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 ((ی هَاد غذایی آشٌایی تا عَاهل آلایٌدُ ٍ فاسدکٌٌدُ))

 گزداٍرًدُ :سویِ سلیواًی هْز

 99تْوي

 

 

 هقدهِ

تٛا٘یٓ تٕبْ غغفٞب ـا اق ثیٗ ثجفیٓ  غٛـیٓ ثبیؽ وبِٓ ٚٔغؿی ثبٌؽ. ٔب ٕ٘ی ثفای ضفظ ولأت، غؿایی ـا وٝ ٔی

ی  ٞب ٚ ثبلی ٔب٘ؽٜ ٞب ـا وبًٞ ؼٞیٓ. ثٝ ایٕٙیِ ٔٛاؼ غؿایی، ثیٍتف اق ٘ظفِ آِٛؼٌی ثٝ ثبوتفی تٛا٘یٓ آٖ ِٚی ٔی

 ٌٛؼ.  ٞب تٛخٝ ٔی ٞب ٚ ٞٛـٖٔٛ تیهٔٛاؼ ٌیٕیبیی ٔب٘ٙؽ وِْٕٛ ؼفغِ آفبتِ ٘جبتی، آ٘تی ثیٛ

ٞب ٚ ؼوتٛـٞبی  ؼٞؽ، وٝ ٘بٌی اق ـػبیت ٘ىفؼٖ ٘ىتٝ ٞبی غؿایی ؼـ غب٘ٝ ـظ ٔی ؼـِؽ ثبلایی اق ٔىٕٛٔیّت

ٞب ٍٞٙبِْ ا٘تػبة، غفیؽ،  ٞبیی اوت وٝ ثب ـػبیت آٖ ایٕٙی اوت. ثٝ ٕٞیٗ ؼِیُ ایٗ ٔجطث ضبٚی ٘ىتٝ

 ٌٛؼ.  غؿایی تب ضؽ قیبؼی اق ٔىٕٛٔیّت غؿایی خٌّٛیفی ٔیوبقی ٚ پػتٗ ٔٛاؼ  خب وفؼٖ، آٔبؼٜ خبثٝ

 تْداشت هَاد غذایی -1-1

ؼاـی،  ی ٔفاضُ تٟیٝ ٚ تِٛیؽ، ضُٕ ٚ ٘مُ، ٍ٘ٝ ـػبیت اَِٛ ٚ ٔٛاقیٗ ثٟؽاٌتی ـا ؼـ وّیٝتعزیف:  -1-1-1

لأت ٞبی فیكیىی ٚ ٌیٕیبیی، تب ضؽّی وٝ ثفای و ففٚي ٚ ّٔفف ٔٛاؼ غؿایی ثفای وبًٞ ؼاؼٖ آِٛؼٌی

 ٌٛیٙؽ.  آٚـ ٘جبٌؽ، ثٟؽاٌت ٔٛاؼ غؿایی ٔی ا٘ىبٖ قیبٖ
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 ی هَاد غذایی عَاهل آلایٌدُ ٍ فاسدکٌٌدُ -2-1

قٔیٙی خٛا٘ٝ قؼٜ، ٌٌٛتِ  ایٓ، ویت ٌٙؽیؽٜ، پیبق ٚ ویت ی ٔب ٔٛاؼ غؿاییِ ٌٙؽیؽٜ ٚ فبوؽ ٌؽٜ ـا ؼیؽٜ ٕٞٝ

ؽ ـٖٛ فبوـٛؼٜ، اوٙــٚقی لبثُ اوتفبؼٜ ثٛاؼ ـٝ ایٗ ٔـقؼٜ ٚ . . . ٚ اق ایٗ و فبوؽ ٌـؽٜ، ضجٛثبت ٌپٍه

 ایٓ. غٛـؼٜ فـا٘ؽ، تأو ٌؽٜ

فٚثی، ٌٛؼ ػجبـت اوت اق: ػٛأُ ثیِٛٛلیه )ػٛأُ ٔیى ثٝ عٛـ وّی ػٛأّی وٝ ثبػث فىبؼ ٔٛاؼ غؿایی ٔی

اٍّ٘ی، ضٍفات ٚ خٛ٘ؽٌبٖ(، ػٛأُ فیكیىی )٘ٛـ، ضفاـت، ـعٛثت ٚ . . .(، ػٛأُ ٔىب٘یىی )ضفثٝ ٚ فٍبـ ـٚی 

 ثبفت ٔیٜٛ ٚ وجكی( ٚ ػٛأُ ٌیٕیبیی. 

 

 

 ٌٛیٙؽ؟ ثٝ ٘ظف ٌٕب ثٝ زٝ ٔٛخٛؼاتی ػٛأُ ثیِٛٛلیه ٔی عَاهل تیَلَصیک: -1-2-1

ٌٛ٘ؽ،  ٞب، ضٍفات ٚ خٛ٘ؽٌب٘ی ـا وٝ ثٝ ٘طٛی ثبػث فىبؼ یب آِٛؼٌیِ ٔٛاؼ غؿایی ٔی ٞب، اٍُ٘ ی ٔیىفٚة ٕٞٝ

 ٌٛیٙؽ. ػٛأُ ثیِٛٛلیه ٔی

ٌٛ٘ؽ ٚ  ٞب ٔی ٞب ثبػث آِٛؼٜ ٌؽٖ ٌیبٞبٖ ٚ خب٘ٛـاٖ ٚ ٔٛاؼ غؿایی ضبُِ اق آٖ ٔیىفٚة عَاهل هیکزٍتی:

ا٘ؽ )وْٕٛ  ٚ غغف٘بنٌٛؼ وٝ ٔؼٕٛلاً ٔضف  ٞب ٔٛاؼی تِٛیؽ ٔی وٙٙؽ. ثف اثف فؼبِیت ٔیىفٚة ٞب ـا فبوؽ ٔی آٖ

ٌیف ثٝ ٔبوت وٕه ٔیىفٚثی(. ٌبٞی ٔٛاؼتِٛیؽ ٌؽٜ اق ٔیىفٚة ٔفیؽ اوت ٔثُ ٘ٛػی ثبوتفی وٝ ؼـ تجؽیُ 

 وٙؽ.  ٔی
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ٞبی  ٌٛ٘ؽ ٚ غبِجبً ػلایٓ ثیٕبـی ٚ ٔىٕٛٔیت ٞبی ٔضف ثبػث ٔىٕٛٔیت ٘بٌی اق ٔٛاؼ غؿایی ٔی ٔیىفٚة

ؼـؼ، اوٟبَ ٚ وفؼـؼ ؼـ اوثف  ا٘ؽ. ػلایٕی ٔب٘ٙؽ تٟٛع، اوتففاؽ، ؼَ ٞب غیّی ثٝ ٞٓ ٌجیٝ ضبُِ اق ایٗ ٔیىفٚة

 ٞب ٞىت.  ٔىٕٛٔیت

 

ا٘ؽ وٝ ثبػث ثیٕبـی ا٘ىبٖ ٚ آِٛؼٌی ؼاْ ٚ پف٘ؽٌب٘ی  ٞب ٌفٜٚ ؼیٍفی اق ٔٛخٛؼات ق٘ؽٜ اٍُ٘ عَاهل اًگلی:

ی ضیٛاٖ ـا غیفلبثُ  وٙیٓ ٚ ٕٔىٗ اوت لىٕتی یب تٕبْ لاٌٝ ٞب اوتفبؼٜ ٔی ٌٛ٘ؽ وٝ اق ٌٌٛت آٖ ٔی

 ٌٛ٘ؽ.  ٞب ٔی ٞبیی ؼـ غبن اوت وٝ ثبػث آِٛؼٌی وجكی اوتفبؼٜ وٙٙؽ. ثٝ عٛـ ٔثبَ وِفْ

ٞب ٚ ٔٙبقَ ثٝ ٔٛاؼ غؿایی آویت  ضٍفات ٚ خٛ٘ؽٌبٖ ؼـ ٔكاـع، ا٘جبـٞب، ففٌٍٚبٜ شزات ٍ جًَدگاى:ح

ؼـ ٔٛاؼِ غؿاییِ ٔفعٛةِ پفٚتئیٙی، ٔثُ ٌٌٛت، تٛا٘ؽ  وٙٙؽ. ٔثلاً ٍٔه ٔی ٞب ـا غیفلبثُ ّٔفف ٔی ـوب٘ؽٜ، آٖ

بیی وٝ ػبُٔ آٖ ثب ٍٔه ٔٙتمُ ٞ ٌؿاـی وٙؽ. ثیٕبـی قٔیٙی فبوؽ ٚ ٔفعٛة ٌؽٜ تػٓ پٙیف، تػٓ ٔفؽ ٚ ویت

 ٌٛؼ، ػجبـت اوت اق: ضّجٝ، ٚثب، اوٟبَ غٛ٘ی ٚ ٔؼِٕٛی، وُ ٚ . . . ٔی

ٌٛ٘ؽ. اق ٔیبٖ خٛ٘ؽٌبٖ، ٔٛي ػلاٜٚ ثف  ٞب ٘یك اق ضٍفاتی ٞىتٙؽ وٝ ثبػث آِٛؼٌی ٔٛاؼ غؿایی ٔی وٛوه

 وٙؽ.  ا٘تمبَ آِٛؼٌی، غىبـت قیبؼی ثٝ ٔٛاؼ غؿایی ٚاـؼ ٔی

 

 

 

 ـوب٘ؽ؟ ؼا٘یؽ ػٛأُ فیكیىی زٝ آویجی ثٝ ٔٛاؼ غؿایی ٔی آیب ٔی ل فیشیکی:عَاه -2-2-1

ی ضفاـت ٔطیظ ثب ثبفت ٚ ٘ٛع ٔبؼٜ غؿایی ٔٙبوت ٘جبٌؽ ٔٛخت تػفیت ثبفت ٚ یب تغییفِ  اٌف ؼـخٝ حزارت:

ٞب  ٞبیی ٔب٘ٙؽ پفتمبَ، ویت ٚ ثؼضی اق وجكی ؼاـی ٔیٜٛ ٌٛؼ، ٔثلاً ثفای ٍ٘ٝ ٘بٔغّٛة ؼـ ٔٛاؼ غؿایی ٔی
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ٞب ثبػث فىبؼ  ی وِّٛیِ آٖ آٚـ اوت قیفا ثب تػفیت ثبفت ٚ پبـٜ ٌؽِٖ ؼیٛاـٜ ی ضفاـت ا٘دٕبؼ ثىیبـ قیبٖ ؼـخٝ

ی ضفاـت ثبلا ٘یك ثبػث ٌٙؽیؽٌی ٚ فىبؼ ثیٍتفِ ٔٛاؼ غؿایی  ٌٛؼ. ؼـخٝ ٚ ٌٙؽیؽٌیِ ٔیٜٛ ٚ وجكی ٔی

ی ضفاـتِ یػسبَ  ت ثبلاتف اق ؼـخٝی ضفاـ ؼٞؽ. ؼـ ؼـخٝ ٞب ـا افكایً ٔی ٌٛؼ ٚ وفػت ـٌؽ ٔیىفٚة ٔی

ی  وٙٙؽ وٝ ػٕؽتبً ثیٕبـیكا ٞىتٙؽ. ؼـ ایٗ ؼـخٝ ٞبیی ـٌؽ ٔی ٌفاؼ ثبوتفی ی وب٘تی ؼـخٝ 21تب  11یؼٙی ؼـ 

ٌٛؼ، ثٝ ٕٞیٗ ؼِیُ ٘جبیؽ ٔٛاؼ غؿایی  ؼاـی اوت ٚ ثٝ وفػت فبوؽ ٔی ضفاـت ٔٛاؼ غؿایی ثٝ وػتی لبثُ ٍ٘ٝ

 ؼاـی وفؼ.  اتبق ٍ٘ٝ ؼـ ؼٔبی ٔؼِٕٛیِ)ٔػِّٛبً ٔٛاؼ غؿایی پػتٝ( ـا 

ؼاـی وفؼ ٚ اٌف لفاـ اوت  ٞبیی ـا وٝ آة ففاٚاٖ ؼاـ٘ؽ ضتٕبً ثبیؽ ؼـ یػسبَ ٍ٘ٝ ٌٌٛت پػتٝ ٚ ا٘ٛاع غٛـي

ؼـخٝ  81تب  71ی وٓ )ضفاـت  زٙؽ وبػت ؼیٍف غؿای پػتٝ ٌؽٜ ّٔفف ٌٛؼ ثبیؽ آٖ ـا ـٚی زفاؽ ثب ٌؼّٝ

 ٌفاؼ( ٌفْ ٍ٘ٝ ؼاٌت.  وب٘تی

ٞب ٔٙبوت  ٔطیظ ٔفعٛة ؼـ ِٛـتی وٝ وبیف ٌفایظ ٘ظیف ؼـخٝ ضفاـت ٚ . . . ثفای ـٌؽ ٔیىفٚة رطَتت:

ؼاـی ثؼضی اق ٔٛاؼ غؿایی اق ـٚي غٍه  ؼٞؽ. ثٝ ٕٞیٗ ؼِیُ ثفای ٍ٘ٝ ٞب ـا افكایً ٔی ثبٌؽ، تىثیف آٖ

 ٌٛؼ.  وفؼٖ اوتفبؼٜ ٔی

ٌٛؼ ٚ تغییفٞبی ٘بٔغّٛثی ؼـ  ٞب ؼـ ٘ٛـ، ثیٍتف ٔی فؼُ ٚ ا٘فؼبلات ٌیٕیبیی ٚ فؼبِیت ثؼضی اق ٔیىفٚة ًَر:

 آٚـؼ.  اـقي غؿایی، ـً٘ ٚ عؼٓ ٚ ثبفت ٔٛاؼ غؿایی ثٝ ٚخٛؼ ٔی

 

 ٌٛؼ؟ ؼا٘یؽ ضفثٝ ثبػث زٝ تغییفٞبیی ؼـ ٔٛاؼ غؿایی ٔی آیب ٔی عَاهل هکاًیکی: -3-2-1

ٞبیی  ٌٛؼ. ٔیٜٛ غؿایی ٔی ٞبی ٔٛاؼ ٌؽٖ وَّٛتفیٗ ػٛأُ ٔىب٘یىی اوت وٝ ثبػث غفاة  ضفثٝ یىی اق ٟٔٓ

ؼاـی ؼـ وفؼغب٘ٝ ٚ یب ؼـ  ٞب، ؼـ قٔبٖ ٍ٘ٝ غٛـ٘ؽ ثف اثف پبـٜ ٌؽٖ وَّٛ وٝ ٍٞٙبِْ ثفؼاٌت، ضفثٝ ٔی

ٞب ثٝ ؼـٖٚ ٔیٜٛ ٘فٛؾ  ٞب ٚ ثبوتفی ؼیؽٜ، وپه  ٌٛ٘ؽ. اق ٘مبط آویت ای، وپه ِٟیؽٜ ٔی ٞب، لٟٜٛ ففٌٚی غفؼٜ

ٞب ؼـ ؼاغُ خؼجٝ اٌف فٍبـ قیبؼ ثبٌؽ ٚ اق ضبیُ  ٍبْ زیؽٖ ٔیٜٛزٙیٗ ٞٙ ٌٛ٘ؽ. ٞٓ وفؼٜ، ثبػث فىبؼ آٖ ٔی

 اوتفبؼٜ ٍ٘ؽٜ ثبٌؽ، ایٗ فٍفؼٌی ثبػث غفاة ٌؽٖ ٔیٜٛ غٛاٞؽ ٌؽ. 
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 ایؽ؟ ی وْٕٛ ٌیٕیبیی زیكی ٌٙیؽٜ آیب تبوٖٙٛ ؼـثبـٜ عَاهل شیویایی: -4-2-1

 ؼا٘یؽ ایٗ ٔٛاؼ زٝ تأثیفی ثف ٔٛاؼ غؿایی ؼاـؼ؟ آیب ٔی

 ٌٛؼ ٕٔىٗ اوت ثٝ ؼٚ ٌىُ ؼـ ٔٛاؼ غؿایی ثبٌؽ: وٝ ٔٛخت آِٛؼٌی ٚ یب فىبؼ ٔی ٔٛاؼ ٌیٕیبیی

  .ایٗ ٔٛاؼ ثٝ عٛـ عجیؼی ؼـٖٚ ٔٛاؼ غؿایی ثبٌؽ 

 ٜی غؿایی ٌٛؼ.  اق ثیفٖٚ ٚاـؼ ٔبؼ 

ٌبٞی ٔٛاؼ غؿایی ؼاـای ٔٛاؼی ٌیٕیبیی اوت وٝ ّٔفف ٔؽاْٚ  عَاهل شیویایی هَجَد در هَاد غذایی:

ٌٛؼ. ٔثلاً ّٔففِ ٔؽاِْٚ وّٓ غبْ، ٔب٘غ خؿة یؽ ؼـ ثؽٖ  ٞبیی ؼـ ولأت ا٘ىبٖ ٔی ٞب ثبػث اغتلاَ آٖ

 ٌٛؼ.  ٔی

ٞب ـا فبوؽ  ٞبی ٌیٕیبیی ؼـٖٚ ٔٛاؼ غؿایی ٔٛخت تغییفٞبیی ٘بٔغّٛة ؼـ ٔٛاؼ غؿایی ٌؽٜ، آٖ ٌبٞی فؼبِیت

وٙؽ. ٔب٘ٙؽ تفٌیؽٌـی غـفٔب ثـف اثـف تػٕیف، تٙؽی ٚ ٌٙـؽیـؽٌـی ٔـٛاؼ غؿایی، ٔثُ تٙؽ ٌؽِٖ زفثیِ  ٔـی

 ٌٌٛت،

 ای ٌؽٖ ٔیٜٛ، ثؽٔكٜ ٚ وٕی ٌؽٖ ثؼضی اق ٔٛاؼ غؿایی. ثؽـً٘ ٚ لٟٜٛ

ٌبٞی فّكات وٕی ٕٔىٗ اوت ثٝ عٛـ عجیؼی ؼـٖٚ ٔٛاؼ غؿایی ثبٌؽ ٔب٘ٙؽ آـوٙیه، وفة ٚ . . . ؼـ 

 عؼبْ تّفیٝ ٍ٘ؽٜ.ٞبی  ٕ٘ه

 

 شَد: عَاهل شیویایی کِ اس تیزٍى ٍارد هَاد غذایی هی

ؼاـی یب ایدبؼ ـً٘ ٚ عؼٓ غٛة ٚ . . . ثٝ غؿا  ٞب ٔٛاؼی ٌیٕیبیی ٞىتٙؽ وٝ ثفای ٍ٘ٝ افكٚؼ٘ی ی اٍل: دستِ

قایی  ٌٛ٘ؽ. اٌف ایٗ ٔٛاؼ ثیً اق ضؽ ٔدبق ثٝ ٔٛاؼ غؿایی اضبفٝ ٌٛؼ، ثبػث ٔىٕٛٔیت یب وفعبٖ افكٚؼٜ ٔی

 ٔب٘ٙؽ ٍٟ٘ؽاـ٘ؽٜ ٞبی ٔٛاؼ غؿایی ،ـً٘ ٞب ٚ....ٌٛؼ.  ٔی
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وٙٙؽ. ٔب٘ٙؽ اوتفبؼٜ اق وْٕٛ ؼفغ  تٙؽ وٝ ثٝ عٛـ ٘بغٛاوتٝ ٔٛاؼ غؿایی ـا آِٛؼٜ ٔیٔٛاؼی ٞى ی دٍم: دستِ

ٞب، اوتفبؼٜ اق  ٞب، ٚخٛؼ فّكات وٍٙیٗ ٚ وٕی ؼـ ؼـیبٞب ٚ ـٚغب٘ٝ ٞب ؼـ ٔكاـع ٚ ثبؽ وً یب ضٍفٜ ٌیبٞی آفبتِ

 ٞبی پلاوتیىی ٚ . . . . ثٙؽی ثىتٝ

ٌٛؼ. ثفای ٕ٘ٛ٘ٝ؛ اوىیمٖ  ِی ثبػث فىبؼ ٔٛاؼ غؿایی ٔیٌبقٞبی ٔٛخٛؼ ؼـ ٞٛا ؼـ ٌفایظ غب ی سَم: دستِ

ٞبی ٘جبتی  وٝ ٌبقی ضفٚـی ثفای ضیبت ٔٛخٛؼات ق٘ؽٜ اوت. ثبػث تٙؽ ٌؽِٖ زفثیِ ٔٛاؼ غؿایی ٚ ـٚغٗ

 ٌٛؼ.  ٞبی ٔبیغ ٚ یب ٞٛای آِٛؼٜ ٔٛخت ٚـٚؼ وفة ثٝ ٌیف یب ٌٌٛتِ ؼاْ، ٔی ٔػِّٛبً ـٚغٗ

 

 غذاییّای اًتقال آلَدگی هَاد  راُ -3-1

 اًتقال آلَدگی تا آب آلَدُ ٍ فاضلاب:-1-3-1

تٛا٘یٓ ثٝ  ٞبی آة ـا ٔی تٛا٘ؽ ٔٙجغ آِٛؼٌی ٚ ٘یك ػبُِٔ ا٘تمبَ آِٛؼٌی ثبٌؽ. ثٝ عٛـ وّی آِٛؼٌی آة آِٛؼٜ ٔی

 ی ثیِٛٛلیه، ٌیٕیبیی ٚ فیكیىی تمىیٓ وٙیؽ.  وٝ ؼوتٝ

ٞبی اٍّ٘ی، لبـزی، ثبوتفیبیی ٚ ٚیفٚوی اوت  آِٛؼٌیِ ٔیىفٚثی آة ٌبُٔ آِٛؼٌی آلَدگی هیکزٍتی آب:

تٛا٘ؽ ثبػثِ ا٘تمبَ ػبُٔ ثیٕبـیِ ضّجٝ، اوٟبَ، ٚثب ٚ .  ٞبی غغف٘بوی ٞىتٙؽ. آة ٔی وٝ ٞف یه ٍٔٙأ ثیٕبـی

 . . ثبٌؽ. 

٘ٙؽ خیٜٛ، وفة، ٞبی ٌیٕیبیی آة ٞٓ ٌبُٔ آِٛؼٌی ثٝ فّكات وٍٙیٗ ٔب آِٛؼٌی آلَدگی شیویایی آب:

 وفْٚ، ٔه ٚ . . . اوت. 

ٔؽفٛعِ ا٘ىبٖ، خب٘ٛـاٖ، ضٍفات ٚ اًتقالِ آلَدگی تِ کوک اًساى، حیَاى ٍ اشیای آلَدُ:  -2-3-1

ٚوبیُ ضُٕ ٚ ٘مُ ٞب ـا اق عفیكِ ؼوت، ؼٞبٖ، ظفٚف آِٛؼٜ،  تٛا٘ٙؽ ٔیىفٚة ی خب٘ٛـاِٖ آِٛؼٜ ٞٓ ٔی لاٌٝ

ٚ غبن ٚ خفیبٖ ٞٛا، ضٍفات، ضیٛا٘بت ٔٛؾی ٚ پف٘ؽٌبٖ ٚ . . . ثٝ ٔٛاؼ ثٙؽی آِٛؼٜ، ٌفؼ  آِٛؼٜ، ٚوبیُ ثىتٝ

 ٞب ٌٛ٘ؽ.  آٖ  غؿایی ٔٙتمُ وٙٙؽ ٚ ثبػث آِٛؼٌی
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 ّای غذایی عفًَت -4-1

ثٝ ٔؽفٛع ا٘ىبٖ یب ضیٛاٖ ثٝ ففؼ ٔٙتمُ ٞبیی وٝ اق عفیك ا٘ىبٖ یب آة، ٌیف یب غؿای آِٛؼٜ  ثٝ ثیٕبـی

ی ایٗ  ؼٚـٜیٙؽ، ٔب٘ٙؽ تتِ ـٚؼٜ، اوٟبَ ثبویّی، اٌفیٍیبوّی ٚ . . . ٌٛ ٞبی غؿایی ٔی ٌٛؼ، ػفٛ٘ت ٔی

 تف اوت.  ٞبی ٔیىفٚثی، عٛلا٘ی ٞبی ٘بٌی اق ٔىٕٛٔیت ٞب ؼـ ٔمبیىٝ ثب ثیٕبـی ثیٕبـی

 هسوَهیت غذایی -5-1

ٔىٕٛٔیتِ غؿایی آٖ اوت وٝ ٌػُ ثف اثف غٛـؼٖ ٔٛاؼ غؿایی آِٛؼٜ ٚ فبوؽ، ؼزبـ ثیٕبـی ٚ اضتٕبلاً ٔفي 

آیؽ. ػلایٓ  ٞبی غؿایی ثف اثف ػٛأُ ٌیٕیبیی ٚ ٔیىفٚثی ٔٛخٛؼ ؼـ ٔٛاؼ غؿایی ثٝ ٚخٛؼ ٔی ٌٛؼ. ٔىٕٛٔیت

 وفؼـؼ اوٟبَ  ؼَ ؼـؼ   اوتففاؽ تٟٛع  ا٘ؽ اق:  ا٘ؽ ٚ ػجبـت ثیٕبـی غبِجبً غیّی ٌجیٝ ثٝ ٞٓ

ی قٚایبی آٖ ؼـ ایٗ ٔجطث  ای اوت وٝ خبی پفؼاغتٗ ثٝ ٕٞٝ ٞبی غؿایی ثطث ثىیبـ ٌىتفؼٜ ٔىٕٛٔیت

 ٘یىت. 

فّكات وٍٙیٗ ٚ ػٙبِفی ٔب٘ٙؽ وفة، لّغ، خیٜٛ، ٔه ٚ . . .  هسوَهیت تا هَادّ شیویایی: -1-5-1

ای ٞىتٙؽ وٝ ٚخٛؼٌبٖ ؼـ  ٞب ٚ . . . اق ٔٛاؼ ٌیٕیبیی ٔىْٕٛ وٙٙؽٜ ٞب ٚ ٘یتفات ٞبیی ٔب٘ٙؽ ٘یتفیت تفویت

ٔٛاؼ غؿایی ثٝ ٔمبؼیف قیبؼ غغف٘بن اوت. اِجتٝ ٔٙظٛـ اق ٔمؽاـ قیبؼ، ٔمؽاـی اوت وٝ ویىتٓ ایٕٙی ثؽٖ 

 ٞب ٘یىت.  اق ثیٗ ثفؼٖ آٖلبؼـ ثٝ 

ٞبوت ؼـ  ٞب اق خّٕٝ ٔٛاؼ افكٚؼ٘ی ٞىتٙؽ وٝ وبَ ٞب ٚ ٘یتفیت ٘یتفات ّا: ّا ٍ ًیتزیت هسوَهیت تا ًیتزات

ٞب ثٝ ػّت  ٌٛؼ. ٘یتفیت ٞب اوتفبؼٜ ٔی ؼاـی ٚ تِٛیؽ ـً٘، اق آٖ تف وفؼٖ ٔؽت ٍ٘ٝ ِٙبیغِ غؿایی ثفای عٛلا٘ی

ا٘ؽ. ایٗ ٔٛاؼ ؼـ وٙىفٚٞبی ٔبٞی، وبِجبن، وٛویه ٚ  بنفؼبِیت ٌیٕیبیی، ٔٛاؼی وٕی ٚ غغف٘

قاوت. ثفای پیٍٍیفی اق  ٞب وفعبٖ ٌٛ٘ؽ، أب ّٔفف ٔمبؼیف قیبؼ آٖ ٞبی ٌٌٛتی اوتفبؼٜ ٔی ففاٚـؼٜ

ا٘ؽ  ای وٝ ضبٚیِ ٘یتفات ٚ ٘یتفیت ٞبی ٌٌٛتی ٔىٕٛٔیت، ثٟتف اوت، وٛویه ٚ وبِجبن ٚ وبیف ففآٚـؼٜ

 وٕتف ّٔفف ٌٛؼ. 
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 تداًید تز تیش

 ٞب: ٞب ٚ٘یتفات ػلایٓ ٔىٕٛٔیت ثب ٘یتفیت

  وفؼـؼ   ؼَ ؼـؼ   ٝوفٌید  لفاـی  ثی  ضؼف  تٟٛع 

 2تب  1ٌٛؼ. ػلایٓ ٔىٕٛٔیت  ٔبٜ ایٗ ٘ٛع ٔىٕٛٔیت ٔٙدف ثٝ ٔفي ٔی 6تف اق  ٚ ؼـ ٌیفغٛاـاٖ وٛزه

 ٌٛؼ.  وبػت په اق ّٔفف غؿا ظبٞف ٔی

 ٌٛؼ؟ ٞبیی ٚاـؼ ثؽٖ ٔی اق زٝ ـاٜ ؼا٘یؽ وفة آیب ٔی هسوَهیت تا سزب:

ٞٛای آِٛؼٜ، غؿا ٚ ؼٚؼ ویٍبـ. اوتفبؼٜ اق   ٌٛؼ، ٔثلاً اق عفیك تٙفه ٞبی ٔػتّف ٚاـؼ ثؽٖ ٔی وفة اق ـاٜ

ٞبی ٔىٕٛٔیت ثب وفة ـا ثٝ ٚخٛؼ  تٛا٘ؽ قٔیٙٝ ظفٚف ؼاـای وفة ٚ ٍ٘ٝ ؼاـی غؿاٞبی اویؽی ؼـ آٖ ٔی

ٞب ٚ  فة اختٙبة وفؼٜ، وجكیآٚـؼ. ثفای پیٍٍیفی اق ٔىٕٛٔیت ثب وفة ثبیؽ اق اوتٍٙبق ٞٛای آِٛؼٜ ثٝ و

 ا٘ؽ، ّٔفف ٘ىفؼ.  ٞبی ِٙؼتی آثیبـی ٌؽٜ ٞبیی ـا وٝ ثب فبضلاة ٔیٜٛ

 تز تداًید تیش

 ػلایٓ ٔىٕٛٔیت ثب وفة:

 ٖوٛقي ؼٞب    ؼَ ؼـؼ    ً٘اوتففاؽ ٌیفی ـ  

 ٜٔؽفٛع غٛ٘ی یب ویب   ٝایدبؼ غظ آثی ـٚی ِث 

ٞب ٚ وْٕٛ ؼفغ آفبت ٘جبتی ٔٛخت  وً ثب آٖ وٝ اوتفبؼٜ اق ضٍفٜهسوَهیت تا سوَمِ دفع آفات گیاّی: 

آِٛؼٜ ٌؽٖ ٔیٜٛ، وجكی، ٌٙؽْ، ٌٛؼ، ثمبیبی آٖ ؼـ ٔطّٛلات ٚ ػّٛفٝ، ٔٛخت  افكایً تِٛیؽ وٍبٚـقی ٔی

 ٌٛؼ.  ا٘ؽ ٔی ی آِٛؼٜ تغؿیٝ وفؼٜ ٞبیی وٝ اق ػّٛفٝ ثف٘ح ٚ ٘یك ٌٌٛت ٚ ٌیف ؼاْ

 تز تداًید تیش

 وْٕٛ ؼفغ آفبت:ػلایٓ ٔىٕٛٔیت ثب 

 تٟٛع    اوتففاؽ   ٝاغتلاَ ؼـ ضه لأى    

 وفٌیدٝ

 ضؼف ػضلا٘ی  ضبِت ٌیدی   ػٛاـْ پٛوتی 
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ثفای پیٍٍیفی اق ایٗ ٘ٛع ٔىٕٛٔیت ثبیؽ ٔیٜٛ، وجكی ٚ غلات لجُ اق ّٔفف غٛة ٌىتٝ ٌٛ٘ؽ، ضٕٙبً ثبیؽ 

 ٍٛؼ. ؼلت وفؼ وٝ ٔٛاؼ غؿایی ا٘جبـ ٌؽٜ ثٝ وْٕٛ ؼفغ آفبت آِٛؼٜ ٘

ٞبی وٙىفٚ ثبؼ وفؼٜ  آیب تبوٖٙٛ ؼـ ٔٛـؼ غغف اوتفبؼٜ اق لٛعی ّای هیکزٍتی: هسوَهیت -2-5-1

 ایؽ؟ ٌٙیؽٜ

ضفـ٘ؽ أب ثؼضی اق  ٞب ثٝ عٛـ ٔؼَٕٛ ثی ٔیىفٚةا٘ؽ. ثیٍتف ایٗ  ٞب آِٛؼٜ تٕبٔی غؿاٞبی ٘پػتٝ ثٝ ٔیىفٚة

ٞبی ػبُٔ  ٌٛؼ. ٔیىفٚة ٌٛ٘ؽ وٝ ثٝ آٖ ٔىٕٛٔیت ٔیىفٚثی ٌفتٝ ٔی ٞبیی ٌؽیؽ ٔی ٞب ثبػث ثیٕبـی آٖ

ٌٛؼ. اغّت  وٙٙؽ ٔٛخت ٔىٕٛٔیت ا٘ىبٖ ٔی ٔىٕٛٔیت غؿایی ٌبٞی ٔىتمیٕبً ٚ ٌبٞی ثب وٕی وٝ تِٛیؽ ٔی

ٞب، پػتٗ غؿا ثٝ  ٌٛؼ. ٍَ٘ىُتٗ ؼوت ی ٘بؼـوت اق ٔٛاؼ غؿایی ایدبؼ ٔیٜ ٞبی غؿایی ثف اثف اوتفبؼ ٔىٕٛٔیت

 ٌٛؼ.  ٞب ٔی ؼاـی ٘بؼـوت ٔٛاؼ غؿایی ٔٛخت ثفٚق ایٗ ٘ٛع ٔىٕٛٔیت ٔؽت وٓ، وفؼ وفؼٖ یب ٍ٘ٝ

 تز تداًید تیش

 ٞبی ٔیىفٚثی: ػلایٓ ٔىٕٛٔیت

 َاوٟب    اوتففاؽ   ٝؼَ ؼـؼ ٚ ؼَ پیس   تٟٛع 

 ثؽٖ ضؼف ٚ وىتی ؼـ  ؼـ ثؼضی ٔٛاـؼ تت ٚ وفؼـؼ 

ٞب ٔفتجظ  ٞبی ٔٛاؼ غؿایی زٝ ثٝ عٛـ ٔىتمیٓ ٚ یب غیفٔىتمیٓ ثب ـفتبـ ٚ ػّٕىفؼ ا٘ىبٖ زٖٛ اغّت آِٛؼٌی

 ٞبی ٔیىفٚثی ٟٔٓ اوت: ٞبی قیف ثفای پیٍٍیفی اق ٔىٕٛٔیت ثبٌؽ، ـػبیت ٘ىتٝ ٔی

 ـػبیتِ ثٟؽاٌت ففؼی -1

 ثٟؽاٌتِ آة ٚ فبضلاة -2

 ٞب ٛاقیٗ ثٟؽاٌتی ؼـ تٛاِتـػبیت ٔ -3

 ؼٚـ وفؼِٖ ٍٔه ٚ وبیف ضٍفات اق ٔٛاؼ غؿایی -4

ی ٔٛـؼ ٘یبق ثفای ٞف ٚػؽٜ ٔػِّٛبً ؼـ  ی ٔٛاؼ غؿایی ثٝ ا٘ؽاقٜ ؼاـی ٔٛاؼ غؿایی ؼـ یػسبَ ٚ تٟیٝ ٍ٘ٝ -5

 ٞب أىبٖ ٘ؽاـؼ.  ٔٛـؼ غؿاٞبیی وٝ ٌفْ وفؼٖ ٔدؽؼ آٖ
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ٔىٕٛٔیت ثٛتِٛیىٕی ثف اثف تِٛیؽ وٓ غغف٘بن ٚ  )تَتَلیسن(:هسوَهیت تا کلستزیدیَم تَتَلیٌَم 

ی  آیؽ. وٍٙؽٌی ایٗ وٓ ثىیبـ قیبؼ اوت. ؼـخٝ ی ٔیىفة وّىتفیؽیْٛ ٚ ثٛتِٛیْٙٛ ثٝ ٚخٛؼ ٔی وٍٙؽٜ

ٌفاؼ اوت. غغف ثٛتِٛیىٓ ثیٍتف ؼـ ٔٛاؼ  ی وب٘تی ؼـخٝ 37تب  25ضفاـت ٔٙبوت ثفای ـٌؽ ایٗ ٔیىفٚة 

ثٝ عٛـ وّی آٖ ؼوتٝ اق ٔٛاؼ غؿایی وٝ ثیٍتف ؼـ ٔؼفْ غبن لفاـ ؼاـ٘ؽ، اضتٕبَ  غؿایی وٙىفٚ ٌؽٜ اوت.

ی غیف  ٞب، ا٘ٛاع ٌٌٛت، ٔبٞی ؼٚؼی ٚ ٌٛـ، وٍه وبییؽٜ ٌؽٜ ٞب، اؼٚیٝ ٌبٖ ثیٍتف اوت. ٔب٘ٙؽ وجكی آِٛؼٌی

 پبوتٛـیكٜ ٚ ضتی پبوتٛـیكٜ.

 تز تداًید تیش

 ػلایٓ ٔىٕٛٔیت ؼـ ثٛتِٛیىٓ ػجبـت اوت اق:

 تٟٛع     اوتففاؽ   )اوٟبَ )اق ػلایٓ ػٕٛٔی ٔىٕٛٔیت اوت 

 اغتلاَ ؼـ ویىتٓ ػّجی  ایدبؼ ؼٚثیٙی   اٌىبَ ؼـ ثّغ 

 ٖاٌىبَ ؼـ ِطجت وفؼ  ٝوفٌید   ٌٓففتٍی ػضلات ٌى 

تفیٗ ـاٜ ثفای پیٍٍیفی اق ٔىٕٛٔیت ثب ایٗ ٔیىفٚة، ضفاـت ؼاؼٖ ِطیص ٔٛاؼ غؿاییِ وٙىفٚ ٌؽٜ  ٔغٕئٗ

ی ٍٔىٛن غٛؼؼاـی وفؼ ٚ ثف  ٞبی وٙىفٚ ثبؼ وفؼٜ ٚ ثبؼ ٘ىفؼٜ . ضٕٙبً ثبیؽ اق ّٔفف ٔطتٛیبت لٛعیاوت

ؼلیمٝ(، آٖ ـا ؼـ آة ؼـ  21اوبن ؼوتٛـاِؼُٕ وبق٘ؽٜ وٝ ٔؼٕٛلاً ثف ـٚی لٛعی ٌ٘ٛتٝ ٌؽٜ اوت )ٔؼٕٛلاً  

 ضبَ خٛي ضفاـت ؼاؼٜ، وپه ّٔفف وٙیؽ. 

ٔػٕفٞبی ٔػتّفی وٝ ؼـِٖٚ ٔٛاؼ غؿایی ـٌؽ ٚ تىثیف ؼاـ٘ؽ،  ٞب ٚ وپه ّای قارچی: هسوَهیت -3-5-1

تٛا٘ٙؽ ٔٛاؼی وٕی اق غٛؼ تفٌص وٙٙؽ وٝ ثفای ا٘ىبٖ ٚ خب٘ٛـاٖ ٔىْٕٛ وٙٙؽٜ ثبٌؽ. یىی اق ایٗ وْٕٛ،  ٔی

 ٌٛؼ.  آفلاتٛوىیٗ ٘بْ ؼاـؼ وٝ اق ٘ٛػی وپه تِٛیؽ ٔی

 تز تداًید تیش

ؼا٘ٝ، ؾـت، ثف٘ح ٚ ِٛثیبی زٍٓ ثّجّی  ؽق، ثبؼاْ، وٛیب، پٙجٝآفلاتٛوىیٗ ؼـ پىتٝ، ثبؼاْ قٔیٙی، ٌفؼٚ، فٙ

 تف٘ؽ.  ٞب اق ٕٞٝ لٛی ٞب آفلاتٛوىیٗ ٞب وفعب٘كا ٞىتٙؽ ٚ اق ٔیبٖ آٖ ٌٙبوبیی ٌؽٜ اوت. اغّت وْٕٛ لبـذ
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 آشٌایی تا حساسیت ٍ عدمِ تحول غذاّا -6-1

ثؽٖ اِغلاضبً )ػؽْ تطُٕ آ٘كیٕی( ٞبی غبَ ؼـ  ثف اثف وٕجٛؼ ثؼضی اق آ٘كیٓ عدم تحول غذایی: -1-6-1

آیؽ. ؼـ ایٗ ٌٛ٘ٝ ٔٛاـؼ ثؽٖ ثف اثف ّٔففِ ثؼضی اق غؿاٞبیی وٝ لبؼـ ثٝ ٞضٓ آٖ ٘یىت ؼزبـ  ثٝ ٚخٛؼ ٔی

 ٌٛؼ.  ٚ . . . ٔیخؿة  ٍٔىلاتی ٘ظیف اوٟبَ، وٛء 

ٞب ثٝ ٞف ٌٛ٘ٝ ٚاوًٙ ٔٙفی ٘ىجت ثٝ غؿا ؼـ ثؽٖ ٌفتٝ  ضىبویت حساسیت یا آلزصیِ غذایی: -2-6-1

 ٌٛؼ.  ٔی

 

 تز تداًید تیش

 ا٘ؽ ػجبـت اوت اق: ٔٛاؼ غؿایی وٝ ٔؼٕٛلاً اففاؼ ٘ىجت ثٝ آٖ ضىبن

  ٌیف   ٌْٙؽ  ُآخی  ضجٛثبت ٔبٞی ٔفؽ  ؾـت  ٔفوجبت 

 ٞب. ثیٛتیه وٙٙؽ ٔب٘ٙؽ آ٘تی ایدبؼ ضىبویّت ٔیثؼضی اق ٔٛاؼ ؼیٍف ٞٓ ٞىتٙؽ وٝ غؿا ٘یىتٙؽ ِٚی ؼـ اففاؼ 

 

 علاین حساسیت غذایی:

 لفٔك ٌؽٖ پٛوت 

 ایدبؼ اوٟبَ ٚ ٍٔىلات ٌٛاـٌی ٔثُ ٘فع 

 ٍٔىلات تٙفىی 

ٞب ٍٔىٛن ٞىتیؽ اق غؿای ثیٕبـ ضؿف وٙیؽ.  غؿاٞبیی ـا وٝ ثٝ آٖ پیشگیزی اس تزٍس حساسیت غذایی:

ٞف ٞفتٝ یىی اق غؿاٞبیی ـا وٝ ثٝ آٖ ٍٔىٛن ٞىتیؽ ثٝ ففؼ ٔجتلا ثؽٞیؽ ؼـ ِٛـتی وٝ ػلایٓ ثیٕبـی ظبٞف 

تٛاٖ فٟٕیؽ وٝ ففؼ ثٝ ایٗ غؿای خؽیؽ ضىبویت ؼاـؼ. ؼـ ٔٛاـؼ ٌؽیؽ ضتٕبً ثب پكٌه ٍٔٛـت  ٌٛؼ ٔی

 وٙیؽ.
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 هطالة ارایِ شدُ: دُچکی

 ٝی ٔفاضُ تٟیٝ ٚ تِٛیؽ، ضُٕ ٚ ٘مُ،  ثٟؽاٌتِ ٔٛاؼ غؿایی: ـػبیت اَِٛ ٚ ٔٛاقیٗ ثٟؽاٌتی ؼـ وّی

ٞبی غؿا تب ضؽی وٝ ثفای ولأت ا٘ىبٖ،  ؼاـی، ففٚي ٚ ّٔفف ٔٛاؼ غؿایی ثٝ ٔٙظٛـ وبًٞ آِٛؼٌی ٍ٘ٝ

 آٚـ ٘جبٌؽ.  قیبٖ

 ٜا٘ؽ اق:  ایی ػجبـتی ٔٛاؼ غؿ ػٛأُ آلایٙؽٜ ٚ فبوؽ وٙٙؽ 

 ضفاـت      ػٛأُ ٔیىفٚثی    

  ـعٛثت  ػٛأُ فیكیىی   ػٛأُ اٍّ٘ی   ػٛأُ ثیِٛٛلیه

 ٘ٛـ     ضٍفات ٚ خٛ٘ؽٌبٖ    

 

ثٝ عٛـ عجیؼی ؼـٖٚ ٔٛاؼ غؿایی         

 ٞىتٙؽ.

 ػٛأُ ٌیٕیبیی  ضفثٝ  ػٛأُ ٔىب٘یىی 

 ٌٛ٘ؽ.  اق ثیفٖٚ ٚاـؼ ٔٛاؼ غؿای ٔی        

 ا٘تمبَ آِٛؼٌی ثب آة آِٛؼٜ ٚ فبضلاة       

 ٜٞبی ا٘تمبَ آِٛؼٌی ٔٛاؼ غؿایی ـا 

 ا٘تمبَ آِٛؼٌی ثٝ وٕه ا٘ىبٖ، ضیٛاٖ ٚ اٌیبی آِٛؼٜ      

 ٞبیی وٝ اق عفیك ا٘ىبٖ یب آة، ٌیف یب غؿای آِٛؼٜ ثٝ ٔؽفٛع ا٘ىبٖ یب ضیٛاٖ  ٞبی غؿایی ثٝ ثیٕبـی ػفٛ٘ت

 ٌٛؼ ٔثُ تت ـٚؼٜ، اوٟبَ ثبویّی ٚ . . .  ٝ ٔییبثؽ، ٌفت ٔیثٝ ففؼ ا٘تمبَ 

 ٌٛؼ وٝ ٌػُ ثف اثف غٛـؼٖ ٔٛاؼ غؿاییِ آِٛؼٜ، ؼزبـ ثیٕبـی  ٔىٕٛٔیت غؿایی ثٝ ٔٛاـؼی ٌفتٝ ٔی

 ٌٛؼ.  ٔی

 ٌٛ٘ؽ: ٞبی غؿایی ثٝ زٙؽ ؼوتٝ تمىیٓ ٔی ٔىٕٛٔیت 

 ٞب ٞب ٚ ٘یتفیت ٔىٕٛٔیت ثب ٘یتفات       

 ٔىٕٛٔیت ثب وفة  ْٛ  ٌیٕیبیی ٔب٘ٙؽ اِف( ٔىٕٛٔیت ثب ٔٛاؼِ ٚ وٕ

 ٔىٕٛٔیت ثب وْٕٛ ؼفغ آفبت ٌیبٞی       

 ٞبی لبـزی ج( ٔىٕٛٔیت   ٞبی ٔیىفٚثی ة( ٔىٕٛٔیت

 ٌٛؼ.  ضىبویت غؿایی ثٝ ٞف ٌٛ٘ٝ ٚاوًٙ ٔٙفی ٘ىجت ثٝ غؿا ؼـ ثؽٖ ٌفتٝ ٔی 

 ٌٓٛؼ.  ؼ ٔیٞبی غبَ ؼـ ثؽٖ ایدب ػؽْ تطُٕ غؿایی ٘یك ثف اثف وٕجٛؼ ثؼضی اق آ٘كی 
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 چٌد تَصیِ تزای تْداشت هَاد غذایی در سهاى کزًٍایی 

 

ٞبی ثب  ثیٕبـیـػبیت اَِٛ ثٟؽاٌتی ؼـ قٔبٖ تٟیٝ ٚ پػت ٔٛاؼ غؿایی ثفای پیٍٍیفی اق اثتلا ثٝ وفٚ٘ب ٚ 

 .ٍٔٙبء غؿایی ضفٚـی اوت

ٞبی غؿایی ثب ا٘تمبَ ٚیفٚن وفٚ٘ب یبفت ٍ٘ؽٜ،  ثب ٚخٛؼ ایٗ وٝ تبوٖٙٛ ٞیر ٔؽـوی ؼاَ ثف اـتجبط غؿا یب ثىتٝ

ٌبٖ، ثٝ  ایٗ اضتٕبَ ٚخٛؼ ؼاـؼ وٝ اففاؼ ؼـ تٕبن ثب وغٛش یب اٌیبء آِٛؼٜ ثٝ ٚیفٚن ٚ وپه ِٕه ِٛـت

 .ٚیفٚن ٔجتلا ٌٛ٘ؽ

ایٗ غغف قٔب٘ی ثیٍتف  ـ تٕبن ثب وغٛش یب اٌیبء آِٛؼٜ ثٝ ٚیفٚن وفٚ٘ب، ثٝ ٚیفٚن ٔجتلا ٔی ٌٛ٘ؽ ٚاففاؼ ؼ

ٔی ٌٛؼ وٝ اففاؼ ؼـ تٕبن ٘كؼیه ثب اففاؼ ؼیٍف ؼـ ٍٞٙبْ غفیؽ اللاْ ٔٛـؼ ٘یبق ٚ یب ؼـیبفت ٔٛاؼ غؿایی 

ٞبی ثب ٍٔٙبء غؿایی، ـػبیت  ـیٌیف٘ؽ. ثٝ ٕٞیٗ ؼِیُ ثٝ ٔٙظٛـ پیٍٍیفی اق ثیٕب اـوبِی تٛوظ پیه لفاـ ٔی

 .٘ىبت ثٟؽاٌتی ؼـ قٔبٖ تٟیٝ ٚ پػت ٔٛاؼ غؿایی ٕٞٛاـٜ ضفٚـی اوت

ثؼؽ اق غفیؽ اللاْ غؿایی، پبوت ٚ یب وبـتٗ غیف ضفٚـی آٟ٘ب ـا خؽا ٚ ؼـوغُ قثبِٝ ؼـؼاـ ثفیكیؽ. ظفف 

ی وٙیؽ. وپه، ؼوتٟب ـا ثب آة تٛا٘یؽ لجُ اق ثبقوفؼٖ یب ؾغیفٜ وفؼٖ آٟ٘ب ضؽ ػفٛ٘ وٙىفٚ ٔٛاؼ غؿایی ـا ٔی

ثب٘یٝ ثٍٛییؽ یب ثلافبِّٝ ثؼؽ اق تٕبن ثب وغٛش یب ظفٚف آِٛؼٜ آٟ٘ب ـا ثب ٔطَّٛ  21ٚ ِبثٖٛ ثٝ ٔؽت ضؽالُ 

 .یب لَ ثف پبیٝ اِىُ ضؽ ػفٛ٘ی وٙیؽ

تٛاٖ ثغٛـ وبُٔ ثب آة ـٚاٖ ٌىت ٚ وپه  ٞب ـا ٔی ٞب ٚ ٔیٜٛ ٔطّٛلات ثىتٝ ثٙؽی ٍ٘ؽٜ ٔب٘ٙؽ وجكیثبیؽ 

ثب٘یٝ  21ٞب ـا ثغٛـ وبُٔ ثب آة ٚ ِبثٖٛ ثٝ ٔؽت ضؽالُ  ضؽػفٛ٘ی وفؼ، لجُ اق تٟیٝ ٞف ٌٛ٘ٝ غؿا ؼوت

ثٍٛییؽ، ؼـ ٍٞٙبْ تٟیٝ ٌٌٛت ٚ ٔبٞی پػتٝ ٍ٘ؽٜ اق تػتٝ آٌپكی خؽاٌب٘ٝ اوتفبؼٜ وٙیؽ ٚ ٔٛاؼ غؿایی ـا تب 

 .ثپكیؽ ؼـخٝ وب٘تیٍفاؼ( 71)ضؽالُ  ؼـخٝ ضفاـت تِٛیٝ ٌؽٜ

بٖ، ٔٛاؼ غؿایی فبوؽ ٌؽ٘ی ـا ؼـ یػسبَ یب ففیك ٍٟ٘ؽاـی وٙیؽ ٚ ثٝ تبـیع ا٘مضبء ٔٛاؼ غؿایی ؼـ ِٛـت أى

ثٙؽی وفؼٜ ٚ  تٛخٝ وفؼٜ ٚ وؼی وٙیؽ ثبلیٕب٘ؽٜ ٔٛاؼ غؿایی ـا ثبقیبفت ٚ یب ثٝ ٌیٜٛ ٔٙبوت ٚ ثٟؽاٌتی ثىتٝ

تٛا٘ؽ خبؾة ضٍفات ثبٌؽ،  ٔیوپه ؼٚـ ثفیكیؽ ٚ اق ا٘جبٌتٝ وفؼٖ ثبلیٕب٘ؽٜ ٔٛاؼ غؿایی ؼـ ٔطیظ آقاؼ وٝ 

 .ٕٞیٍٝ اق ثٍمبة ٚ ظفٚف تٕیك اوتفبؼٜ وٙیؽ.ٕٞسٙیٗ پفٞیك وٙیؽ

 

https://www.khabaronline.ir/news/1410362/چند-توصیه-برای-بهداشت-مواد-غذایی-در-زمان-کرونایی
https://www.khabaronline.ir/news/1410362/چند-توصیه-برای-بهداشت-مواد-غذایی-در-زمان-کرونایی


معاونت غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه

آشپرخانهنکاتی در خصوص نگهداری مواد غذایی در 

مهرسمیه سلیمانی

99بهمن



:برخورداري از تغذيه مناسب و درست بايد به دو موضوع زير توجه داشتراي ب

....(  ماكرونوترينت ها، ميكرونوترينت ها)دريافت عوامل مختلف غذايي متناسب با نيازهاي بدن 1.

ذي آن دريافت غذاي مورد نياز به صورت كاملا سالم و فاقد آلودگي هاي زيان بخش و در شرايطي كه مواد مغ2.
آنچه كه اينك مورد بحث ما است در حقيقت  .در مراحل مختلف تهيه، طبخ، نگهداري تا حد امكان حفظ گردد

همين موضوع دوم است كه معمولا تحت عنوان بهداشت مواد غذايي مورد گفتگو قرار مي گيرد 

ه صحيح لذا بهداشت مواد غذايي، درواقع تضمين كننده سودبخشي غذاي مناسب و يك ركن اساسي در تغذي•
(اسلایدهای بعدی نکاتی در رابطه با نگهداری مواد غذایی عنوان خواهد شدلذا در ).است

2



3

:نگهداری روغن جامد ومایع

.باید دور از نور و حرارت نگهداري شود

.باید در محلی خشک و خنک نگهداري گردند

:نگهداري غذاي كنسرو شده 

:انبار نگهداري كنسروها باید

رطوبت بالا باعث زنگ زدگی و )عاري از رطوبت 
ایجاد منفذ در قوطی شده و نهایتاً باعث فساد  

.(محتویات آن می گردد

بالا نبودن دماي آن

:نگهداری برنج

میز برنج را باید دور از آفتاب و رطوبت و در محلی ت
و عاري از حشرات و موش و در كیسه هاي نایلونی 

براي نگهداري برنج براي مدت . نگهداري نمود
150كیلوگرم برنج حدود 10طولانی بایستی به هر 

.گرم نمک اضافه كرد

:نگهداری غلات و حبوبات 

محل نگهداری حبوبات باید تاریک، خشک و  
.خنک باشد

غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاهمعاونت 
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:سس مایونز

دور از نور، رطوبت و حرارت

:نگهداری نمک

.نمک هاي ید دار نباید به مدت طولانی در معرض نور خورشید و یا رطوبت قرار گیرند چرا كه ید خود را از دست می دهند

:ای قنادیھنگهداری قند و فرآورده 

.ندفرآورده هاي قنادي و قند كه منشا آن شکر است مثل آبنبات ، مربا ، نبات و خود شکر باید در محلی خشکو عاري ازگردو خاك نگهداري شو

تخم مرغ

.درجه برسد، تخم مرغ منجمد شده و پوسته آن می تركد-2بهترین درجه حرارت نگهداري صفر می باشد و اگر به 

پنیر

البته.باشدمیسالیکپنیرنگهداریمدتگرادسانتیدرجه2در.شودمیآنفسادباعثدرجه8بالایدمایوباشدمیسانتیدرجه4تا2پنیرنگهداریحرارتدرجه
.استمتفاوتبندیبستهجنسوپنیرنوعتناسببهمختلفپنیرهاینگهداریزمانمدت

غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاهمعاونت 
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:شیر و ماست

ماه قابلیت 6شیر استریلیزه در صورت بسته بندي مناسب تا . روز از زمان تولید می توان نگهداري نمود4تا 3شیر پاستوریزه را در دماي یخچال 
.استدماي معمولی خیلی خطرناك . ماست را در دماي یخچال باید نگهداري كرد. نگهداري می باشد

:كره

تندطعموشدهاكسیدهزودخیلیمعمولیدمايدر.داردنگهداريقابلیتماهیکتادرجه+4دمايدروسالیکتاگرادسانتیدرجه-18دركره
.داشتنگهجداموادسایرازراآنبایدداربوموادبويجذبدلیلبه.شودمیفاسدوكندمیپیدا

گوشت تازه

. درجه سانتیگراد به مدت یک هفته می توان نگهداری كرد2-0در دمای 

عسل

.و به شدت اسیدي است ، بنابراین باید از نگهداري آن در ظروف فلزي خودداري كرد4عسل برابر  PH

.درجه سانتی گراد است12تا 7بهترین دما براي نگهداري عسل 

.در ظروف فلزی خودداری كرد ماهی 

به علت اینکه سریع الفساد می باشد  . روز می توان نگهداری كرد4در صفر درجه سانتی گراد  الی . ماهی تازه حداكثر تا دو روز قابل نگهداری است
.بهترین روش نگهداری انجماد می باشد

غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاهمعاونت 
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عطریچاینگهداری

عطريچايازخانهدراگر
نکهایبرايكنیدمیاستفاده

خودعطر،چايمدتیازبعد
داخلراچايندهددستازرا

یدكننگهداريبستهدرظرف
چايپاكتخودازاگرو

ايچپاكت،كنیدمیاستفاده
یپلاستیکيكیسهداخلرا

راكیسهدرودهیدقرار
نآعطرتا،بزنیدگرهمحکم

.بماندباقیآخرتا

روغننگهداری

ظروفازروغننگهداريبراي
.نکنیداستفادهايشیشه
يبرالعابییاسفالیظروف
اگر.استمناسبتراینکار

ايشیشهظروفازخواستید
ايشیشهازكنیداستفاده
آنرنگكه،كنیداستفاده

.باشدكدروتیره

آردنگهداری

وخشکجايدربایدراآرد
ازتاكنیدنگهداريتاریک
جلوگیريآنشدنخراب
.شود

زرشکنگهداری

راآنزرشکنگهداريبراي
تازههمدهیدقرارفریزرداخل

.بنددنمییخهموماندمی

رطبنگهداري

یدهستكسانیيجملهازاگر
خرماازبیشتررطبكه

نگهداريبراي،داریددوست
داخلراآنرطبيذخیرهو

داخلوریختهبستهدرظرف
میتازههم،بگذاریدفریزر
ددبننمییخاینکههموماند

ازهترطبتوانیدمیهمیشهو
.باشیدداشته

زمینیسیبنگهداری

لابهدرختیسیبعددچند
،بریزیدهازمینیسیبلاي

.ماندمیتازههازمینیسیب
سیبرويتوانیدمی-2

يپارچهباراهازمینی
مانعتابپوشانیدمشکی
.شودهاآنبهنوررسیدن

غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاهمعاونت 
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كشکنگهداري

4دمايدربایدكشک
دروسانتی گراددرجه

.شودنگهداريیخچال

قارچنگهداري

شستنبایدراقارچ
داخلآنرابایدبلکه

بستهكاغذيپاكت
فریزردروبندي

اگركنیدنگهداري
كیسهداخلراقارچ

بگذاریدپلاستیک
.شودمیخراب

ذرتدانهنگهداري

داخلدرراذرتدانه
.دكنینگهداريفریزر

چروكازاینکاربا
جلوگیريذرتشدن

هاینکازقبل.شودمی
بوراذرتهايدانه

سردآبكمی،بدهید
.بریزیدآنروي

وكردنخشک
سبزیجاتنگهداری

یهاسبزهاخانمبیشتر
خشکبصورترا

ایدب.كنندمیاستفاده
باشیدداشتهنظردر
درحتماٌراسبزیهاكه

اتكنیدخشکسایه
رد.ندهندرنگتغییر
خشکسبزیهايضمن

ششازبیشترنبایدرا
ازیر.كردنگهداريماه

وشوندمیكهنه
زراخودخاصیت

.دهندمیدست

ایخامهكیک

راايخامهكیک
كیکيجعبهداخل

جعبهسپسدهیدقرار
كیسهداخلرا

درگذاشتهپلاستیک
وببندیدمحکمراآن
.دهیدقراریخچالدر

درونايخامهكیک
ماندمیتازهنیزفریزر

.

نان

يكیسهداخلاگر-1
ساقهپریکنان

نانبگذاریدكرفس
میتازهبیشتريمدت
توانیدمی-2.ماند
داخلراهانان

قرارفریزرپلاستیک
فریزرداخلوداده

در.كنیدنگهداري
ازراهانانلزومموقع
وكردهخارجفریزر
حرارتباسینیداخل

.كنیدگرم،كم

غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاهمعاونت 
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"نگهداری مواد غذایی در یخچال"توصیه هایی برای 

هايمادهازخانوادهاشخاصمعمولاًولی.استآسانیبسیاركاریخچال،درونطولانیزمانمدتبرايگوناگونومختلفغذاییهايمادهگذاشتن*
.سپارندمیفراموشیبهراهاآنوشوندمیخبربیداردوجودشانیخچالدرونكهغذایی

میدورراهاآناززیاديحجمشماكهرسیدخواهدروزيومانندنمیتازههمیشهبرايیخچالدرغذاییموادوهاخوراكیكهبسپاریدیادبه*
.اندشدهفاسداینکهیاوهستنداستفادهقابلوسالمهنوزخوراكیمواداینآیاپرسیدمیخودازوشویدمیدودلاینکهیاوریزید

درتیتوضیحاكههاآنرويهايبرچسببهنبایدهمیشهكنیمحاصلاطمینانغذاییموادبودنسالمازكهاینبرايگویندمیكارشناسان*
.نیستندهمهاییبرچسبچنیندارايغذاییموادازبرخیهرچند.كرداعتماداستدادهمصرفتاریخخصوص

.كندسرگردانوگیجراكنندهمصرفهاوقتگاهیداردامکانهمهستندتوضیحاتاینگونهدارايكهدیگريخوراكیموادبقیه*
.خیریاتندهسمصرفقابلوتازههاآنآیاكهبدهندتشخیصتوانندنمیكنند،میبازراغذاییموادوكنسروهاقوطیدرباینکهتامردمبیشتر*

تريكمعمرطولوماندگاريگیرند،میقراریخچالدرآنکهمحضبهخوراكیوغذاییموادازكدامیکبدانیمكهاستمهمبسیاراساسبراین*
.شوندمیفاسدزودترودارند
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"نگهداری مواد غذایی در یخچال"توصیه هایی برای 

باعث واننددرصورتی كه مواد غذایی كه براي تهیه غذا در یخچال نگهداري می شوند، بعد از گذشت مدت زمان طولانی مورد استفاده قرار بگیرند، می ت*
.فاسد شدن غذایی كه ما استفاده می كنیم شوند و در پایان خطرات و سختی هاي بسیار جدي براي تندرستی ما ایجاد می كنند

اري بطري هاي داراي آبمیوه كه مخصوص بچه ها هستند از زمانیکه درب آن باز می شود ، به مدت یک تا سه روز در یخچال قابل استفاده و نگهد*
.هستند و تازه می مانند

اصل این یک. گوشت و سبزیجات تازه اي كه براي بچه ها تهیه می شود هم باید بعد از یک تا دو روز نگهداري در درون یخچال، دور ریخته شوند*
.هیچوقت غذاي بچه ها را بیش از سه روز در درون یخچال نگهداري نکنید: است

مل آب با این ع. خطري كه گاهی وقت ها غذاي كودكان را تهدید می كند این است كه والدین ممکن است بچه هاي خود را با شیشه شیر غذا بدهند*
.دهان كه به شیشه انتقال می یابد می تواند به رشد باكتري، بعد از آنکه كه شیشه را مجددا ً به درون یخچال می گذارند كمک كند

د ل كنیدرصورتی كه شما بطري حاوي مواد غذایی بچه خود را بیش از یک دفعه استفاده می كنید، براي هر دفعه استفاده از آن حتماً اطمینان حاص*
.با این عمل دوباره قاشق كثیف وارد بطري نمی شود. كه به میزان كافی از شیر براي بچه خود برداشته اید
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معاونت غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه

همچنینوباشدشدهزدگیكپکدچارنبایدگروهاینغذاییماده.خریدهنگامدر

.باشد(شپشکنظیر)مردهآفاتبقایاییاوزندهآفتازعاریباید

سیاهنایلونكیسهداخلدرقراردادنیاوروزنامهداخلدرنانانواعپیجاندناز

.شودخودداری(بازیافتی)

نانایدبنیستكاریچنینامکاناگر.گرددتهیهروزانهشکلبهنانشودمیتوصیه

غیردرزیراگرددخنک.تمیزنایلونیکداخلدردادنقرارازقبلاصولیطوربه

تعریقازحاصلرطوبتبهتوجهباوكردهعرقلونداخلنایدرداغنانصورتاین

.بزندكپکاستممکن

خمیرمایهازآنهاتهیهدرشیرینجوشجایبهكهكردمصرفراهایینانباید

.باشدشدهاستفاده

آشپزخانهازممکنزمانسریعتریندرونگهداریمجزاظرفدربایدنانضایعات

.شودخارج

10

غذاییگروه های توصیه های بهداشتی انواع 
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معاونت غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه

گروه میوه  
ها و 

سبزیجات

هضربیالهیدگیدچارهمچنینوبودهزدگیكپکازعاريبایدگروهاینغذاییمواد
.شدخواهندفاسدسریعترصورتایندركهچراباشندنشدهخوردگی

كرديخودداربازیافتیپلاستیکینایلونهايوروزنامهداخلدرسبزیهاقراردادنازباید.
شودنگهداريیخچالدربایدشستشوازپسسبزیهاوهامیوه.
زیرادشوخارجیخچالمحیطاززدهكپکسبزيومیوهسریعابایدزدگیكپکصورتدر

.شودمییخچالدرآلودگیانتشارباعث
راادفسایجادامکانتعریقزیرادادقراریخچالداخلدرنایلونبانبایدرامیوهوسبزي

.كندمیبیشتر
باشدجداهاسبزيازگوشتسازيآمادهتختهشودمیتوصیه.
شوددهاستفافشردهپلاستیکجنسباهايتختهازچوبیهايتختهجايبهاستبهتر.
توانندمیشوندمیمصرفخامشکلبهونشدهپختهكههاییسبزيبخصوصهاسبزي

.شوندضدعفونیوشستشومناسبنحوبهبایدپسباشندانگلبهآلوده
هايسبزمدتطولانیپختنازهمچنینوبستراظرفدربایدهاسبزيپختنهنگام

.كردخودداري
ازیشتربهوابابیشترتماسدلیلبهآنهاثویتامینشوندخردبیشترچههرهاسبزي

.رودمیدست

11



12

معاونت غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه

گروه گوشت،  
تخم مر غ و  

حبوبات

 قرمز نباید داراي بوي نامطبوع باشدگوشت .
 باشدگوشت نباید حالت لزج داشته سطح
وشت است در حالیکه گاز چروكیدگی رنگ و بوي طبیعی داشته و پوست آن عاري . گوشت مرغ تازه

.كبود استپرخون یا . مرغ فاسد و تیره 
 بازشدن یخ گوشت و انجماد مجدد آن باید اكیدا خودداري شوداز.
 خیساندن در آب . دادنمانند حرارت براي خارج كردن گوشت از حالت انجماد از روش هاي نادرستی

.گرم و مانند آن استفاده نشود
 قبل از مصرف ماده  ساعت 24جهت رفع انجماد مواد پروتئینی اصولی ترین روش این است كه

.كنیم یخچال منتقل غذایی منجمد را از فریزر به داخل 
 بال مرغ فاسد بوي نامطبوع می دهدزیر.
 ود سبز رنگ می شو گاهی گوشت مرغ در اثر نگهداري در شرایط نامناسب به تدریج خاكستري
 خودداري كرددر این صورت باید از مصرف آن كه.
 ونی استانگلی و عفبه بیماري رفتن عضلات مرغ به خصوص در ناحیه سینه نشانه ابتلاء تحلیل.
ف لکه هاي سفید روي پوست و عضلات مرغ به علت انچماد آب زیر پوست و عضلات است و مصر

.چنین گوشتی بلامانع می باشد
 تن بوي بعد از شکس. شفاف باشددر مقابل نور زرد و .تخم مرغ سالم باید پوسته سالم داشته باشد

.باشدمخلوط نشده نامطبوع ندهد و زرده و سفیده آن 
 باشندمغزها نباید در معرض رطوبت قرار گیرند و داراي رنگ غیر طبیعی.
 بگیرندقرار ...خارج از فروشگاه و در معرض گرد و غبار ودر (مغزها)نباید این اقلام.
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معاونت غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه

نکاتی درباره  
مصرف گروه 
شیر و لبنیات

نییع.استسرمازنجیرهحفظگروهاینمورددرمسایلحساسترینازیکی
درووشفرمراكزبهانتقالهنگامتاكارخانهدرتولیدلحظهازلبنیمحصولات

سانتیگراددرجه4-6یخچالدمايدربایدعرضهوفروشهايمحل
.شوندنگهداري

یرنظمناسبنگهداريظروفبهراآنپنیربایدپنیرحلببازكردنازبعد
.كرداضافهانبهراپنیرآبونمودمنتقلايشیشهظروف

فاقدیرشپاكت:مثال.باشدندیدهآسیبغذاییمادهبنديبستهكنیددقت
نشتیفاقدنوشابهوزدگیزنگ.بادكردگی.شدگیلهفاقدكنسروقوطی.پارگی

.باشدگازخروجو
دنشتیرهآنمثالهاي.باشدندادهماهیتتغییرخریدهنگامدرغذاییماده

.استمرغتخمشکستگییامایونزسسدوفازشدنیاآبلیمورنگ

13


