
 دفتز بهبىد تغذیه جامعه وسارت بهداشت درمان و آمىسش پششکی

 بزای استفاده در رسانه های مختلف پیامهای پویش ملی اطلاع رسانی تغذیه سالم

 .فيثزًاهحلَل هَجَد در ًاى كاهل اس ايجاد يثَست پيطگيزي هي كٌذ .1

 .تا هػزف ًاى سثَس دار ٍ دريافت فيثز تيطتز عولکزد دستگاُ گَارش خَد را تْثَد دّيذ .2

 .سدگي جلَگيزي ضَد در كيسِ پلاستيکي قزار ًذّيذ تا اس ايجاد رطَتت ٍ كپک فَرا  را  ًاى داغ .3

 اتتلا تِ دياتت را در خَد كاّص دّيذ خطزاًتخاب كٌيذ دار  ّاي سثَس اس ًاى را  خَدًاى هػزفي رٍساًِ  .4

 .ًاى را تِ اًذاسُ هػزف كٌيذ ٍ اس دٍرريش آى تپزّيشيذ  .5

  .تلکِ ًاى سالن هػزف كٌيذًاى را اس رصين غذايي خَد حذف ًکٌيذ،  .6

 .طَر كاهل حذف ضَد ّاي پيچيذُ است ٍ ًثايذ تِ ًاى هٌثع اغلي كزتَّيذرات  .7

 .دّيذ را كاّص  2 ًَع دياتت ٍ چاقي قلثي، ّاي تيواري تِ اتتلا خطز ، كاهل ًاى رٍساًِ هػزف  تا .8

 . تواًيذ تز سالن كٌذ هي كوک  ًاى كاهل تا سثَس طثيعي گٌذم، تِ تذى ضوا .9

 .دار استفادُ كٌيذ تا احساس سيزي تيطتزي داضتِ تاضيذ اس ًاى سثَس ّاي غذايي در ٍعذُ .11

 اًتخاب كٌيذ. هػزفي رٍساًِ خَد را اس سثَس دارتزاي سلاهت گَارش ٍ پيطگيزي اس  يثَست ًاى  .11

 تافتَى يا تست ّاي سفيذ كٌيذ.ٍ هَاد هعذًي ًاى ّاي سثَس دار را جايگشيي  ًاى لَاش ٍ  Bٍيتاهيي ّاي گزٍُ  ،تزاي تاهيي فيثز .12

 تزاي كاّص ضايعات ًاى تلافاغلِ تعذ اس سزد ضذى ًاى آى را فزيش كٌيذ. .13

 در ٌّگام خزيذ ًاى اس كيسِ ّاي پارچِ اي استفادُ كٌيذ. .14

 اس خزيذ ًاًْايي كِ ًاًَا سثَس را تِ غَرت دستي تِ خويز ًاى اضافِ هي كٌذ جذا خَدداري كٌيذ. .15

 ار خطز تيواري ّاي دياتت ٍ پزفطاري خَى را كاّص هي دّذ.هػزف ًاى ّاي سثَس د .16

 ، اًزصي ٍ فيثز است.Bاس ٍيتاهيي ّاي گزٍُ   ًاى سثَس دار تاهيي كٌٌذُ تخطي .17

 تزاي حفظ سلاهتي اس ًاًْاي كن ًوک استفادُ كٌيذ. .18

 تزاي خزيذ اهتحاى كٌيذ.دريافت ًوک ايزاًي ّا اس ًاى هػزفي رٍساًِ است پس ًاى ّاي كن ًوک را يکي اس هٌاتع هْن  .19

 تاضذ. تَغيِ هي ضَد تيطتز ًاى هػزفي رٍساًِ  ضوا اس ًاًْاي غٌعتي سثَس دار .21

هکاًيشُ، عذم استفادُ اس جَش ضيزيي ٍ عذم آلَدگي ّاي فسيلي تزاي  ٍ خَدكار ّاي ًاًْاي غٌعتي تِ دليل استفادُ اس دستگاُ .21

 هػزف تَغيِ هي ضَد.

 ًيش كوتز است خطزآلَدگي دارًذ دخالت ْاي غٌعتي ًاً پخت در كوتزي اًساًي ًيزٍي كِ آًجايي اسدر ًاًْاي غٌعتي  .22
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 تاعث است هوکي گاّي سٌتي ّاي ًاًَايي در هستقين حزارت ضَد هي اًجام هستقين حزارت تذٍى غٌعتي رٍش در ًاى پخت .23

 .ضَد ًاى رٍي تز فسيلي ّاي آلَدگي

 .ضَد هي عزضِ ٍ تْذاضتي  هٌاسة تٌذي تستِ تا تَليذي ًاًْاي غٌعتي رٍش در .24

 اس غٌي هٌثع ضيزيي جَش تزخلاف هخوز. است تيطتز ّا ٍيتاهيي ٍ آّي هخوز اس استفادُ دليل تِ غٌعتي ّاي ًاى غذايي ارسش .25

 .است هٌگٌش هٌيشين، رٍي، پتاسين، كلسين، آّي، هعذًي، اهلاح ٍ B ّاي ٍيتاهيي

 .است يٍ هَاد هعذً ّا ييتاهيٍ ثز،ياس ف يغٌ يكاهل تا داضتي سثَس ٍ جَاًِ گٌذم، هٌثع ًاى .26

 گٌذم است. يا گياّک جَاًِ  يٍ حاٍ ضَد يه ِيتْ ٪6كوتز اس  يزيگ تا سثَس يًاى كاهل اس آرد .27

 رًگ ًاى كاهل تِ دليل داضتي سثَس تيطتز تيزُ تز اس ًاى ّاي ديگز هي تاضذ. .28

 كٌذ اس يثَست ٍ سلاهت گَارش كوک هي ّا، جلَگيزي فيثز فزاٍاى در ًاى كاهل تِ تْثَد عولکزد رٍدُ .29

 است كِ هزاقة قٌذ خًَطاى ّستٌذ. يٍ كساً ياتتيافزاد د يهٌاسة تزا يا ٌِيگش تز، يييپا يسويًاى كاهل تا ضاخع گل .31

 سالن ٍ هتعادل تاضذ ييغذا نيرص کياس  يتخط تَاًذ ياس كَدكاى تا سالوٌذاى، ًاى كاهل ه .31

 .دّذ يرا كاّص ه يقلث يّا يواريٍ ت يچاق اتت،يهػزف ًاى كاهل خطز د .32

 . اتذي يهشهي كاّص ه يّا يوارياس ت يًاض يدرهاً يّا ٌِيهػزف ًاى كاهل، ّش تا .33

 

 : نان نگهذاری روش

 .  ضَد سزد ٍ ضذُ تخليِ ًاى تخار دّيذ اجاسُ حتواً خزيذ ٌّگام در (1

 . دّيذ قزار اي پارچِ پَضص در را آى هٌشل تِ ًاى اًتقال سهاى در (2

 ّاي كيسِ در ٍ كزدُ تقسين كَچک تزُضْاي تِ ضذى تيات اس قثل را ًاى حتواً ايذ خزيذُ ًاى ٍعذُ يک ًياس اس تيص كِ غَرتي در (3

 .  ًوائيذ ًگْذاري فزيشر در هخػَظ

 . ًوائيذ هػزف ٍ ًوَدُ گزم يا ٍ ًگْذاري آساد َّاي در ٍ آٍردُ در فزيشر اس را ًاى ، هػزف اس قثل دقيقِ چٌذ (4

 

 

 

 

 


