
 غذا ٍ سغذیِ در دٍراى خَد قزًطیٌگی

 

 چِ چیشّبیی را ثخزین ٍ چگًَِ سغذیِ عبلن داؽشِ ثبؽین؟

 

عبسهبى ثْذاؽز خْبًی، اخیزاً یک دعشَرالؼول خذیذ خْز رػبیز سغذیِ عبلن در دٍراى خَد 

هفیذ ایي دعشَرالؼول ؽبهل اطلاػبسی درثبرُ ًحَُ داؽشي سغذیِ عبلن ٍ . اعز ًوَدُ قزًطیٌگی هٌشؾز

ایي دعشَرالؼول ًکبسی خْز داؽشي یک رصین غذائی  ثبؽذ، ّوچٌیي ثزای سقَیز عیغشن ایوٌی هی

ؽَد ٍ افزاد ؽبًظ کوشزی ثزای  هٌبعت در ایي رٍسّبیی کِ سَصیِ ّبی فزاٍاًی ثِ هبًذى در خبًِ هی

هحذٍد ّز فزد هی  هصزف غذاّبی سبسُ ٍ فؼبلیز ثذًی دارًذ را در ثز هی گیزد؛ حشی ثب ٍخَد هَاد اٍلیِ

 .سَاًذ یک سغذیِ عبلن داؽشِ ثبؽذ

عبسهبى ثْذاؽز خْبًی ٍ هزکش ثیوبری ّبی غیز ٍاگیز در دًیب خْز داؽشي سغذیِ عبلن در عطح فزدی  

ٍ اخشوبػی در سهبى خَد قزًطیٌگی ٍ ؽزایط خبؿ ایي رٍسّب سَصیِ ّبی ػوَهی را در قبلت یک لیغز 

 .اًذ کزدُ سذٍیي "ِ ثبیذ خزیذثْشزیي هَاد غذایی ک"ثب ػٌَاى 

ثِ کبر  (۹۱ سزی ثزای هقبثلِ ثب ؽیَع ّوِ گیزی ٍیزٍط کزًٍب )کٍَیذ دٍلز ّب اقذاهبر خذی اهزٍسُ 

ؼطیل ؽذُ اًذ؛ ٍ ّوچٌیي عزٍیظ ّبی خجزی هولَ اس س گزفشِ اًذ؛ هؾبغل ٍ کغت ٍ کبر ّب ثِ طَر هَقز

ی اس کؾَرّب رعشَراى ّب، هزاکش سْیِ غذا، سزاثزی هَاد اطلاػبسی درثبرُ ایي ثیوبری هی ثبؽٌذ. در ثغیبر

ایي در ثیؾشز کؾَرّب، ثغیبری  ثز ػلاٍُ اًذ؛ ؽذُ غذایی ٍ عفزّبی درٍى ؽْزی ٍ ثزٍى ؽْزی هحذٍد

اس اخٌبط ٍ هَاد اٍلیِ در عَدزهبرکز ّب کن ٍ یب ًبیبة ؽذُ اًذ. ایي هَضَع هوکي اعز ثِ افشایؼ 

ًٌذ: عَعیظ ٍ کبلجبط کِ حبٍی هقبدیز ثغیبر ثبلایی چزثی، ؽکز ٍ ًوک هصزف غذاّبی فزآٍری ؽذُ هب

ّغشٌذ هٌدز ؽَد. ایي سغییزار ًبهٌبعت هی سَاًذ سبثیزار هٌفی سیبدی را ثز عیغشن ایوٌی ٍ ثِ طَر 

 .کلی ٍضؼیز علاهز خغوی ٍ رٍاًی افزاد در عطح دًیب ثگذارد

ثْذاؽز خْبًی سْیِ ؽذُ اعز؛ ثْشزیي  خذیذسزیي راٌّوبی کبرثزدی سغذیِ کِ سَعط عبسهبى 

ّبی خزیذ ٍ اعشفبدُ اس ّز یک اس هَاد غذایی ٍ ّوچٌیي ًحَُ ًگْذاری طَلاًی هذر آًْب را ثِ  اعشزاسضی

ًحَی هٌبعت سَضیح دادُ اعز ّوچٌیي در ایي راٌّوب ثِ کبّؼ هصزف ًوک، ؽکز ٍ چزثی سَخِ ٍیضُ 

اس هَاد غذایی اس خولِ هحصَلار کٌغزٍ ؽذُ ثب ارسػ  ای ؽذُ اعز. ایي راٌّوب ّوچٌیي ؽبهل لیغشی

 .سغذیِ ای ثبلا اعز، کِ ثِ طَر کلی هقزٍى ثِ صزفِ، قبثل دعشزعی ٍ ثب هبًذگبری طَلاًی هذر ّغشٌذ

سغذیِ سٌْب ػبهل ضزٍری ثزای داؽشي علاهز در ایبم قزًطیٌِ ًیغز ثبیذ فؼبلیز ثذًی را ًیش در ًظز 

ای را ثزای ایي ایبم ؽبهل ًکبر ٍ هثبل  هبى ثْذاؽز خْبًی راٌّوبّبی ٍیضُثگیزین کِ ثذیي هٌظَر عبس

 .ّبیی اس سوزیٌبر در خبًِ سذٍیي ًوَدُ اعز



 ثْشزیي هَاد غذایی کِ ثبیذ خزیذ

هَرد هَاد غذایی کِ هغذی، هقزٍى ثِ صزفِ، در دعشزط ٍ هبًذگبری ثبلایی  در سیز سَصیِ ّبی کلی در

هوکي اعز ایي لیغز خزیذ ثِ ثیؾشز هبًذى ؽوب ٍ قزًطیٌِ ی ثْشز ٍ هٌبعت سز دارًذ را خَاّیذ خَاًذ. 

 .ؽوب کوک کٌذ

 هیَُ ٍ عجشیدبر ثخزیذ 

کٌذ. هزکجبر  گزم هیَُ ٍ عجشیدبر را سَصیِ هی ۰۴۴ عبسهبى ثْذاؽز خْبًی هصزف حذاقل رٍساًِ 

سَاى  وچٌیي هَس ٍ عیت را هیفزٍر گشیٌِ ّبی ثغیبر هٌبعجی ّغشٌذ. ّ هبًٌذ دزسقبل، ًبرًگی ٍ گزیخ 

ثِ قطؼبر کَچکشزی خزد ًوَدُ ٍ آًْب را فزیش ًوبییذ ٍ ثزای هصبرف ثؼذی یب درعز ًوَدى اعوَسی ّب اس 

آًْب اعشفبدُ کٌیذ. عجشیدبر ریؾِ ای هبًٌذ َّیح، ؽلغن ٍ چغٌذر ٍ ّوچٌیي دیگز عجشیدبسی هبًٌذ 

ز قبثل فبعذ ؽذى ًیغشٌذ ٍ ثِ راحشی هی سَاًیذ هذر سَاى گف کلن، کلن ثزٍکلی ٍ گل کلن را سقزیجبً هی

سَاى اس  ّبی ثغیبر ػبلی ّغشٌذ کِ هی طَلاًی سزی آًْب را ًگْذاری کٌیذ. عیز، سًدجیل ٍ دیبس ًیش اًشخبة

 .آًْب ثِ ػٌَاى طؼن دٌّذُ ّبی ٍػذُ ّبی غذایی ًیش اعشفبدُ ًوَد

 

 !هیَُ ّب ٍ عجشیدبر را هٌدوذ کٌیذ 

ؽًَذ سیزا آًْب  ّبی ثغیبر ػبلی هحغَة هی ّوِ اًَاع هیَُ ّبی هٌدوذ هبًٌذ سَر، آًبًبط ٍ اًجِ اًشخبة

ی ّویي  ّب را دارًذ ٍ در ثزخی هَارد قیوز آًْب اس اًَاع سبسُ هقبدیز ثغیبر سیبدی فیجز ٍ اًَاع ٍیشبهیي

ُ ّب )ثِ ػٌَاى دبلخ: ثزای ثبلا ثزدى هیَُ ّب ارساى سز اعز. اس ایي هیَُ ّبی هٌدوذ هی سَاى در آة هیَ

هقذار فیجز آثویَُ ٍ ّز چِ عَدهٌذسز ؽذى آى(، اعوَسی ّب، فزًی، حزیزُ ّبی هیَُ ٍ یب ّوزاُ ثب هبعز 



کن چزة اعشفبدُ ًوَد. عجشیدبر هٌدوذ، هغذی ٍ آهبدُ هصزف ّغشٌذ ٍ در سهبًی کِ هَاد غذایی سبسُ 

اکٌَى )لشٍم قزًطیٌِ خبًگی ٍ کبّؼ رفز ٍ آهذّب( ٍخَد دارد کویبة سزًذ ٍ یب ؽزایطی هبًٌذ ؽزایط 

 .سَاى اس آًْب ثِ عَْلز اعشفبدُ کزد هی

 

 حجَثبر ٍ یب کٌغزٍ حجَثبر ثخزیذ

ّب ٍ  ّبی گیبّی، فیجز، ٍیشبهیي لَثیب، ًخَد، ػذط ٍ عبیز حجَثبر هٌبثغ ثغیبر ػبلی اس دزٍسئیي اًَاع

ر خَرػ ّب، عَح ّب ٍ عبلادّب ٍ ثغیبری اس غذاّبی هشٌَع دیگز سَاى د هیٌزال ّب ّغشٌذ؛ اس آًْب هی

 .اعشفبدُ ًوَد



 

 اًَاع غلار را سْیِ ًوبئیذ

عجَط ثزًح، هبکبرًٍی، خَ دٍعز، گٌذم عیبُ، کیٌَا ٍ عبیز غلار عجَط دار هَاد غذایی ثغیبر ػبلی 

ز ایي در خذة فیجزّب ًیش ًقؼ ّغشٌذ. سیزا هبًذگبری طَلاًی، آهبدُ عبسی عزیغ ٍ راحشی دارًذ ػلاٍُ ث

ّبی خَثی ثِ  دارًذ. کزاکزّبی ثذٍى ًوک ٍ ًبى ّبی عجَط دار هبًٌذ ًبى عٌگک ٍ ثزثزی ًیش گشیٌِ

ّبی کَچک )اًذاسُ یک کف دعز( ثزػ سد ٍ ثزای اعشفبدُ ّبی  سَاى در سکِ آیٌذ. ًبى را هی ؽوبر هی

دوذ ًوبییذ خَاّیذ دیذ کِ سبسگی قبثل سَخْی ثؼذی آى را هٌدوذ ًوَد اگز ثِ طَر هٌبعت آًْب را هٌ

سهیٌی هَاد غذایی هبًذگبر ٍ هٌبثغ  ای هبًٌذ عیت ّبی ًؾبعشِ حشی دظ اس رٍسّب اًدوبد دارًذ. ریؾِ

خَثی اس کزثَّیذرار ّغشٌذ. الجشِ ثبیذ دقز ؽَد کِ ایي هَاد غذائی ثبیذ کبهلاً دخشِ، خَؽبًذُ یب ثخبر 

ن ثْشز ٍ ّوچٌیي هصزف فیجز ثیؾشز ثْشز اعز دظ اس ؽغشؾَ ٍ دخز کبهل دش ؽًَذ ثِ هٌظَر سدزثِ طؼ

 .ٍ هٌبعت ایي هَاد غذایی آًْب را ثب دَعز هصزف کٌیذ



 

 آخیل ّب، هیَُ ّبی خؾک ٍ اًَاع داًِ ّب را سْیِ ًوبئیذ

ُ سَاًیذ ثِ ػٌَاى یک هیبى ٍػذ اس ایي هَاد غذایی ثِ خصَؿ اگز ثذٍى ًوک ٍ ثذٍى ؽکز ثبؽٌذ هی 

ثغیبر هٌبعت ٍ عبلن اعشفبدُ کٌیذ ّوچٌیي هی سَاًیذ آًْب را ثِ عبلادّب، دَرُ ّب ٍ عبیز ٍػذُ ّبی 

 .غذایی ًیش اضبفِ کٌیذ

اگز ًگزاى ضذ ػفًَی کزدى آًْب ّغشیذ هی سَاًیذ ثب حزارر دادى ثِ هذر چٌذ دقیقِ اس آلَدُ ًجَدى ایي 

 .هَاد غذائی اطویٌبى حبصل ًوبئیذ

  

 



 سخن هزؽ 

سخن هزؽ هٌجغ ثغیبر هٌبعجی اس دزٍسئیي ٍ هَاد غذایی هشٌَع اعز. فقط سَخِ داؽشِ ثبؽیذ کِ ثْشز 

اعز سخن هزؽ را ثدَؽبًیذ ٍ ثصَرر آثذش کبهلا عفز ٍ دخشِ ؽذُ هصزف کٌیذ ٍ اس ًین دش کزدى، ػغلی 

 .ًیوزٍ کزدى آى ثذزّیشیذ  ًوَدى ٍ یب

 

 عجشیدبر کٌغزٍ ؽذُ سْیِ ًوبئیذ

عجشیدبر سبسُ ٍ یب حشی عجشیدبر هٌدوذ ثِ طَر هؼوَل گشیٌِ هٌبعت سزی ًغجز ثِ عجشیدبر  اگزچِ 

کٌغزٍ ؽذُ ّغشٌذ اهب کٌغزٍ ّبیی هبًٌذ کٌغزٍ قبرذ، اعفٌبج، ًخَد فزًگی، گَخِ فزًگی ٍ لَثیبی 

دارًذ ٍ  عجش خبیگشیي ّبی هٌبعجی در ایي ایبم )ایبم قزًطیٌِ( هحغَة هی ؽًَذ؛ سیزا هبًذگبری ثیؾشزی

ثبػث هی ؽًَذ ؽوب اطویٌبى یبثیذ کِ ثِ هقذار کبفی عجشیدبر هصزف ًوَدُ ایذ ٍ فیجز ٍ هَاد هغذی 

هَرد ًیبس ثذًشبى سبهیي ؽذُ اعز ٍ اسعَی دیگز ثیؾشز در خبًِ هی هبًیذ. ثِ یبد داؽشِ ثبؽیذ کِ حشی 

 .الاهکبى اس کٌغزٍّبی ثذٍى ًوک ٍ یب ثب ًوک کوشز اعشفبدُ کٌیذ



 

  

 کٌغزٍ هبّی 

هی سَاًذ  ۳ کٌغزٍ هبّی یب ّوبى سي هبّی هٌجغ ثغیبر خَثی اس دزٍسئیي ّب ٍ چزثی ّبی هفیذ هبًٌذ اهگب

 :ثبؽذ الجشِ در هصزف سي هبّی ثبیذ ًکبر سیز را در ًظز ثگیزیذ

 سب احشوبل هغوَهیز ثب آى ثِ حذاقل ثزعذ.. درخِ قزار گیزد ۹۴۴ دقیقِ در آة خَػ ۰۴ حذاقل1-    

 .ّوچٌیي اگز کٌغزٍ سي هبّی، هشَرم یب ضزثِ خَردُ ثبؽذ، ًجبیذ اس آى اعشفبدُ کزد

در صَرر اهکبى ثْشز اعز اس سي هبّی ّبیی کِ در آة قزار دارًذ اعشفبدُ ًوبییذ ٍ اس سي هبّی ّبیی  2-

 .کِ در رٍغي)ّز ًَع رٍغي( یب آة ًوک ّغشٌذ اعشفبدُ ًکٌیذ



 

 ؽیزّبی هذر دار فزادهب سْیِ ًوبییذهحصَلار لجٌی کن چزة ٍ 

هحصَلار لجٌی هٌجغ ثغیبر غٌی ٍ ارساى اس دزٍسئیي ٍ عبیز هَاد هغذی ّغشٌذ ثْشز اعز لجٌیبر کن 

ّبی کبّؼ هصزف اعیذّبی چزة اؽجبع  چزة اعشفبدُ کٌیذ سیزا اعشفبدُ اس لجٌیبر کن چزة یکی اس راُ

اًشخبة ّبی ثغیبر ) یب فزادهب UHT ( ّبی هذر دارثزای علاهشی هضز ّغشٌذ هی ثبؽذ. ؽیز   ؽذُ کِ

 .هٌبعجی ثزای ایبم قزًطیٌِ هی ثبؽٌذ

 

در دبیبى اًشظبر هی رٍد دقز کبفی داؽشِ ثبؽیذ کِ ایي لیغز خزیذ سَصیِ ؽذُ ٍ ثؼضی اس ًکبسی کِ در 

ایي هطلت آٍردُ ؽذُ اًذ در ؽزایط خبصی کِ ّن اکٌَى گزیجبى گیز کل کؾَرّبی خْبى هی ثبؽذ 



ضح اعز کِ در کبرثزد دارد ٍ در ؽزایط دیگز ٍ یب ؽزایط ػبدی صحیح ًیغشٌذ، ثِ ػٌَاى هثبل کبهلا ٍا

ؽزایط ػبدی دیؾٌْبد هب اعشفبدُ اس هبّی ّبی سبسُ ٍ در دعشزط هبًٌذ هبّی قشل آلا، کذَر، کفبل ٍ غیزُ 

 .هی ثبؽذ، ٍ اعشفبدُ اس هبّی ّبی کٌغزٍ ؽذُ سَصیِ ًوی ؽَد

 

 :عبیز دفشز ثْجَد سغذیِهٌجغ

http://nut.behdasht.gov.ir/index.aspx?siteid=353&fkeyid=&siteid=353&fkeyid=&siteid=353&pageid=60
186&newsview=154835 
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