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 مقدمه:

ویژه کمبهو  هههو و ها بههو کمبهو  ییممغهذی خهوییک ای اعه  ا  و انواع مشکلات تغذیهه سوءتغذیه

 ی افرا  جامعه وجهو   2A, D, B هایخونی ناشی ا  هن، کمبو  ید و گواتر، کمبو  کلسی ، کمبو  ویتامیوک 

صویت افهمای  مصهرف مهوا  ی هدی و  ربهی ا بهو تغییرات الگوی مصرف غذ رخویی ای . ا  سوی  یگر، پُ

ها و های یلب و عروق،  یابت،  ایی، انواع سرطانهای متابولیک مثل بیماییموجب شیوع یو افمون بیمایی

 خصوص  ی شهرهای بمیگ شده است.افمای  فشای خون  ی کشوی و به

شد و تکامل جسمی و مغمی افهرا ، ها با عوایض و عوایبی مان د اختلال  ی یسوءتغذیه و کمبو  ییممغذی

ها، افهمای  هوشی، کاه  یدیت یا گیری و افت تحصیلی، کاه  مقاومت بدن  ی مقابل بیماییکاه  بهره

 مراه است.هههای ذه ی و جسمی افرا  جامعکاه  توانم دیها، و  ی نهایت، ابتلا به بیمایی

-ها افمای  فشای خون،  یابت و انواع سهرطانهای یلبی و مغمی، بدیهی است که، شیوع یو افمون سکته

، ضهمو کهاه  طهول -سا  هن تغییر  ی یژی  غذایی و الگوی مصرف غذا استکه یکی ا  عوامل مه  و  می ه

 ک د.های  یمانی س گی ی یا به کشوی تحمیل میعمر افرا  جامعه، همی ه

لوب سهطو  متتلهخ خهدمات غهذایی  ی سال  و با کیفیّت، و ایایه مط /تغذیه ی یاستای  سترسی به غذا

الامکهان، حتهی ،ها و مراکم همو شی عالی  انشگاه فره گیان، باید توجه  اشت که غذاهای سهرو شهدهپر یس

 ظهاهر  شهکیل، ام یّتی بو ه و ا -بهداشتی مطلوب  ضمو برهوی ه نمو ن نیا های فیمیولوژیکی،  ایای شرایط

های اعتقا ی، فره گهی، و،  ی تهیّه، طبخ و تو یع غذاها، باید ج بهباش د. همچ ی برخوی ایخوب طع  و بافت 

ها  ی همه مراحل و سطو  ایائهه   موی  توجه یرای گیرند. لذا، یعایت  ضوابط و  ستویالعملهیبومی و ایلیم

استفا ه ا  نیم مویع سا ی ایلام غذایی، و نیم پتت و تو یع غذاها، و خدمات غذایی اع ّ ا  خرید، تهیّه و هما ه

بایهد  ی اولویّهت یهرای  ،ک  هدهوسایل، لوا م و تجهیمات هشپمخانه م اسب و عهایی ا  میکروب/عوامهل هلو ه

 گیرند.

هها و مراکهم همو شهی عهالی های مربوط به حو ه غذا و تغذیه به پر یستعییو/تبییو و ابلاغ  ستویالعمل

تهدای،، خریهد و  م ظویبهکایبر ی و استاندای  -علمی ها، با هدف ایایه یاهکایهای سا هتابعه  ی همه استان

ههای متتصهّات و ویژگی کهه،مضهافا  ایوگیهر . اج اس و ایلام غذایی  موی  مصرف صویت میبهی ه نگهدایی  
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و تو یع/سرو غذاها نیم حایم اهمیّهت و شایسهته توجّهه فهراوان طبخ سا ی، های مربوط به هما هاماکو و محلّ

 هست د.

ه یکی ا  ایدامات اساسی  ی  می ه اصلا  الگوی مصرف غذا، توجه به نحوه تهیه و طبخ و تو یع اکجا  هن

طبخ و تو یع غذا و نیم همو ش همگانی تغذیه ا   متتلخ تدای،،  ی مراحل  خیلغذا است، همو ش پرس ل 

 .مه  و المامی است ،حیث یعایت تعا ل و ت وّع  ی برنامه غذایی  یو انه

 

 :هموا ّ اولیّ رید خ ضوابط

 .باشد پر یس/مرکم ره هسر خان و انبای با باید مت اسب خرید  فعات و حج  -

 برنامهه بها مطهاب  هشهپمخانه لؤومسه وسهیلهبه ماهانهه یا هفتگی یو انه، نیا  موی  اولیه موا  لیست -

 .شو  تایید تغذیه کایش اس به وسیله ت ظی  شده و و تهیه کایش اس تغذیه پیش ها ی

صهویت   ایسهر خانه ههایکامیون یا  اییتچال هایماشیو وسیلهبه غذایی  فاسدشدنی موا  حمل -

 گیر .

 سر خانه شده و به تایید تغذیه/بهداشت ناظر پتت و کایش اس وسیلهبه شده،ی خریداییاولیه موا  -

 .م تقل شو  غذایی موا  انبای یا

 یبر سب  بهداشهت  ایای )شده( و ب دیستهب صویتبه که ی اج اسبهداشتی  کلیه ک ترل مشتصّات -

 .انجام شو  بهداشت کایش اس وسیلهبه انبای به ویو  ا  یبل ست د،ه

 -مقها یر  که  بهرای تهرا و -باسکولی ترا وی اولیه )شامل موا   ییافت مربوط به تجهیمات ک ترل -

 مسؤول وسیلهبه ،یتچالی( محصولات برای ک ترل غذایی،  ماس ج موا  حمل برای  ای رخ ترولی

 انجام شو . تغذیه کایش اس نظایت با و انبای

 صویت گیر (. ترا و، ماهانه همچون تجهیمات )کالیبراسیون -
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 شهامل - شهومی ک ترل بهداشت کایش اس وسیلهبه که-غذایی  موا  بهداشتی ( مشتصّات)حدایل -

 بهره پروانه و تاسیس پروانه )شاملساخت  پروانه انقضا، تولید، تاییخ تاییخ اجبایی، استاندای  موای 

 بههره سهاخت، پروانهه پروانهه جهایپروتیی ی، به موا  موی   ی ( است وب دیبسته پروانه و بر ایی

تولیدک  ده یا شهامل  کایخانه تماس شمایه و ه یس بهداشتی، و کد  امپمشکی، سا مان ا  بر ایی

  (.شومین بهداشتی کد یا ساخت هپروان جایگمیو پروانه تولید، اخیر، موی    ) یشومی

 وجهو  صهویت و ...(،  ی نبهاتی یوغهو شوی، خیای هبلیمو، شده )یب، ک سرو غذایی موا  موی   ی -

محصول،  ینگ   گی  سطو  یوطی ) اخلی و/یا خایجی(، تغییر  نگ تویفتگی، نشت، تویم، علای 

و  تغذیهه کایشه اس اطلهاع بهه و شهده جلهوگیری انبهای بهه ج س ویو  نامطبوع، ا  بوی  اشتو و

 .یسانده شو  بهداشت کایش اس

  اشته باشد. شدگی سویاخ یا نباید پایگی شدهخریدایی اج اس ا  یکیچهیب دبسته -

-ایگانولپتیهک )خهواص ظهاهری ایهینظر ویژگ غذایی باید ا  ما ه ،ب دیبسته با نمو ن ا  پس -

 .شدبرخوی ای با م اسب کیفیت ا  حسیّ(، سال  بو ه، و

 عو ت  ا ه شو . فروش ده به شدهخریداییی اولیه نبو ن، موا  جا مُ صویت  ی -

 

 انواع ایلام غذایی  اصلی/اساسی خریدو یابل توجّه  ی  نکات مه ّ  

 

 خرید گوشت

  ،و ماکیهان مصرفی )یرمم، مرغ، هایی گوشتهمه ی پر یس ها/مراکم همو ش عالی  انشگاه فره گیان 

 تغذیه/بهداشهت ناظر پتت و کایش استائید  شدن، باید بهانبای و هشپمخانه به ویو  ا  لیب بای ماهی(، هر

 برس د.
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 بهداشتی  -ف یّ مسؤول مهر با "تاییدیه"بهداشتی   گواهی نقل، و ماشیو  حمل همراه ها،گوشت خرید  ی

 .ایسال شو  ی  امپمشکیا ایه

 باشد. گوشهت   نامطبوع بوی  ایای و پرینگ خیلی ،لم ج نباید یرمم ا  نظر خواصّ ایگانولپتیکی، گوشت

  روکیدگی باشد. ا  عایی هن سطح و  اشته طبیعی بوی ومچ یو باید ینگههتا  و گرم

 غهد  و مُر گی ینگ بو ه، خون یوشو، و  ربی هن، سفید ینگ  یرمم )گوشت  سال  و طبیعی معمولا ، به 

 متعدّ  ندای (.

 سها مان ب دیبسهته مجهوّ  هن بهه بر سهب شهده، یوی ب دیبسهته ههایگوشت ا  استفا ه صویت  ی 

  یّت شو . کاملا  هن تاییخ  انقضاء و ب دیبستهکشوی همچ یو، تاییخ    امپمشکی

 امپمشکی باشد. گوشت مُ جمد نیم بایهد  مُهر گوساله، باید  ایای یا گوسف د نوع ا  گوشت  گرم مصرفی 

 نهاظر پتهت و کایشه استأییهد   سر ست )با م اسب  لاشه نظیر یهایسمت ا  بو ه و مصرف تاییخ  ایای

 .باشد شدهخریدایی(، انتتاب و تغذیه/بهداشت

 و گوشهت حمهل متصوص هایکامیون وسیلهبهحتما   هشپمخانه تا محلّ کشتایگاه ا  هالاشه نقل و حمل 

 صویت گیر . سر خانه به مجهّم

 شو (. هما ه پر یس ها/مراکم هشپمخانه ) ی نشو  خریدایی هما ه صویتبه کر ه رخ گوشت 

 ی اسهتاندای ، مطهاب   شهدهپتتهه یها ها، جهت  تعیهیو میهمان گوشهت )گ هرخم( خهامگوشت  یخصوص

 شده یفتای شو .های ابلاغ ستویالعمل

 

 مرغ خرید

 ف یّ ولمسؤ مُهر با "تاییدیه"بهداشتی   گواهی نقل، وحمل ماشیو همراه گوشت مرغ/ماکیان، خرید  ی-

 ایسال شو . بهداشتی  ا ایه  امپمشکی
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 نظهر شده، ابتدا باید ا ی خریداییسی ه و یان جمله ا  مرغ اصلاحی هایفراوی ه یا کامل مرغ گوشت 

 بریسی شو . تغذیه/بهداشت ناظر پتت و کایش اس وسیلهبه کیفی

  یهر  و ن بها طهبخ همها ه هایمرغ شو . ا  استفا ه گرم 0011حدایل و ن  با سال  و کامل هایمرغ ا 

 گرم است(.0011 شدهخریدایی مرغ مجا  و ن )حداکثر نشو  استفا ه گرم 0011

 استفا ه شو . گخرم  کشتای  یو  مرغ ا  ترجیحا  شده،تهیه غذای طع  و پتت کیفیت بهبو  هدف با 

 تولید  ا  کوتاهی  مان و ت ها شده استاندای  مُ جمد طویبه که مُ جمدو سی ه  یان مرغ  کامل، ا  )استفا ه

 ، ایجحندشومی مُ جمد ساعت 22ا   بی  برای و س ّتی طویبه کهمد غیر مُ ج هایمرغ گذشته، بر هاهن

 است(.

 لایه، شفاّف سه پلاستیکی هایکیسه  ی باید م جمد مرغ(Food grade) تمهام  کهنتوی ه  ست و عیببی

 تولیدک  ده، و ن،  یجه حرایت، تهاییخ تولید/انقضها و شهمایه ه یس و لا م   امپمشکی )نام مشتصّات

 ، یرای گرفته باشد.شده حک هن ( یویب دیبستهمجوّ  

 مجوّ  ذبح باش د. و ا ایه  امپمشکی "تاییدیه"شده، باید  ایایب دیبسته هایمرغ 

 («نمی بد بوی بو ه، و شفاف و مرطوب پوست ،  ایای«سال  رغم.)هد  

 هد.می نامطبوع بال  مرغ  فاسد، بوی  یر و است کبو  و/یا پُرخون ، تیره،فاسد مرغ گوشت  

 که گی  پاها،  لیل و بال ها  یر نامطبوع بوی شک ، و یسمت بو ن ینگ هبی و سبم بو ن،  سب ده و لم ج

 است.

 و لیهم حالهت  اشهتو لغمنده  اشته باشد ) ی صویت و لیم مصرف حالت ه گام شده، نباید  ی ذوب لاشه 

 باشد(. گرفتهصویت فعات انجما  یبلا  به فرای د  ذوب/ است لغمنده، ممکو

 گهی کپهک علهای  نیهم انجمها ( و ا  سوختگی )ناشهی هاینشانه و شده باید بدون  هثایمرغ  خریدایی  

 یایچ باشد. های ینگی ناشی ا  یشد)لکه
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 که  شومی گفته گچی تا خاکستری سفید  ینگ با هاییلکّه انجما ، به ا  ناشی : سوختگییا هویی 

مرغ  یا گوشت  و پوست سطح اندا ه  ی بی  ا  سرما ایی ا  ناشی فراوی ه شدید  هب تبتیر اثر  ی

  .شومینمایان 

 

 ماهی خرید

 سهر خانه  یهر بهه ویو  تهاییخبر سهب   بایهد هن، حهاوی استیل هایمحفظه یا ماهی ب دیبسته یوی  

 شو . غذایی  سبانده موا  انبایمسؤول  وسیلهبهویو (   گامهه)ب  یجهصفر

 ی  ایی ، نگه افقی طویبه و گرفته  ست  ی یا ماهی سر اگر صلابت  نعشی  ماهی؛ به بر ننحوه پی  

 ، ایهوکُه هه ماهیهان  ی ولی  شومین خ  و مانده افقی یها( کاملا  پشتی )یسمت ، یسمتماهی  تا ه

  .شومی خ  ماهی پشت و ندای  وجو  صلابت

 «مهاهی ههای ای .  شه  فلهمی جلای و برق و بو ه لم ج بدن  سطح ،خریدایی  مان  ی« سال  ماهی 

 و  شه ، سهیاه اسهت. مر مهک کهر ه پُر کاملا  یا است و حدیه  ش  برجسته و  یخشان، شفاف، یوشو

 است. محک  بدن به هنها ها، برّاق بو ه، اتصّال. فلساست عریض

 ماهی  سال ، سهرپوش است.  ی با  ا ه  هنها هایطبیعی بو ه، شعاع حالت  ایای ماهی سال ،  ی هاباله 

 است. کر ه مسدو  یا ی بران کاملا  حفره هابران 

 مر اب متصوص است. بوی متفاوت پُرینگ یرمم تا صویتی ها، ا ماهی انواع  ی بران  هایپر ه ینگ 

  .شومی حس کاملا 

 است. همدهنسبتا  بر ماهی  تا ه، شک   ی 

 اخهل کهر ن،  ی خشهک ا  پهس و گذاشته جوش هب  ی یا کای ی مُ جمد،   انچه ماهیان موی   ی  

 استشمام خواهد شد. طبیعی غیر ماهی، بوی بو نفاسد صویت ی ک ی ، فرو   هعضله ماهی  یخ
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 ی صهرفم حج با  مت اسب ایهیب دبسته  ی ماهی سا یانجما   ایی، ذخیره تسهیل  ی فرهی د جهت  

 گیر .صویت می وعده یک

 گیر  صویت استیل ایههمحفظ  اخل یجه، باید  ی صفر سر خانه  یر  ی ماهی سا یذخیره. 

 

 مرغ تت  خرید

o  نیهم،  ایای و، یوش  بهداشهتی بهه ب دیبسهته  ایای و  ایشده، باید ش اسه امهخریدایی هایمرغ تت 

 مصرف باش د. تولید و انقضای تاییخ ک  ده، تولید مشتصات

o  تهه نمهایی ،  ی ویغوطه معمولی هب  ی یک ظرف یا هاهن اگر ی کهطویبه باش د تا ه باید هامرغ تت 

به  لخ   ا نتکان اثر  ی و  یده شوند شفاّف و  ی  به ینگ مقابل  نوی، یرایگرفتو  ی با یرای گیرند، یا هن

 گ است(.ینبد و کُه ه، کدی هایخایجی  تت  نرس د )پوسته نظر

o  هلو گی باشد. هرگونه ا  عایی و تمیم باید پا،، شدهخریدایی هایمرغ پوسته خایجی  تت 

o  خوی گی باش د.تر، بدون و سال  طبیعی، شکل باید  ایای شدهخریدایی هایمرغ تت 

  شده باش د. نگهدایی و  نجیره سر ، حمل  ی ند کهشومی خریدایی یهایمرغ تت 

 

 لب یّات خرید

تایید  با و شدهی ش اختهکایخانه  یصد(، ا  0/0 رب )ک  نفره،پروبیوتیک( یک پاستوییمه )ترجیحا  استم

 شو . تهیه تغذیه کایش اس

 تهیهه تغذیه تایید کایش اس با و شدهی ش اختهکایخانه  یصد(، ا  0/0 رب )ک  نمک،پاستوییمه ک  شیر

 شو .

 تاییهد کایشه اس بها و شهدهی ش اختهکایخانه  یصد(، ا  0/0 رب )ک  نفره،پاستوییمه ترجیحا  یک پ یر

 شو . تهیه تغذیه
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 تهیهه تغذیهه تایید کایش اس با و شدهی ش اختهکایخانه گا ، ا  بدون و نمکک  نفره،یک پاستوییمه  وغ

 شو .

 تاییهد بها و شهدهی شه اختهکایخانهه نمک، ا ک  یو انه، و مصرف ک ، برای احجام  ی پاستوییمه کشک

 شو . تهیه تغذیه کایش اس

 کامل  بهداشهتی(  بهداشتی )+ مشتصّات پروانه م اسب، و ب دیبسته لب یاّت )ا  همه نوع(، باید  ایای

 باش د.

خریهد، بایهد   مان باشد ) ی ها مشتص هن مصرف تاییخ و تهیّه شوند اندا ه نیا  به ای لب ی بایدههفراوی 

 بایی مانده باشد. هاهن  مان  انقضای مدتّ ا   یصد 01)حدایلّ( 

 انبای موا  غذایی م تقل  به سر خانه ماشیو  حمل   ایای وسیلهبهشو  ) یعایت  نجیره سر   ی حمل

سهر خانه  ، بههتغذیه/بهداشهت ناظر پتت و کایش اس وسیلهبهتایید  ا  پس ویو ، محض شوند و به

  یجه م تقل شوند.صفر بالای

 

 حبوبات خرید

 لیهل( امکهان ره هانبای )ب  مای ک ترل عدم  یصویت تا نگهدایی شوند بستهظروف   ی  ی ات بایدحبوب  

 .باشد نداشته وجو  میکروب و حشرات یشد

 یوی  بهداشتی پروانه و مصرف تاییخ شامل کامل  بهداشتی مشتصّات باشد و حبوبات باید سال  ب دیبسته

 هن  یج شده باشد.

 

 برنج خرید

 باشد. تغذیه کایش اس تائید موی  و بو ه یک یجه و مرغوب انواع ی باید ا مصرف برنج 
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 یهک  ی پُتهت )حتّهی کیفیّهت بهو ن متغیّر و با ای  ی موجو  هایبرنج انواع بو ن خالص غیر  لیلهب 

، کیفیّهت  پُتهت ه مهون هن، جهت  یا ، نمونه  ی حج  برنج سفایش ا  یبل (،خاص و مشتص یواییته

 شو . بالا  ا ه حج  سفایش  ی م اسب،  اشتو  کیفیّت صویت ی و شو  تهیّه

 گرم  ی  001متلوط )مثل استامبولی و ...(  پلوهای انواع برای گرم خام و 041 لو  برای خام برنج و ن

 نظر گرفته شو 

 صهویتبه توان دمصرفی، می برنج نوع، همچ یو ای،م طقه-خاصّ بومی شرایط به مقا یر، بسته ایو 

 گرم لحاظ شوند(. ± 01

 

 نان خرید

 نشو . مشاهده سوختگی نان سطح  ی و شده باشدپتته و برشته باید کاملا  شدهخریدایی نان 

 یابلیت بو ه، مایه(-خمیر با شدههوییعمل خمیر ا  ناشی یک واخت ) و نرم م اسب، بافت باید  ایای نان 

 مطلوب باشد. هن پذیریبُر ش

 شهده(، بهو ه، وتتمیر خمیر ا  )ناشی مطبوع بوی و ممه خوشای د و طع  ید  ایایبا شدهخریدایی نان 

 نداشته باشد. شیریو یا جوش مصرف ا  فلمی  ناشی طع 

 بها شدهتهیه هاینان به بالاتر(، نسبت ایتغذیه ای ش علت ای )بهسبوس و کامل هی  ا  شدهتهیه هاینان 

 . ایند سفید، ایجحیّت هی 

 تولید/انقضها و ...(، و مجهوّ  کامل  بهداشهتی )تهاییخ باید مشتصّات شده،ب دیبسته نان یدخر صویت ی 

 .شده باشد  یج ب دیبسته یوی بهداشت

 باشد.   گی کپک و ماندگی ا  ینگ  ناشی تغییر هرگونه فاید ، بایدشدهخریدایی ب دی بسته نان 
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 :و ک ترل و مرایبت وجهت نیا م دموای  سایر اه  

هها و نشهر و تو یهع پیامهمچ هیو، های همو شی  ی  می ه تغذیه صهحیح، برگمایی سمی ایها و کایگاه -0

ههای و ایتقهای هگاهیهمگهانی به ضهرویت همهو ش  ها نظرسرویسای  ی محیط کای و سلخشعایهای تغذیه

 ای.تغذیه

 .بهداشتتغذیه/ف ی هش ا به اصول  مسؤولکایگیری کایش اس تغذیه و یا یک به -2

 :تغذیه ناظر پتت و کایش اسوسیله نوع و کیفیت ایلام غذایی  مصرفی بهک ترل  -0

صویت استفا ه شو  و  ی یوغو مایعهای یلبی و عرویی، مویع طبخ غذا ا  م ظوی پیشگیری ا  بیماییبه *

 یه شو .شده تهسرخپم، بتایپم و کبابی و یا ک صویت هببهشده، جای سرخامکان، غذاها به

کر نی( شده، ا  حدایل مقدای یوغو )یوغهو مهایع متصهوص سهرخصویت سرخبهصویت تهیه غذا  ی *

  هد.های یلبی و عرویی یا افمای  میاستفا ه شو . مصرف یوغو جامد احتمال ابتلاء به بیمایی

و . تمهام طوی مثال پوست و  ربهی مهرغ یبهل ا  طهبخ جهدا شهتهیه شوند به  ربغذاها به شکل ک  *

 های  ربی یابل یؤیت گوشت یرمم یبل ا  طبخ گرفته شو .یسمت

سبمی، خویش کدو و با مجان، حتما  سبمی، کدو و با مجهان بها ها مثل یویمه برای تهیه انواع خویش *

ها موجهب ا  بهیو یفهتو مهدت  سهبمیمدت کوتاه، تفت  ا ه شو . سرخ کر ن  یا  و طولانییوغو ک  و به

 شو .های هن میویتامیو

طوی یک واخت پتته و مغمپتهت های کباب بهکباب کوبیده،  یت شو  که تمام یسمت  ی صویت سرو  *

 شو  و مقدای  ربی هن تا حد امکان ک  باشد.

  ربی باشد.تا حد امکان، یو انه یک پیاله/واحد ماست سرو شو . بهتر است ماست پاستوییمه و ک  *

 28لیتهری  نوشهابه  ی حهدو  میلی 011ای گا  ای که به علت ی د  یا  )هر بطری  هجای انواع نوشابهبه *

نمهک و هب تر مثهل  وغ پاسهتوییمه و که های سال گرم ی د  ای (،  می ه  ایی یا فراه  می ک د، نوشیدنی

 شو .بهداشتی توصیه می

طری  ا متتهل نمهو ه و بهدیوعلت  اشتو  مقا یر  یا  فسفات، جذب کلسهی  غهذا یهای گا  ای بهنوشابه

های مصهرف غهذایی  ی کشهوی شوند.  ی حال حاضر، بریسیموجب کمبو  کلسی  و نهایتا  پوکی استتوان می
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انهد و کهاه   انسهیته/تراک   یصد افرا  جامعه بها کمبهو   ییافهت کلسهی  مواجه 41حاکی ا  هن است که 

 یو .شمای میای مطر   ی کشوی بهاستتوانی و پوکی استتوان ا  مشکلات بهداشتی تغذیه

گهرم  ی  0با توجه به هخریو توصیه سا مان جهانی بهداشت  ی  می ه کاه  مصرف نمک بهه کمتهر ا   *

د ای و شو  ا  حدایل مقدای نمک  ی طبخ غذا استفا ه شو  و نمهک مهوی  اسهتفا ه، نمهک یُهیو ، توصیه می

غیریابل نفوذ نسبت بهه  )ظرف  یبسته، پوش  ینگی ود ای یُشده باشد و به شرایط صحیح نگهدایی نمک تصفیه

 تاکید شو .د هن برای حفظ یُنوی( 

های یلبی و عرویی توصیه علت نق  هن  ی پیشگیری و ک ترل بیماییخوی ن  ماهی ) و بای  ی هفته( به *

مهوی  توجهه یهرای شده حائم اهمیت است و باید سرخیوغو و ک شکل ک شو . نحوه صحیح طبخ ماهی بهمی

 گیر .

هها تهامیو ها و املا  موی  نیا  بدن باید ا  طریه  خهوی ن  سهبمیجات و میوهکه ویتامیوایوبا توجه به *

سالا   صویتبهای، کاهو، کل  جات تا ه مثل گوجه فرنگی، فلفل سبم  لمهشوند، به سرو/مصرف سبمی و صیفی

ته )هویج، غ دی، کل  ، گل کل ، کدو، لوبیا سهبم، نتهو  فرنگهی و...( و یا  ی ک ای غذا، و نیم سبمی و صیفی  پت

 تاکید شو .

ها  ی اکثر غهذاها وای    سبمیشومیها  ی برنامه غذایی  یو انه، توصیه به م ظوی افمای  مصرف سبمی *

 شو . برای مثال، مویع سرو بایلاپلو، کل  پلو، سبمی پلو، ماست و خیای، ماست و سبمی، ... .

های ها برای پیشگیری ا  هلو گیسرو/مصرف  سبمی خام و سالا ، شستشو و ضد عفونی کر ن هنیبل ا   *

 انگلی باید موی  تاکید یرای گیر .

 ک د.های موی  نیا  بدن یا تأمیو میا  ویتامیو سرو یک نوع میوه م اسب با فصل، بت  عمده *

ها که مستقیما   ی ایتباط بی و عرویی،  ایی و انواع سرطانهای یلگسترش بیماییبا توجه به یوند یوبه *

با مقدای و نوع  ربی مصرفی است، ا  یرای ا ن کهره حیوانی/گیهاهی  ی ک های غهذاها مثلها   لوکبهاب و یها 

  لوجوجه کباب خو  ایی شو .

.  ی عهوض شهو علت  اشهتو مقهدای  ربهی  یها  توصهیه نمیاستفا ه ا  سُس مایونم همراه با سالا  به *

 توان ا  هبلیمو، سرکه و یوغو  یتون برای سالا  استفا ه کر .می
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پرس نیم هما ه و سرو شو  تا افرا ی که اضافه و ن  ایند  ی صویت تمایهل بتوان هد ا  غذا به شکل نی  *

 هن استفا ه ک  د.

 ،در مراکهز طهبخ، توزیهع و عرضهه غهذا رعایه  بهداشه با توجه بهه اهمیه   -4

 ی نکات ذیل حائز اهمی  اس :کارگیربه

یانون موا   00نامه مقریات بهداشتی ما ه پرس ل  ی مراکم طبخ، تو یع و عرضه غذا باید طب  هئیو همه *

 ای بهداشتی باش د.خوی نی، هشامیدنی، هیایشی و بهداشتی،  ایای کایت معای ات  ویه

هها، داشهتو موههای سهر و صهویت و ناخوپرسه ل مان هد کوتهاه نگه وسهیلهبهیعایت بهداشت فهر ی  *

 ویژه پس ا  یفتو به  ستشویی و استحمام ضرویی است.ها با هب گرم و صابون بهوشوی  ستشست

  .شوه گام بر اشتو موا  غذایی ا   ستک  و انبرهای متصوص استفا ه  *

 استفا ه نمای د. ک  د باید ا  کلاه و یوپوشپرس ل هشپمخانه و افرا ی که غذا سرو می همه *

همیمی بهه ینهگ یوشهو کایی تا  یر سقخ و ینگاستفا ه ا  هب سال ،  اشتو فاضلاب بهداشتی، کاشی *

 ضرویی است.

های سال  برای جلوگیری ا  ویو  حشرات و جوندگان و وجو  نوی و تهویه م اسب،  اشتو  ی و پ جره *

 توجه یرای گیر .طریقه بهداشتی باید موی  جمع هویی و  فع  باله به

پریدگی باید استفا ه شو . پهس ا  ههر بهای ها و وسایل غذاخویی سال  و بدون شکستگی و لبا  ظرف *

  یت شستشو و گ د  ایی شوند.مصرف، به

 وی ا  موا  غذایی فاسدنشدنی و یا  یر فاسدشدنی باید  ی محل خشک، تمیهم،  ایای تهویهه کهافی و  *

 نگهدایی شوند.  سترس حشرات و هفات انبای
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 م ابع و مآخذ:

 02111غذایی. شمایه  موا  ملی استاندای  .0

 HACCPالمامات  .2

بهداشهت،   یمهان  و ایت  یمهان. معاونهت اموی بتشی اعتبای و نظایت مرکم .بتشی اعتبای استاندایهای .0

 0030همو ش پمشکی.  و  یمان

4. Standards 0.2.0 Food premises and Equipment (Australia only), 2110 

0. Food Safety Programs, a guide to standard 0.2.0 food safety programs, chapter 0 of 

the Australia New Zealand Food Standards Code (Australia only) June 2112. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


