
 

 نکات بهداشتی توسیع و هصزف غذا: هزحله چهارم 

 

صهبى هػشف غزا ًجبیذ خیلی طَلاًی ثبضذ ، صیشا دهبی اتبق  -1

  ثْتشیي دهب ثشای سضذ ٍ تکثیش هکیشٍاسگبًیسوْب ی ثیوبسیضا است

اص گشم کشدى غزای آهبدُ ثب سٍش اًتقبل حشاست آّستِ  -2

 .استفبدُ ًکٌیذ

ثشای استفبدُ اص غزاّبی اص پیص آهبدُ ، ثِ تبسیخ هػشف آًْب  -3

 تَجِ کٌیذ تب اص هَؾذ هػشفطبى ًگزضتِ ثبضذ

 

 نکات بهداشتی در نگهداری و دور ریش غذا  :هزحله پنجن 

 

  نگهداری( الف 

غزای ثبقیوبًذ ُ سا پس اص تَصیؽ ٍ هػشف ثلافبغلِ سشد کشدُ  -
 . ،دس یخچبل یب فشیضس ًگْذاسی کٌیذ

سشد کشدى غزای طجخ ضذُ ثشای ًگْذاسی ثبیذ دس حذاقل صهبى  -
 . غَست گیشد

ثلافبغلِ پس اص سشد کشدى ، غزا ثبیذ ثستِ ثٌذی ضذُ ، دس  -
 . یخچبل یب فشیضس دس دهبی ثشٍدت هٌبست قشاس گیشد

کلیِ غزاّبی آهبدُ ثشای ًگْذاسی ساتبسیخ ثضًیذ ٍ دس ٌّگبم  -
  . استفبدُ کٌیذ استفبدُ اص غزاّب ی ثستِ ثٌذی ضذُ قذیوی تش

 

 

 

 

 

غزاّبی تبسیخ گزضتِ سا ثب غزاّبی تبصُ آهبدُ ضذُ ثشای  -   

غزاّب سا ثشای اًذاصُ یک ٍؾذُ ثستِ ثٌذی  .هخلَط ًکٌیذ  ًگْذاسی ،

کٌیذ کِ دس ٌّگبم هػشف ، غزای آهبدُ ثستِ ثٌذی ضذُ ثیص اص 

 . یک ثبس گشم ًطَد

 

 دورریش  ) ب

هحل ًگْذاسی غشٍف . غشف دٍسسیض غزا ثبیذ هطخع ثبضذ   -

دٍسسیض غزا ٍ یب سطل صثبلِ ثبیذ کبهلاً اص هحل آهبدُ سبصی ٍ طجخ ، 

 . تَصیؽ ٍ سشٍ غزا دٍس ثبضذ

سطل ٍ هحل دفؽ صثبلِ ثبیذ ثِ طَس هشتت ضستِ ٍ ثْذاضتی   -

 .ضَد 

لَلِ ّبی فبضلاة ٍ هحل ّبی خشٍج  ٍ دفؽ آة ضستطَ ، ثبیذ   -

 .کبهلاً پَضیذُ ٍ داسای حفبظ هطجک ثبضذ 

چٌبًچِ ًبى ّبی استفبدُ ًطذُ سا جوؽ آٍسی هی کٌیذ دس ثستِ   -

ّبی ثْذاضتی ًگْذاسی ضًَذ ٍ کبهلاً خطک ثبضذ تبکپک ًضًذ ٍ 

ثشای استفبدُ خَساک دام ثْذاضتی ٍ ؾبسی اص هیکشٍاٍس گبًیسن ّبی 

 . ثیوبسی صاس ثبضذ

 

 سبیت پضضکبى ثذٍى هشص: بزگزفته اس 
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 گزوه مهنذسی بهذاشت محیط

 عموم مزدم: گزوه هذف 

93فزوردین   

بزخی اس نکات  مهم در  تهیه ونگهذاری 

 غذای سالم

 بزاساس خود مزاقبتی

 دانشکده علوم پزشکی مراغه

 معاونت بهداشتی

ادیبهشت 7-1هفته سلامت   



پبکتْب ی ضیش ٍ خبهِ ٍ سة ٍ یب قَطیْبی کٌسشٍ ّن پیص  ،
  . اص ثبص کشدى ثبیذ کبهلاً ضستِ ضًَذ

 
 

 

ثشای سفؽ اًجوبد گَضت ٍ سبیش هَاد غزایی پپس اص خشٍج اص فشیضس  - 3

 .قشاس دادى دس یخچبل سٍش هطوئي تش ٍ ثْتشی است

  سجضی ٍ هیَُ هٌجوذ سا ثذٍى خشٍج اص اًجوبد هَسد طجخ قشاس دّیذ

دس دٍساى ثیوبسی اص توبس ثب هَاد غزایی یب غزای آهبدُ ثشای سشٍ   - 4

 .اجتٌبة کٌیذ 

 

 .بهداشت طبخ: هزحله سوم  

افضٍدًیْبی غزا هبًٌذ ادٍیِ جبت سا دس هشاحل اٍلیِ طجخ ثِ غزا  -1

 . اضبفِ کٌیذ کِ دس دهبی هٌبست طجخ قشاس گیشد

استؿوبل دخبًیبت دس ٌّگبم ؾول آٍسی غزا دسّش هشحلِ اکیذاً هوٌَؼ  -2

 . است

تخن هشـ سا دسست قجل اصطجخ ، اصیخچبل خبسج کٌیذ ٍ ثبقیوبًذُ ی   -3

کلیِ هَاد غزایی ساکِ تخن هشـ خبم ثِ ّوشاُ داسًذ ، پس اصاستفبدُ دٍس 

 . ثشیضیذ

ٍ ًبى جذاً ( کجبثی ) اص هػشف غزای سَختِ ، خػَغبً گَضت  -4

 .خَدداسی کٌیذ

اص توبس دست ثب غَست ، هَ ٍ یب ّش ضی ء غیشاص هَاد غزایی ٍ  -5

 .غشٍف تویض هَسد طیخ دس ٌّگبم ؾول آٍسی غزا خَد داسی کٌیذ

 نکات مهم بهذاشتی به هنگام تذارکات و تهیه غذا

 تاهین هواد اولیه: هزحله اول 

تب حذ اهکبى اص فشٍضگبُ ّبیی کِ فشٍضٌذگبى آًْب   -1

 .ضشایط ثْذاضت هَاد غزایی سا سؾبیت هی کٌٌذ خشیذ کٌیذ

دس ٌّگبم خشیذ هَاد غزایی ثستِ ثٌذی ضذُ ، حتوبً   -2

ثِ تبسیخ هػشف ٍ ؾلاهت استبًذاسد سٍی ثستِ تَجِ کٌیذ 

 . ، اص تبصگی ٍ ایوٌی آى اطویٌبى داضتِ ثبضیذ

ثذٍى فشٍ ) قَطیْب ی کٌسشٍ هَاد غزایی ثبیذ سبلن   -3

 . ثبضذ( سفتگی ٍ یب ثبدکشدُ 

صهبى ٍ دهب دسهَسد هَاد غزایی فبسذ ضذًی اّویت   -4

دهبی هَاد غزایی گَضتی ٍ یب لجٌی دس ٌّگبم . فشاٍاًی داسد

 .  دسجِ سبتٌتی گشاد ثبضذ ۷خشیذ ثبیذ صیش 

اص سٍصًبهِ ثشای ثستِ ثٌذی ٍ حول هَاد غزایی ثخػَظ ًبى استفبدُ  - 5

 .ًکٌیذ

 بهداشت درآهاده ساسی هوادغذایی: هزحله دوم  

 
کلیِ ٍسبیل ٍ سطح ؾول آٍسی سا قجل ٍ ثؿذ اص ؾول آٍسی تویض ٍ  -1

 . ثْذاضتی کٌیذ

قجل اص استفبدُ ثبیذ کبهلاً ضستِ ٍ تویض ضًَذ  کلیِ هَاد خبم غزایی ،  -2

 

 اهداف آهوسشی

 :ضوبپس اصهطبلؿِ ایي پوفلت هی تَاًیذ 

 .ثبهطخػبت ثْذاضتی هَادغزایی ثب ثستِ ثٌذی هجبص آضٌب ضَیذ  -1

ثب ًکبت ثْذاضتی ٌّگبم آهبدُ سبصی ،طجخ ،آهبدُ سبصی ٍهػشف  -2

  .غزا آضٌب ضَیذ

 : مقذمه    

افضایص جوؿیت ٍ ثِ هَاصات آى ًیبص ثِ تبهیي احتیبجبت غزایی 

. هشدم اص هْوتشیي هسبئلی است کِ ثبیذ ثِ آى پشداختِ ضَد 

اهشٍصُ ضبّذ ّستین کِ تٌَؼ ٍ تَلیذات هَاد غزایی سٍص ثِ سٍص 

ؾلاٍُ ثش لضٍم تؿییي هقذاس کبفی اص هَاد . دسحبل افضایص هی ثبضذ 

غزایی ، حفع ایوٌی ، ثْذاضت ٍ کیفیت هَاد غزایی تَلیذ ضذُ 

ثْذاضت ٍ ایوٌی هَاد غزایی اص جٌجِ . ًیض اّویت خبغی داسد 

ّبی هختلفی حبئض اّویت است کِ اص جولِ آًْب هی تَاى ثِ 

ًکبتی کِ اص ًػشثْذاضتی دس تْیِ ٍ ًگْذاسی هَاد غزایی هْن 

: ریلاً ثشخی اص ایي ًکبت یبد آٍسی هی گشدد. ّستٌذ اضبسُ داضت   
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