
  ییغذا مواد یمنیا و بهداشت -  پنجم درس
  : ند از اعبارت مناسب تغذیه از برخورداري دو شرط 

    حاصل شدن کارایی لازم براي حفظ سلامت بدن  به منظور    >ــــ  غذایی مواد از کافی و لازم میزان بهاستفاده  – 1
 انگلی هايبیماري و هامسمومیت مانند مختلف هاي بیماري به ابتلا از ازدر امان ماندن به منظور   >ــــ  غذایی مواد بهداشترعایت  – 2

 --------------------------------------------------------------------  
 غذایی مواد بهداشت تعریف
  مصرف و فروش ، نگهداري ، نقل و حمل ، تولید و تهیه مراحل کلیه در)   اعمال سري یک انجام ( بهداشتی موازین و اصول رعایت
 حدي تامواد غذایی  فسادو  بیولوژیکی و شیمیایی ، فیزیکی هايآلودگی و جلوگیري از کاهش منظور به )از مزرعه تا سفره (  غذایی مواد
          .  گویند می غذایی مواد بهداشت را ، نباشد بار زیان انسان سلامت براي که

  .درسی را ببینید کتاب  40صفحه  1تصاویر فعالیت 
  

 --------------------------------------------------------------------  
  

 درو عدم رعایت بهداشت اي توجه بی دهد که عامل آن ؛ رخ میقبل از رسیدن به خانه شما در مراحل ،  غذایی مواد آلودگی بیشترین
  . باشد می موادغذایی عرضه و نقل و حمل ، نگهداري ، فراوري ، تولید مراحل

  
***********  

اي رعایت شده است و از چه بهداشت تا چه اندازه در مراحل قبل از رسیدن یک ماده غذایی به دست ما ، ؛ از این که  داشتن اطلاع: نکته 
  . کنیم ، بسیار مهم است استفاده می... محصولات کشاورزي ، کارخانه اي ، 

  

 و مشخصات به توجه و شده بنديبسته غذایی مواد از اصول استفاده و غذایی صحیح مواد نگهداري اصولآشنایی با : به عبارت دیگر 
  .کند کمک سالم غذایی مواد از به ما در استفاده تواند می غذایی مواد برچسب

 

 --------------------------------------------------------------------  
  

    فراوري – بیشتر بدانیم
هر غذایی که به نحوي از شکل طبیعی خود .  تا آن را به یک یا چند فرآورده دلخواه تبدیل کننداست خام ماده یک کار کردن روي فراوري 

  . غذاهاي فراوري شده ممکن است حاوي نمک ، قند و چربی اضافه باشند . شود ، غذاي فراوري نامیده میخارج شده باشد 
  ... ، پاستوریزه کردن و پختن ، فریز کردن ، کنسرو کردن ، خشک کردن : ند از ا کردن غذاها عبارت هاي فراوريروشبرخی از 

  

 --------------------------------------------------------------------  
  

 ییغذامواد در مکان هاي تهیه و فروش  غذایی مواد فساد و آلودگی از جلوگیري در بهداشتیو موازین  اصول
  افراد مؤثر در فرایند تولید غذا  رعایت بهداشت فردي – 1
  مصرف تا تهیه از غذایی مواد رعایت بهداشت – 2
   محیط رعایت بهداشت – 3

 ***************************************************  
  

 غذا تولید فرایند در مؤثر افراد فردي بهداشت رعایت
  : از جمله  رعایت بهداشت فرديو  داشتن کارت بهداشتغذا ، ملزم هستند به  توزیع و تولید ، تهیه هايافراد شاغل در مکان

 زیورآلات نداشتن – 2            سر موي پوشاندن و تمیز لباس پوشیدن – 1
 انگشتان و دست هايزخم و هاخراش روي بر بهداشتی پوشش گذاشتن – 4      سرفه و عطسه هنگام بینی و دهان پوشاندن – 3
 بهداشتی دستکش از استفاده امکان صورت در و هاناخن نگهداشتن کوتاه – 6          کار از قبل هادست صحیح وشوي شست – 5



 مصرف تا تهیه از غذایی مواد بهداشت رعایت
 ، نقل و حمل وسایل ، نقل و حمل ، تهیه مراحل کلیه در غذایی مواد بهداشتی مراقبت و پایش غذا ؛ توزیع و تولید تهیه ، هايدر مکان

  . است ضروري مصرف هنگام حتی و مصرف براي کردن آماده ، فروش و عرضه ، نگهداري وطبخ  ظروف ، سرمازا هايدستگاه ، دارينگه
  

 :است لازم زیر نکات به توجه نگهداري و طبخ مرحله در غذا بودن سالم براي: نکته 
 .  باشد دیده حرارت گرادسانتی درجه 70 حداقل آن هايقسمت تمام که است کامل زمانی غذا پخت - غذا کامل پختن

)  گرادسانتی درجه 10 زیر(  سرد کاملاً یا و)  بالا به گرادسانتی درجه70 ( داغ کاملاً صورت به باید غذا - سرد یا داغ صورت به غذا نگهداري
   . بماند سالم طولانی مدت به تا شود نگهداري

 

***************************************************  
  

 محیط بهداشت رعایت
  .   است غذا ایمنی و سلامت تأمین در مهمی بسیار مسئله ،رعایت بهداشت محیط ؛ غذا  توزیع و تولید تهیه ، هايدر مکان
  : ها محیطاین بهداشتی مربوط به  موازین و اصول برخی از

        دفعی مواد و زباله صحیح دفع – 2                                        کافی و سالم آب تهیه – 1
 غذا در خارجی مواد و غبار و گرد ورود از پیشگیري – 4                 بیماري ناقل جوندگان و حشرات با مبارزه – 3

 --------------------------------------------------------------------  
  

 پرتودهی غذاها – بدانیم بیشتر
.  شودیم)  هاکروبیم(  هاسمیکروارگانیم رفتن نیب از باعث که ، يانرژ ینامرئ امواج با غذاها يفراور شامل است يندیفرا غذاها یپرتوده
 .  شودیم گوشت مانند،  فساد يبالا خطر با يغذاها در خصوص به هاسمیکروارگانیم گسترش از مانع و غذاها عمر شیافزا باعث یپرتوده
 حال در غذا یپرتوده یول ، اندکرده مطرح را ییهاینگران مورد نیا در کننده مصرف يهاگروه و ستیز طیمح طرفداران از یبرخ هرچند
 .  است جیرا کشور 40 از شیب در حاضر

دورا ر    )Radura  (برچسب با اندشده یپرتوده که ییغذاها  . شوندیم مشخص 
 

 --------------------------------------------------------------------  
  

  غذایی مواد فساد
  به علت  غذایی ماده یک که زمانی

  ، دهنده غذا تشکیل ترکیبات از ناشی بیوشیمیایی و فیزیکی ، شیمیایی واکنش یا هاکپک و هاقارچ ، هارشد باکتري یا حمله
  ، یابد کاهش یا برود بین از آن غذایی ارزش و شود تغییراتی دچار مزه و طعم ، بو ، رنگ نظر از

  .  است شده فساد دچار غذایی ماده گوییممی
  

  --------------------------------------------------------------------  
  

  غذایی مواد فساد ایجاد عوامل
  :  شوندمی غذایی مواد در فساد ایجاد سبب عوامل از دسته چهار

  عوامل مکانیکی  – 4عوامل فیزیکی    – 3عوامل بیولوژیکی   – 2عوامل شیمیایی   – 1
  

  
  
  



   فساد مواد غذایی  شیمیایی عوامل
 طور به ،  محیط در موجود شیمیایی مواد  -به غذا  افزودنیبه شکل  یمواد شیمیای  -غذایی  موادمواد شیمیایی داخل ؛ ممکن است 

برداشت یک  یا داشت ، کاشت هنگام در ها کشحشره یا نباتی آفات دفع سموم از غیرمجاز استفادهمانند .  کنند آلوده را غذا ناخواسته
   ... محصول کشاورزي مثل سیب زمینی یا 

  

***************************************************  
  

  فساد مواد غذایی ) موجودات زنده (  بیولوژیکی عوامل
به . کننده مواد غذایی هستند از عوامل بیولوژیک آلوده... ) مگس ، سوسک و (  حشرات و ... )موش و (  جوندگان ، هاانگل ، هامیکروب

  .  کنندمی منتقل غذایی مواد به آلوده منابع از را هامیکروب ، مدفوع و دهان ترشحات ، ركکُ وسیله به خانگی هايسوسک عنوان مثال 
  

 داشتن نگه سرپوشیده ، توري هايپنجره و در نصب ، محیط مداوم نظافتحشرات موذي ؛ جوندگان و  با مبارزه شیوه بهترین: نکته 
   .  است زباله موقع به دفع و فاضلاب مجاري

  

***************************************************  
  

  فساد مواد غذایی فیزیکی عوامل
 درجه اگر نمونه براي.  شوندمی غذایی مواد در فساد ایجاد سبب که هستند فیزیکی عوامل جمله از ...  و زمان ، رطوبت ، حرارت ، نور

 به.  شودمی ایجاد غذایی ماده در نامطلوب تغییرات یا شده تخریب آن بافت ، نباشد مناسب غذایی ماده نوع و بافت براي محیط حرارت
   . شوند نگهداري یخچال در فاسدشدنی غذایی مواد است لازم دلیل همین

  

***************************************************  
  

  )ضربه (  فساد مواد غذایی مکانیکی عوامل
 زمان گذشت با ، دیده ضربه هايمیوه در  شود کهباعث می نگهداري و انتقال ، حین برداشت درمحصولات کشاورزي و باغی  دیدن ضربه

  .  شوند فساد آنها باعث و کرده نفوذ میوه درون به هاباکتري ها وکپک ، دیدهآسیب نقاط محل از ،
 سپس ، دنخورده نباش صدمه و دارلکه ، لهیده که کرد توجه پوست آنها و بو و عطر ، شادابی ، تازگی به باید هاخرید میوه موقع در: نکته 
  .  کرد نگهداري نسبتاً تاریک و خنک محل  در را آنها

  

 --------------------------------------------------------------------  
  

  بدانیم  بیشتر
  

  یخچال در غذایی مواد نگهداري زمان مدت و مناسب دماي

  ايتکه گوشت  کرده چرخ گوشت  غذایی مواد
  پاستوریزه شیر  مرغ تخم  تازه مرغ گوشت  شده بنديبسته

  4تا  0  6تا  0  2تا  0  2تا  0  4تا  0  ) گرادسانتی( دما
  روز 3تا  2  روز 6تا  2  روز 8تا  6  روز 3تا  2  ساعت 12  زمان مدت

 
  گراد سانتی درجه -18 دماي با فریزر در غذایی مواد نگهداري زمان مدت

  ماهی  گاو      گوشت  پرنده     گوشت  کردهچرخ گوشت  غذایی    مواد
  ماه  5تا  3  ماه  18تا  9  ماه  12تا  7  ماه  3  زمان مدت

  
 



 )  غذا از ناشیهاي بیماري( غذازاد  هايبیماري
  . شوند ي آلوده در بدن ایجاد میدر اثر مصرف غذا که هستند هاییبیماري ، غذا از ناشی هايبیماري یا غذازاد هايبیماري

  
***********  

  

  و عامل ایجاد آنها هاي غذازاد انواع بیماري
  :  دنشومی تقسیم دسته سه به غذا از ناشی هايبیماري

   غذایی هايمسمومیت – 1
 زا بیماري عوامل سایر و هاویروس ، هاباکتريا ب غذایی مواد آلودگیناشی از      

  غذایی عفونت هاي – 2
   هاکشحشره و سنگین ، فلزات ها کشآفت ، قارچی سموم ، شیمیایی مواد انواعا ب غذایی مواد آلودگیناشی از       

  انگلی  هايبیماري – 3
  )  گاو گوشت در کدو کرم مانند (  بیمار و آلوده حیوانات گوشت هايانگل از ناشی      

  
***********  

  

  هاي غذازاد غذاهاي عامل بیماريعلل آلوده شدن 
  : اند از هاي غذازاد عبارتبرخی از علل آلوده شدن غذاهاي ناقل بیماري

   محیط بهداشت یا فردي بهداشت بودن سطح پایین – 1
    سالم آب به دسترسی عدم – 2
   نظارت نبود خیابانی و غذاهاي از استفاده گسترش - 3
4 –  ...  

   ***********  
  

  و مدت زمان آن هاي غذازاد عوارض بیماري
 یا علایم این ، غذا کننده مصرف مقاومت با متناسب که است استفراغو  اسهال ، تهوع شکل به اغلب ي غذازادهابیماري عوارضبیشترین 
  .  یابدمی ادامه روز چند گاهی تا ساعت چنداز  عوارض

  
***********  

  

 جوامع بهداشتی مشکلات ترینمهم از یکیغذازاد ،  هايبیماري حاضر حال در ، المللیبین هايسازمان هايگزارش اساس بر: توجه 
 این در افراد وريبهره کاهش همچنین و انسانی توسعه کاهش باعث که است محروم و توسعه حال در کشورهاي در ویژه به بشري
  .شودمی کشورها

  
 

 --------------------------------------------------------------------  
  

 :بهداشتی و ایمن ، سالم تغذیه داشتن براي خودمراقبتی هايتوصیه
  .  کنید  توجه _تنوع ، تعادل و تناسب  _ اصل سه به غذایی مواد مصرف و انتخاب در – 1
  .  کنید حفظ متعادل حد در را خود وزن – 2
  .دهید افزایش را روزانه غذایی فیبر دریافت – 3
 .  دهید افزایش روزانه غذایی برنامه در را) درصد و کمتر  5/1(  چرب کم پنیر و ماست ، شیر مصرف – 4
 .  کنید کم را خود روغن و چربی مصرف – 5
  .  کنید دقت آن هايفراورده و گوشت مصرف در – 6



  .  کنید محدود را شکلات و شیرینی ، شکر ، قند مصرف – 7
  .  کنید استفاده دار ید نمک از و کنید مصرف کمتر نمک – 8
  .  بنوشید پاکیزه و سالم آب کافی میزان به روز طول در – 9

  .  کنید رعایت را فردي بهداشت ، غذایی مواد مصرف و طبخ هنگام – 10
...  و استاندارد نشان ، مصرف انقضاي تاریخ،  غذایی مواد برچسب همچون آن سلامت استانداردهاي به غذایی مواد تهیه هنگام -  11
  .  کنید توجه

  .  کنید توجه غذایی برچسب روي دستورات به شده بندي بسته غذایی مواد نگهداري براي – 12
  .  کنید استفاده دارروکش یا بسته در ظروف از یخچال در شده پخته غذایی مواد نگهداري براي – 13
 .  کنید تهیه کنندمی رعایت را بهداشتی اصول که هاییمحل از را آماده غذاهاي – 14
      .  برسانید ممکن حداقل به را)  فود فست(  آماده غذاهاي مصرف – 15

 --------------------------------------------------------------------  
  چیست و در چه مواد غذایی وجود دارد ؟  فیبر  – بیشتر بدانیم

درصد بقیه به اندازه کافی فیبر  95و  کنند تأمین میغذاي روزانه را از  درصد از جمعیت روي کره زمین فیبر موردنیاز بدن خود 5تنها 
  . کنند دریافت نمی

مصرف غذاهاي داراي فیبر .  شودکربوهیدرات دسته بندي میهاي گیاهی داشته و در دسته خوراکیفیبر یکی از مواد مغذي است که پایه 
کند در شود و در روده آب زیادي را جذب میهاي روده مقاوم بوده و هضم نمیزیرا که این ماده در برابر آنزیم، براي بدن ضروري است 

 .نتیجه در هضم غذاها و بهبود عملکرد دستگاه گوارش موثر است
در حالی که نوع نامحلول ، کند ، نوع محلول حالت ژل داشته و به عنوان قوام دهنده عمل می نامحلول استفیبر داراي دو نوع محلول و 

گرم در روز  25و براي زنان در روز گرم  38میزان فیبر توصیه شده براي مردان در حدود .  برابر وزن خود آب جذب نماید 20تواند تا می
  .  است

  

 افزایش – پیشگیري از سرطان - قند خون تنظیم – سلامت قلب حفظ – بهبود دستگاه گوارش: فیبر  دارايیی غذامواد مهمترین خواص 
  کاهش وزن -  یبوست درمان – زدایی بدنسم – هااستخوانسلامت  – هاي خوراکی و آسمحساسیتکاهش  – طول عمر

  

لوبیا چیتی ، لوبیا لیما ، لوبیا سیاه ، لوبیا قرمز ، عدس ، نخود ، لپه ، : بیشتر غذاها حاوي فیبر هستند ، اما مهمترین مواد غذایی غنی از فیبر 
توت فرنگی ،  انجیر ،، تخم کتان ، دانه چیا ، ، آجیل  بادام ، پستهگردو ، جو پوست کنده ، آرد چاودار ، سبوس گندم ، ارزن ، ذرت بوداده ، ، 

هویج ، فلفل قرمز ، بامیه ، شلغم ، کدو فلفلی ، کنگر فرنگی ،  موز ، آووکادو ، ، خرما ، گلابینخود فرنگی ، بلوبري ،  تمشک ، شاه توت ،
 ... و ) سویاي نرسیده ( ، ادامامه ، نارگیل کلم بروکسل گوجه فرنگی خشک شده در آفتاب ، 

 

 --------------------------------------------------------------------  
   

  
  

  
  

  


