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  مقدمه:
ماننــد ســرماخوردگي، تــب، ســرفه، گلــو و نشــانه هــايي  19 -كوويــدبيمــاري  بــا توجــه بــه شــيوع و مــرگ و ميــر ناشــي از

اســتفراغ و يــا اســهال ، شــي مثــل تهــوعارآبريــزش بينــي و ســاير مشــكلات تنفســي و گــاهي علائــم گو، تنگــي نفــس، درد
مصــرف  19 -يــدوتقويــت سيســتم ايمنــي بــدن در برابــر بيمــاري هــا از جملــه كو بــه منظــور .كليــه گــروه هــاي ســني در

ــات      ــز آب و مايع ــلاح و ني ــا، ام ــامين ه ــي، ويت ــدرات، چرب ــروتئين، كربوهي ــافي پ ــذايي و دريافــت ك ــاي غ ــروه ه تمــامي گ
  . ضروري است

  گروه هدف موكب داران: 

  آماده سازي : 

از اهميــت ويــژه 19رعايــت اصــول بهداشــتي در تهيــه و آمــاده ســازي غــذا در شــرايط كنــوني و مواجــه بــا بيمــاري كوويــد 
برخوردار است. آماده سـازي غـذا بـه شـكل مطلـوب مـي توانـد از آلـوده شـدن غـذا بـا ويـروس كرونـا جلـوگيري كنـد.                 اي

 و نگهــداري -بهداشــت ايمــن تــرو آمــوزش و ســالمتر غــذاي بــه پــنج كليــد دســتيابي ســازمان بهداشــت جهــاني راهنمــاي
) هميشـه  1را توصـيه كـرده اسـت كـه عبارتنـد از: ( (كليـد       19-بيمـاري كوويـد   بـا  مقابلـه  ي غـذايي بـرا   مـواد  سازي آماده

ــد  ــد؛ (كلي ــت نمائي ــت را رعاي ــد   2نظاف ــد؛ (كلي ــدا كني ــه ج ــذاهاي پخت ــام را از غ ــذاهاي خ ــد.  3) غ ــوب بپزي ــذاها را خ ) غ
ــراي ) هميشــه از آب ســالم و مــواد خــام ســالم  5)غــذاها را در دمــاي مناســب و ســالم نگهــداري كنيــد و (كليــد 4(كليــد ب

  تهيه غذا استفاده نمائيد. 

 كليد اول: همواره نظافت را رعايت نمائيد:
غـذا دچـار عطسـه و يـا سـرفه شـوند        استفاده از ماسك هاي دهان جهـت افـرادي كـه ممكـن اسـت در حـين فـرآوري        -

  ضروري است.
دسـتها مهمتـرين راه جهـت انتقـال ميكــرو ارگانيسـم هـاي خطرنـاك (باكتريهـا، ويروســها) از مكـاني بـه مكـان ديگــر             -

هستند. استفاده از دسـتكش هـاي يكبـار مصـرف در هنگـام آمـاده سـازي و طـبخ بـراي پيشـگيري از انتقـال ويـروس             
  كرونا توصيه مي شود.

ــه بيمــاري  - ــتلا ب يــافتن علائــم بيمــاري از آمــاده ســازي و تهيــه مــواد غــذايي  ســاعت پــس از پايــان 48در صــورت اب
خودداري شود. اگر با وجود بيمار بـودن، مجبـور بـه تهيـه غـذا هسـتيد، دسـتان خـود را در ابتـداي كـار و بـه صـورت             

  مكرر در طول تهيه غذا با آب و صابون بشوييد.
شـير خـام و گوشـت، مـرغ، مـاهي يـا سـاير        پيش از تماس با مواد غذايي و در طول آمـاده سـازي مـواد خـام حيـواني (      -

ي اســت دســت هــاي خــود را كــاملا رفــرآورده هــاي حيــواني) بــراي جلــوگيري از آلــودگي ســاير مــواد غــذايي ضــرو 
ــه مــدت     ــراي شستشــوي دســتها، ابتــدا دســتان خــود را زيــر آب روان خــيس كنيــد؛ حــداقل ب ثانيــه 20بشــوييد و ب

دسـتان خـود را زيـر آب روان آبكشـي كنيـد و دسـتان خـود را بـا          دستان خود را با صـابون بـه يكـديگر مـالش دهيـد؛     
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يك حوله تميـز، ترجيحـا حولـه كاغـذي خشـك نمائيـد. تركيـب آب گـرم و صـابون بـه حـذف ويـروس كرونـا كمـك               
 مي كند.

 تمام سطوح و تجهيز اتـي كـه جهـت آمـاده سـازي مـواد غـذايي بـه كـار مـي رونـد را شستشـو و گنـدزدايي نمائيـد.               -

فرآينـد فيزيكـي حـذف     "تميـز كـردن  “قائـل شـويد.    تمـايز  "ضـد عفـوني كـردن   "و  "تميز كـردن "بين مهم است كه 
 سـت. پارچـه  ويـروس هـا    /گنـدزدايي يـا نـابودي ميكروبهـا      فرآينـد  "ضـد عفـوني كـردن   "باشـد.   هاي غذا مـي  خرده

دن توصـيه نمـي شـود.    ها را تميـز نگـه داشـته و روزانـه تعـويض شـوند. اسـتفاده از اسـفنج بـراي تميـز كـر            ها و حوله
ميكروبهـا/ويروس هـا    شـدن  سـطوح از پارچـه هـاي جداگانـه اسـتفاده نمائيـد تـا از منتشـر         براي تميز كردن ظـروف و 

 .جلوگيري شود

قاشـق غـذاخوري) از محلـول سـفيد كننـده خـانگي را        دوميلـي ليتـر (  10توجه: براي ساخت محلول ضدعفوني كننـده  
ليوان) حل كنيـد. از ايـن محلـول بـراي ضـدعفوني كـردن ظـروف، سـطوح و پارچـه هـاي تنظيـف             4در يك ليتر آب (
از آب جوش نيز مي تـوان بـراي ضـد عفـوني كـردن ظـروف اسـتفاده نمـود امـا مراقـب باشـيد دچـار              .استفاده نمائيد

  سوختگي نشويد.
  غذاهاي خام را از غذاهاي پخته جدا كنيد: كليد دوم:

در زمـان كــاركردن بــا مــواد غــذايي خــام (گوشــت قرمــز، ماكيــان و غــذاهاي دريــايي) از ظــروف و تجهيــزات جداگانــه   -
 مانند تخته و چاقو براي خرد كردن گوشت خام و مواد غذايي پخته استفاده شود.

  را با آب گرم و مايع ظرفشويي تميز بشوييد. ظروفي را كه براي غذاهاي خام استفاده نموده ايد -
به هنگام طعم دار كـردن گوشـت خـام نبايـد مايعـاتي كـه گوشـت خـام در آن خوابانـده شـده را پـس از پختـه شـدن               -

 و هنگام مصرف گوشت به آن اضافه كرد. 

 كليد سوم: غذاها را خوب بپزيد. 

ك را نـابود كنـد. پخـت غـذا تـا دمـاي       سـمهاي خطرنـا  پخت مناسب مـواد غـذايي مـي توانـد تقريبـا تمـام ميكروارگاني       -
سانتيگراد سبب اطمينـان از ايمـن بـودن غـذا بـراي مصـرف مـي شـود. ويـروس كرونـا بـه دمـاي معمـولي               درجه  70

  ثانيه از بين مي رود.30درجه) حساس است. در اين دما تعداد زيادي از ميكروارگانيسمها در مدت 70پخت (
كامـل، اسـتريل مـي باشـد چـون بيشـتر ميكـرو ارگانيسـم هـا در سـطح لايـه خـارجي             معمولا مركز يك قطعه گوشت  -

گوشت قرار دارنـد امـا در گوشـت چـرخ شـده ميكـرو ارگانيسـم هـا هـم در سـطح لايـه خـارجي و هـم در قسـمتهاي               
 .داخل آن وجود دارند

درجـه  70ن بـه  شـت را تـا دمـاي جـوش حـرارت دهيـد تـا مطمـئن شـويد دمـاي آ          غذاهايي مانند سـوپ و انـواع خور   -
 دقيقه جوشانده شوند.1سانتيگراد رسيده است سپس در آن دما حداقل به مدت 

 .شوند حرارت دهيد به اندازه اي كه كاملا داغغذاهاي پخته را براي استفاده مجدد،  -
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  كليد چهارم: غذاها را در دماي مناسب و سالم نگهداري كنيد.
ــر از     ــاي كمت ــذا در دم ــداري غ ــا نگه ــتر از      5ب ــاي بيش ــا دم ــراد و ي ــانتي گ ــه س ــد    60درج ــراد رش ــانتي گ ــه س درج

ميكروارگانيســمها كــاهش يافتــه يــا متوقــف مــي گــردد. ويــروس كرونــا در شــرايط انجمــاد بســيار پايــدار اســت و در دمــاي 
ينكـه ويـروس كرونـا در دمـاي پـايين و فريـز       درجه سانتي گراد تا دو سال مـي توانـد زنـده بمانـد. بـا توجـه بـه ا        20منفي 

  شده نيز پايدار است، بهداشت و ايمني مواد غذايي مي تواند از انتقال آن از طريق غذا پيشگيري كند.
غذاي پختـه را بـيش از دو سـاعت در دمـاي اتـاق نگهـداري نكنيـد. غـذاي پختـه و فسـاد پـذير را بلافاصـله وترجيحـا               -

 سرد كنيد.درجه سانتيگراد  5تا كمتر از

باقيمانده غـذا را بلافاصـله سـرد و سـپس نگهـداري كنيـد و از نگهـداري غـذا بـه مـدت طـولاني حتـي درون يخچـال               -
 روز در يخچال باقي بماند و نبايد بيش از يكبار مجددا گرم شود..3اجتناب ورزيد. باقيمانده غذا نبايد بيش از 

  تهيه غذا استفاده نمائيد.كليدپنجم: هميشه از آب سالم و مواد خام سالم براي 
براي شستشوي دستها، ظـروف و تجهيـزات مـورد اسـتفاده بـراي پخـتن و خـوردن غـذا و شستشـوي ميـوه و سـبزيها             -

  استفاده شود.آب سالم و تهيه نوشيدني و يخ بايد از 
ر بـه  قطـره كل ـ  5-3در صورتي كه آب مـورد اسـتفاده سـالم نباشـد از روشـهاي سـالم سـازي آب (جوشـاندن، افـزودن           -

 ازاء هر يك ليتر آب) استفاده كنيد.

غوطه وري سـبزي هـا و ميـوه هـا در آب نمـك / سـركه بـه عنـوان يـك تركيـب بـي ضـرر بـراي خـروج سـموم آفـت                  -
دقيقــه در آب نمــك  10كــش بســيار مفيــد اســت، توصــيه مــي شــود ميــوه هــا و ســبزي هــا قبــل از مصــرف حــدود  

يــي و ضــد عفــوني ندارنــد و پــس از مرحلــه غوطــه وري در آب غوطــه ور شــود ميــوه هــا عمومــا نيــازي بــه انگــل زدا 
مرحلـه اي   4نمك / سركه كـافي اسـت بـا آب سـاده شسـته شـوند امـا سـبزي هـا نيـاز بـه انگـل زدايـي دارنـد روش               

 مطابق با دستور عمل وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي به شرح زير بايد اجرا شود:

و صـابون بشـوييد،   صـورت صـحيح بـا آب     هـاي خـود را بـه   بتـدا دسـت   كـردن سـبزي هـا/ ميـوه ا    جهت ضـد عفـوني    -
 ترتيب زير عمل كنيد:سپس به 

لاي احتمــالي از ســبزي و ســازي اوليــه اســت. در ايــن مرحلــه، تمــام برگهــاي زرد، چــوب هــا و گــلمرحلــه اول، پــاك  -
شـود. بـه آرامـي سـبزي از      جدا كنيد و سپس سبزي را در آب خـالص قـرار دهيـد تـا گـل و لاي آن جـدا و تـه نشـين        

 آب خارج كنيد. 

قطـره مـايع ظرفشـويي بريزيـد.      4تـا   2زدايـي اسـت، در يـك ظـرف آب، بـه ازاء هـر ليتـر آن، بـين         مرحله دوم، انگل  -
غوطــه ور نمــودن ســبزي هــا بــه مــدت ســه تــا پــنج دقيقــه در كفــاب موجــب جــذب مــاده شــوينده در ســبزي و يــا  

شـود كـه تخـم و كيسـت انگـل هـا ليـز و لـزج شـود و بـه سـطح            كار باعث مـي سرطان زايي آن نمي شود. اين موجب 
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ــه از شســت  ــن مرحل ــد. در اي ــه و ســپس ســبزي    آب بياي ــي تخلي ــه آرام ــد آب روي ســبزي را ب را از درون  و شــو، باي
 ظرف خارج كنيد.

حســب دســتور روي كالاهــاي  كننــدهمرحلــه ســوم، ميكــروب زدايي/ويــروس زدايــي. مقــداري از محلولهــاي ضــدعفوني -
ضــدعفوني كننــده اي كــه از داروخانــه يــا ســوپر ماركــت خريــداري مــي كنيــد، در آب افــزوده تــا محلــول ضــدعفوني  
كننده بدست آيد. يـا نصـف قاشـق چـاي خـوري پـودر پركلـرين در پـنج ليتـر آب حـل كنيـد و سـپس سـبزي انگـل               

حلـول ضـدعفوني كننـده قـرار داده تـا ميكـروب /ويـروس        دقيقـه در ايـن م   5زدايي شده از مرحلـه دوم را بـراي مـدت    
 هاي آن از بين برود.

مـايع   قاشـق چـاي خـوري    4يـا   قاشـق مربـا خـوري    2توجه: اگر پودر پر كلرين هم در دسـترس نباشـد مـي تـوان از     
بـه عنـوان محلـول ضـدعفوني كننـده بـراي سـبزي         پـنج ليتـر آب  درصـد) در   5سفيد كننده يا وايتكس (هيپو كلريت 

 .ستفاده كردا

اسـت تـا اثـر مـواد شـيميايي (پـودر پركلـرين يـا وايـتكس و. ..)كـه در مرحلـه سـوم              آبكشـي سـاده  مرحله چهـارم،   -
(ميكروب زدايـي) سـبزي در آن غوطـه ور شـده بـود، كـاملا از بـين بـرود. سـبزي هـا را بـا آب سـاده خـوب شستشـو               

 دهيد تا اثري از كلر باقي نماند.

  و عموم مردم : گروه هدف موكب داران
 :19نكات كليدي در تهيه و مصرف مواد غذايي در زمان شيوع بيماري كوويد 

 الف) سبزي و ميوه

 كلريـد (نمـك  آب در هـا  ميـوه  و هـا  سـبزي  وري غوطـه  كـرد  توجـه  سـبزي  و ميـوه  سـازي  سالم به بايد ها آموزش در -
 كـش  آفـت  سـموم  كـاهش  و خـروج  بـراي  ضـرر  بـي  تركيـب  يـك  عنـوان  بـه  شـوينده  مـواد  و اسـيد  اسـتيك )/  سديم
 را آب بــا شستشــو آن دنبــال بــه و دقيقــه 10 مــدت بــه ٪2 نمكــي محلــول از اســتفاده مطالعــات. اســت شــده تاكيــد
 براسـاس  سـبزي  و ميـوه  سـازي  سـالم  بـراي  فـوق  مـوارد  بـر  عـلاوه  شـود  مـي  توصيه سبزيجات در سموم كاهش براي

  خـودداري  پوسـت  بـا  ميـوه  مصـرف  از امكـان  حـد  تـا  كرونـا،  ويـروس  بحـران  كنـوني  شـرايط  در اسـت  لازم مستندات،
 و گيـري  پوسـت  نيـز ....  و هـويج  ، بادمجـان  كـدو،  خيـار  ماننـد  انـد  گيـري  پوسـت  قابـل  كـه  هـايي  سبزي برخي شود

 .شود مصرف

 پس از خرد كردن ميوه و سبزي آنها را در ظروف دربسته در يخچال قرار دهيد. -

 رود.در سبزي خورشتي، به دليل طبخ و در اثر حرارت از بين مي آلودگي احتمالي ويروس كرونا -

  ب) نان:
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 "نـان "كننـد   را روزانـه مصـرف مـي   اقشـار جامعـه آن    يكي از پرمصرف تـرين اقـلام اساسـي غـذايي كـه تقريبـا همـه        -
بـه همـان    شـود است. با توجه به اين موضوع كه در كشـور مـا فراينـد عرضـه نـان غالبـا بـه صـورت سـنتي انجـام مـي           

ميزان احتمال آلوده شدن نان نيـز وجـود دارد كـه بـا رعايـت اصـول بهداشـتي هنگـام تهيـه نـان مـي تـوان از انتقـال              
  .پيشگيري كردآلودگي ها 

نـان داغ را ابتـدا در پارچــه اي نخـي سـپس در نــايلون قـرار داده و پــس از خـارج كـردن نــان، نـايلون را دور بيندازيــد          -
  ال نان از نانوايي تا منزل به خوبي رعايت شود، مشكلي نخواهد داشت.اگر شرايط بهداشتي انتق

  گروه هدف موكب داران:
 اي در طبخ غذا :تغذيه  نكات 

بـا توجـه بـه كـاربرد آن      عيمـا  روغـن  از ترجيحـا و درصـد  2تـرانس كمتـر از    چـرب  دياس ـ بـا  روغـن  از غـذا  طـبخ  در -
اســتفاده شــود در  )(مخصــوص ســرخ كردنــي بــراي فــرآوري و ســرخ كــردن، مــايع مخلــوط و معمــولي بــراي تفــت و بــرنج 

  .شود جامد استفاده مهين مايع از روغن روغن صورت نبود انواع
   .استفاده شود كم مقدار وبه يكردن سرخ مخصوص روغن از كردن سرخ روش به غذا هيته صورت در -
 خودداري شود. "از برگرداندن روغن استفاده شده به ظرف اصلي و يا استفاده مكرر از روغن سوخته شده اكيدا -

 .شود هيته چرب كم بصورت غذاها و شده جدا طبخ از قبل مرغ يچرب و پوست -
اسـتفاده   درصـد)  5/2چـرب( كمتـر از    از مواد اوليـه بهداشـتي و پاسـتوريزه ماننـد كشـك، شـير يـا ماسـت پاسـتوريزه كـم           -

  شود.
  نان سنگك ، بربري وتافتون استفاده شود. حايترج و يقانون مجوز داراي سالم، بندي بسته هاي نان از -
 هـاي  نوشـابه  شـود ومصـرف انـواع    اسـتفاده  گـاز  بـدون  نمـك  كـم  زهيپاسـتور  دوغ ماننـدآب،  سـالم  هـاي  يدنينوش ـ از -

  .است  ممنوع گازدار
 .است بلامانع ودلستر ( بدون قند افزوده) ريالشع ماء مانند اي هيارزش تغذ داراي هاي يدنينوش مصرف -

  غذاها با حداقل ميزان نمك تهيه شود و نمك مصرفي بايد از نوع نمك يددار تصفيه شده باشد . -
  . است ممنوع نشده هيتصف هاي نمك و نمك سنگنمك دريا فاقد مجوز هاي بهداشتي ،  از استفاده -
 شود. استفاده دي فاقد شده هيتصف نمك از برنج ساندنيخ براي  -
شـود تـا يـد آن از بـين      نگهـداري  نـور  برابـر  در نفـوذ  قابـل  ري ـغ يرنگ ـ پوشـش  بـا  بسـته  در ظـروف  در دي ـيد دار با نمك -

 نرود. 

  تازه توصيه مي شود. هاي سبزي با همراهي كباب روش هاي بخارپز، يماه براي طبخ -
و  اي دلمـه  سـبز  فلفـل  و يفرنگ ـ گوجـه  كلـم،  گـل  كلـم،  كـاهو،  از جملـه  تـازه و ضـدعفوني شـده    سبزي ييغذا برنامه در -

 .شود سرو غذا كنار اي سالاد صورت سبزي وصيفي پخته به
هـا ماننـد قورمـه سـبزي ، كـدو و بادمجـان مـواد         تدر تهيـه انـواع خورش ـ   براي جلـوگيري از بـه هـدر رفـتن ويتـامين هـا       -

 و به مدت كوتاه تفت داده شوند. اوليه مورد استفاده مثل سبزي ، كدو و بادمجان با روغن كم
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بـه و چربيهـاي   ندر تهيه كبـاب از گوشـت سـالم و كـم چربـي گوسفند،گوسـاله يـا گاواسـتفاده شـود واز مخلـوط كـردن د             -
  زائد و افزودني هاي غير مجاز خودداري گردد .

 ـ       "حـرارت غيـر مسـتقيم   "براي پخت كبـاب از   - پختـه و مغـز    طـور يكنواخـت  ه اسـتفاده شـود وتمـام قسـمت هـاي كبـاب ب
  پخت شود.

 از سرو بخش هاي سوخته (كباب كوبيده، جوجه كباب، ته ديگ و ...) خودداري گردد. -

 

  گروه هدف عموم مردم:

افرادي كه در اين راه پيمايي بزرگ اربعين شركت مي تغذيه اي براي  -بهداشتي توصيه هاي 
	كنند: 	

-در پيشگيري و كنترل و بهبودي بيماري ها به ويژه كوويد رعايت تعادل و تنوع در دريافت مواد مغذي از طريق غذا 
بسيار كمك كننده است بنابراين توصيه مي گردد در طول سفر به گونه اي برنامه ريزي شود تا از منابع غذايي ويتامين و 19

  املاح زير دريافت شود:

بــه جــذب، هضــم و  Aمــي شــود. ويتــامين  بــدن ايمنــي سيســتم تضــعيف منجــر بــه ايــن ويتــامين كمبــود :Aويتــامين 
مـي شـود كـه بايـد از      Aمنجـر بـه كـم خـوني ناشـي از فقـر ويتـامين         ذخيره آهن در بـدن كمـك مـي كنـد و كمبـود آن     

طريق منابع غذايي حـاوي آن تـامين شـود. منـابع غـذايي آن بـه دو شـكل منـابع غـذايي حيـواني و گيـاهي اسـت و منـابع              
غذايي حيواني از قابليت جذب بهتري نسـبت بـه منـابع گيـاهي برخـوردار هسـتند. منـابع حيـواني بـه فـرم فعـال ويتـامين             

A     ،شـير و لبنيـات پرچـرب و كـره وجـود دارد. منـابع گيـاهي بـه فـرم كارتنوئيـدها            عمدتا در جگـر، قلـوه، زرده تخـم مـرغ
ــاروتن  ــاروتن اســت بتاك ــژه بتاك ــه وي ــوي اكســيدان آنتــي يــك هــم و ب ــه اســت ق ــه ك ــدن ايمنــي سيســتم تقويــت ب  و ب

د و كنـد و عمـدتا در ميـوه هـاي رنگـي و سـبزي هـاي زر       مـي  كمـك  واگيـر  غيـر  هـاي  بيمـاري  انـواع  بـه  ابتلا از پيشگيري
  سبز نظير اسفناج، كاهو، هويج، كدو حلوايي، زرد آلو، طالبي، موز، انگور، خربزه، خرمالو و انواع مركبات است. 

كنــد. ايــن عــلاوه بــر داشــتن فعاليــت آنتــي اكســيداني، بــه عملكــرد سيســتم ايمنــي بــدن نيــز كمــك مــي   :E ويتــامين
. روغــن جوانــه گنــدم، روغــن فنــدق، روغــن كــانولا، روغــن گلرنــگ، شــودويتــامين در روغــن برخــي از گياهــان يافــت مــي

آينـد. انـواع آجيـل    شـمار مـي   تـرين منـابع ايـن ويتـامين بـه     روغن بادام، روغن هسـته انگـور و روغـن آفتـابگردان از اصـلي     
 (فندق، بادام، گردو)، اسفناج، كلم پيچ، سويا و سيب زميني نيز داراي مقاديري از اين ويتامين هستند. 

دريافــت مناســب از منــابع غــذايي (مــاهي هــاي چــرب، لبنيــات و زرده تخــم مــرغ) و قــرار گــرفتن در مقابــل  :Dويتــامين
 نور آفتاب به صورت روزانه، در افزايش سطح ايمني بدن كمك مي كند. 

باعـث جـذب بهتـر آهـن در بـدن       علاوه بر اينكه به عنـوان يـك آنتـي اكسـيدان اسـت، مصـرف ايـن ويتـامين        : Cويتامين 
 ويتــامين ايــن رفــتن بــين از باعــث دخانيــات و هــوا، نــور يخچــال، پخــتن، گرمــاي در مــدت طــولاني شــود. نگهــداريمــي
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 ســبزي هـاي بـرگ سـبز ماننــد اسـفناج و سـبزي خـوردن، تــوت      ، انـواع فلفـل  : از شـوند. منـابع ايـن ويتــامين عبارتنـد    مـي 
 و هـا ميـوه  ديگـر  و زمينـي، هندوانـه، مركبـات، كيـوي     كلـم، سـيب   انبـه، ليمـو، انـواع   فرنگـي،   فروت، گوجـه  فرنگي، گريپ

 اما شواهدي مبني بر مصرف مكمل آن در درمان بيماري ويروس كرونا وجود ندارد. ها. سبزي

يابـد و بــراي متابوليسـم و سـوخت و ســاز نيـاز بــه      مــي بـدن بــه انـرژي افـزايش    نيـاز  تــب در :B ي گـروه  هــا ويتـامين 
افزايش مي يابد كـه بايـد از منـابع غـذايي از جملـه مصـرف كـافي سـبزي هـا بـه ويـژه بـرگ سـبز و               Bويتامين هاي گروه 

  ميوه ها، شير و لبنيات، گوشت، دل و جگر، زرده تخم مرغ، غلات سبوس دار، حبوبات و مغزها تامين شود. 
كمبــود ايــن ويتــامين باعــث پيشــرفت ســريع عفونــت هــاي ويروســي مــي شــود. توصــيه بــه تــامين ايــن   :B12 ويتــامين

ويتامين از طريـق منـابع غـذايي آن ماننـد پـروتئين هـاي حيـواني از جملـه گوشـت قرمـز، مـاهي و ماكيـان، تخـم مـرغ و               
  لبنيات مي باشد. 

 يافـت  حيـواني  منـابع  و گيـاهي  منـابع  در آهـن .  شـود مـي  بـدن  ايمنـي  سيسـتم  تضـعيف  و آسيب باعث آهن كمبود آهن:
هــا،  ســبزي انــواع ماننــد گيــاهي منــابع و اســت هــم آهــن حــاوي مــاهي و قرمــز، مــرغ گوشــت: حيــواني منــابع شــودمــي

 آهـن  حيـواني  منـابع از   مـرغ  تخـم  چـه  اگـر .  دارنـد  هـم  غيـر  آهـن  كامـل  غـلات  و شـده  خشك و تازه هاي حبوبات، ميوه
 شـوند، جـذب   مصـرف  c ويتـامين  حـاوي  غـذاهاي  همـراه  بـه  آهـن  غـذايي  منـابع  اگـر .  اسـت  هم غير آن آهن اما باشد مي
  .يابدمي افزايش آهن

ــانه ):Znروي ( ــرغ،       از نش ــز، م ــت قرم ــامل گوش ــي از روي ش ــذاهاي غن ــت و غ ــي اس ــتلالات ايمن ــود روي اخ ــاي كمب ه
 . ماهي، غلات كامل، حبوبات و تخم مرغ است

  براي زوار گرامي: توصيه هاي بهداشتي و تغذيه اي

ــار مصــرف و شخصــي      - ــوان  يكب ــذا در ظــرف مشــترك خــودداري شــود. بشــقاب ، قاشــق ، چنگــال ، لي از خــوردن غ
  باشد.

ــار      - ــه شــده در ظــروف يكب ــد خــودداري شــود. غــذاهاي پخت از خــوردن غــذاهاي ســرباز كــه در معــرض هــوا قراردارن
  يع شود.زمصرف و سرپوشيده تو

 مصـرف  و كنـد  مـي  بـدن  مناسـب  ايمنـي  حفـظ  و سـموم  دفـع  بـه  كمـك  فـراوان  و كـافي  انـدازه  بـه  مايعات نوشيدن -
 بنـابراين  شـود  تخليـه  تـر  راحـت  و شـده  تـر  رقيـق  هـوايي  مجـاري  درون ترشـحات  شـود  مـي  باعث آب مناسب مقدار

 روزانه توصيه مي شود.هشت ليوان آب و مايعات مناسب 

توصـيه مـي   بسـته بنـدي شـده     دوغ و شـير ي شـود از آب هـاي بطـري و بهداشـتي ،     سـع  در پياده روي بزرگ اربعـين  -
  نشود.مصرف  شيرين و عرقيات سنتي و شربت هاي خانگيشور دوغ  شود.
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شير عالي ترين نمونه از مايعـات اسـت كـه انـرژي، پـروتئين، ويتـامين هـا، مـواد معـدني و مايعـات لازم را تـامين مـي              -
  در مراسم اربعين توزيع و مصرف شود. با ماندگاري بالا بندي شدهاز شيرهاي بسته فقط  كند و

در طـول مسـير   زا  يانـرژ  يهـا  يدنيدار و نوش ـ ينكـافئ ي نوشـابه هـا   يـژه و بـه و  يقهـوه، چـا   يـاد ز يرمقاد يدننوش از -
ــايي  ــردد يخــوددارراه پيم ــرا گ ــدن منجــر شــود   زي ــود آب ب ــه كمب ــوان   .ممكــن اســت ب و در صــورت مصــرف از لي

يكبارمصرف غير شفاف استفاده شـود و بـه هـيچ عنـوان از ليـوان مشـترك اسـتفاده نشـود. پـس از مصـرف نيـز ليـوان             
 استفاده شده پاره شده و در سطل زباله ريخته شود كه امكان استفاده مجدد از آن نباشد.

 ـميـوه هـاي خشـك    از در طول مسير مراسم اربعين توصيه مي شـود   - بـا خـود بـه    عنـوان ميـان وعـده هـاي مغـذي      ه ب
بــو داده و بــدون نمــك كــه منبــع خــوبي از پــروتئين و ريزمغــذي هــا  ، انــواع مغزهــاي خــام و  ندهمــراه داشــته باشــ

و غيـر بسـته    از مصـرف انـواع فلـه اي    ودهستند مي توانند هم به عنـوان ميـان وعـده هـاي غـذايي سـالم اسـتفاده ش ـ       
 بسـته بنـدي شـده نيـز قبـل از مصـرف تميـز و ضـد عفـوني شـود.          مغزهـاي  انـواع  هـاي   بسـته بندي خودداري شود و 

تا حد امكان از مصرف ميوه با پوست خـودداري كنيـد. برخـي سـبزي هـايي كـه قابـل پوسـت گيـري انـد ماننـد خيـار             
 كدو، بادمجان، هويج و. ... نيز پوست گيري و مصرف كنيد.

 .و .. براي جلوگيري از يبوست به همراه خود داشته باشيدمثل انجير ،آلو  دارند ملينميوه هايي كه خواص  -
روزانــه از منــابع غــذايي حــاوي  در زمــان مراســم اربعــين توصــيه مــي شــود  بــه منظــور افــزايش ســطح ايمنــي بــدن  -

كــه قابــل پوســت كيــوي ، پرتقــال، نــارنگي و نــارنج)، ليمــو تــرش، ليمــو شــيرين( شــامل انــواع مركبــات Cويتــامين 
مـي باشـد مـي تـوان روزانـه همـراه بـا         Cاستفاده شود. با توجه بـه ايـن كـه پيـاز خـام حـاوي ويتـامين         كندن هستند

 غذا استفاده گردد

ماننـد انـواع تـنقلات شـور، انـواع كنسـروها و شـورها و انـواع          در زمـان مراسـم اربعـين   از خوردن غذاهاي چرب و شـور  -
 ن خود داري شود.سوسيس و كالباس به دليل تحريك سيستم ايمني تا حد امكا

تخــم ، گوشــت قرمـز، مــرغ و مـاهي  ( جهـت تقويـت سيســتم ايمنـي بــدن روزانـه از منــابع غـذايي حــاوي آهـن و روي       -
 انواع سبزي ها، حبوبات، ميوه هاي تازه و خشك شده و غلات كامل) استفاده شود.، مرغ

 مـي توانـد   و مـي شـود   بـدن  ايمنـي  سيسـتم  تحريـك  موجـب  اسـت  نمـك  و چربـي  زيـادي  مقادير حاوي كه غذاهايي -
منجـر شـو و بـا     هـوايي  مسـيرهاي  و تنفسـي  مجـراي  جملـه  از و بـدن  مختلـف  ارگـان هـاي   التهـاب  و تـورم  ايجـاد  به

 . را افزايش مي دهند 19تحريك سيستم ايمني بدن شانس ابتلا به كوويد 

 :كنيد پرهيز زير غذايي مواد خوردن از كنيد سعي سفر طول در

كنيـد و از   محلـي كـه بـه صـورت فلـه هسـتند خـودداري        كـره و شـير    پنيـر ،  ويـژه  به غيرپاستوريزه لبنيات از مصرف -
 لبنيات هايي كه داراي بسته بندي بهداشتي هستند استفاده كنيد.

كنيـد و اگـر در كنـار غـذا سـبزيجات پختـه شـده مثـل سـيب           از خوردن سـالاد و سـبزيجات خـام و نپختـه خـوداري      -
 زميني ، كدو و هويج و ... بود به منظور پيشگيري از يبوست حتما مصرف كنيد. 
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ــادكرده، از مصــرف كنســروهاي - ــگ ب ــه كنســروهايي و شــده ســوراخ زده،زن ــواد ك ــوي آن داخــل م ــامطبوع ب ــد ن  دارن
 خودداري كنيد.

شـود. از   گـرم  نبايـد  يكبـار  از بيشـتر  و شـود  نگهـداري  محـيط  دمـاي  در سـاعت  ود از بـيش  نبايـد  شده پخته غذاهاي -
نگهداري غذاي پختـه شـده بـراي وعـده هـاي بعـدي پرهيـز شـودو غـذاي مانـده بـه هـيچ وجـه خـورده نشـود حتـي                 

 پس از گرم شدن.
و سـفت شـده مصـرف كنيـد كـه هـم هضـم بهتـري          سعي كنيد به جاي مصـرف تخـم مـرغ نيمـرو ، تخـم مـرغ آبپـز        -

 دارد و هم امكان آلودگي آن كمتر است.
 .كنيد جدا را آنها پوست حتما و دهيد شستشو سالم آب با دقت با مصرف از قبل را ها ميوه -
 خــود بــا. كنيــد اســتفاده شــده بنــدي بســته پاســتوريزه هــاي دوغ از زدگــي گرمــا و مســموميت از جلــوگيري بــراي  -

 بـا  و)دارنـد  گـوارش را  دسـتگاه  كننـده  عفـوني  ضـد  خاصـيت  پونـه  و نعنـاع (  باشـيد  داشـته  همـراه  پونـه  و نعناع كمي
  نماييد ميل و كرده مخلوط دوغ

كنيـد بـه منظـور جلـوگيري     مـي  ميـل  كـه  غـذايي  بـا  همـراه  ليمـو آب يـا  و ليموترش ،)پاستوريزه و چربكم( ماست از -
 . كنيد استفاده از مسموميت

ــراي - ــوگيري ب ــم از جل ــيك ــت و آب ــادير يبوس ــبي مق ــاً( آب مناس ــتهآب ترجيح ــدي بس ــراه) بن ــته هم ــيد داش . باش
 بـه . باشـد  خطـر  بـدون  توانـد مـي  پاسـتوريزه  هـاي نوشـيدني  و هـا ميـوه آب ، شـده   بنـدي  بسـته  سـالم  آب هـاي بطري
 نكنيد. استفاده مسير طول در باز هاي ميوه آب از آب، جاي به عنوان هيچ

ان ويـا لي ـ  شـفاف  بارمصـرف يـك  هـاي ليـوان  در داغ مايعـات  و چـاي  نوشـيدن  نكنيـدواز  فرامـوش  نيـز  را چـاي  مصرف -
 كنيد و سعي كنيد يك ليوان شخصي با خود همراه داشته باشيد. هاي عمومي خودداري

 براي پيشگيري از يبوست ، از نان هايي كه حاوي سبوس بيشتري دارند به جاي نان لواش استفاده كنيد -
 افـراد  امكـان  صـورت  در و شـود  داده انجـام  خـوبي  بـه  بايـد  غـذايي  مـواد  ظـروف  سـاير  و چنگـال  و قاشق وشويشست -

 .كنند استفاده مصرف يكبار هايقاشق از حتماً
 مـاهي  ، بادمجـان  كشـك  مثـل  كشـك  حـاوي  كباب،غـذاهاي  الويـه،  سـالاد  مثـل   شـود مـي  فاسـد  زود كه غذاهايي از  -

 . همراه نداشته باشيدبه  خود با مايونز سس يا و
 كـه  چـرا  اسـت  برخـوردار  سـرد  هـاي غـذا  بـه  نسـبت  بيشـتري  سـلامت  از گـرم  هـاي غـذا  توجه داشـته باشـيد مصـرف    -

 كـاهش  را آن مسـموميت  احتمـال  و شـده  غـذايي  مـواد  در موجـود  هـاي ميكـروب  رفـتن  بـين  از بـه  منجـر  غذا حرارت
 .دهدمي

 اي و نمك دريا مصرف نكنيد و از نمك بسته بندي شده استفاده كنيد. نمك هاي فله -
 اگر مبتلا به ديابت هستيد در مصرف مواد قندي و شيريني در طول مسير خودداري كنيد. -
 اگر مبتلا به فشارخون بالا هستيد از خوردن غذاهاي شور و پرنمك خودراري كنيد. -
 كـه  هسـتند  پرتقـال  و سـيب  مـوز،  ماننـد  هـايي ميـوه  داشـت  همـراه  تـوان مـي  مسـافرت  بـراي  كـه  هـايي ميوه بهترين -

 .بشوييد را آنها دقت به مصرف از قبل و شود كنده آنها پوست بايد مصرف براي
  تغذيه اي در بيماري ها ويژه كاركنان بهداشتي درماني: توصيه هاي

   :در بيماري هاي تنفسيتغذيه اي  توصيه هاي
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بـه منظـور تـامين بخـش عمـده انـرژي و برخـي از مـواد مغـذي ضـروري اسـت. ايـن             هـا،   مصرف روزانه كربوهيـدرات  -
 پيچيـده  هـاي  مصـرف انـواع كربوهيـدرات    هدسـته بنـدي مـي شـوند ك ـ     هپيچيـد  و كربوهيدرات ها به دو شـكل سـاده  

ــان ســبوس دا  ــواع ن ــرنج، ان ــه ب ــاروني ترجيحــا ســبو  رازجمل دار، رشــته و غــلات صــبحانه،   س(جــو و ســنگك) و ماك
  ها توصيه مي شود.  ميوه و ها سبزي

 واحـد  دو حـداقل  را پـروتئين  از غنـي  منـابع  بايـد  تنفسـي، بيمـاران   عضـلات  داشـتن  نگـه  قدرتمنـد  و به منظور سـالم  -
شـامل   هـا  پـروتئين  منـابع  بهتـرين . كننـد  براساس گـروه هـاي غـذايي و رهنمـود هـاي غـذايي ايـران دريافـت         روز در

مـرغ، انـواع    طيـور)، انـواع حبوبـات (لوبيـا، مـاش، عـدس، نخـود بـاقلا)، تخـم         مـرغ، مـاهي و   ، قرمـز  انواع گوشت هـا ( 
  لبنيات پاستوريزه ( پنير، شير، ماست، كشك و دوغ) و انواع آجيل هاي بدون نمك مي باشند.

بــه منظــور تــامين بخشــي از انــرژي مــورد نيــاز روزانــه و تــامين برخــي از اســيدهاي چــرب ضــروري و ويتــامين هــاي  - 
محلول در چربي بايد روزانـه از روغـن هـا و چربيهـاي خـوراكي اسـتفاده شـود. روغـن گيـاهي يـا روغـن نبـاتي شـامل              

ماننـد زيتـون، كلـزا، كنجـد     روغـن هـايي   اسـت.   آفتابگردان، سويا، پنبه دانه، زيتـون، روغـن گـردو، كنجـد، كلـزا و .....     
در ضـمن ايـن روغـن     .نـد  اسـب تـر  پخـت و پـز من   بـراي و  نيسـتند مناسـب   كـردن سرخ  برايروغن آفتابگردان و..... و 

، بتاكـاروتن داراي ارزش  Eها بـه دليـل خـواص آنتـي اكسـيدان هـاي طبيعـي ماننـد تركيبـات پلـي فنلـي و ويتـامين             
مصــرف روغــن هــا و چربــي  توجــه داشــته باشــيد:بايــد در برنامــه غــذايي گنجانــده شــوند.  تغذيــه اي فراوانــي بــوده و

  محدود شود هاي حيواني شامل، كره، روغن ماهي پيه، دنبه و .....بايد

 مـي توانـد   و مـي شـود   بـدن  ايمنـي  سيسـتم  تحريـك  موجـب  اسـت  نمـك  و چربـي  زيـادي  مقادير حاوي كه غذاهايي - 
ــه ــورم ايجــاد ب ــف قســمتهاي التهــاب و ت ــدن مختل ــه از و ب ــوايي مســيرهاي و تنفســي مجــراي جمل منجــر شــود.  ه

و شـوري هـا و غـذاهاي     ابنابراين مصرف غذا هاي حـاوي مقـادير زيـاد سـديم در مـواد غـذايي ماننـد انـواع كنسـرو ه ـ         
 فرآوري شده مانند سوسيس و كالباس بايد محدود شود. 

  دار هاي تب بيماري در اي تغذيه هاي توصيه
 اخــتلال، بــدن آب تعــادل در اخــتلال، بــدن در ســمي مــواد بــدن، تجمــع متابوليســم افــزايش منجــر بــه هــا عفونــت -

 تغذيـه  در مراقبـت  بـدن اسـت، مـي گـردد. بنـابراين      از ازت دفـع  آن حاصـل  كـه  نسـوج  هـاي  پروتئين انهدام، گوارشي
  است.  املاحو  ها اولويت با تامين انرژي، پروتئين، ويتامين عفوني هاي بيماري اي

يابـد. بنـابراين مصـرف     مـي  افـزايش  بـدن  متابوليسـم  صـد  در 13 بـدن  سـانتي گـراد حـرارت    درجـه  يـك  رفتن بالا با -
  آب و مايعات و غذا در حجم كم و دفعات بيشتر توصيه مي شود.

 دفـع  بـدن  از عـرق  صـورت  بـه  و زيـادي  مقـدار  بـه  پتاسـيم  و سـديم  اسـت  ممكـن  تب هنگام و بيماري حاد مرحله در -
آلـو،   آلـو، زرد ، مـوز ( ميـوه  حـاوي  غـذائي  رژيـم . اسـت  ضـروري  سـديم  جبـران  بـراي  نمـك  حاوي سوپ مصرف و شود

 و فرنگـي  حلـوايي، گوجـه   هـويج، كـدو   گنـدم  لوبيـا، سـبوس  ، اسـفناج، جعفـري  ( سـبزي هـا  )، طالبي، كيـوي، پرتقـال  
 . شود مي توصيه پتاسيم تامين براي ماست و شير)، زميني سيب
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بيمــار ميــزان نيــاز بــه پــروتئين افــزايش مــي يابــد بنــابراين تــامين پــروتئين روزانــه بــه ويــژه از منــابع  در يــك فــرد  -
مـرغ، مـاهي، طيـور)، انـواع لبنيـات پاسـتوريزه (پنيـر، شـير، ماسـت، كشـك و           ، حيواني مانند : انواع گوشت هـا (قرمـز  

  دوغ) و تخم مرغ توصيه مي شود. 
توصـيه مـي شـود     نوشـيدني  بـه عنـوان بهتـرين    نوشيدن آب آشـاميدني سـالم و سـاير مايعـات ماننـد شـير و دوغ       :مايعات

كنـد. نوشـيدن مايعـات بـه انـدازه كـافي و        تـامين  را لازم معـدني  هـا و مـواد   ويتـامين  بعضـي ، پـروتئين ، تا بخشي از انرژي
   فراوان كمك به دفع سموم و حفظ ايمني مناسب بدن مي كند.

  : توصيه هاي تغذيه اي دراسهال
از وعــده هــاي غــذايي ســبك و كــم حجــم اســتفاده شــود و از غــذاهاي خيلــي داغ و خيلــي  ، اســهال در صــورت بــروز -

از مصـرف آن خـودداري    ب پرهيـز شـود. در صـورت عـدم تحمـل شـير      چـر سرد پرهيـز شـود. از مصـرف غـذا هـاي پر     
ميـوه هـا قبـل از     مصـرف نشـود.  جيرهلـو و ان  مثـل  ييهمچون سيب و موز مفيـد اسـت ولـي ميـوه هـا      ييشود. ميوه ها

  مصرف بخوبي شسته شود .

  : (Cholera) در بيماري وبا  توصيه هاي تغذيه اي
ايـن   .شـود  مـي  ايجـاد  ويبريـوكلرا  بـاكتري  بـه  آلـوده  غـذاي  يـا  آب خـوردن  دنبـال  بـه  كـه  است حاد اسهالي عفونت يك -

  .شود مي محسوب جوامع عمومي سلامت براي تهديد يك عنوان به دنيا در هنوز بيماري
داشـته    سـاعت  224 طـي  )خـوني  غيـر ( آبكـي  يـا  شـل  مـدفوع  بيشـتر  يـا  بـار  3 در صورتي كه فرد اظهـار داشـت دفـع    -

است لازم است توسط پزشك معاينه و آزمايشـات مـورد نيـاز انجـام شـود در صـورت تاييـد ابـتلا بـه وبـا، ابتـدا ميـزان             
  دهيدراتاسيون (كم آبي) بيمار ارزيابي و در صورت تاييد آنتي بيوتيك خوراكي داده شود.

و وريـدي (طبـق دسـتور پزشـك)      تا زماني كه اسهال متوقـف شـود پـايش بيمـار و دادن مايعـات بـه صـورت خـوراكي         -
بايـد بـه محـض اينكـه قـادر بـه نوشـيدن گرديـد همـراه بـا مـايع              ORSبراي جبران مايعات توصيه مي شود. محلـول  

 كند مي تر راحت بيمار براي را آن تحمل ORS محلول كردن خنك درماني وريدي تجويز گردد.
 بـا  .نيسـت  كـار  ايـن  بـه  نيـاز  معمـولاً  ولـي  كـرد  تجـويز  معـدي  بينـي  محلـول  توان مي كنند مي استفراغ كه بيماراني . -

در صـورتي كـه اسـتفراغ    .برطـرف شـود   سـاعت  3 تـا  2 عـرض  در بايـد  نيـز  وي اسـتفراغ  بيمـار،  بـدن  مايعـات  جبـران 
 .بيمار متوقف شود به او اجازه داده شود تا مواد غذايي كم حجم ميل كند

ــر Znاســتفاده از مكمــل روي( - ــراي مــدت  ســال  5) در كودكــان زي ــا ب ــه وب  10هفتــه توصــيه مــي شــود(روزانه   2مبــتلا ب
 .ماهه ) 6-59ميلي گرم براي كودكان  20ماه و روزانه  6ميلي گرم در كودكان زير 
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   كاركنان بهداشتي  تغذيه دستورعمل
غـذايي مناسـب بـه    در تغذيه علاوه بر رعايت كامل مـوازين بهداشـتي ، بـه منظـور بهبـود كيفيـت غـذا و پيـروي از يـك الگـوي           

منظــور بهبــود كــارايي و هــم چنــين پيشــگيري از بــروز ســوءتغذيه بــه هــر دو شــكل ســوءتغذيه ناشــي از كــم خــوري و كمبــود 
ريزمغــذيها ، اضاضــه وزن وچــاقي كــه زمينــه ســاز انــواع بيمــاري هــاي غيــر واگيــر از جملــه ديابــت ، فشــار خــون بــالا ، چربــي  

  واع سرطانها مي باشد ، لازم است موارد زير رعايت شود:خون بالا ، بيماري هاي قلبي عروقي وان
  

 شود جامد استفاده مهين اي عيما روغن از و %5ترانس كمتر از  چرب دياس با روغن از غذا طبخ در.  
 استفاده شود كم مقدار وبه يكردن سرخ مخصوص روغن از كردن سرخ روش به غذا هيته صورت در.  
 خودداري شود. "از برگرداندن روغن استفاده شده به ظرف اصلي و يا استفاده مكرر از روغن سوخته شده اكيدا 

 شود هيته چرب كم بصورت غذاها و شده جدا طبخ از قبل مرغ يچرب و پوست.  
 شود. استفاده درصد) 5/2چرب( كمتر از  كم پاستوريزه ماست يا شير كشك، مانند پاستوريزه و بهداشتي اوليه مواد از  
 نان سنگك ، بربري وتافتون استفاده شود. حايترج و يقانون مجوز داراي سالم، بندي بسته هاي نان از  
 ممنوع گازدار هاي نوشابه شود ومصرف انواع استفاده گاز بدون نمك كم زهيپاستور دوغ مانندآب، سالم هاي يدنينوش از 

 است 

 است بلامانع ودلستر ( بدون قند افزوده) ريالشع ماء مانند اي هيارزش تغذ داراي هاي يدنينوش مصرف.  
 . غذاها با حداقل ميزان نمك تهيه شود و نمك مصرفي بايد از نوع نمك يددار تصفيه شده باشد  
 است ممنوع نشده هيتصف هاي نمك و نمك سنگنمك دريا فاقد مجوز هاي بهداشتي ،  از استفاده . 
  شود. استفاده دي فاقد شده هيتصف نمك از برنج ساندنيخ براي 
 شود تا يد آن از بين نرود.  نگهداري نور برابر در نفوذ قابل ريغ يرنگ پوشش با بسته در ظروف در دييد دار با نمك  
 تازه توصيه مي شود. هاي سبزي با همراهي كباب روش هاي بخارپز، يماه براي طبخ 

 و سبزي  اي دلمه سبز فلفل و يفرنگ گوجه كلم، گل كلم، كاهو، از جمله تازه و ضدعفوني شده سبزي ييغذا برنامه در
 .شود سرو غذا كنار اي سالاد صورت وصيفي پخته به

  براي جلوگيري از به هدر رفتن ويتامين ها؛ در تهيه انواع خورش ها مانند قورمه سبزي ، خورش كدو و بادمجان مواد اوليه
 روغن كم و به مدت كوتاه تفت داده شوند.مورد استفاده مثل سبزي ، كدو و بادمجان با 

   در تهيه كباب از گوشت سالم و كم چربي گوسفند،گوساله يا گاواستفاده شود واز مخلوط كردن دمبه و چربيهاي زائد و
  افزودني هاي غير مجاز خودداري گردد .

  نواخت پخته و مغز پخت شود.استفاده شود وتمام قسمت هاي كباب بطور يك "حرارت غير مستقيم"براي پخت كباب از  
 .از سرو بخش هاي سوخته (كباب كوبيده، جوجه كباب، ته ديگ و ...) خودداري گردد 
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   كاركنان بهداشتيپيشنهادي سبدغذايي 

 براي يك نفر انرژي) %15%12‐ پروتئين و  كيلوكالري انرژي  2500(  تامين كننده  

 

  پروتئين (گرم)  انرژي (كيلوكالري)  مقياس  اقلام غذايي

  11  640  گرم 330  برنج كنسروي آماده

  28  555  گرمي 285بسته 1  خورش قورمه سبزي

  20  584  گرم 220  نان

  38  460  گرمي 180قوطي  1  كنسرو تن ماهي

  1  274  سي سي 200  كمپوت گلابي

  98  2513  -  جمع

 

  پروتئين (گرم)  انرژي (كيلوكالري)  مقياس  اقلام غذايي

  11  640  گرم 330  آمادهبرنج كنسروي 

 285 400 26گرم  خوراك مرغ

  25  746  گرم 280  نان

  11  275  گرم 285  خوراك لوبيا چيتي با قارچ

  3  338  گرم 130  خرما

  7  110  سي سي 200  شيراستريل

  83  2509  -  جمع
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  پروتئين (گرم)  انرژي (كيلوكالري)  مقياس  اقلام غذايي

  19  322  285  خوراك لوبيا سبز با گوشت

  45  1330  گرم 500  نان

/خوراك  يتيچخوراك لوبيا 
  16  351  285  عدسي

  2  234  گرم 90  خرما

  4  272  گرم 120  انجيرخشك

  83  2509  -  جمع

  


