههستندشایعیبیماریهایازدیابتوسرطانعروقی،قلبیبیماری•
.هستندپروستاتسرطانوسینهسرطانمانندهاسرطانازبرخیوقلبیهایبیماریبرایخطرعاملچرب

.تاسجوانومیانسالافرادبرایسالمتغذیهکلیدچربکمو(کافیمیزانبهمغذیهاریزحاوی)مغذیومتعادلغذاییرژیمداشتننهایتدر•

شکر،فمصرازحاصلاضافیانرژیدریافتازبایدبزرگسالانکلیهسلامتی،حفظووزنکنترلبرای:شودمحدودآنهامصرفبایدکهغذاهایی•
فود؟فستنمک؟.نمایندپرهیزروغنوچربی



بزرگسالانبهایتغذیههایتوصیه

.کنندمحدودراشدهسرخغذاهایوآبنباتصنعتی،هایآبمیوهوشربتها،هانوشابهمصرف•

چربییحاوپیتزاپنیرحاویغذاهایوشدهفراوریهایگوشت.نماینداستفادهپرچربانواعبجایچربکمگوشتیمحصولاتولبنیاتاز•
.استفراوان

.شودداراستفادهسبوسغلاتها،سبزیها،میوهآنجایبهنماینداستفادهکمتراشباع،چربیحاویتنقلاتوغذاهااز•

.نمایندتامینهاسبزیوهامیوهلبنیات،وشیرکافیمصرفبارابدنKوDهایویتامینومنیزیمکلسیم،•

.کنندمصرفDویتامینواحدیهزار50مکملعددیکماهانهDویتامینکمبودکنترلوپیشگیریبرای•

رهیزپ(گازدارهاینوشیدنیوکالباسوسوسیسمانندنگهدارندهموادحاویشدهفرایندغذاهایدر)فسفرحاویغذاییموادزیادمصرفاز•
.کنند

.مایندکه‌سبب‌کاهش‌ذخایر‌کلسیم‌بدن‌می‌شوند‌اجتناب‌نمنابع‌غذایی‌پرپروتئین‌مانند‌انواع‌گوشت‌از‌مصرف‌زیاد‌نمک،‌چای،‌قهوه‌و‌•



بزرگسالانبهایتغذیههایتوصیه

.دهندکاهشراجامدروغنوپرچربلبنیاتوخامهکره،مرغ،تخمزردهقرمز،گوشتدرحیوانیهایچربیمصرف•

.نمایندمصرفروزدرسالادیاسبزیانواعواحدسهومیوهواحددوحداقل•

استفادهروزانهبطورحبوباتانواعوفیبربدونماکارونیبجایفیبرباشدهغنیماکارونیسفید،نانبجایجونانودارسبوسهایناناز•
.نمایند

ایهشیرینیبجایچربکملبنیاتوخامهبدونهایشیرینیازونماینداستفادهمایعهایروغناز(جامد)اشباعهایروغنبجای•
.نماینداستفادهپرچربلبنیاتودارخامه

،(ادامبوپستهفندق،گردو،)هامغزدانه،(جعفریوهویجاسفناج،)هاسبزی،(خرماوموز)هامیوهشاملپتاسیمازغنیغذاییمنایعاز•
.نماینداستفادهشیروماهی،(نخودولوبیا)حبوبات

.باشندداشتههفتهروزهایبیشتردرمتوسطشدتباورزشدقیقه30حداقل.باشندداشتهروزانهمنظمبدنیفعالیت•



غذابهغلاتجوانهانواعافزودنهایروش

سالادانواعتهیهدرماشجوانهوگندمجوانهمثلحبوباتوغلاتجوانهازاستفاده•
هاآشوهاسوپانواعتهیهدرحبوباتوغلاتجوانهازاستفاده•
...وخیارماستماست،سالاد،انواعدرحبوباتوغلاتجوانهپودرنمودناضافه•
سهنآرد•

کرماندرسهنکماجسمنو،قوتو،•



تغذیه در سالمندی

.شودمیآغازقبلسالهاازسالمندیتغییراتولیگرددمیاطلاقبالاتروسال60بهسالمندیدورانگرچه•

یکدیگرابمختلفافراددروبودهسالمندیومیانسالیدورانبیولوژیکیهایپدیدهوبیماریهاداروها،ازمتاثرمغذیموادبهسالمنداننیاز•
.استمتفاوت

وگرددینتاممغذیموادبهفردنیازهایتمامیکهشکلیبهاستحجمکموسادهغذاهایتهیهسنین،اینبرایایتغذیهتوصیهمهمترین•
.باشداومصرففرهنگبامتناسبحالعیندر

کره،روغن،فمصرکاهشچرب،کمولبنیاتشیرمانند)کلسترولکموچربیکمغذاییموادمصرفسالمندان،غذاییبرنامهدراساسینکته•
.استفیبرپرونمککم،(...وخامه

.شودمیتوصیهنیزسنیگروهاینبرایاولفصلدرشدهتوصیهمقادیرباغذاییگروه6متعادلومتنوعمصرف•

مسنرادافزییییراکنید،توصیییهبیییدنآبیوکمیبوستازپیشگیریبرایآب“ترجیحامایعاتلیوان8حداقلروزانهمصرفمسندرافراد•
.هستندیبوستوبدنآبیکممستعدبیشتردلیلهمینبهوکنندمیتشنگیاحساسکمترمایعاتبهواقعینیازعلیرغم



مسنافراد.استسنیهایسایرگروهازکمترانرژیبهبدنمتابولیسمینیازعلتهمینبهیابدمیکاهشانرژیبهنیازسنافزایشبا•
توصیهانرژی،دریافتکردنمحدودبرای.هستندوزنشاننگهداشتنثابتبرایکمتریغذاینیازمندنتیجهدرودارندکمتریبدنیفعالیت
.دهندکاهشنیزراهاچربیوشیرینموادمصرفوکنندمصرفبیشتررامغذیموادازغنیوحجمکمغذاهایکنید

کمگوشتهایمانند(پروتئینلحاظاز)بالاکیفیتبامنابعازبایدبدننیازموردپروتئینیابد،میکاهشانرژیبهنیازسالمنداندرآنجاکهاز•
روتئینپگیاهیمنابعازنیزحبوباتوغلات.شودتامینچربیکمیاچربیبدونلبنیهایفرآوردهمرغ،تخمسفیدهماهی،مرغ،چربی،
.کنندمیتامینرابدننیازموردضروریامینهاسیدهایتمامیشوندمصرفهمبااگرکههستند

احتمالیجهنتدرویابدمیافزایشسالمندانبدنچربیتودهمقدارسنافزایشبا.شودمحدودسالمندانغذاییرژیمدربایدچربیهامصرف•
.یابدمیافزایشعروقیوقلبیبیماریهایودیابت،فشارخونافزایشنظیربیماریهاییبهابتلاخطروچاقی



پیشگیری و کنترل بیماری های غیرواگیر 

اینکهبههتوجبا.گیردمیشکلمیانسالیدورهتازندگیاولهایسالدرتغذیهوزندگیشیوهاساسبرعمدتاغیرواگیرمزمنهایبیماری•
درتواندمیتغذیهوزندگیشیوهاصلاحدهد،میاختصاصخودبهسنیهایدورهسایربهنسبتراتریطولانیزمانمدتمیانسالی
.باشدموثرسالمندیسنینودورهاینمزمنهایبیماریازبسیاریکنترلوپیشگیری

:ازعبارتندغیرواگیرهایبیماریبروزبرموثرعمدهخطرعواملازبرخی•

(....واشباعهایچربیزیادمصرفولبنیاتسبزی،میوه،کممصرف)نادرستغذاییعادات-1
مزمنغیرواگیرهایبیماریخانوادگیسابقه-2
چاقیووزناضافه-3
بالافشارخون-4
دخانیاتاستعمال-5
بالاخونکلسترول-6
تحرکیکم-7
روانیفشارهایواسترس-8



غیرواگیرهایبیماریکنترلوپیشگیریجهتکلیهایتوصیه

.کنیدکمراوعدههرحجمودهیدافزایشراروزدرغذاهایوعدهتعداد•
.نکنیدحذفهرگزراصبحانهوعدهخصوصبههاوعدهازیکهیچ•
.باشیدداشتهروزهردرمختلفهایوعدهدرغذاصرفبرایثابتیساعت•
.کنیدتاملاندکیغذاهایلقمهبین.کنیدمیلآرامیبهراغذا•
سبزییدستپیشیکصبحانه،وعدهدرمتوسطخیارعددیکوفرنگیگوجهعددیکمثلا.کنیدمصرفراهاسبزیسالادغذاباهمراهیاقبل•

رفمصشاموعدهدردلخواهبهایدلمهفلفلکلم،گلکلم،فرنگی،گوجهخیار،هویج،کاهو،شاملسالاددستیپیشیکناهار،وعدهدرخوردن
.کنیدخودداریسالادسسومایونزسسازمصرف.شود

.کنیدمصرفخامشکلبهبیشترراهاسبزیوهامیوه•
.کنیداستفادهاندشدهتهیهدارسبوسآردازکههاییناننواعاز•
.کنیداستفادهبیشترغذاهادرماشولپهبلبلی،چشملوبیاچیتی،لوبیاقرمز،لوبیاسفید،لوبیانخود،عدس،حبوباتاز•
.کنیدمصرفپختهحبوباتلیوانیکتوانیدمیگوشتواحدیکجایبه•
.شودمیتوصیهمرغتخمعددیکروزانهمصرف•
نعتی،صهایمیوهآبوهاشربتها،نوشابهنبات،آبشکلات،ها،شیرینیانواعمانندشکروقندحاویغذاهای)دهیدکاهشراشکروقندمصرف•

(کنیدمحدودراعسلومربا‌
.باشیدداشتهتندرویپیادهدقیقه30حداقلروزهر•



کاهش مصرف قند ها و چربی ها

موادکردنسرخبرایکردنیسرخمخصوصروغنازووپزپختبرای(نباتیروغن)معمولیمایعروغنازوشودپرهیزجامدروغنمصرفاز•
.شوداستفادهبالاحرارتدرغذاتهیهیاوغذایی

.شوداستفادهکردنسرخمخصوصمایعروغنازکردنسرخبرایوخودداریطولانیمدتبهوبالاشعلهباهاروغندادنحرارتاز•
دهاستفاکممقداربهکردنسرخمخصوصروغنازکردنسرخبهتمایلدرصورتونمودهخودداریغذاییموادکردنسرخازامکانصورتدر•

.شود
.شودمحدودبسیارهاچاشنیوهاشیرینیها،چربیمصرف•
نمککمدوغوتازهمیوهآبشیر،آب،مثلسالمهاینوشیدنیهاآنجایبهوشودمحدودمتفرقهگروهدرشدهذکرهاینیوشییدنیمصییرف•

.شوداجتناب،هستندافزودهقندحاویکهصنعتیهایمیوهآبمصرفاز.شودمیل
.داردترجیحدیگریآشامیدنیهربرسادهآبنوشیدنتشنگی،رفعبرای•
.شودمحدودبایدزیادنمکوچربیداشتندلیلبهپفکانواعوچیپسمصرف•
یدکننگهدارینورازدوروخنکجایدرراآنها.کنیدتوجهآنمصرفتاریخبهخریدموقع.هستندحساسحرارتونورهوا،بهمایعهایروغن•

.ببندیدراظرفدراستفادهازبعدهربارو
.کنیدمحدودراشیرینوگازدارهاینوشابهوایخامهوچربهایشیرینیانواع•



کاهش مصرف نمك

بهداشتسازمانتوصیهطبق.استبالاماکشوردرگیردمیقراراستفادهموردزیادمیزانبهآمادهغذاهایدر"خصوصاکهنمکمصرفحاضرحالدر•
.کننددریافتنمکگرم3ازکمترعروقیقلبیبیمارانچنینهموسال50بالایافرادیونمکگرم5ازکمترروزانهبایدسال50ازکمترافرادجهانی،

شورغذاهایونمكزیادمصرفعوارض
صورترداماگرددمیتامینبدننیازموردنمکباشندداشتهخوبیعملکردوبودهسالمهمهاکلیهوشودمصرفمناسبمقداربهنمککهصورتیدر•

ورمیجاداوشدهبدندرآبتجمعموجباضافینمکدفع؛بهمربوطهایسیستمازیکییاهاکلیهکارکرددراختلالیاوشورموادونمکزیادمصرفتداوم
وقیعروقلبیهایبیماریبروزوفشارخونافزایشبرموثرعواملازشورغذاهایونمکزیییادمصییرفهمچنین.نمایدمیبدنازهاییقسمتیاوتمامدر
بروزبرایرانهزمیکلسیمادارایدفعافزایشباسدیمزیاددریافت.باشندمینزدیکبستگانیاخوددرهابیماریاینسابقهدارایکهاستافرادیدرویژهبه

.کندمیفراهماستخوانپوکی

کهفرادیادربنابراین.است(نمکموثرهعنصر)سدیمزیادیمقداردارایرودبکارکیکونانانواعکردنپفوورآمدنبرایاستممکنکهشیرینجوش•
.شودمحدودبسیاربایدهمشیرینجوشحاویموادمصرفدارندنمکمصرفمحدودیتبیماریبهابتلاعلتبه

.شوددهاستفاغذابهپختدرآخروکممقداربهباشدوانقضاءتولید،تاریخساختپروانهبامناسببندیبستهدارایکهشدهیددارتصفیهنمکاز•
هایینمکایرسودریانمکسنگ،نمک.شودتامینبدننیازموردیدتاشوداستفادهشدهتصفیهداریدنمکازاستلازمبدن،نیازموردیدتامینبرای•

شودمیالابخونفشارموجبداریدنمکحتینمکزیادمصرفکهداشتتوجهبایدالبته.کرداستفادهنبایدراندارندبهداشتوزارتازتولیدمجوزکه
.نرودبینازآنیدکهشودنگهدارینورازدوروتیرهداردربظرفدربایدیددارنمک.شودمصرفکممقداربهبایدهمشدهتصفیهداریدنمکپس



ایمنی و بهداشت مواد غذایی و آب



ایمنی و بهداشت مواد غذایی و آب

توجهنیزموادغذاییبودنسالموبهداشتبهاستلازمباشندبرخوردارمطلوبیتغذیهوضعیتازخانواراعضایاینکهبرای•
.شود

غذامصرفوطبخوسازیآمادهعرضه،تولید،وکشتمختلفمراحلدرغذاآلودگیموجبموادغذاییبهداشترعایتعدم•
.شودمیآلودهغذاییموادوآبطریقازانگلیهایآلودگیوعفونیبیماریهایانواعبروزو

غذاتسلاموایمنیبهتوجهبابنابراین.شودمیتغذیهسوءدچارفردوشوندنمیبدنجذبموادمغذیمواردیچنیندر•
.استمهمخانوارغذاییامنیتتامینوسلامتحفظبرایهم



آببهداشترعایت

.شوداستفادهغذاطبخوتهیهدر(شدهتصفیهوکشیلوله)سالمآشامیدنیآباز•

نگهجوشحالدردقیقه15الی10مدتبهآمدنجوشبهازپسراآنآب،کردنضدعفونیبرای،نیستدسترسدرکشیلولهآباگر•
.کنیدنکهدارییخچالدرتمیزظرفدروکردهسردآنراسپسوداشته

خانگیفاضلاببهداشتیدفع

محیطتبهداشمهمواساسیاقداماتازیکیآنصحیحدفع.استغیرهودستشوییآشپزخانه،حمام،شاملهاخانهدرفاضلابتولیدمنابع•
دراضلابهافنمونهاینکردنرهاازوکردهاقدامفاضلاببهداشتیدفعوتصفیهانتقال،آوری،جمعبهنسبتبایدامکانحدتا.استخانوار
انگلیوونیعفبیماریهایبهابتلای.کنیدخودداریشود،میعفونیبیماریهایوانگلیهایآلودگیانتقالموجبکهآمدورفتمحلوکوچه

.شودتغذیهسوءبروزموجبتواندمیاشتهاکاهشوجذبسوءبروزبا



بهداشت مواد غذایی نکات مهم در  برخی 

.کردبررسیفسادوآلودگینظرازوجابجابایدیکباروقتهرچندشوندمیانبارکهبرنجمثلموادغذایی•

ازوریدبخروزانهمصرفاندازهبهرانانبنابریان.کندرشدکپکآنرویاستممکنچونباشدرطوبتبدونوخشکبایدناننگهداریمحل•
.کنیدخودداریزدهکپکهاینانمصرف

پککیاحشرهکرددقتبایدکردنانبارازقبلاماکردنگهداریمعمولیهوایدرتوانمیراحبوباتوبرنجگندم،مانندخشکغذاییمواد•
.باشدنداشته

.کردنگهداریخانگییخچالپایینقسمتدرروز3تا2فقطتوانمیراجوشیدهیاپاستوریزهشیر•

جایخیسمتقدرتوانمیهفتهیکحدودبرایفقطباشد،رسیدهکنندهمصرفبهتازهوشدهتهیهبهداشتیاینکهشرطبهراقرمزگوشتانواع•
.استکمترهممدتاینازماهیومرغمانندسفیدگوشتهاینگهداریزمان.داشتنگهیخچال

.شودپختهغذایبهخامغذایازآلودگیانتقالموجبتواندمیزیراندهیدقرارخامغذایکناردرراپختهغذاییخچال،در•

.کنیداستفادهداردربظروفازیخچالدرماندهباقیغذاینگهداریبرای•

.شودداغخوبیبهدوبارهمصرف،ازقبلشودمینگهدارییخچالدرکهایپختهغذای•



19-تغذیه صحیح در دوران همه گیری کووید



19-تغذیه صحیح در دوران همه گیری کووید

پرفشاریی،عروق-قلبیبیمارهایبهمبتلایانسالمندان،اما.گیرندقرارکروناویروستاثیرتحتتوانندمیسنیهایگروهکلیه•
-کوویدبهابتلاخطرمعرضدربیشترباردارمادرانوایمنیسیستمنقصبهمبتلایانکبدی،وتنفسیمشکلاتوآسمدیابت،خون،
.استضروریکاملاافرادایندرابتلاازپیشگیریوآنهاازمراقبتبنابراین.هستند19



تغذیه صحیح برای پیشگیری و کنترل کرونا

برنامهدرتنوعوتعادلاصلدووکنیدانتخابغذاییگروه6ازراخودروزانهغذاییهایوعدهمیانواصلیهایوعدهبایدایمنی،سیستمتقویتجهت•
:شودمیتاکیدزیرشرحبهغذاییموادبرخیمناسبمصرفبرهمچنین.کنیدرعایتراروزانهغذایی

ی،فرنگگوجهکلم،گلکلم،انواعخوردن،سبزیمانندسبزبرگهایسبزیجملهازهاسبزیوهامیوهانواعشاملCویتامینحاویغذاییمنابعازروزانه•
بهتوجهبا.ودشاستفادههاسبزیوهامیوهدیگروکیوی،(نارنجونارنگیپرتقال،شیرین،لیموترش،لیمو)مرکباتانواعشبدر،وماشگندم،هایجوانه
استفادهباشدمیCویتامینحاویکهشلغمازآشیاسوپتهیهدر.گردداستفادهغذاباهمراهروزانهتوانمیباشدمیCویتامینحاویخامپیازکهاین
.شود

نیحیوامنابعومرکباتانواعوموزحلوایی،کدوهویج،مانندنارنجیوزردهایمیوهوهاسبزیانواعشاملگیاهیمنابع)Aویتامینغذاییمنابعازروزانه•
.شوداستفاده(ذرتوآفتابگردانگلرنگ،کانولا،مانندمایعهایروغن)Eویتامینغذاییمنابعو(لبنیاتوشیرمرغ،تخمزردهمانند

تضعیفوتحریکدلیلبهکالباسوسوسیسانواعوشورهاوکنسروهاانواعشور،تنقلاتانواعشور،زیتونمانندهاترشیوشوروچربغذاهایخوردناز•
.شودداریخودامکانحدتاایمنیسیستم

ماهانهچنین،هم.نمودکمکبدنایمنیسطحافزایشبه(مرغتخمزردهولبنیاتچرب،هایماهی)Dویتامینغذاییمنابعازاستفادهباتوانمیروزانه•
.شودمیتوصیهسال12بالایافرادکلیهدرکرونابهابتلاازپیشگیریوبدنایمنیسیستمتقویتبرایDویتامینواحدیهزار50ایژلهقرصعددیک

استفاده(کاملغلاتوشدهخشکوتازههایمیوهحبوبات،ها،سبزیانواعمرغ،تخمماهی،ومرغقرمز،گوشت)رویوآهنحاویغذاییمنابعازروزانه•
.شود

دار،سبوسغلاتمرغ،تخمزردهها،گوشتانواعلبنیات،وشیرها،میوهوسبزبرگهایسبزیانواعمانندBگروههایویتامینغذاییمنابعازروزانه•
.شوداستفادهبدنایمنیسیستمارتقایجهت(فندقوبادامگردو،پسته،)مغزهاماش،ولپهباقلا،عدس،لوبیا،انواعنخود،مانندحبوبات

کمکبدنایمنیحفظبهفراوانوکافیاندازهبهمایعاتنوشیدن.شودمیتوصیهروزانهصورتبهمایعاتسایریاوسالمآشامیدنیآبلیوان6-8مصرف•
.کندمی



ابتلا به بیماری  -19COVIDتغذیه در زمان 

:کندمیکمکبهبودیتسریعوایمنیسیستمتقویتبهای،تغذیهنکاتبرخیرعایتبیماری،اینبهابتلازماندر•
پیچیدههایکربوهیدراتانواعمصرف.استضروریمغذیموادازبرخیوانرژیعمدهبخشتامینمنظوربهها،کربوهیدراتروزانهمصرف•

.شودیمتوصیههامیوهوهاسبزیصبحانه،غلاتورشتهدار،سبوسترجیحاماکارونیو(سنگکوجو)دارسبوسنانانواعیابرنجازجمله
غذاییایهگروهبراساسروزدرواحددوحداقلراپروتئینازغنیمنابعبایدبیمارانتنفسی،عضلاتداشتننگهقدرتمندوسالممنظوربه•

مرغ،تخم،(باقلانخودعدس،ماش،لوبیا،)حبوباتانواع،(طیوروماهیمرغ،قرمز،)هاگوشتانواعشاملهاپروتئینمنابعبهترین.کننددریافت
.باشندمینمکبدونهایآجیلانواعو(دوغوکشکماست،شیر،پنیر،)پاستوریزهلبنیاتانواع

فراوانوکافیازهاندبهمایعاتنوشیدن.شودمیتوصیهنوشیدنیبهترینعنوانبهدوغوشیرمانندمایعاتسایروسالمآشامیدنیآبنوشیدن•
ترقرقیهواییمجاریدرونترشحاتشودمیباعثآبمناسبمقدارمصرفهمچنین.کندمیبدنمناسبایمنیحفظوسمومدفعبهکمک
.شودمیتوصیهروزانهصورتبهمایعاتسایروآبلیوان6-8مصرف.شودتخلیهترراحتوشده

.شودمیتوصیهحجیمغذاییوعده3تا2مصرفجایبهروزطولدرکمحجمباوکوچکغذاییوعده4-6مصرف•
هاینارگاالتهابوتورمایجادبهتواندمیوشودمیبدنایمنیسیستمتحریکموجباستنمکوچربیزیادیمقادیرحاویکهغذاهایی•

.شودمنجرهواییمسیرهایوتنفسیمجرایجملهازوبدنمختلف
لبنیاتوشیرمرغ،تخمزردهقلوه،جگر،درعمدتاAویتامینحیوانیمنابع.شودمیبدنایمنیسیستمتضعیفبهمنجرAویتامینکمبود•

هایمیوهدرتاعمدکندمیکمکایمنیسیستمتقویتبهکهبتاکاروتنویژهبهوکاروتنوئیدهافرمبهگیاهیمنابع.داردوجودکرهوپرچرب
مرکباتعانواوخرمالوخربزه،انگور،موز،طالبی،آلو،زردحلوایی،کدوهویج،کاهو،اسفناج،نظیرقرمزونارنجیوسبزوزردهایسبزیورنگی
.داردوجود



ابتلا به بیماری  -19COVIDتغذیه در زمان 

گلرنگ،،کانولامانندمایعهایروغنانواع.می‌کندکمکنیزبدنایمنیسیستمعملکردبهاکسیدانی،آنتیفعالیتداشتنبرعلاوهEویتامین•
داراینیززمینیسیبوسویاپیچ،کلماسفناج،،(گردوبادام،فندق،)آجیلانواع.می‌آیندشماربه‌ویتامیناینمنابعازذرتوسویاکنجد،آفتابگردان،
.هستندویتامیناینازمقادیری

15تا10مدتبهآفتابمستقیمنورمقابلدرگرفتنقرارو(مرغتخمزردهولبنیاتچرب،هایماهی)غذاییمنابعازDویتامینمناسبدریافت•
.کندمیکمکبدنایمنیسطحافزایشبهروزانه،صورتبهدقیقه

درآنمنابعمدتطولانینگهداری.می‌شودنیزبدندرآهنبهترجذبسببکند،میکمکبدنایمنیسیستمتقویتبهاینکهبرعلاوهCویتامین•
سبزبرگیهاسبزیفلفل،انواع:ازعبارتندویتامیناینمنابع.می‌شوندویتامیناینرفتنبینازباعثدخانیاتونورهوا،گرمایپختن،یخچال،
ومیوه‌هادیگروکیویمرکبات،زمینی،سیبکلم،کلم،گلانواعلیمو،انبه،فرنگی،گوجهفروت،گریپفرنگی،توتخوردن،سبزیواسفناجمانند

.شوندمیخوردهخامبصورتکهتازهسبزی‌های

هایینپروتئمانندآنغذاییمنابعطریقازویتامیناینتامینبهتوصیه.شودمیویروسیعفونت‌هایسریعپیشرفتباعثB12ویتامینکمبود•
.باشدمیلبنیاتومرغتخمماکیان،وماهیقرمز،گوشتجملهازحیوانی

گوشتازندعبارتحیوانیمنابعمی‌شودیافتحیوانیمنابعوگیاهیمنابعدرآهن.می‌شودبدنایمنیسیستمتضعیفوآسیبباعثآهنکمبود•
"همغیرآهن"کاملغلاتوشدهخشکوتازههایمیوهحبوبات،ها،سبزیانواعشاملگیاهیمنابعواست"همآهن"حاویماهیومرغقرمز،

مصرفCویتامینحاویغذاهایهمراهبهآهنغذاییمنابعاگر.استهمغیرآنآهناماباشدمیآهنحیوانیمنابعازمرغتخمچهاگر.دارند
.می‌یابدافزایشآهنجذبشوند،

مرغتخموحبوباتکامل،غلاتماهی،مرغ،قرمز،گوشتشاملرویازغنیغذاهایمصرف.شودمیایمنیاختلالاتایجادسبب(Zn)رویکمبود•
.شودمیتوصیهایمنیسیستمتقویتبرای



با -راهنمای بهداشت نگهداری و آماده سازی مواد غذایی برای مقابله 
19-بیماری کووید

باقابلهمبرایغذاییموادسازیآمادهونگهداری-بهداشتآموزشوترایمنوسالمترغذایبهدستیابیکلیدپنجراهنمایجهانیبهداشتسازمان•
کنید؛جداپختهغذاهایازراخامغذاهای(2کلید)نمائید؛رعایترانظافتهمیشه(1کلید):ازعبارتندکهاستکردهتوصیهرا19-کوویدبیماری

غذاتهیهبرایسالمخامموادوسالمآبازهمیشه(5کلید)وکنید؛نگهداریسالمومناسبدمایدرراغذاها(4کلید).بپزیدخوبراغذاها(3کلید)
.نمائیداستفاده

.استضروریویروسذراتانتشارازجلوگیریبرایغذافرآوریحیندرماسکازاستفاده•
.هستنددیگرمکانبهمکانیاز(ویروسهاباکتریها،)خطرناکهایارگانیسممیکروانتقالجهتراهمهمتریندستها•
.ییدبشوصابونوآبباغذاتهیهطولدرمکررصورتبهوکارابتدایدرراخودهایدستهستید،غذاتهیهبهمجبوربودن،بیماروجودبااگر•

ازجلوگیریبرای(حیوانیهایفرآوردهسایریاماهیمرغ،گوشت،وخامشیر)حیوانیخامموادسازیآمادهطولدروغذاییموادباتماسازپیش•
نید؛کخیسروانآبزیرراخودهایدستابتدادستها،شستشویبرایوبشوییدکاملاراخودهایدستاستضروریغذاییموادسایرآلودگی
خشکزتمیحولهیکباوکنیدآبکشیروانآبزیرراخودهایدستدهید؛مالشیکدیگربهصابونباراخودهایدستثانیه20مدتبهحداقل
.کندمیکمککروناویروسحذفبهصابونوگرمآبترکیب.نمائید

.کنیدحل(لیوان4)آبلیتریکدرراخانگیکنندهسفیدمحلولاز(غذاخوریقاشقدو)لیترمیلی10کنندهضدعفونیمحلولساختبرای:توجه•
استفادهفظروکردنعفونیضدبرایتوانمینیزجوشآباز.نمائیداستفادهتنظیفهایپارچهوسطوحظروف،کردنضدعفونیبرایمحلولایناز

.نشویدسوختگیدچارباشیدمراقبامانمود



با -راهنمای بهداشت نگهداری و آماده سازی مواد غذایی برای مقابله 
19-بیماری کووید

خردبرایچاقووتختهمانندجداگانهتجهیزاتوظروفاز(دریاییغذاهایوماکیانقرمز،گوشت)خامغذاییموادباکارکردنزماندر•
.شوداستفادهپختهغذاییموادوخامگوشتکردن

.بشوییدتمیزظرفشوییمایعوگرمآبباراایدنمودهاستفادهخامغذاهایبرایکهراظروفی•

.کنیدپرهیزبیماریبهمشکوکاهلیحیواناتیاوحشیحیواناتگوشتمصرفیاتهیهوذبحاز•

.بجوشانیدمصرفازقبلهمراشیر.کنیداجتنابنشدهپختهکاملوخامماهیومرغقرمز،گوشتمرغ،تخممصرفاز•

.شوندجوشاندهدقیقه1مدتبهحداقلدماآندرسپسدهیدحرارتجوشدمایتاراخورشتانواعوسوپمانندغذاهایی•

نبایدغذادهباقیمان.ورزیداجتنابیخچالدرونحتیطولانیمدتبهغذانگهداریازوکنیدنگهداریسپسوسردبلافاصلهراغذاباقیمانده•
.شودگرممجددایکبارازبیشنبایدوبماندباقییخچالدرروز3ازبیش

.دهیدانجامسردهایمکانسایریاویخچالدمایدرراغذازدایییخوندهیدانجاماتاقدمایدرراغذاییموادزدایییخ•






