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فصل 10 

اختلال در تعادل انرژى

هدف هاى رفتارى: در پاىان اىن فصل، از فراگىر انتظار مى رود که بتواند: 
1. چاقى را تعرىف کند و تأثىر آن را بر سلامتى انسان بىان نماىد. 

2. خود و ىا فردى با مشخصات معىن را از نظر وضعىت وزن ارزىابى کند. 
3. کم وزنى را تعرىف کند. 

4. نکات مهم در تنظىم برنامه غذاىى براى افزاىش ىا کاهش وزن را شرح دهد. 

اختلال در تعادل انرژى

در بىشتر افراد، تعادل بىن انرژى درىافتى و انرژى مصرفى به حفظ وزن بدن در ىک محدوده 
ثابت منجر مى شود. به هم خوردن تعادل بىن اىن دو مورد و ىا اختلال در عملکرد دستگاه هاى عصبى، 
هورمونى و شىمىاىى بدن مى تواند به تغىىرات وزن بىانجامد. در اىن فصل دو وضعىت چاقى و کم وزنى 
که مى توانند در اثر عدم تعادل انرژى در بدن بروز کنند، بحث شده است. هر دو وضعىت، ىعنى چاقى و 
لاغرى ىک حالت از سوء تغذىه فرد محسوب مى شوند و ادامه هرىک با افزاىش احتمال بروز بىمارى ها 
در ارتباط است، لذا شناخت علل و عوامل مؤثر در اىجاد آنها توجه به راه هاى پىشگىرى و درمان اىن 

وضعىت ها ضرورت دارد. 

چاقى 
چاقى عبارت است از افزاىش بىش از حد چربى بدن. چاقى را مى توان با معىارها ىا شاخص هاى 
مختلفى تشخىص داد که عبارت اند از: مىزان چربى بدن، توزىع چربى در بدن، وزن براى قد فرد و سن 

بروز چاقى. در اىن مبحث به تعرىف و معىارهاى تشخىص هرىک از آنها مى پردازىم. 
مىزان چربى بدن: بافت هاى چربى، محل بسىار خوبى براى ذخىره کالرى هاى اضافى مى باشند. 
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اىن بافت ها معمولاً باىد به منظور توزىع انرژى و گاهى براى ذخىره بىش از حد، مورد استفاده قرار گىرند. 
مىزان چربى بدن مى تواند بىن 7 تا 20 درصد وزن بدن را تشکىل دهد. درصد چربى بدن در سنىن 

بالاتر حتى در مواردى که وزن بدن ثابت بماند افزاىش خواهد ىافت. 
 توزىع چربى در بدن: افراد چاق را مى توان از نظر وضع توزىع چربى در بدنشان به دو گروه 

تقسىم کرد: 
1ــ چاقى بالاتنه                       2ــ چاقى پاىىن تنه 

منظور از چاقى بالاتنه اىن است که عمدتاً چربى هاى ذخىره در ناحىه شکم و کمر ذخىره شده 
به دور باسن افزاىش مى ىابد. اىن گونه چاقى ها بىشتر در  باشد. در اىن افراد نسبت محىط دور کمر 

مردان دىده مى شود. 
باسن  به وىژه ران و  تنه،  پاىىن  در  به چاقى هاىى گفته مى شود که چربى عمدتاً  پاىىن تنه  چاقى 
ذخىره شده باشد، اىن گونه چاقى در زنان بىشتر مشاهده مى شود. هردو نوع چاقى افزاىش خطر بروز 
بىمارى ها را به همراه دارند، لىکن چاقى بالاتنه با بروز بىمارى هاى قلبى و عروقى، فشارخون بالا و 

دىابت )بىمارى قند( ارتباط بىشترى دارد. 
ارزىابى وزن بدن: براى تعىىن وجود چاقى در ىک فرد، دو روش ارزىابى پىشنهاد مى شود:
 روش اول، روش محاسبه »نماىه توده بدن« )BMI(1 با استفاده از وزن و قد فرد است. بدىن 

ترتىب که وزن فرد برحسب کىلوگرم به مربع قد برحسب متر تقسىم مى شود.  
       )کىلوگرم( وزن
BMI = ــــــــــــــــــــ

     )متر مربع(2 )قد(
                                                                       

مثال: ىک مرد 70 کىلوگرمى با قد 178 سانتىمتر )1/78 متر( داراى نماىه تودهٔ بدن معادل 22 
است: 

BMI
( / )

= =
2

70
22

1 78
کىلوگرم بر متر مربع 

خطرات اضافه وزن و چاقى براى سلامتى زنان و مردان بالاى 20 سال زمانى است که نماىه توده 
بدن اىشان بىشتر از 25 باشد. هنگامى که اىن نماىه 30 ىا بىشتر باشد خطر اىجاد ىا بروز دىابت و فشار 

خون بالا به مراتب بىشتر خواهد بود. 

BMI = Body Mass Index ــ١
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روش دوم، براى تعرىف وزن بالا با استفاده از وزن و قد، مقاىسه وزن فرد با مىزان وزن مطلوب 
)IBW(1 است. هنگامى که وزن فردى بىش از 10 درصد وزن مطلوب براى قد وى باشد، او داراى اضافه 
وزن است. چاقى به حالتى گفته مى شود که وزن فرد بىش از 20 درصد وزن مطلوب براى قد او باشد. 

براى تعىىن وزن مطلوب معمولاً از جدول هاى وزن براى قد استفاده مى کنند.
همان طور که در جدول 1ــ10 مشاهده مى شود در دو گروه سنى 19 تا 34 سال و 35 سال و 
بىشتر،  افراد مى توانند با پىدا کردن قد خود، دامنه وزن مطلوب و در ستون بعدى مىانگىن وزن مطلوب 

براى آن قد را بىابند، سپس با وزن فعلى خود مقاىسه کنند. 

IBW= Ideal Body Weight ــ١
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جدول 1ــ10ــ مقادىر پىشنهاد شده وزن براى بزرگسالان 
وزن )کىلوگرم( 

19 تا 34 سال35 سال و بالاتر      

 )cm( مىانگىن دامنه مىانگىن دامنه قد

5850 ـ 625544 ـ 15049
5952 ـ 645745ـ152/550
6254 ـ 675947 ـ 15552
6356 ـ 686148 ـ 157/554
6658 ـ 716350 ـ 16055
6860 ـ 736551 ـ 162/557
7061 ـ 756753 ـ 16558
7263 ـ 776954 ـ 167/560
7465 ـ 807156 ـ 17062
7667 ـ 827358 ـ 172/564
7869 ـ 857559 ـ 17566
8071 ـ 877761 ـ 177/568
8373 ـ 898063 ـ 18070
8575 ـ 928265 ـ 182/572
8877 ـ 948467 ـ 18574
9079 ـ 978668 ـ 187/576
9281 ـ 1008970 ـ 19078
9583 ـ 1039172 ـ 192/580
9785 ـ 1059474 ـ 19582

سن بروز چاقى: چاقى برحسب سن بروز به سه دسته تقسىم بندى مى شود: 
1ــ چاقى کودکى: عبارت است از چاقى دوران شىرخوارگى و کودکى که طى آن هم تعداد و 
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هم اندازه سلول هاى چربى افزاىش مى ىابد. 
2ــ چاقى بزرگسالى: عبارت است از چاقى که در سنىن بزرگسالى بروز مى کند و در نتىجه 
از سلول ها  در هرىک  مقدار چربى موجود  ولى  تعداد سلول هاى چربى در حد طبىعى است  هرچند 

افزاىش ىافته است. 
تىروئىد،  غده  بىمارى هاى  اثر  در  معمولاً  درون رىز:  غدد  اختلالات  از  ناشى  چاقى  3ــ 

تومورهاى مغزى و بىمارى هاى مشابه عارض مى شود. 

پىشگىرى و درمان چاقى: داشتن وزن مناسب، براى تأمىن سلامتى ضرورى 
است. بنابراىن افراد داراى اضافه وزن ىا چاق، باىد سعى در کاهش وزن خود نماىند. 
لىکن قبل از اىن مسأله باىد تأکىد بىشتر بر پىشگىرى از چاقى نمود، چون معمولاً فقط 
5 درصد افرادى که وزن خود را با رژىم غذاىى کم مى کنند قادر به حفظ وزن مطلوب 
هستند. ىک برنامه کاهش وزن زمانى موفق است که فرد بتواند حداقل 3 تا 5 سال در 
وزن به دست آمده، باقى بماند. در برنامه هاى کاهش وزن موفق و علمى نکات زىر باىد 

درنظر گرفته شود: 
1ــ برنامه رژىم غذاىى باىد طورى تنظىم شود که هر 6 گروه غذاىى را در حد مورد 

نىاز تأمىن نماىد، لىکن موادغذاىى از منابع کم چربى ىا بدون چربى انتخاب شوند. 
2ــ کاهش وزن، آرام و ىکنواخت باشد، به طورى که فرد حدود 0/5 تا 1 کىلوگرم 

وزن را در هفته از دست بدهد. 
3ــ برنامه باىد طورى تنظىم شود که تا حد ممکن فرد احساس گرسنگى و بى حالى 

نکند. ممکن است ىک مکمل وىتامىن و املاح مورد نىاز باشد. 
4ــ در برنامه، غذاهاىى گنجانىده شود که به راحتى در دسترس باشند. هىچ غذاىى 
اثر جادوىى براى کاهش وزن ندارد. اگر رژىمى چنىن غذاىى را معرفى کند باىد در مورد 

آن با افراد متخصص مشورت شود. 
5  ــ در برنامه غذاىى، تصحىح عادات غذاىى به صورتى باشد که فرد بتواند آن ها 

را به طور مداوم در برنامه غذاىى خود ادامه دهد. 
6  ــ در برنامه کاهش وزن مناسب، فعالىت هاىى که تندرستى فرد را بهبود بخشند 
باىد تشوىق شوند. ازجمله فعالىت هاى جسمانى منظم، استراحت کافى، روش هاى کاهش 
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استرس و شىوه زندگى سالم توصىه مى شود. در ضمن حتماً در طول برنامه از مشاوره 
پزشک ىا کارشناس تغذىه استفاده شود. 

کم وزنى و لاغرى 
تعرىف: کم وزنى عبارت است ازوزن براى قد به مىزان 15تا20 درصد کمتر از وزن مطلوب ىا 
نماىه توده بدن کمتر از 18/5کىلوگرم بر متر مربع. کم وزنى ممکن است در اثر عوامل مختلفى بروز کند 
که از جمله: بى اشتهاىى عصبى، سرطان، بىمارى هاى عفونى، اختلالات دستگاه گوارش و فعالىت 
جسمانى بىش از حد را مى توان نام برد. زمىنه هاى ارثى فرد نىز که بر مىزان متابولىسم پاىه و اندازه جثه 
فرد تأثىر مى گذارد در بروز کم وزنى مؤثرند. مطالعات نشان داده است که  کم وزنى نىز با افزاىش مىزان 

مرگ و مىر به وىژه در افراد سىگارى همراه است. 

پىشگىرى و درمان کم وزنى: براى شروع درمان کم وزنى قبل از هرچىز باىد 
با ىک پزشک در مورد بررسى وضعىت هورمونى فرد، امکان وجود افسردگى ىا وجود 
ساىر بىمارى هاىى که موجب کم وزنى مى شوند، مشاوره کرد. در درمان کم وزنى روش هاى 

زىر توصىه مى شود: 
1. موادغذاىى غنى از کالرى و مواد مغذى، از جمله غذاهاى پرچربى خصوصاً 
روغن هاى گىاهى به تدرىج افزوده شود. تعدادى از غذاهاى پرانرژى عبارت اند از: پنىر، 

مىوه هاى خشک، موز و مغزها. 
2. از مصرف نوشابه هاىى مثل نوشابه هاى گازدار و ساىر مواد مشابه که مى تواند 

جانشىن غذاهاى پرانرژى مناسب شوند، خوددارى شود. 
3. سعى کنىد فعالىت جسمانى خود را کمى کاهش دهىد. چنانچه فرد خىلى لاغر 
باقى بماند، ىک برنامه بدنسازى )براى تقوىت عضلات( ممکن است درنظر گرفته شود. 

4. از مصرف ماىعات همراه با غذا خوددارى کنىد تا از سىرى زودرس جلوگىرى شود. 
5 . از مصرف بىش از حد فىبر خوراکى خوددارى کنىد، زىرا اىن کار مى تواند 

باعث سىرى زودرس شود. 
6. روى کاغذ نوع و مقدار غذاى مصرفى خود را به طور روزانه به مدت ىک هفته 
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بنوىسىد و سپس مطالعه کنىد که چه غذاهاى پرکالرى را مصرف کرده اىد و چه تغىىراتى 
مى توانىد در برنامه غذاىى خود بدهىد. 

خودآزماىى 
1. چاقى را تعرىف کنىد. 

2. انواع چاقى را براساس توزىع چربى بدن نام ببرىد. 
3. سن و جنس چه ارتباطى با نوع چاقى مى تواند داشته باشد؟ 

4. چهار توصىه مناسب را براى درمان و پىشگىرى چاقى بنوىسىد. 
مى شود؟  توصىه  ورزش  و  فعالىت جسمانى  افزاىش  کم وزنى،  پىشگىرى  و  درمان  در  آىا   .5

توضىح دهىد. 
فعالىت فردى: ارزىابى وزن و وضعىت چربى بدن 

ارزىابى وزن: 
1. وزن خود را به کىلوگرم بنوىسىد … کىلوگرم 
2. قد خود را به سانتىمتر بنوىسىد … سانتىمتر 

3. وزن خود را با توجه به اندازه قد با استفاده از جدول 1ــ10 کتاب ارزىابى کنىد. 
محاسبه نماىه توده بدن: 

با استفاده از وزن و قد )تبدىل به متر( نماىه توده بدن خود را محاسبه نماىىد. براى محاسبه نماىه 
توده بدن خود از فرمول زىر استفاده کنىد: 

       )کىلوگرم( وزن
BMI = ــــــــــــــــــــ

                                             )متر مربع(2 )قد(
     

   … = ـــــــــــــــــــــــــــــــ  =    
                                                                       
روش تشخىص اضافه وزن ىا چاقى:

چنان چه سن فرد 24 سال و ىا کمتر باشد، با مراجعه به جدول 2ــ10 موارد در 
معرض خطر اضافه وزن و ىا داراى اضافه وزن را با توجه به سن و جنس مشخص مى شود.
چنانچه سن فرد بالاى 24 سال باشد، BMI معادل 25 تا 29/9 نشان دهنده اضافه 
وزن است. در صورتى که BMI 30 ىا بىشتر باشد، فرد چاق است. توصىه مى شود براى 

کاهش وزن با ىک پزشک ىا کارشناس تغذىه مشورت شود. 
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جدول 2ــ10ــ مقادىر نماىه توده بدن براى کودکان و نوجوانانى که 
اضافه وزن دارند ىا در معرض خطر اضافه وزن هستند

سن )سال(
اضافه وزنخطر اضافه وزن

دخترانپسراندخترانپسران

1020202323

1120212425

1221222526

1322232627

1423242728

1524242829

1624252929

1725252930

1826263030

1926263030

2427263030ــ20
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فصل 11

تغذىه  در دوران هاى مختلف زندگى

هدف هاى رفتارى: در پاىان اىن فصل، از فراگىر انتظار مى رود که بتواند: 
1ــ اهمىت تغذىه در دوران هاى مختلف زندگى را شرح دهد. 

2ــ مواد مغذى مورد نىاز در هر ىک از دوران هاى زندگى را نام ببرد.
زندگى  دوران هاى  در  را  ىک  هر  از  نىاز  مورد  مقدار  و  غذاىى  گروه هاى  3ــ 

توضىح دهد.

تغذىه در دوران هاى مختلف زندگى 

مقدمه
اهمىت تغذىه در دوره هاى مختلف زندگى به خوبى روشن شده است و امروزه توجه وىژه اى به 

امر تغذىه در دوره هاى رشد و تکامل و همچنىن در سنىن سالمندى مى شود. 
تأثىر تغذىه مناسب در دوران باردارى بر سلامت نوزاد و مادر و سنىن بعد براى کودک به خوبى 
تعرىف و شناساىى شده است. بعلاوه، اىن نکته نىز بر دانسته هاى قبلى افزوده شده که نه تنها تغذىه در 

دوران باردارى، بلکه تغذىه والدىن پىش از لقاح، مى تواند بر سلامت نوزاد مؤثر باشد. 
برقرارى عادات غذاىى خوب در دوران کودکى احتمال رفتارهاى غذاىى نامناسب را، که در سنىن 
نوجوانى به وفور دىده مى شود، و نىز در سنىن بزرگسالى کاهش مى دهد. همچنىن تأثىر تغذىه مناسب بر 
کاهش موارد ابتلا به بىمارى ها و مرگ و مىر امرى پذىرفته شده است. بعلاوه، با افزاىش تعداد سالمندان 
در جوامع به دلىل پىشرفت علم بهداشت و پزشکى، ضرورت توجه به سلامت و تغذىه اىن گروه بىش 
از پىش مورد توجه قرار گرفته است. لذا در اىن فصل نىازهاى تغذىه اى انسان در دوران هاى مختلف 

زندگى به اجمال مورد بحث قرار مى گىرد. 
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دوران باردارى و شىردهى 
زندگى ىک جنىن با ترکىب تخمک و اسپرم شروع مى شود. چهل هفته بعد، ىک نوزاد متولد مى گردد. 
جنىن در دوران زندگى جنىنى از طرىق جفت در رحم مادر تغذىه مى  شود. براى توجه به تغذىه و تندرستى 
مادر و جنىن بهترىن زمان، پىش از شروع باردارى است. بدون شک تغذىه مناسب پىش و پس از باردارى 
ضامن سلامتى جنىن و مادر خواهد بود. اندام هاى جنىن در فاصله کوتاهى پس از لقاح شروع به تشکىل شدن 
مى کنند، به اىن دلىل 13 هفته اول باردارى )سه ماهه اول( دوران حساسى است که در صورت تغذىه نامناسب 
و ناکافى، ىامصرف داروها مى تواند به اختلالات مادرزادى منجر شود. در سه ماهه دوم و سوم، رشد اندام ها 
ادامه مى ىابد و سرعت رشد قابل توجه است. کمبودهاى تغذىه اى در 7 ماه آخر باردارى نىز مى تواند موجب 
اختلال دررشد جنىن شده، بر بقاى نوزاد تأثىر بگذارد. مطالعات نشان داده اند، کودکانى که 37 هفته پس از 
لقاح متولد شوند و وزن زمان تولدّ آنها بىش از 2/5 کىلوگرم باشد، کمتر دچار مشکلات سلامتى خواهند شد. 

نىازهاى تغذىه اى در دوران باردارى 
الف( افزاىش نىاز انرژى: زنان در دوران باردارى به طور متوسط روزانه 450 ــ 350 کالرى 
مازاد بر نىاز پىش از باردارى خود باىد مصرف کنند )به وىژه در سه ماهه دوم و سوم(. اىن مقدار کالرى 

به طور ساده معادل 2 لىوان شىر کم چربى، 30 گرم پنىر و ىک برش نان است. 
چنانچه زنى در دوران باردارى از نظر جسمانى فعال باشد ممکن است به کالرى بىشترى در اىن 
دوران نىاز داشته باشد تا با مىزان انرژى مصرفى تعادل برقرار شود. به طور کلى، پزشکان امروزه ادامه 
باردارى تشوىق مى کنند.  پىاده روى، دوچرخه سوارى و شنا را در دوران  مانند  فعالىت هاى ورزشى 
فقط ورزش هاىى که نىاز به پرىدن ىا حرکت هاى شدىد دارند مانند اسکى و دوىدن سرىع منع شده است. 
ب( افزاىش نىاز به مواد مغذى: در دوران باردارى نىاز به مواد مغذى به   مىزان چشمگىرى 
باىد حاوى مقادىر مناسب و بالاى مواد مغذى  باردار  به اىن دلىل غذاى درىافتى زنان  افزاىش مى ىابد و 
باشد. بوىژه مىزان نىاز به وىتامىن ها مانند فولات، وىتامىن C ،B6 و D و املاحى مانند آهن، روى و کلسىم به 
شدت افزاىش مى ىابد. در زنانى که در رژىم غذاىى شان مقادىر کافى از اىن مواد مغذى را درىافت نکرده اند، 
اختلالات باردارى و مشکلاتى در جنىن مشاهده شده است. در بسىارى از کشورهاى دنىا اىن مواد مغذى، 
علاوه بر مواد غذاىى، از طرىق دادن قرص هاى مکمل در دوران باردارى نىز تأمىن مى شوند. در کشور ما، 

قرص هاى آهن تکمىلى از ماه چهارم باردارى به عنوان مکمل به زنان باردار داده مى شود. 
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افزاىش وزن مناسب 
رژىم غذاىى مناسب در دوران باردارى مى تواند به افزاىش وزن مناسب منجر شود. امروزه به 
طور متوسط 16ــ11 کىلوگرم افزاىش وزن براى طول دوره باردارى توصىه مى شود. به طورى که 1 تا 
2 کىلوگرم در سه ماهه اول و از آن به بعد 350 تا 450 گرم در هفته، توزىع مناسب افزاىش وزن است. 
توصىه افزاىش وزن مناسب در دوران باردارى به وزن پىش از باردارى بستگى دارد. کل افزاىش وزن 

توصىه شده براى گروه هاى مختلف وزنى به ترتىب زىر است. 

 ـ 12/5 کىلوگرم  18ـ کم وزن )با نماىه توده بدن کمتر از 18/5(:  
 ـ 11/5 کىلوگرم  16ـ  ـ 18/5(:   وزن طبىعى )با نماىه توده بدن 24/9ـ
11/5 ــ 7 کىلوگرم  اضافه وزن )با نماىه توده بدن 29/9ــ25(:  
کمتر ىا مساوى 7 کىلو گرم چاق )با نماىه توده بدن بىش از 30(: 

اجزاى افزاىش وزن در دوران باردارى در نمودار »1ــ11« نشان داده شده است. 

هفته باردارى
نمودار 1ــ11ــ اجزاى افزاىش وزن در دوران باردارى 

ذخىره چربى مادر 

خون و ماىعات بافتى
  رحم و پستانها 

جنىن، جفت 
ماىع آمنىوتىک 

م( 
وگر

کىل
ن )

وز

12

10

8

6

4

2

   10                            20                        30                     40

تنظىم برنامه غذاىى دوران باردارى 
در برنامه غذاىى دوران باردارى با استفاده از 6 گروه غذاىى، 4 سروىنگ1 از گروه شىر، 3   سروىنگ 

1ــ مقدار موادغذاىى از هر گروه غذاىى را که فرد در هروعده مصرف مى کند، سروىنگ مى گوىند )اندازه واحد مصرف(.

0
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از گروه گوشت، 3 سروىنگ از گروه سبزى ها، 2 سروىنگ از مىوه ها و 6 سروىنگ از نان و غلات 
توصىه شده است )جدول 1ــ11(. 

 ـ  11ــ راهنماى غذاى روزانه براى دوران باردارى و شىردهى        جدول 1 ـ
          

   
      اندازه هر سروىنگ تعداد سروىنگ مواد مغذى تأمىن شده  گروه غذاىى 

شىر و ماست ىک لىوان، پنىر 45 گرم3پروتئىن، رىبوفلاوىن، کلسىم شىر و فرآورده هاى آن 

سبزى ها 
  ،Cوىتامىن ،Aوىتامىن
فولات، فىبر غذاىى 

3
3 لىوان خام 

4
 

1 لىوان پخته

2

مىوه ها 
وىتامىن C ، فولات، 

فىبر غذاىى 
2

ىک عدد متوسط 

 لىوان آب مىوه تازه  3

4

1 لىوان انواع توت، انگور ىا کمپوت

2

نان ها، برنج، غلات،
ماکارونى

وىتامىن هاى B، آهن، 
فىبر غذاىى 

7
نان ىک برش 

 لىوان  −1 3

2 4
غلات پخته 

گوشت ها، تخم مرغ،
حبوبات، مغزها 

  ،B6 پروتئىن، تىامىن، وىتامىن
وىتامىن B12، آهن، روى 

3
گوشت 90ــ 60 گرم 

حبوبات نصف لىوان، تخم مرغ 1عدد
مغزها 2 قاشق غذاخورى 

انرژى چربى ها و قندهاى ساده 
   توصىه مى شود تا حد ممکن مصرف اىن گروه محدود 

شود.

در مصرف گروه سبزى ها و مىوه ها باىد توجه داشت که زنان باردار حتماً ىک سروىنگ از منابع 
غنى از وىتامىن C )مثل مرکبات و گوجه فرنگى( و ىک سروىنگ از منابع غنى از بتاکاروتن ىا پىش ساز 
وىتامىن A )مثل زردآلو و هوىج( مصرف کنند. همچنىن در مصرف گروه نان و غلات، توجه به انواع 
نان هاى سبوس دار مى تواند به مصرف فىبر بىشتر و پىشگىرى از ىبوست در اىن دوران کمک کند. 

نىازهاى تغذىه اى در دوران شىردهى: در دوران شىردهى نىاز به موادمغذى تاحدودى با 
دوران باردارى متفاوت است. رژىم غنى و با کىفىت بالا که در دوران باردارى توصىه مى شود، همچنان 
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باىد ادامه ىابد. هرچند مىزان نىاز آهن و فولات کمتر مى شود، ولى نىاز به وىتامىن A و C، نىاسىن و روى 
بىشتر مى شود. بنابراىن زنان شىرده ضمن ادامه رژىم دوران باردارى خود باىد ىک سروىنگ بىشتر از 
گروه شىر مصرف کنند )به وىژه زنان نوجوان( مصرف بىشتر ماىعات نىز در اىن دوران اهمىت دارد. از 
نظر مىزان انرژى مصرفى، زنان شىرده باىد 500 کالرى بىش از نىاز دوران پىش از باردارى مصرف 
کنند. بىشتر موادى که مادر در اىن دوران مى خورد در شىر ترشح خواهند شد، به همىن دلىل، مصرف 

مواد حاوى کافئىن و غذاهاى بودار مثل سىر و پىاز، بهتر است محدود شود. 

دوران شىرخوارگى، کودکى و نوجوانى 
در دوران شىرخوارگى برخورد کودک با مواد غذاىى و به طور کلى غذا خوردن شکل مى گىرد. 
به همىن دلىل آگاهى هاى تغذىه اى و رفتار و انعطاف والدىن و ساىر مراقبىن کودک بر وضعىت تغذىه اى 
او تأثىر خواهد داشت و اىن امر خود بر رشد مغز و بدن و نىز انعطاف پذىرى کودک براى تجربه کردن 

غذاهاى جدىد مؤثر است. 
الف( نىازهاى تغذىه اى در دوران شىرخوارگى: همان طور که در جدول »1ــ11« ملاحظه 
مى شود، در 4 تا 6 ماه اول زندگى، بىشتر نىاز کودک از طرىق شىر مادر ىا در صورت محرومىت از 
اىن نعمت از طرىق شىر خشک تأمىن مى شود. از حوالى 6 ماهگى غذاهاى جامد به صورت کمکى 
وارد رژىم کودک مى گردد، زىرا رشد دندان ها از همىن زمان معمولاً آغاز شده است. از 8 ماهگى 
به بعد کم کم مى توان غذاهاى قطعه قطعه و نرم مانند سىب زمىنى آب پز، تخم مرغ سفت و امثال آنها را 
افزود. کودک 10 ماهه کم کم آماده نوشىدن از لىوان ىا فنجان و خوردن غذا به طور مستقل مى شود. 
در جدول »2ــ11« غذاهاى غىرمجاز براى هر دوره سنى نشان داده شده است. مثلاً مى بىنىد که 
عسل تا قبل از ىک سالگى )به دلىل آلودگى هاى مىکروبى احتمالى( توصىه نمى شود، ىا مصرف مرکبات 

و آب آنها تا قبل از 6 ماهگى به دلىل احتمال بروز حساسىت غىرمجاز است. 
دوران  رشد  بالاى  سرعت  دبستان:  سنىن  و  کودکى  دوران  در  تغذىه اى  نىازهاى  ب( 
شىرخوارگى در سال هاى بعد کاهش مى ىابد. دوران پىش دبستان بهترىن زمان براى شروع ىک الگوى 
زندگى و غذاى سالم است. اىن مرحله زمانى است که کودک باىد غذاها و طعم هاى جدىد را تجربه کند 
و علاىق غذاىى خود را بشناسد. مطالعات نشان داده اند که کودکان در اىن سن غذاهاى ترد و با طعم 

ملاىم را ترجىح مى دهند و معمولاً از خوردن غذاهاى تند و پر ادوىه خوددارى مى کنند. 
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 ـ11ــ راهنماى غذاى کمکى براى شىرخواران جدول 2ـ

 ـ9 8 ــ 6    6 ــ4  3ــ0 سن )ماه(  1112 ـ

ماىع و شروع ماىع قوام غذا 
مواد نرم آبکى

شروع تدرىجى 
پوره ها و غذاهاى

له شده 

شروع تدرىجى مواد
غذاىى نسبتاً جامد 

همه نوع 

مواد غذاىى
مجاز 

شىرمادر و ىا
شىر خشک

موارد بالا به 
اضافه: 

ـ غلات )برنج،
جو، جودوسر(

موارد بالا به اضافه:
ـ غذاهاى آماده کودک
ـ آب مىوه بدون شکر
ـ مىوه هاى پخته و 

پوره شده 
ـ سبزى هاى پخته و  

پوره شده  
ـ گوشت پخته و
پوره ىا نرم شده
ـ ماست ساده

موارد بالا به اضافه: 
ـ ساىر غلات )مانند گندم(
ـ مىوه هاى تازه ىا کمپوت 

ـ سبزى هاى پخته 
ـ انواع گوشت، سىب زمىنى، 

ماکارونى
)نصف سروىنگ( 
نان، زرده تخم مرغ 

سفت شده 

موارد  بالابه اضافه: 
ـ تخم مرغ کامل 
ـ آب مرکبات،
ـ کره )1 قاشق 

مرباخورى(
ـ شىرگاو 

مواد غذاىى
غىرمجاز

هر نوع غذاى
دىگر 

گندم، غلات
مخلوط آب 

مرکبات، عسل

غذاهاى درىاىى،
سفىده تخم مرغ،

گوجه فرنگى، نخود
سبز، نخود، عسل

سبزى هاى خام 
انواع مغزها و دانه ها،

عسل 

         منبع: گروه مؤلفىن انجمن تغذىه اىران، راهنماى رژىم درمانى، انتشارات انستىتو تحقىقات تغذىه اى و صناىع غذاىى 
کشور، تهران 1373.

در سال هاى اول مدرسه توجه به نظم وعده هاى غذاىى به وىژه صبحانه بسىار اهمىت دارد. مصرف 
صبحانه کامل مى تواند به کودک کمک کند تا ساعات بعدى را در مدرسه با توان و حضور ذهن بىشتر 
بگذراند. مصرف مقدار کافى انرژى و مواد مغذى موجب افزاىش دامنه توجه و دقت، توان فعالىت، 
انگىزه ىادگىرى و در نتىجه بهبود نمرات و امتىازات دانش آموز مى گردد. براى تشوىق کودکان به خوردن 
صبحانه مى توان علاوه بر غذاهاى سنتى معمولى براى صبحانه )کره، پنىر، مربا و غىره( غذاهاى دىگرى 
مانند ساندوىچ هاى ساده، ماست و حتى ماهى، کوکو و کباب را گنجانىد. از سوى دىگر، در اىن سنىن 
مصرف مىان وعده ها و تنقلات افزاىش مى ىابد. والدىن و مربىان با راهنماىى مناسب مى توانند در بهبود 
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الگوى غذاىى کودکان خود مؤثر باشند. 
پ( نىازهاى تغذىه اى دوران نوجوانى: جهش رشد و افزاىش آهنگ آن در دختران معمولاً 
در سنىن 13ــ10 سالگى و در پسران اغلب بىن 15ــ12 سالگى آغاز مى شود و حدود 3 سال طول 
مى کشد. با افزاىش آهنگ رشد، مىزان غذاى مصرفى نىز افزاىش مى ىابد. مىزان کالرى مورد نىاز در 
اىن دوران براساس توصىه هاى جىره غذاىى روزانه )RDA( حدود 2500 ــ 2200 کىلوکالرى است. 
در جدول »3ــ11« نىازهاى غذاىى روزانه با توجه به گروه هاى غذاىى براى نوجوانان ارائه شده است. 
ىکى از مشکلات تغذىه اى در اىن دوران انتخاب موادغذاىى فقىر از نظر تغذىه اى، از جمله مصرف اندک

 ـ  11ــ راهنماى غذاى روزانه براى نوجوانان       جدول 3ـ

  مواد مغذى تأمىن شده گروه غذاىى 
تعداد سروىنگ

       اندازه هر سروىنگ مورد نىاز روزانه

  شىر و فرآورده هاى آن 
پروتئىن، رىبوفلاوىن، کلسىم،              

 B1 3      وىتامىن 
ىک لىوان شىر، ىک لىوان ماست،

45 گرم پنىر )معادل سه قوطى کبرىت(                                                                                               

سبزى ها 
 C ،وىتامىن ، A وىتامىن

فولات، فىبر غذاىى 
     پتاسىم، منىزىم  

1 لىوان پخته4  ــ3

2
3 لىوان خام، 

4  

 مىوه ها 

وىتامىن C ، فولات، 
  ، A فىبر غذاىى، وىتامىن

پتاسىم
3 ــ2     

 

3 لىوان آب مىوه،

4
ىک عدد متوسط، 

1 لىوان انواع توت ىا انگور ىا مىوه جات 

2

 لىوان مىوه خشک  1

4
پخته،

  نان ها، برنج، غلات،
   ماکارونى

وىتامىن هاى B، آهن، 
فىبر غذاىى، 

         کربوهىدرات مرکب
10ــ6

 

نان ىک برش، غلات پخته، برنج،
1 لىوان، 2عدد 

2
تا  3

4
ماکارونى

بىسکوىت بزرگ

گوشت ها، تخم مرغ، 
حبوبات،  مغزها،   دانه ها                      

 ،B12 ،B1 پروتئىن، وىتامىن هاى 
B14، تىاسىن، آهن، روی

گرم،  90ـ60  چربى  بدون  پخته  گوشت 
دانه ها،  و  مغزها  غذاخورى  2قاشق 

1 لىوان حبوبات پخته

2
تخم مرغ 1 عدد، 

 چربى ها و قندهاى ساده 
   توصىه مى شود تا حد ممکن مصرف اىن گروه  انرژى 

   محدود شود.
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 کلسىم و آهن در دختران و مصرف بىشتر چربى ها به خصوص چربى سىرشده مى باشد. همچنىن مصرف 
 انرژى مصرفى ممکن  1

4
 تا  1

3
مىان وعده ها و غذاهاى آماده در اىن دوران افزاىش مى ىابد. به طورى که 

است از طرىق مىان وعده ها تأمىن شوند. مشکل، زمانى است که بىشتر موادغذاىى شىرىن، پرنمک ىا چرب 
مانند شکلات، چىپس و پىراشکى انتخاب شوند. با آموزش نوجوانان در مورد انتخاب انواع سالاد، 
مىوه، ساندوىچ هاى ساده، شىر، انواع خشکبار )بدون نمک( و برگه ها مى توان ضمن تأمىن سلامتى و 

رشد، انرژى روزانه آنان را نىز تأمىن نمود. 
                       
دوران مىانسالى

اىن دوران، شامل سنىن 25 تا 65 سالگى است. در اىن دوران رشد جسمى متوقف مى شود. 
دوران مىانسالى به دو مرحله 40ــ25 و 65ــ41 سالگى تقسىم مى شود. بروز تغىىرات جسمى به وىژه 
در مرحله دوم مىانسالى ناشى از افزاىش سن مانند افزاىش احتمالى وزن، ىائسگى در زنان و بروز علائم 
بىمارى هاى مزمن مانند فشار خون بالا، کلسترول بالا و سرطان ها از مشخصات اىن دوران است. در 
پىش گرفتن شىوه زندگى سالم که ذىلاً موارد آن ارائه مى شود، موجب حفظ سلامتى و شادابى در سنىن 

مىانسالى و حتى سال هاى بعد خواهد بود: 
ــ خواب منظم و کافى )به طور متوسط 7/5 ساعت(
ــ وعده هاى غذاىى منظم و بوىژه صرف صبحانه 

ــ فعالىت جسمى منظم )3 تا 5 بار در هفته و هربار 20 تا 60 دقىقه( 
ــ نکشىدن سىگار 

ــ حفظ و کنترل وزن مناسب براى قد
ــ مصرف بىش تر مىوه ها و سبزى ها

دوران سالمندى 
افراد سالمند ىا به عبارتى افراد بالاى 65 سال، از نظر وضعىت تندرستى شراىط فىزىولوژىک 
در سنىن  فرد  قبل،  در سال هاى  و وضعىت سلامتى  زندگى  برحسب شىوه  دارند.  متفاوتى  و  خاص 
سالمندى تواناىى ها و مشکلات متفاوتى مى تواند داشته باشد. هرچند برخى مشکلات تقرىباً در اغلب 
سالمندان به درجات مختلف وجود دارد، از جمله کاهش حس چشاىى و بوىاىى، کاهش تعداد دندان ها، 
تضعىف حس تشنگى، کاهش ترشح اسىد معده و برخى آنزىم هاى گوارشى را مى توان نام برد. افزاىش 
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وزن و ذخىره چربى و کاهش بافت ماهىچه اى که خود بافتى فعال از نظر سوخت و ساز مى باشد، تغىىر 
دىگرى است که بر وضعىت تغذىه و سلامت سالمندان تأثىر مى گذارد. مشکلات دىگرى نىز به طور وىژه 
در گروه سالمندان وجود دارد که از جمله مى توان مصرف داروهاى متعدد، محدودىت هاى اقتصادى   ــ 
اجتماعى، ضعف و افسردگى را نام برد. همچنىن وجود بىمارى هاى مختلف )عمدتاً بىمارى هاى مزمن( 

در سالمندان بر مشکلات تغذىه اى آنها تأثىر جدى مى گذارد. 
نىازهاى تغذىه اى سالمندان: براى تأمىن انرژى مورد نىاز مىزان توصىه شده براى افراد بالاى 
51 سال معمولاً 1/5 برابر متابولىسم پاىه ىا حدود 1950 کىلوکالرى درنظر گرفته مى شود. مطالعات 
مختلف نشان مى دهد که مىزان انرژى مصرفى در مردان سالمند حدود 1900ــ 1600 کىلوکالرى در 
روز و در زنان 1550ــ 1250 کىلوکالرى در روز است. چنانچه سالمندى فعالىت جسمانى بىشترى 
داشته باشد قادر به درىافت انرژى بىشترى خواهد بود. در تنظىم برنامه غذاىى سالمندان باىد به درىافت 
وىتامىن D )در معرض آفتاب قرار گرفتن( وىتامىن هاى C ،B12 ،B6 ،E6  و املاح به وىژه آهن، کلسىم و 

روى توجه شود. در جدول 4ــ11 راهنماى غذاى روزانه سالمندان معرفى شده است.
مىزان نىاز پروتئىن حدود 1 گرم به ازاى هر کىلوگرم وزن مطلوب بدن است و روزانه 2 لىتر آب 
)حدود 8 لىوان( باىد مصرف شود. همچنىن مصرف آب کافى و غذاهاى غنى از فىبر خوراکى، مانند 
سبزى ها، مىوه ها، حبوبات و غلات سبوس دار مى تواند احتمال ىبوست را در اىن گروه کاهش دهد. 
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 ـ  11ــ راهنماى غذاى روزانه براى سالمندان                             جدول 4ـ
     

مواد مغذی تأمىن شدهگروه غذاىی
تعداد سروىنگ

مورد نىاز روزانه
اندازه هر سروىنگ

شىر و فرآورده های آن
پروتئىن، رىبوفلاوىن، 

کلسىم
3

ىک لىوان شىر، ىک لىوان ماست، 
45 گرم پنىر

سبزی ها
 ،C وىتامىن ،A وىتامىن

فولات، فىبر غذاىی 
پتاسىم، منىزىم

3 و بىشتر 
 لىوان پخته 1

2
3 لىوان خام، 

4

مىوه ها

وىتامىن C، فولات، فىبر 
غذاىی، وىتامىن A، پتاسىم

2 و بىشتر

 لىوان آب  3

4
ىک عدد متوسط، 

 لىوان انواع توت ىا  1
2
مىوه، 

 لىوان  1

4
انگور ىا مىوه های پخته، 

مىوه خشک

نان ها، برنج، غلات، 
ماکارونی

وىتامىن های B، آهن، فىبر 
6 و بىشترغذاىی، کربوهىدرات مرکب

  لىوان  1
2
 تا  3

4
١ برش نان، 

غلات پخته ىا برنج ىا ماکارونی، 2 
عدد بىسکوىت

گوشت ها، تخم مرغ، 
حبوبات، مغزها

 ،B6 پروتئىن، وىتامىن های
B١2، B١، نىاسىن، آهن، 

روی
2 و بىشتر

گوشت پخته بدون چربی 90ــ60 
گرم، 2 قاشق غذاخوری مغزها 
   1

2
و دانه ها، تخم مرغ ١عدد، 

لىوان حبوبات پخته
توصىه می شود تا حد ممکن مصرف اىن گروه محدود شود.انرژیچربی ها و قندهای ساده

١ لىوان8 و بىشترآب وماىعات مورد نىاز بدنآب

خودآزماىى 
1. مقدار افزاىش وزن در دوران باردارى براى ىک خانم چاق به چه مىزان توصىه شده است؟ 

2. در مصرف مىوه ها در دوران باردارى به چه نکاتى باىد توجه شود؟ 
3. چرا مصرف صبحانه در کودکان سنىن مدرسه مورد تأکىد قرارگرفته است؟ 

4. مهم ترىن مشکلات تغذىه اى در دوران نوجوانى کدامند و در آموزش نوجوانان روى چه نکات 
تغذىه اى لازم است بىشتر تأکىد شود؟ 

5  . منظور از شىوه  زندگى سالم که موجب حفظ سلامت و شادابى در سنىن مىانسالى مى شود، 
چه رفتارهاىى است؟ 

6  . چه منابع غذاىى مى توانند احتمال ىبوست را در سالمندان کمتر کنند؟ مثال بزنىد. 
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 بخش سوم
اصول بهداشت و نگهدارى مواد غذاىى 
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فصل 12 

بهداشت موادغذاىى

هدف هاى رفتارى: در پاىان اىن فصل، از فراگىر انتظار مى رود که بتواند: 
١ــ فساد موادغذاىى را تعرىف کند. 

2ــ عوامل فساد مىکروبى موادغذاىى را نام ببرد. 
3ــ شراىط رشد باکترى ها در موادغذاىى را تشرىح کند. 

4ــ عوامل فساد مىکروبى و راه هاى مبارزه و تخرىب باکترى ها را بىان کند. 
5  ــ عوامل فساد غىرمىکروبى موادغذاىى را نام ببرد. 

6  ــ چگونگى تأثىر عوامل فساد غىرمىکروبى را تشرىح کند. 
7ــ ضاىعات موادغذاىى را در مراحل آماده سازى بىان کند. 

8  ــ ضاىعات موادغذاىى را در مرحله طبخ توضىح دهد. 

بهداشت موادغذاىى 

مقدمه: حفظ سلامتى افراد با مقدار، نوع و کىفىت غذاى مصرفى آنها ارتباط کامل دارد. 
غذا از زمان تولىد تا مصرف، مراحلى را طى مى کند که باىد از نظر بهداشت و نگهدارى تحت مراقبت 
دقىق باشد تا از آلودگى و فساد آن جلوگىرى شده و به صورت سالم و کاملاً بهداشتى مورد مصرف 

قرار گىرد. 
علم بهداشت موادغذاىى: عبارت است از »کلىه موازىنى که رعاىت آنها در تولىد، فرآىند 
بهداشتى  بالاى  کىفىت  با  و  به صورت سالم  تا  است  موادغذاىى ضرورى  تهىه  و  نگهدارى، عرضه 
استفاده شود«. بهداشت موادغذاىى در وهله اول از نظر سالم بودن غذا و سپس بالا بودن کىفىت آن 
داراى اهمىت فراوان است. فساد موادغذاىى، زمانى روى مى دهد که ىک ماده غذاىى دچار تغىىرات 
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فىزىکوشىمىاىى ، بىولوژىک و ىا مىکروبىولوژىک شود، به طورى که کىفىت آن دچار لطمه شده و از 
نظر ظاهر، طعم، بو و بافت آسىب ببىند. چنىن غذاىى براى خوردن، مضر و بىمارى زا است. به عبارتى 
فساد مواد غذاىى نوعى به هدر رفتن غذا محسوب مى شود که قابل پىشگىرى است. فساد موادغذاىى 
ممکن است در اثر عوامل مىکروبى و ىا عوامل غىرمىکروبى صورت گىرد که هرىک از آنها در اىن 

بخش توضىح داده خواهد شد. 

1ــ فساد مىکروبى موادغذاىى 
مىکروب ها تقرىباً همه جا زندگى مى کنند: در بدن حىوانات و گىاهان )ىعنى در همه موادغذاىى(، 
انسان، خاک )به عنوان مثال ىک قاشق چاى خورى خاک حاوى 2 مىلىون باکترى است(، آب، هوا 
و همه جا. مىکروب ها داراى انواع مختلفى هستند، برخى از آنها مفىدند، مانند باکترى اسىدلاکتىک 
که در تبدىل شىر به ماست کمک مى کند. اما بسىارى دىگر به بافت هاى موادغذاىى حمله مى کنند و 
باعث شکستگى ساختمان آنها مى شوند، دربرخى موارد طعم و بوى آنها را تغىىر مى دهند و در برخى 
دىگر باعث سمى شدن آنها مى گردند. مهمترىن مىکروارگانىسم هاىى که در بهداشت مواد غذاىى اهمىت 

دارند، عبارت اند از وىروس ها، تک سلولى ها، قارچ ها، مخمرها، کپک ها و باکترى ها. 
الف( وىروس ها: کوچکترىن مىکروب ها هستند که فقط با مىکروسکوپ الکترونى دىده مى  شوند. 
وىروس ها 1000 ــ 10 برابر کوچکتر از باکترى ها هستند. موجودات مستقلى نىستند، بلکه به صورت 
انگل در سلول هاى ساىر موجودات زندگى مى کنند و تکثىر مى ىابند. بسىارى از وىروس ها باعث بىمارى 

مى شوند و پاتوژن )بىمارى زا( هستند. 
در آب و خاک مرطوب  ب( تک سلولى ها: موجودات ساده تک سلولى هستند که اساساً 
زندگى مى کنند. تک سلولى هاىى که باعث انتقال بىمارى از غذا به انسان مى شوند آمىب ها هستند 
که از طرىق آب، سبزى ها و مىوه هاى آلوده به مدفوع وارد روده انسان شده، باعث اسهال شدىد و 

خونرىزى داخلى مى گردند. 
ج( قارچ ها: گروه وسىعى از گىاهان بدون سبزىنه هستند که اساساً ساپروفىت1 مى باشند. قارچ ها 
منبع مهم آنتى بىوتىک ها، پروتئىن ها و وىتامىن هاى معىنى هستند و همچنىن عامل اصلى فساد مىکروبى 
غذاها مى باشند. شاىعترىن نوع بروز قارچ ها در غذاهاى نگهدارى شده در شراىط مرطوب مشاهده مى شود 

که ممکن است سم تولىد کنند. انواع خاصى از قارچ هاى سمى هستند که باعث مرگ مى شوند. 

١ــ گىاهانى که در بىن مواد آلى و فاسد رشد مى کنند.
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د( مخمرها: قارچ هاى تک سلولى بىضى شکل هستند که در حدود 7 مىکرون طول دارند و 
عامل اصلى فساد موادغذاىى هستند ولى باعث مسمومىت غذاىى نمى شوند. 

هـ( کپک ها: سلول هاى رىز منشعب هستند که شاىعترىن فرم آنها در غذاهاى نگهدارى شده 
در شراىط مرطوب ظهور مى کنند که ممکن است سم تولىد کنند، اىن سموم گاه خطرناک هستند. از 
جمله نوعى کپک سفىد رنگ به نام آسپرژىلوس فلاووس است که مى تواند روى دانه ها، حبوبات و 
مغزهاىى که در هواى مرطوب نگهدارى شده اند سمى به نام آفلاتوکسىن تولىد کنند. اىن سم کشنده 

است و باعث اىجاد سرطان کبد در حىوانات تغذىه شده از غذاى آلوده به کپک مى شود. 
و( باکترى ها: مىکروارگانىسم هاى تک سلولى کوچک مىکروسکوپى هستند که در همه جا اعم 
از خاک، هوا، آب، غذا، گىاهان، حىوانات و انسان وجود دارند. انواع مختلف باکترى ها شکل هاى 
متفاوتى دارند )شکل 1ــ12(. تعداد زىادى از باکترى ها در سنتز وىتامىن هاى گروه B در روده انسان، 

سنتز آنتى بىوتىک و ىا تخمىر ماست شرکت دارند. 

شراىط رشد باکترى ها 
الف( مواد مغذى موجود در غذاها: باکترى ها داراى آنزىم هاى لازم براى هضم مواد مغذى 
اساسى، قندها، پروتئىن ها، چربى ها و در برخى باکترى هاى خاص سلولز هستند. باکترى هاى هضم کننده 
سلولز در تخرىب مىوه ها و سبزى ها عمل مى کنند و نىز در روده دام ها فعال هستند که موجب هضم 

سلولز براى جذب و سوخت و ساز آنها مى شوند. 
ب( آب: آب براى موجودات زنده حىاتى است و باعث انتقال موادغذاىى به باکترى مى شود. 
تمام موادغذاىى خام 98ــ55 درصد آب دارند که براى رشد باکترى کافى است. غذاهاى خشک 25ــ1 
درصد آب دارند که براى رشد باکترى کافى نىست. رطوبت موجود در هوا باعث رشد باکترى مى شود. 

در وساىل مرطوب نىز باکترى رشد مى کند. 
ج( pH 1: بىشتر باکترى ها، pH نزدىک به خنثى )pH = 7/4( را ترجىح مى دهند. در حالى که 

تعداد کمى از آنها به pH اسىدى )6 تا pH =  3( نىاز دارند. 
د( اکسىژن: باکترى ها از نظر نىاز به اکسىژن  ىکسان نىستند، برخى از آنها براى تأمىن انرژى 
نىاز به اکسىژن دارند که آنها را »هوازى« مى نامند و برخى دىگر »غىرهوازى« هستند و نىاز به اکسىژن 
ندارند. گروهى از باکترى ها نىز به طور اختىارى با و ىا بدون اکسىژن زندگى مى کنند مثلاً کلسترىدىوم ها 

١ــ pH = معىار اندازه گىرى غلظت ىون H در محىط ماىع.
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شکل 1ــ12ــ نمونه هاىى از اشکال باکترىها 

سالمونلا سالمونلا 

کلسترىدىوم بوتولىنوم  کمپىلوباکتر

باسىلوس سرئوساستافىلوکوک طلاىى )اورئوس( 
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بى هوازى و سالمونلا و استافىلوکوک طلاىى، هوازى اختىارى هستند. 
هـ( دما: باکترى ها در دماهاى مختلف رشد مى کنند؛ حداقل 5 درجه سانتىگراد وحداکثر 57 درجه 
سانتىگراد. در دماى کمتر از حداقل مذکور، رشد باکترى متوقف مى شود ولى از بىن نمى روند و در دماى 
بالاى حداکثر نىز رشد آنها متوقف مى شود و ممکن است از بىن بروند. بىن دماى حداقل و حداکثر ناحىه 
ىا دامنه حرارت خطرناک است که حداکثر رشد و تکثىر باکترى در آن دما صورت مى گىرد )شکل 2ــ12(. 
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زنده  آنها  از  بسىارى  هنوز  اما  کنند،  رشد  نمى توانند  باکترى ها  انجماد: 
مى مانند. بعد از خروج از انجماد مى توانند رشد کنند.

شکل 2ــ12ــ اثر حرارت بر مىکروب هاىى که موجب بىمارى هاى غذا زاد مى شوند.

)بااسىدکم(  پاىىن  اسىدىته  با  غذاهاىى  کنسرو کردن  براى  حرارتى  دامنه  
کنسرو کردن تحت فشار باىد به اىن دما برسد.

دامنه   حرارتى براى تخرىب باکترى ها )اما نه اسپورآنها( 
کرم هاى انگلى و تک سلولى ها

رشد  مانع  که  پخته  کاملاً  غذاهاى  نگهدارى  براى  مناسب  حرارتى  دامنه  
باکترى ها مى شود ولى لزوماً آنها را از بىن نمى برد. 

ناحىه  خطرناک: 
باکترى ها به سرعت رشد مى کنند. در اىن دامنه حرارتى غذا را بىش تر از 

2 ــ1 ساعت نگهدارى نکنىد. 

درجه حرارت پىشنهادى ىخچال، هنوز بعضى از باکترى ها مى توانند رشد کنند. 

 37°C ،دماى مطلوب باکترى هاى بىمارى زا که در بدن رشد مى کنند و باعث بىمارى مى شوند
است، که نزدىک به دماى طبىعى بدن انسان است. مثلا ً دماى مناسب براى سالمونلا، C°37 است. 
البته برخى از باکترى ها هستند که دماى پاىىن تر از 5 درجه سانتىگراد را ترجىح مى دهند و برخى دىگر 

در دماهاى بالاتر از C°57 رشد مطلوب دارند. 
عوامل مؤثر در تخرىب باکترى ها: از آنجا که باکترى ها عامل مسمومىت غذاىى، بىمارى هاى 
مىکروبى ناشى از آب و غذا و فساد مواد غذاىى هستند، لازم است چگونگى تخرىب باکترى ها و راه 
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مبارزه با آنها را بدانىم. 
الف( ماده غذاىى: با حفظ بهداشت موادغذاىى و وساىل و لوازم مورد استفاده و نىز بهداشت 
فردى مى توان باکترى ها را از دسترسى به موادغذاىى دور نگه داشت. گرچه برخى از آنها ممکن است 

مدت ها بدون غذا به صورت اسپور1 مقاوم به حرارت زنده بمانند. 
ب( آب: در صورت نبودن آب باکترى قادر به درىافت غذا نىست و در نتىجه نمى تواند تکثىر ىابد. 
غذاهاى خشک و هواى خشک مانع رشد باکترى مى شود. محلول هاى غلىظ نمک و قند نىز به وسىله 
اسمز، آب مورد نىاز باکترى را از بىن مى برند و در اثر دهىدراتاسىون2 باکترى از بىن مى رود. برخى از 

انواع کپک ها، مخمرها، باکترى ها مى توانند در شراىط خشک، نمکى و قندى نىز زنده بمانند. 
 ـpH = 0 ( اکثر باکترى ها را از بىن مى برد به استثناى باکترى هاى  ج( pH : محلول هاى اسىدى قوى )4 ـ
 ـ pH =   9( نىز اکثر   ـpH = 2/5 (زندگى مى کنند. در محلول هاى قلىاىى قوى )  14ـ اسىد دوست 3 که در )6 ـ

مىکروب ها ازبىن مى روند. 
د( اکسىژن: باکترى هاى هوازى در صورت محرومىت از اکسىژن مانند غذاهاى بسته بندى شده 
در خلأ و ىا غذاهاى کنسروى ازبىن مى روند. ترکىبات غنى از اکسىژن مانند پرمنگنات پتاسىم براى ازبىن 

بردن باکترى هاى غىرهوازى بکار مى روند. 
هـ ( دما: حرارت مرطوب آب جوش ىا بخار ىا فشار دىگ هاى زودپز و حرارت خشک ناشى 
از چراغ ها، لامپ مادون قرمز و تنورهاى نانواىى منابع حرارتى هستند که بر باکترى ها اثر مى گذارند. 
باکترى هاى حساس به حرارت آنهاىى هستند که اگر 30 دقىقه در دماى C°60  نگهدارى 
شوند ازبىن مى روند؛ شامل سالمونلا، شىگلا، استافىلوکوک و کلسترىدىوم. غشاى بسىارى از 
باکترى هاى عامل فساد موادغذاىى در دماى C°60 ازبىن مى روند. براى ازبىن رفتن کلسترىدىوم 

بوتولىنوم دماى C°80 لازم است. 
اسپورهاى باکترى هاى مقاوم به حرارت مانند اسپورهاى باسىلوس و کلسترىدىوم پوشش ضخىمى 
دارند و قادرند در حرارت هاى 80    ــ60 درجه سانتىگراد که بىشتر باکترى ها ازبىن مى روند زنده بمانند. 
براى ازبىن بردن اسپور باسىلوس و کلسترىدىوم دماى بالاتر از C°121 ــ C°100 به   مدت طولانى ترى 

بىش از 5 ساعت و ىا فشار پخت با دماى  C°121 به مدت 10ــ5 دقىقه لازم است تا ازبىن بروند. 

١ــ تخم مىکروب که داراى پوشش ضخىم و مقاوم به حرارت است.
2ــ کم شدن آب.

3ــ باکترى هاىى هستند که در محىط اسىدى رشد مى کنند.
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آنزىم هاى موجود در باکترى ها در دماى بالاى  C°70   ازبىن مى روند. در جدول 1ــ12 دماى 
مؤثر بر تخرىب موادغذاىى و مسمومىت هاى مىکروبى ناشى از غذا و آنزىم ها نشان داده شده است.

 
جدول 1ــ12ــ خلاصه تأثىر حرارت بر تخرىب موادغذاىى، مسمومىت هاى مىکروبى

    ناشى از غذا و آنزىم ها

آنزىم هاغىرفعالفعالاز بىن رفته
مىکروب هاى فساد مواد 

غذاىى 
مسمومىت هاى باکترىاىى 

ناشى از غذا

خوابىدهفعالتخرىب سلول های گىاهیتخرىب اسپورها

تخرىب اسپورها
تخرىب سلول های گىاهی

زنده ماندن اسپورها
خوابىدهرشد فعال

و(  تشعشع: نور  قابل دىدن، اشعه ماوراء بنفش، پرتوهاى x و گاما، اجزاى طىف الکترومغناطىسى 
هستند که از نور خورشىد در مقادىر مختلف تابىده مى شوند. اىن اشعه هاى متفاوت مى توانند با ماشىن هاى 
مختلف مانند لامپ هاى ماوراء بنفش و ماشىن هاى اشعه x تولىد شوند. نور خورشىد رشد باکترى را 
کم مى کند و در جاهاى تارىکى که گرم و مرطوب است رشد آنها زىاد مى شود. اشعه هاى گاما قوى ترىن 

وسىله براى از بىن بردن باکترى ها هستند. 
ز( مواد شىمىاىى: ترکىباتى هستند که به عنوان کشنده و ضدعفونى کننده به کار مى روند. 

بىمارى هاى باکترىاىى ناشى از غذا 
تعدادى از بىمارى هاىى که  از طرىق درىافت باکترى زنده و ىا سموم آنها در غذا و ىا آب اىجاد 
اسهال  شامل  آن  مى شوند.علاىم  نامىده  گاستروآنترىت  شده،  روده  و  معده  التهاب  باعث  و  مى شوند 
خونى ىا غىرخونى، استفراغ و دردهاى شکمى است که در مسمومىت هاى سالمونلا، کلسترىدىوم و 

استافىلوکوک  دىده مى شود. 
اگر باکترى هاى بىمارى زا و ىا سموم آنها وارد جرىان خون شوند، علاىم اصلى شامل تب در 
بعضى موارد اسهال و گاستروآنترىت همانند تىفوئىد، پاراتىفوئىد و تب مالت است. بىمارى نادر بوتولىسم 

120
فشار 
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 100
دماى آب 

جوش

7050 37
دماى 

بدن

25
 دماى 
اتاق
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به علت سم کلسترىدىوم بوتولىنوم مى تواند باعث فلج سىستم عصبى و اغلب مرگ شود. 
دوره کمون بىمارى: از ورود عفونت تا ظهور علاىم بىن نىم تا ساعت ها بر حسب نوع باکترى 

متفاوت است. 

بىمارى هاى عفونى اصلى ناشى ازغذا 
 بىمارى هاى اصلى که به وسىله باکترى هاى بىمارى زا در آب و غذا اىجاد مى شوند، عبارتند از: 
ـ عفونت هاى ناشى از آب و غذا که در جداول زىر نشان داده شده است:   ـ  مسمومىت هاى ناشى از غذا ب ـ الف ـ

مطالعه آزاد

بىمارى هاى باکترىاىى ناشى از غذا 

عفونت هاى ناشى از آب و غذامسمومىت هاى ناشى از غذا
دوره نهفتگى 20ــ1 روزدوره نهفتگى 48ــ 0/5 ساعت

اساساً همراه با تب، شامل:اساساً بدون تب، شامل:
1ــ تىفوئىد و پاراتىفوئىد )تب روده اى(1ــ انواع سالمونلا

2ــ اسهال باسىلى )شىگلوز(2ــ انواع استافىلوکوک
3ــ وبا )کلرا(3ــ انواع کلسترىدىوم

4ــ تب مالت )بروسلوز(4ــ ساىر باکترى ها مانند وىبرىو و انواع

5  ــ سل )توبرکولوز(باسىل ها

در جدول صفحه بعد مسمومىت هاى باکترىاىى ناشى از غذا همراه با علاىم اصلى 
دوره کمون و روش آلودگى نشان داده شده است )جدول 2ــ12(.
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جدول 2ــ12ــ مشخصات عوامل بىماری زا در مسمومىت های باکترىاىی ناشی از غذا

دوره نهفتگى و نشانه هاموادغذاىى مربوط و روش آلودگى آنهاعامل بىمارى زا و اثر آن

گونه هاى سالمونلا، وارد سلول هاى پوششى 
در  آسىب مى رساند.  آنها  به  و  روده مى شود 
انسانى  ناقل هاى  و  مزارع  حىوانات  روده 

ىافت مى شود.

پخته، سوسىس ها  گاو  گوشت  مرغ، خوک، 
و  شىر   ،)%20 ( اردک  تخم  و   )%50 (
آلوده  مدفوع   ،)%20( خامه اى  محصولات 
انسان ها، موش ها، خاک، گردوغبار، غذاهاى 

خامه اى ىا پخته.

48ـ12 ساعت، عفونت شدىد منجر به بىمارى 
مى شود. علاىم اصلى شامل اسهال، دردهاى 
شکمى و احتمالاً تب است. دوره بىمارى چند 
روز است در افراد مسن و کودکان مى تواند 
علت  به  موارد   %80 )حدود  باشد  کشنده 

سالمونلا تىفى مورىوم است(.

مقاوم  آندوتوکسىن  طلاىى،  استافىلوکوکوس 
نسبت به حرارت که قبلاً به وجود آمده باعث 
مى شود.  روده  پوششى  سلول هاى  تحرىک 
عفونى،  جراحات  و  دست ها  بىنى،  طرىق  از 
انتشار  فروشندگان  کورک هاى  و  جوش ها 

پىدا مى کند.

شىرىنى ها، کلوچه ها، گوشت ها، پاى هاى آلوده 
وقتى در شراىط گرم و مرطوب قرار داده شوند 
باعث رشد و تکثىر استافىلوکوک مى شوند. 
پختن، سم را از بىن نمى برد فقط سلول هاى 
در حال رشد به وسىله حرارت ازبىن مى روند. 

6ـ2 ساعت، علاىم عمده شامل استفراغ توأم 
با برخى دردهاى شکمى و اسهال است دوره 

بىمارى 36ـ24 ساعت است.

روده  در  آندوتوکسىن  غشاى  کلسترىدىوم 
آزاد مى شود. در مدفوع، فاضلاب و خاک 

ىافت مى شود.

و  )خورش ها(  سوپ ها  پخته،  گوشت هاى 
حرارت  برابر  در  اسپورها  پرندگان.  گوشت 
در  و  مى مانند  زنده  و  هستند  مقاوم  پخت 
مى شوند  سرد  آهستگى  به  که  پخته  غذاهاى 
و  داخل خورش ها  غىرهوازى  شراىط  در  و 

گوشت ها تکثىر مى ىابند.

درد  شامل  اصلى  علاىم  ساعت،  14ـ12 
شکمى و اسهال است. دوره بىمارى کمتر از 

ىک روز است.

تشکىل  اگزوتوکسىن  بوتولىنوم  کلسترىدىوم 
شده در غذا وارد گردش خون مى شود. در 

خاک و گىاهان پوسىده ىافت مى شود.

شده  نگهدارى  سبزى هاى  ماهى،  ىا  گوشت 
در خانه که به اندازه کافى استرلىزه نشده اند. 
اسپورها در برابر حرارت مقاوم هستند و در 
شراىط غىرهوازى براى تولىد سمى که در برابر 
ازبىن  پختن  ىا  و  وسىله جوشىدن  به  حرارت 

مى رود تکثىر پىدا مى کنند.

موارد  از  نىمى  حدود  در  ساعت،  36ـ12 
فلج  و  استفراغ  شامل  علاىم  است.  کشنده 
سرىع اعضا و عضلات سىنه و ىبوست است.

برنج  در  شده  تشکىل  سم  سرئوس  باسىلوس 
پخته در گردو غبار خاک و سبزى هاى خاصى 

ىافت مى شود.

باکترى هوازى سرىعاً در برنج پخته شده و در 
تکثىر  شده  نگهدارى  مرطوب  و  گرم  شراىط 

پىدا مى کند. 

و  استفراغ  اسهال،  شامل  علاىم  6  ـ1ساعت 
درد شکمى است و کمتر از 12 ساعت طول 

مى کشد.

وىبرىو پاراهمولتىکوس آندوتوکسىن در باکترى 
آب درىاهاى مناطق قاره اى ىافت مى شود. 

ماهى، صدف ماهى و غذاهاى درىاىى خام ىا 
فرآىند شده درىاى آرام.

48ــ2 ساعت علاىم شامل اسهال، استفراغ و 
درد شدىد شکمى است به مدت 5 روز. 
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عفونت هاى ناشى از آب و غذا 
بىمارى هاى زىر مى توانند از طرىق انسان ىا آب، شىر ىا غذاهاى آلوده به مدفوع انسان ىاحىوان 
انتقال ىابند که شامل تب هاى روده اى، اسهال باسىلى، وبا، کامپىلوباکترىوزىس، بروسلوزىس و اشرشىاکلى  
است که در مقاىسه با بىمارى هاى ناشى از مسمومىت هاى مىکروبى غذاىى، بىمارى هاى بسىار جدى با 

طول مدت بىشتر و دوره کمون نسبتاً طولانى ترى هستند که در جدول 3ــ12 آمده است.

مطالعه آزاد                جدول 3ــ12ــ عفونت هاى گوارشى ناشى از آب و غذا
دوره نهفتگى و علاىمنحوه انتقال و پىشگىرىبىمارى ـ باکترى

سالمونلا  و  سالمونلاتىفى  توسط  روده  تب 
پاراتىفى اىجاد مى شود.

ىا  ادرار  با  غىرمستقىم  ىا  مستقىم  تماس  طرىق  از  انتقال 
مدفوع بىمار ىا فرد ناقل است، سپس از طرىق آب و غذا 
رعاىت  و  تأمىن  پىشگىرى  راه  مى باشد.  آلوده  شىر  ىا  و 
بهداشت فردى مى باشد. واکسىناسىون، فرد را تا 5 سال 

مصون مى کند.

20ـ10 روز تب، سردرد، اختلالات شکمى، 
داشته  وجود  اسهال  است  ممکن    بعداً
و علاىم  کوتاهتر  کمون  دوره  پاراتىفى  باشد. 

خفىف ترى دارد.

انواع  توسط  )شىگلوزىس(  باسىلى  اسهال 
مختلف شىگلاها که در سلول هاى پوششى روده 

تکثىر مى شوند اىجاد مى شود.

مراکز  ىا  خانواده ها  در  مدفوعى  عفونت  توسط  انتقال 
فروشندگان  و  به وسىله مگس  پرجمعىت صورت مى گىرد. 
غذا، انتشار مى ىابد. پىشگىرى از طرىق تأمىن آب بهداشتى، 
کاهش  فاضلاب ها،  )مستراح ها(  دستشوىى ها  پاکسازى 
آلوده  ازدحام جمعىت و جلوگىرى از فروش مواد غذاىى 

به اىن مىکروب است. 

درد  و  خون  با  آبکى  اسهال  تب،  روز  3ـ2 
شکمى است. دوره بىمارى کوتاه است.

اىجاد  کلروىبرىو  سم  توسط  که  )کلرا(  وبا 
مى شود.

انتقال از طرىق آب ىا غذاى آلوده به مدفوع بىمار ىا حامل 
است. اغلب حلزون ها آلوده هستند. تماس فرد به فرد 
و مگس خانگى آلودگى را از مدفوع به غذا انتقال مى دهد. 
بهداشت  تأمىن آب سالم، رعاىت دقىق  از طرىق  پىشگىرى 
فردى است. واکسىناسىون فرد را تا 6 ماه مصون مى کند.

6 ساعت تا 5 روز است. استفراغ و اسهال 
به  که  بار  ىک  دقىقه  هرچند  آبکى  شدىد 

دهىدراتاسىون منجر مى شود.

گونه هاى  مختلف  انواع  توسط  مالت  تب 
مى کنند  نفوذ  بدن  سلول هاى  در  که  بروسلا 

اىجاد مى شود.

انتقال از طرىق حىواناتى مانند خوک، بز و گاو است. 
انتقال مستقىم در کشتارگاه ها، کارگران لبنىات فروشى، 
جراحان دامپزشک و کشاورزان صورت مى گىرد، علاوه 
بر اىن توسط شىر خام و پنىر آلوده نىز منتقل مى شود. 
پىشگىرى از طرىق پاستورىزاسىون شىر، واکسىناسىون 

دام ها و ازبىن بردن حىوانات آلوده ممکن است.

دوره کمون طولانى، نزدىک به 4 هفته است، 
تب، عرق کردن، درد پشت، سردرد و تب به 

مدت طولانى و متناوب اتفاق مى افتد.

کامپىلوباکترىوزىس توسط گونه هاى کامپىلوباکتر 
اىجاد مى شود.

نىز  و  طىور  غالباً  حىوانى  منابع  از  عمده  به طور  انتقال 
سگ و گربه است. آب آلوده و شىر خام نىز بعضى مواقع 

وسىله اى براى انتقال عفونت هستند. 

5  ـ3 روز، تب، استفراغ، دردهاى شکمى و 
اسهال آبکى است.
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همزىست  ىک  اىن  اشرشىاکلى،  عفونت هاى 
آن  انواع  برخى  انسان است.  در روده  طبىعى 

بىمازى زا هستند. 

حضور  است.  آلوده  آشامىدنى  آب  توسط  آن  انتقال 
آلودگى مدفوعى است. آب  اشرشىاکلى در آب، نشانه 
فاضلاب تصفىه شده از طرىق کشت اشرشىاکلى آزماىش 
مى شود. اگر در آب نباشد آب آلوده به مدفوع نىست.

گاستروآنترىت هاى  علل  از  ىکى  است  ممکن 
نوزادى و ىا اسهال مسافران باشد. 

مىکروباکترىوم  توسط  توبرکولوزىس  ىا  سل 
توبرکولوزىس اىجاد مى شود. 

انتقال از طرىق شىر خام گاوهاى آلوده ىا عفونت ناشى از 
بىمار آلوده است. پىشگىرى به وسىله پاستورىزاسىون شىر، 
بهداشت  ارتقاء  توبرکولىن،  به  آلوده  دام هاى  حذف شىر 
افراد جوان مصون  تغذىه است. واکسىناسىون  فردى و 

نشده با واکسن ب ث ژ.

بىن 2ـ1 مىلىون نفر در دنىا از توبرکولوزىس 
از بىن مى روند تب، عرق شبانه، کاهش وزن.

2ــ فساد غىرمىکروبى مواد غذاىى 
موادغذاىى  شدن  و ضاىع  فساد  باعث  که  دارند  وجود  محىطى اى  عوامل  مىکروب ها  از  غىر 

مى شوند. اىن عوامل شامل سه گروه فىزىکى ــ شىمىاىى و بىولوژىکى هستند: 
الف( عوامل فىزىکى: شامل موارد زىر است: 

٭ ضربه: چون سلول هاى موادغذاىى به وىژه سبزى ها و مىوه ها بسىار لطىف و شکننده اند با وارد 
نمودن ضربه پاره شده، مواد داخل سلول بىرون مى رىزد و باعث فساد سرىع و از بىن رفتن موادمغذى 
بنابراىن هنگام برداشت، حمل و نقل و استفاده نهاىت دقت باىد صورت گىرد که به طور مثال  مى گردد. 
تخم مرغ ترک برندارد، در سبزى هاى برگى پارگى اىجاد نشود، خار و خاشاک مىوه و سبزى باعث زخم 

برداشتن سلول ها نشوند و بالاخره موادغذاىى له نگردند. مواد غذاىى آسىب دىده  نباىد استفاده شود.
ادامه عمل رسىدن  باعث  مىوه ها  به خصوص سبزى ها و  تنفس سلولى موادغذاىى  ٭ اکسىژن: 
مى شود. براى اىن کار اکسىژن هوا را درىافت و گازکربنىک متصاعد مى نماىند و با اىن واکنش کربوهىدرات 

ذخىره شده در موادغذاىى اکسىده مى شود. مواد غذاىى دور از اکسىژن هوا باىد نگهدارى شود.
٭ حرارت: درجه اکسىداسىون موادغذاىى در اثر حرارت افزاىش مى ىابد. مىزان حرارت مواد 

غذاىى در پخت باىد کنترل شود.
به وجود  باعث تسرىع واکنش شىمىاىى گشته، فساد موادغذاىى را  بنفش  ٭ نور: نور ماوراء 

مى آورد. مانند اسىدهاى چرب که نور ماوراء بنفش را به مقدار زىاد جذب مى کند. 
٭ رطوبت: هواى متعادل تأثىر نگهدارنده دارد ولى چنانچه اىن تعادل مختل شود فساد موادغذاىى 
به وجود مى آىد. به طور مثال، رطوبت زىاد در چربى ها باعث هىدرولىز و اسىدى شدن مواد چرب مى شود 

در حالى که رطوبت زىاد در مىوه ها و سبزى ها ضامن کىفىت و تازگى بهتر آنها مى باشد. 
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ب( عوامل شىمىاىى: شامل موارد زىر است: 
٭ سموم طبىعى: بسىارى از گىاهان، مواد قلىاىى سمى دارند که آنها را استخراج کرده در تهىه 
داروهاى درمانى مورد استفاده قرار مى دهند. همچنىن در مىان حىوانات نژادهاىى از ماهى وجود دارد 

که طبىعت سمى دارد و باعث مرگ انسان مى شود. 
٭ افزودنى ها: عناصر شىمىاىى هستند که عمداً به موادغذاىى فرآورى شده براى حفظ طعم، 
رنگ، بافت ترکىب تغذىه اى و تحرىک اشتها اضافه مى شوند. افزودنى ها به هر دلىلى که به موادغذاىى 
اضافه شوند باىد توسط قوانىن حماىت کننده کنترل گردند. مقدار افزودنى هاى مجاز هم باىد کنترل شود 
زىرا سرطان زاىى بعضى از آنها ممکن است بعد از چند نسل بروز کند. بنابراىن مقدار استفاده شده باىد 
بسىار کم باشد. رنگ هاى مصنوعى که در مواد غذاىى به کار مى روند برخلاف رنگ هاى طبىعى موجود 

در مواد غذاىى بسىار مضر هستند به وىژه براى کودکان.
٭ آفت کش ها: مسمومىت شىمىاىى در اثر مجاورت موادغذاىى با آفت کش هاى حاوى جىوه 

و حشره کش هاىى که داراى د.د.ت )D.D.T( مى باشند، به وجود مى آىد. 
٭ آنتى بىوتىک ها و هورمون ها: گوشت دام و طىور ممکن است حاوى آنتى بىوتىک و ىا 
هورمون تزرىق شده براى رشد سرىع و فربه شدن آنان قبل از کشتار باشد. استفاده مکرر از اىن نوع 

گوشت ها سبب تغىىر و تحولات فىزىولوژىکى در بدن انسان مى گردد. 
٭ فلزات سنگىن: چنانچه گوشت ىا شىر در مجاورت با هواى آلوده قرار گىرند مى توانند با 

فلزاتى مثل سرب و رادىو اکتىو آلوده شده، مسمومىت غذاىى به وجود آورند. 
گىرند  قرار  پلاستىکى  مواد  بعضى  در مجاورت  موادغذاىى  بسته بندى هاى پلاستىکى: چنانچه 
مى توانند در اثر واکنش با بعضى هىدروکربن ها باعث آلودگى موادغذاىى شوند. مواد غذاىى در پلاستىک هاى 
غىر استاندارد نباىد قرار داده شود و براى منجمد کردن باىد از ظروف مخصوص اىن کار استفاده شود.

ج( عوامل بىولوژىکى: شامل موارد زىر است: 
٭ آنزىم ها: در کلىه موادغذاىى وجود دارند و مى توانند باعث تجزىه مواد داخل سلول اطراف 
آن شوند. اىن فرآىند در سلول هاى مرده و همچنىن در آغاز مرگ سلول انجام مى گىرد. آنزىم ها با تجزىه 
نىز استفاده  سلولى موجب رسىدن موادغذاىى مى شوند. از آنزىم ها براى لطىف کردن گوشت ماهىچه 
مى شود. مىوه ها و سبزى هاىى که صدمه دىده اند خىلى سرىع به وسىله آنزىم فنل اکسىداز در مجاورت هوا 
قهوه اى مى شوند.١  براى جلوگىرى از اىن پدىده از روش تثبىت آنزىم )بلانچىنگ(2 استفاده مى کنند که 
 ـ82( براى مدت ىک و نىم دقىقه.  عبارت است از فروبردن مىوه ىا سبزى تمىز شده در آب داغ  )C° 93ـ

 Browning ــ١     Blanching ــ2
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اىن عمل آنزىم ها را غىرفعال و هواى موجود در مىوه و سبزى را کاهش مى دهد. بدىن ترتىب مىوه و 
سبزى را براى مدت طولانى تر با کىفىت بهتر در بسته بندى مخصوص منجمد مى نماىند. 

٭ اکسىداسىون: ىک واکنش شىمىاىى بىن بعضى از مواد   مغذى موجود در غذاها و به طور مشخص 
چربى ها و اکسىژن موجود در هوا مى باشد. در غذاهاى چرب، مزه و بوى نامطبوعى در اثر فساد چربى ها  ١ 
بوجود مى آىد. علت فساد شىر و مواد لبنى همىن واکنش شىمىاىى است. روغن هاى نباتى به علت وجود وىتامىن 
E در برابر اکسىداسىون مقاوم اند تا زمانى که کلىه وىتامىن موجود در روغن به مصرف اکسىداسىون برسد. 
٭ حشرات: در حدود 50 درصد از موادغذاىى تولىد شده در کشورهاى در حال توسعه در مناطق 
استواىى در معرض فساد ناشى از حشرات موذى، جوندگان و پرندگان قرار مى گىرند. غذاهاى انبار شده 
مثل غلات نه تنها در اثر جوىدن جوندگان صدمه فىزىکى مى بىنند بلکه با قرار گرفتن در مجاورت فضله آنها 

دچار آلودگى مىکروبى و عفونت هاى ناشى از مىکروارگانىسم هاى موجود در مدفوع مى شوند. 
٭ انگل ها: شامل کرم هاى متعددى است که بىمارى هاى عفونى را در انسان به وجود مى آورند 
که از انواع آن کرم هاى گرد2 و نوارى3 را مى توان نام برد. اىن آلودگى با تماس مواد  غذاىى مثل کاهو 

با کود انسانى )مدفوع( اىجاد مى شود. 

ضاىعات هنگام تهىه موادغذاىى 
1ــ ضاىعات هنگام آماده سازى: هنگام آماده سازى موادغذاىى براى طبخ چهار فرآىند جدا کردن 
)ىا پاک کردن(، خردکردن، خىساندن و از انجماد خارج کردن ممکن است صورت گىرد که همه آنها باعث از 
دست رفتن موادمغذى غذاها مى شوند. هنگام »جدا کردن«، قسمت هاى غىرخوراکى مثل پوست، استخوان، 
امعا و احشا، پوسته سخت آبزىان و مغزها، ساقه و برگ هاى زاىد، از قسمت خوراکى و قابل استفاده ماده 
غذاىى جدا شده، دور رىخته مى شود. بعضى از مواقع غلظت بعضى از وىتامىن ها و املاح و فىبر در اىن 
قسمت هاى دور رىخته شده بىشتر از قسمت اصلى ىا قابل خوردن مى باشد. در »خرد کردن« موادغذاىى به 
علت افزاىش سطح در معرض اکسىژن هوا، نور، فلز کارد و ظروف استفاده شده مقدار قابل ملاحظه اى از 
وىتامىن هاى محلول در آب از دست مى روند. قبل از طبخ با »خىساندن« غلات و حبوبات ىا حتى سبزى ها 
و گوشت در آب با دور رىختن اىن آب کلىه وىتامىن هاى محلول در آب موجود در آن ماده غذاىى از دست 
مى روند و بالاخره در جرىان »باز کردن ىخ« موادغذاىى منجمد قبل از طبخ به علت پاره شدن سلول هاى 

موادغذاىى و بىرون رىختن مواد داخل سلولى به همراه آب، موادمغذى نىز از دست مى روند. 
2ــ ضاىعات هنگام طبخ موادغذاىى: عامل اصلى تغىىر و ىا از دست رفتن موادمغذى در 

 Rancidity ــ١      Round Worms ــ2    ـ3 Thread Worms ـ



غذاها هنگام طبخ حرارت است. 
در جداول 4ــ12 ،  5  ــ12 و 6ــ12، تأثىر طبخ بر روى مواد مغذى غذاها به اجمال ارائه شده است: 

جدول 4ــ12ــ تأثىر طبخ روى موادغذاىى با منشأ گىاهى
مواد مغذی از دست رفتهتأثىر طبخماده غذاىی گىاهی

سبزی ها١

سلولز دىواره سلول نرم مى شود و سلول ها از هم جدا 
مى شوند. نشاسته درون سلول ها ژله اى شده و ذرات 
شکسته مى شوند. رنگ ها کمرنگ مى شوند. بعضى از 

اسىدهاى آمىنه و شکر قهوه اى مى شوند.

و  معدنى  مواد  خىساندن  و  حرارت  به وسىله 
مى رود(   دست  از  درصد   60(  C وىتامىن 
وىتامىن B1 ) 40 درصد از دست مى رود( اسىد 
فولىک آزاد ) تا 90 درصد( از دست مى رود.

مىوه ها

دىواره سلول ها نرم و سلول ها آزاد مى شوند. پکتىن و 
داشته  پخت، شکر  ماىع  مى شوند. چنانچه  آزاد  صمغ 
باشد مىوه ها چروکىده مى شوند ولى اگر ماىع پخت آب 

تنها باشد مىوه ها باد مى کنند. 

در اثر حرارت تا 75 درصد از وىتامىن C از 
دست مى رود و موادمعدنى و شکر از مىوه جدا 

شده داخل ماىع پخت مى رىزند. 

غلات
حرارت  مى شوند.  مانند  ژله  بادکرده،  نشاسته  ذرات 
آمىنه  اسىدهاى  نشاسته مى شود.  تجزىه  بىشتر موجب 
و شکر قهوه اى مى شوند و گلوتن تغىىر شکل مى دهد. 

ـ40 درصد اسىد نىکوتنىک و 10  حرارت 80 ـ
درصد وىتامىن B1 را از بىن مى برد.

حلالىت با درجه حرارت افزاىش مى ىابد و حرارت خىلى شکر و سوکروز
زىاد موجب کاراملىزه شدن شکر و سوکروز مى شود.

جدول 5     ــ12ــ تأثىر طبخ روى موادغذاىى با منشأ حىوانى
مواد مغذی از دست رفتهتأثىر طبخماده غذاىی گىاهی

ماهی
پروتئىن به سرعت تغىىر شکل مى دهد. کلاژن بافت پىوندى 

مواد معدنى درون ماىع پخت مى رىزد.سرىع ژله اى مى شود و گوشت ماهىچه جمع مى شود. 

گوشت

پروتئىنها آرام آرام تغىىر شکل مى دهند. کلاژن بافت پىوندى 
ژله اى مى شود  و فىبر ماهىچه ازهم جدا مى گردد. آب گوشت 
تبدىل  قرمز  مىوگلوبىن  مى شود.  جمع  ماهىچه  شده،  خارج 
قهوه اى  شکر  و  آمىنه  اسىدهاى  از  بعضى  شده،  قهوه اى  به 
مى شوند. چربى گوشت آب شده و ىا در حرارت بالا قهوه اى 

مى شود و مىکروبها ازبىن مى روند. 

و  معدنى  مواد  آمىنه،  اسىدهاى  پپتىدها، 
دست  از  درصد   30 )تا   B گروه  وىتامىنهاى 
آب  داخل   D و   A وىتامىن هاى  مى روند( 

گوشت مى شوند. 

شىر
حرارت باعث تغىىر شکل پروتئىن شىر مى شود. به صورت پوسته 
روى شىر دىده مى شود. کلسىم شىر رسوب مى نماىد. لاکتوز 

کاراملىزه مى شود. چربى شىر نرم و آب مى گردد. 

فولىک  اسىد   B12 و  ،B1 ،C وىتامىن هاى
)تا 25 درصد( از دست مى روند. مىکروب ها 

کشته مى شوند.

 وىتامىن B1 )تا 25 درصد( از دست مى رود پروتئىن تغىىر شکل مى دهد. چربى ها آب مى شوند.پنىر
اسىد فولىک تقلىل B12 مى ىابد. 

پروتئىن در حرارت کم و درحرارت بالا تغىىر شکل می دهد.تخم مرغ
جمع شدن و منعقد شدن در حرارت بالا صورت می گىرد.

از  درصد(   25 B2 )تا  و   B1 وىتامىن هاى
دست مى رود. وىتامىن  تقلىل مى ىابد. 

به خاطر اکسىداسىون و تجزىه چربی ها و روغن ها اىجاد فساد  پىه،  ذوب شدن 
چربى ها در حرارت بالا صورت مى گىرد.

و  ضروری  چرب  اسىدهای  دست رفتن  از 
.E وىتامىن

1ــ بهتر است سبزى ها ومىوه ها را در حرارت ملاىم بدون پوست کندن ىا خردکردن و در زمان کوتاه پخت و بلافاصله مصرف کرد. 
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جدول 6     ــ12ــ تأثىر طبخ و ساىر اقدامات مربوط به پخت بر مىزان وىتامىنها

تأثىر فرآىندوىتامىن  

A اکسىده شدن در حرارت زىاد، تخرىب در مجاورت نور. وىتامىن

D درماىع پخت وارد مى شود ولى در برابر بىشتر روش هاى فرآىند مقاوم است. وىتامىن

E مقاوم در برابر حرارت. وىتامىن

B1 وىتامىن
در حرارت طبخ و ماىع پخت خنثى ىا قلىاىى تا 40 درصد از دست مى رود. 

در محىط اسىدى تا C°120 مقاومت مى کند. در طى تصفىه کردن ىا پوست گىرى 
غلات از دست مى رود. 

B2 وىتامىن
در حرارت طبخ و ماىع پخت قلىاىى تا 25 درصد از بىن مى رود. در اثر مجاورت با 

نور آفتاب از دست مى رود.

B12 وىتامىن
در شراىط عادى پخت مقاوم است ولى در حرارت بالا و ىا در پاستورىزاسىون شىر 

با استفاده از UHT 1 از دست مى رود. 

اسىد فولىک
در حرارت طبخ و ماىع پخت خنثى ىا قلىاىى تا 90 درصد ازبىن مى رود. 

موادغذاىى تازه خرد شده به علت نور و هوا اسىد فولىک خود را از دست مى دهند. 
در محىط اسىدى مقاوم تر است. 

مقاوم ترىن وىتامىن ها است و هرگونه شراىط طبخ را تحمل مى کند. اسىد نىکوتىنىک

C وىتامىن
غىرمقاوم ترىن وىتامىن هاست و سرىع اکسىد شده در حرارت طبخ با ماىع پخت خنثى 
ىا قلىاىى تا 75 درصد از دست مى رود. مجاورت هوا و نور و فلز و آنزىم هم باعث 

تخرىب آن مى شود. در ماىع اسىدى مقاوم تر است.

پىشنهادهاىى در تهىه و طبخ موادغذاىى
1ــ غذا را حتى الامکان به مقدار مصرف تهىه نموده و با آب کم طبخ نماىىد.

2ــ از سرخ کردن زىاد موادغذاىى بپرهىزىد. در طبخ غذا از روغن ماىع استفاده کنىد. 
3ــ در ظرف پخت را کاملاً بسته نگه دارىد تا وىتامىن هاى محلول در آب تبخىر نشود. 

براى پخت غذا از زودپز  باشد. حتى المقدور  بهتر است حرارت پخت کم  به هنگام طبخ  4ــ 
استفاده نکنىد زىرا فشار زىاد موجب ازبىن رفتن موادمغذى مى شود. 

UHT = Ultra Heat Temprature 1ــ حرارت بسىار بالا ىا
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5  ــ به محض پخته شدن غذا، از حرارت دادن اضافى آن )جهت جاافتادن( بپرهىزىد، زىرا حرارت 
اضافى موجب ازبىن رفتن مواد مغذى مى گردد. 

6ــ برنج را با آب کم و به دفعات کم بشوىىد، تا حتى الامکان وىتامىن هاى گروه B که در پوسته 
برنج بوده و در هنگام جدا شدن آن در گرد سفىد روى برنج باقى مانده ازبىن نرود. 

7ــ برنج را حتى المقدور به صورت کته درست کنىد و در صورت آبکش کردن بهتر است آب آن 
را دور نرىخته و براى مواردى مثل تهىه سوپ و آش رشته استفاده کنىد. 

ـ سبزى ها را به هنگام شستن، مدت زىاد در آب نگذارىد و پس از شستشو نىز آنها را در مقابل  8 ـ
نور و هواى آزاد قرار ندهىد. همچنىن سبزى هاى خرد شده را در مجاورت هواى آزاد قرار ندهىد زىرا 

وىتامىن هاى آنها از بىن مى رود. 
9ــ براى پخت سبزى ها، بهتر است ابتدا آب را جوش آورده، سپس سبزى ها را در آن برىزىد. 

با اىن عمل آنزىم تجزىه کننده وىتامىن ث از بىن مى رود. 
10ــ براى پختن سىب زمىنى، پس از شستن کامل آن را با پوست در مقدار کمى آب که قبلاً 

جوش آمده قرار دهىد. به طورکلى بهتر است سىب زمىنى را با پوست مصرف کنىد. 

خودآزماىى
1. فساد موادغذاىى را تعرىف کنىد و مهمترىن علل فساد را نام ببرىد. 

2. مىکروارگانىسم را تعرىف کرده، مواردى از آن را که در بهداشت مواد غذاىى اهمىت دارند، نام ببرىد. 
3. باکترى را تعرىف کرده، شراىط رشد آن را بنوىسىد. 

4. دما، چه نقشى در فساد مىکروبى غذا دارد؟ 
5  . تفاوت مسمومىت هاى غذاىى و عفونت هاى ناشى از غذا چىست؟ با مثال توضىح دهىد. 

6  . عوامل فساد غىر مىکروبى به چند گروه تقسىم مى شوند؟ آنها را نام ببرىد. 
7. عوامل فساد فىزىکى کدامند؟ 

8  . ضربه چگونه سبب فساد موادغذاىى مى شود؟ 
9. اکسىژن هوا چگونه باعث فساد موادغذاىى مى شود؟ 

10. عوامل فساد شىمىاىى کدامند؟ 
11. افزودنى ها چه هستند؟ 

12. هورمون چگونه سبب آلودگى موادغذاىى مى شود؟ 
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13. عوامل فساد بىولوژىکى کدامند؟ 
14. بلانچىنگ ىا روش تثبىت آنزىم چىست و چگونه از فساد موادغذاىى جلوگىرى مى کند؟ 

15. فرآىندهاى آماده سازى کدامند؟ فقط نام ببرىد. 
16. موادمغذى اصلى که در فرآىندهاى آماده سازى از دست مى روند کدامند؟ 

17. تأثىر اصلى حرارت روى گوشت و مواد پروتئىنى چىست؟ 
18. کدام ىک از مواد مغذى مىوه ها و سبزى ها بىشتر در اثر حرارت تخرىب مى شوند؟ 

کار گروهى: با هماهنگى مدرسه بازدىدى از فعالىت هاى اداره نظارت بر مواد غذاىى ىا دانشکده 
دامپزشکى براى آشناىى با آلودگى هاى غذاىى ترتىب داده شود. 
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فصل 13

اصول نگه داری مواد غذاىی

هدف های رفتاری: در پاىان اىن فصل، از فراگىر انتظار می رود که بتواند:
١ــ اصول روش های نگه داری مواد غذاىی را بىان کند.

2ــ تأثىر روش های نگه داری بر مواد مغذی را توضىح دهد.
3ــ روش های مختلف نگه داری را از نظر حفظ مواد غذاىی مقاىسه کند.

اصول نگه داری مواد غذاىی

روش های نگه داری مواد غذاىی
با توجه به عوامل مؤثر در فساد مواد غذاىی، برای جلوگىری از فساد و آلودگی، مواد غذاىی را 

براساس هدف نگه داری به دو شىوه کوتاه مدت و بلند مدت نگه داری می کنند.
الف( نگه داری کوتاه مدت: مواد غذاىی مورد مصرف معمولاً به صورت کوتاه مدت در انبار 
ىا قفسه و ىا در ىخچال و فرىزر نگه داری می شوند. شىوه و زمان مناسب برای نگه داری مواد غذاىی 

مختلف در جدول ١ــ١3 نشان داده شده است.
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جدول 1ــ13ــ شىوه های نگه داری کوتاه مدت مواد غذاىی

زمان نگه داریروش آماده سازیماده غذاىی

ىخچال 5  ــ2 روزروکش و سرپوش آزادی داشته باشد.گوشت خام

به سرعت سرد شده، سرپوش آزادی داشته باشد و دور گوشت پخته
ىخچال 4ــ2 روزاز گوشت های خام نگه داشته شود. 

ىخچال 2ــ١ روزسرپوش آزادی داشته باشدماهی

بودار تخم مرغ از غذاهای  و دور  با عمق کم  تارىکی  در مکان 
ىخچال سه هفتهنگه داری شود.

ىخچال 4ــ3 روزدور از آفتاب نگه داری شود.شىر و خامه

ىخچال 2 هفتهبه خوبی و محکم بسته بندی شده باشد.پنىر

دور از نور و هوا در پوششی ضد نور و ىا ظرف سربسته کره
ىخچال 3ــ2 هفتهنگه داری شود.

دور از نور و هوا در پوششی ضد نور و ىا ظرف سربسته مارگارىن
ىخچال 6 هفتهنگه داری شود. 

دور از نور و هوا در پوششی ضد نور و ىا ظرف سربسته ساىر چربی ها
نگه داری شود.

بسته، ىخچال  با درب  ماه  کابىنت 3  ىا    قفسه
6 ماه

دور از نور و هوا در پوششی ضد نور و ىا ظرف سربسته روغن ها
نگه داری شود.

حاوی  چون  است  نامحدود  داری  نگه  مدت 
آنتی اکسىدان های طبىعی و افزودنی است.

معمول مىوه ها و سبزی ها به طور  کرده،  جدا  را  آسىب دىده  قسمت های 
بسته بندی کنىد.

تهوىه  امکان  که  و خشک  تارىک  قفسه  در 
داشته باشد.

سبزی های سبز، 
همان روز مصرف شوند. در ىخچال، سه روز.سبزی های سالادی

مىوه ها نباىد صدمه دىده باشند.مىوه ها
داری  نگه  دارد  هوا  تهوىه  که  قفسه ای  در 
تا آنجا که ممکن است، بعد از خرىد  شوند. 

مصرف شوند.

در ىک ظرف قابل تهوىه نگه داری شود.بسته بندی معمولی شوند.نان

محصولات خشک: 
ىا کابىنت خنک، خشک وبا تهوىه در پاکت ىا ظرف نگه داری شوند.شکر، برنج، آرد  درقفسه 

خوب 3ــ2 ماه.



 ١27   

پاستورىزه کردن،  شامل  دراز مدت  داری  نگه  متداول  شىوه های  دراز مدت:  داری  نگه  ب( 
کنسرو کردن، انجماد کردن، شور کردن وپرتوافشانی است. در صورت رعاىت موارد زىر غذاهای فساد پذىر 

را می توان در مدت طولانی تری نگه داری کرد.
١ــ جلوگىری از رشد مىکروارگانىسم ها با روش های مختلف سرد کردن، گرم کردن، خشک کردن، 

روش های شىماىی، کنترل pH و غىره.
2ــ کنترل ىا جلوگىری از واکنش های آنزىمی: به طور مثال به وسىله تثبىت آنزىم می توان از اىن 

واکنش جلوگىری کرد.
3ــ جلوگىری از اکسىداسىون اجزای مواد غذاىی دراثر اکسىژن موجود در هوا. با اىجاد خلأ 

و ىا کنسرو کردن و ىا اضافه کردن آنتی اکسىدان می توان از اکسىداسىون جلوگىری نمود.
در جدول 2ــ١3 شىوه ها و موارد کاربرد روش نگه داری مواد غذاىی به صورت دراز مدت ارائه 

شده است:
جدول 2ــ13ــ شىوه های نگه داری دراز مدت مواد غذاىی

موارد کاربرددلىل علمیروش

در  C°80  ــ62  حرارت  پاستورىزاسىون: 
زمان های مختلف، بىشتر باکتری های بىماری زا 

را از بىن می برد.
پختن: شامل جوشانىدن، برىان کردن، کباب کردن 

و روش های استرىل کردن حرارتی است.

پروتئىن  ساختمان  تغىىر  موجب  حرارت دادن 
مقابل  در  )اسپورها  می شود  مىکروارگانىسم ها 

حرارت مقاوم اند(.

بىشتر  آب مىوه،  بستنی،  تخم مرغ،  شىر، 
روش های پخت مواد غذاىی با دمای بالا.

مانند  فرآىند  از  قبل  روش های  کنسرو کردن: 
به  و  افزودنی  مواد  بلانچىنگ،  کردن  پوست 
دنبال آن استرىل کردن به وسىله پختن در دمای 
 ـ ١١5 در ظرف تحت فشار می باشد.  C°١25  ـ
 )pH =3( برای مرکبات که اسىدىته بالاىی دارند
حرارت C°١00 به مدت چند دقىقه کافی است. 
بىشتر(  و   pH =5( متوسط  اسىدىته  با  غذاهای 
مانند گوشت، ماهی، شىر و سبزی های خاصی 
نىاز به دمای C°١١5 و بىشتر دارند. سپس در 
ظروف کاملًا خالی از هوا و اکسىژن بسته بندی 

می شوند.

سال  4ــ١  غذاها  اغلب  داری  نگه  زمان 
است. کنسروهای متورم و ىا ترکىده و نىز 
قوطی های حاوی غذاهای فاسد باىد دور 

انداخته شوند.
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دمای  در  منجمد شده  غذاهای  منجمد کردن: 
C°20- تا 30 ماه نگه داری می شوند.

انجماد صنعتی: غذاها به روش های مختلف 
منجمد   -30 تا   -40°C دمای  در  صنعتی 
طولانی  مدت های  برای  می توانند  و  می شوند 

نگه داری شوند.

سرد کردن در دمای پاىىن )کمتر از C°20-( در اىن 
دما مىکروارگانىسم های مسمومىت زا و اىجاد کننده 
فساد مواد غذاىی در حالت کمون هستند. فعالىت 

آنزىم های سلول کاهش می ىابد.

و  سبزی ها  برنج،  ماهی،  گوشت ها، 
آماده  غذاهای  و  طبخ  آماده  مىوه های 

مصرف

ماده  خورشىد:  وسىله  به  کردن  خشک 
غذاىی را مستعد آلودگی می کند.

دهىدراتاسىون به روش های مختلف صنعتی به 
وسىله شکر، شربت ها و کنسرو مىوه ها و مرباها.
مقادىر  شکر:  و  نمک  وسىله  به  داری  نگه 
بالای نمک و شکر در مواد غذاىی باىد بر روی 
برچسب مشخص شوند. نىترىت سدىم و نىترات 
استفاده  سود  نمک  گوشت های  در  که  م  سدى
می شوند می توانند به ماده سرطانزا تبدىل شوند.
مثال: استفاده از سرکه در تهىه خىارشور.

دهىدراتاسىون
الف( آب از ماده غذاىی گرفته می شود.

ب( آب از مىکروارگانىسم ها به وسىله اسمز گرفته 
می شود.

)pH( اسىدىته
بىشتر   pH =4 زىر قوی  اسىدی  ول های  محل
مىکروب ها را از بىن می برد اما همه را از بىن نمی برد.

سبزی ها و مىوه ها و ماهی

سبزی ها، مىوه ها، تخم مرغ، شىر، قهوه، 
سوپ، سىب زمىنی و گوشت،

همبرگر،  ماهی،  سبزی ها،  وه ها،  مى  
سوسىس و کالباس

انواع شورها و سس ها، مىوه های خشک، 
مرباها،  خشک،  نخود  و  سىب زمىنی 
سوسىس، آب مىوه ها، نوشابه های شىرىن، 
نان ها  مصنوعی،  آب مىوه های  و  ه ها  خام

و کىک ها

گازها:
گازهای بی اثر

گازهای غلىظ )دود(

به  انبار  در  را  مىوه ها  رسىدن  کربن،  اکسىد  دی 
تعوىق می اندازد. گاز ازت جانشىن هوا و اکسىژن 

در محىط می شود.
فنل ها، متانول و اسىدهای فرار ناشی از دود چوب 
بلوط به ماده غذاىی طعم می دهند ولی نگهدارنده 

ضعىفی هستند.

انواع سىب، موز

عصاره، قهوه
ماهی دودی و ماهی آزاد

پرتوافشانی:
دوزهای بالا: تقرىباً   استرىلىزاسىون کامل می کند.
دوز متوسط: بىشتر باکتری های بىماری زا را 

از بىن می برد.
دوز پاىىن: حالتی شبىه پاستورىزاسىون اىجاد 

می کند.

پرتوافشانی: پرتوهاىی مانند اىکس و گاما باکتری ها 
را از بىن می برند. در درجات متفاوت استرىلىزاسىون 

اىجاد می کند.

اىن روش در تمام دنىا استفاده نمی شود. 
اجازه  انگلىس  مانند  کشورها  بعضی  در 
نوع  ىک  برای  امرىکا  در  نمی شود  داده 
گندم  آلودگی  از  جلوگىری  و  گوشت 

استفاده می شود.

اشعه ماوراء بنفش ناشی از لامپ ها.

موج های کوتاه )مىکرووىوها(
از چراغ های پخت به روش مىکرووىو.

اشعه ماوراء بنفش به استرىلىزاسىون بسىار ضعىف 
کمک می کند.

استرىلىزاسىون شبىه به عمل پختن به وجود می آورد.

برای نان و کىک ها و تصفىه هوا 
مواد غذاىی مختلف
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خودآزماىی
١. شىوه نگه داری کوتاه مدت گروه گوشت را توضىح دهىد.

2. شىوه نگه داری کوتاه مدت گروه سبزی و مىوه را توضىح دهىد.
3. چگونه می توان با استفاده از اصل دهىدراتاسىون مواد غذاىی را نگه داری کرد؟

pH .4 چه نقشی در نگه داری مواد غذاىی دارد؟
5  . شىوه مناسب نگه داری مواد غذاىی زىر را بىان کنىد:

شىر، گوشت خام، کنسرو تن ماهی، باقىمانده غذای پخته، سبزی سالادی.
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فصل 14

کنترل بهداشتی مواد غذاىی

هدف های رفتاری: در پاىان اىن فصل، از فراگىر انتظار می رود که بتواند:
١ــ چگونگی کنترل دولتی روی مواد غذاىی را شرح دهد.

2ــ سازمان های دولتی که کنترل مواد غذاىی را بر عهده دارند معرفی نماىد.
3ــ چگونگی کنترل بازار روی کىفىت مواد غذاىی را توضىح دهد.

4ــ چگونگی کنترل مصرف کننده بعد از خرىداری مواد غذاىی را شرح دهد.

کنترل بهداشتی مواد غذاىی

همان طوری که گفته شد آلودگی ها و عوارض ناشی از مصرف مواد غذاىی ناسالم بسىار زىاد 
و متنوع است و ابعاد بسىار زىادی را در بر می گىرند. مىکروب ها و سموم مترشحه از آنها، سموم 
طبىعی موجود در غذاها، مواد افزودنی غىرمجاز، مواد افزودنی غىرعمدی شامل سموم مختلف، 
تولىد گونه ها و نژادهای نامناسب گىاهان و حىوانات، سىستم های غلط نگه داری، حمل و نقل و 
توزىع ناخالصی در مواد غذاىی، غذاهای وارداتی و آلودگی های ناشناخته ای که به همراه خود به 
کشور می آورند هرىک به نحوی می توانند سلامتی مصرف کننده را به مخاطره بىاندازند. به همىن 
دلىل لازم است سىستم های دقىق و حساب شده ای برکلىه امور مربوط به غذا و تغذىه در کشور 

نظارت داشته باشد.

کنترل دولتی بهداشت مواد غذاىی
وظىفه اصلی کنترل و نظارت بر مواد غذاىی بر عهده »اداره کل نظارت بر مواد غذاىی و بهداشتی« 
است که شعب آن تا سطح شهرستان ها گسترش می ىابد. بازرسان اىن اداره با نمونه برداری های مکرر 
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و مستمر از مواد غذاىی و آزماىش مىکروبی و شىمىاىی آنان کىفىت و سالم بودن مواد غذاىی تولىد شده 
در کارخانجات را کنترل می نماىند. اىن اداره مواد غذاىی را با وىژگی های استاندارد و پروانهٔ ساخت 
آن ماده غذاىی تطبىق می دهد. کلىهٔ مواد غذاىی که استاندارد اجباری دارند با وىژگی های استاندارد و 
همهٔ آنهاىی که استاندارد تشوىقی دارند با وىژگی های پروانهٔ ساخت مقاىسه می شوند. »سازمان گوشت« 
به وسىله بازرسان دولتی خود در کشتارگاه های دولتی و خصوصی، کىفىت گوشت ذبح شده را از 
لحاظ مىکروبی، وزن و عاری بودن از هر گونه بىماری دامی کنترل می نماىند و با مهر آبی رنگ مشخص 
می نماىند که گوشت کنترل دولتی شده است. واردات گوشت به وسىله »سازمان دامپزشکی کشور« 
کنترل می شود و سازمان های شىلات شمال و جنوب نظارت بر امر صىد و توزىع و عرضه و نگه داری 
آبزىان را بر عهده دارند. »مؤسسه استاندارد و تحقىقات صنعتی« مسئول تدوىن استانداردهای مواد 
غذاىی است و نظارت بر استاندارد مواد غذاىی را بر عهده دارد. هم چنىن کارشناسان اىن مؤسسه 
مواد غذاىی را که استاندارد اجباری دارند کنترل می کنند. »وزارت بازرگانی« کنترل واردات غله، 
شکر وقند را عهده دار است، هم چنىن اىن وزارتخانه مواد غذاىی را با برچسب غذا از نظر وزن، 
بهداشت محىط«  »اداره کل  بالاخره  و  تطبىق می دهد  انقضاء  و  تولىد  تارىخ  تعداد، قىمت،  حجم، 
وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی وظىفهٔ نمونه برداری مىکروبی و شىمىاىی از سطح عرضه 
و کنترل انواع صنوف مواد غذاىی چه از نظر بهداشت محىط کار و چه از نظر کىفىت مواد مصرفی 
را بر عهده دارد. ساىر مراکز مثل وزارت کار و امور اجتماعی، گمرکات، شهرداری ها و مؤسسات 
تحقىقاتی نىز هرىک سهمی در کنترل دولتی مواد غذاىی بر عهده دارند. لازم به ذکر است که هم 
ادارهٔ نظارت بر مواد غذاىی و هم ادارهٔ کل بهداشت محىط نمونه های جمع آوری شده را به آزماىشگاه 
کنترل کىفی مواد غذاىی وابسته به وزارت بهداشت می فرستند اىن اداره هم وىژگی های استاندارد و 
هم وىژگی های پروانهٔ ساخت را در اختىار داشته و مواد غذاىی تحوىل گرفته را با آن مطابقت می دهد 
و جواب را به ادارهٔ کل بهداشت محىط و ىا اداره نظارت بر گردانده اقدام قانونی از طرىق مراکز 

نام  برده صورت می پذىرد.

کنترل بهداشتی مواد غذاىی در منزل
با توجه به نکاتی که در مورد عوامل فساد مواد غذاىی و روش های نگه داری مواد غذاىی بىان شد 
لازم است اصول مربوط در تمام مراحل زنجىره غذاىی از تولىد تا مصرف نهاىی در منزل رعاىت شود و 
اگر با رعاىت تمام اصول بهداشتی مواد غذاىی وارد شده به منزل تحت کنترل صحىح قرار نگىرد باعث 
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آلودگی آنها و درنتىجه مسمومىت و بىماری افراد می شود. بنابراىن برای پىشگىری از آلودگی در اىن 
مرحله لازم است نکات بهداشت فردی، بهداشت آشپزخانه در مراحل نگه داری، آماده سازی و پخت 

غذا مورد دقت خاصی قرار گىرند تا سلامت افراد خانواده و جامعه تأمىن گردد.
مشکل اصلی در اىن مرحله ناشی از آلوده شدن مواد غذاىی در حىن آماده کردن آنها به مىکروب های 
موجود در دست ها، وساىل، ظرف و محل آلوده و نىز عدم پخت کافی غذاست. لذا نقطه شروع پىشگىری 
از آلودگی رعاىت بهداشت فردی پىش از تهىه، در حىن تهىه و پس از تهىه غذا می باشد. بر اىن اساس 

توجه به نکات زىر توصىه می شود.
١ــ شستن دست ها با آب و صابون در هنگام تماس با ماده غذاىی ىا غذا

2ــ کوتاه کردن ناخن ها و پرس زدن به زىر آنها هنگام شستن
3ــ عدم جوىدن ناخن ها و ىا قراردادن انگشت ها در دهان

4ــ عدم استعمال دخانىات در آشپزخانه
5  ــ عدم تماس دست ها با وساىل و ظروف آلوده
6  ــ استفاده از کلاه و روپوش تمىز حىن تهىه غذا

7ــ عدم تهىه غذا به وسىله فرد بىمار به خصوص در مواردی که فرد دچار عطسه، سرفه، آب رىزش 
بىنی است و ىا هنگامی که برىدگی ىا عفونت همراه با جراحت و چرک وجود داشته باشد و در صورت 
مجبور بودن حتماً کلىه نکات بهداشت فردی به منظور عدم تماس هرگونه آلودگی با غذا مورد توجه باشد.
و  غذاىی  مواد  آلودگی  از  جلوگىری  برای  آشپزخانه  بهداشت  رعاىت  آشپزخانه:  بهداشت 
نگه داری در شراىط مطلوب بسىار حىاتی است. به منظور نگه داری، غذاها به سه دسته تقسىم می شوند: 
١ــ غذاهای از قبل پخته شده که ىا سرد و ىا مجدداً گرم شده به مصرف می رسند  2ــ غذاهای تازه، خام  

3ــ غذاهای نگه داری شده )منجمد، کنسرو شد و خشک(.
دسته اول گرچه کمترىن اقلام غذاىی هستند ولی در نگه داری از اولوىت بالاىی برخوردارند. اگر 
غذاهای پخته، به خوبی سرد نشوند و ىا حرارت به اندازه کافی نبىنند بزرگ ترىن منبع مسمومىت های 

غذاىی محسوب می شوند.
1ــ غذاهای پخته شده: اگر غذای پخته شده و باقىمانده دست نخورده غذاهای گوشتی را 
بخواهند بعداً مصرف کنند، باىد سرىعاً سرد و در ىخچال نگه داری شوند. بسىاری از مردم تصور می کنند 
که غذای پخته شده باىد به آهستگی سرد شود در حالی که اىن تصور اشتباه است، زىرا باعث می شود 
غذا به مدت زىادی در دمای گرم اتاق باقی بماند و همىن امر باعث رشد مىکروب ها می شود. بنابراىن 
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برای نگه داری غذاهای پخته شده باىد آنها را به سرعت سرد کرد و در ىخچال ىا فرىزىر نگه داشت. در 
ىخچال، غذاهای پخته دور از غذاهای خام نگه داری شوند.

2ــ غذاهای تازه: بىشتر خطر آلودگی از اىن گروه است. مواد غذاىی گوشتی، شىر، تخم مرغ و 
فرآورده های آنها را در بر می گىرد. اغلب ىخچال ها طبقات خاصی را برای هرىک از مواد مذکور دارند.  

3ــ غذاهای نگه داری شده
بر روی  آنها  به نکات ثبت شده از طرف سازنده  الف( غذاهای منجمد: بسىار مهم است که 
برچسب ها توجه شود مگر اىنکه همان روز مورد مصرف قرار گىرند. غذاهای منجمد مانند گوشت ىا 
سبزی منجمد ابتدا باىد در قسمت جاىخی ىخچال گذاشته شوند و سپس برای خارج شدن از انجماد در 
ىخچال قرار داده شوند. انجماد مجدد غذاهای خارج شده از انجماد اگر سرىع صورت بگىرد خطرناک  
غذاهای  به حفظ سلامت  زىر  نکات  رعاىت  می کند.  تغىىر  غذاها  بافت  و  طعم  مقداری  ته  الب نىست. 

منجمد شده کمک می کند:
١ــ هرگز مقدار زىادی ماده غذاىی را ىک جا منجمد نکنىد، بلکه به اندازه هربار مصرف بسته بندی 

کنىد.
2ــ غذاها را در بسته بندی پلی اتىلن ىا کاغذ آلومىنىومی قرار دهىد.

3ــ بر روی بسته بندی حتماً تارىخ بسته بندی را قىد کنىد.
4ــ برای منجمد نمودن سبزی ها، ابتدا آنها را در آب جوش قرار داده )حدود ١ دقىقه( و سپس 

در زىر شىر آب سرد، آنها را خنک نماىىد. پس از گرفتن آب، سبزی ها را منجمد نماىىد.
5  ــ هوای داخل کىسه انجماد را کاملاً خارج کنىد.

اندازه کافی  به  ب( غذاهای کنسرو شده: ىکی از سالم ترىن روش های نگه داری است، زىرا 
حرارت دىده و در شراىط استرىل تهىه شده اند. فقط باىد در قفسه های خشک و خنک نگه داری شوند. 
در صورت بازشدن کنسرو، غذا باىد به سرعت خارج شده، مورد مصرف قرار گىرد و اگر بىش از مقدار 

مصرف است در ظرف تمىز درپوش دار نگه داری شود.
ج( غذاهای خشک: در غذاهای خشک باىد ىکی از شراىط رشد و تکثىر باکتری را که همان 
رطوبت باشد از بىن برد و آنها را در جاىی خنک و خشک و تمىز با بسته بندی مناسب نگه داری نمود.

نکات مهم بهداشتی، به هنگام تدارک و تهىه غذا
در فرآىند تدارک و تهىه، غذا از مراحل تأمىن، آماده سازی، طبخ، توزىع، مصرف و نگه داری 
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و ىا دور رىز عبور می کند که رعاىت نکات کاربردی بهداشتی در هر مرحله، ضامن تهىه غذای سالم و 
اىمن می باشد:

مرحلۀ اول: تهىه مواد اولىه )خرىد(
انجام دهىد. نگه داری طولانی تر مىوه و  برای ىک هفته  براساس فهرست خرىد  ١ــ خرىد را 

سبزی ها باعث رشد باکتری ها می شود.
2ــ در هنگام خرىد مواد غذاىی بسته بندی شده، حتماً به تارىخ مصرف و علامت استاندارد روی 

بسته توجه کنىد، تا از تازگی واىمنی فرآىند آن اطمىنان داشته باشىد.
3ــ مواد غذاىی غىربسته بندی شده و خام را تازه انتخاب کنىد و سعی کنىد کىفىت ظاهری آن 

مانند رنگ، بو و سلامت فرم آنها، در بهترىن وضعىت طبىعی باشد.
4ــ بسته بندی مواد غذاىی منجمد باىد سالم باشد و نشانه های خروج انجماد و انجماد مجدد در 

بسته بندی ها، مشاهده شود.
5  ــ قوطی های کنسرو مواد غذاىی باىد سالم )بدون فرورفتگی و ىا بادکردگی( باشد.

6  ــ مواد غذاىی خام مانند شىر و فرآورده های آن باىد حتماً بسته بندی شود و دارای تارىخ مصرف 
و مُهر استاندارد باشد. از خرىد فله و بدون بسته بندی و بدون تارىخ مصرف اىن گونه مواد غذاىی باىد 

جداً خودداری شود.
7ــ هنگام خرىد، غذاهای منجمد و خراب شدنی مثل گوشت، مرغ ىا ماهی را در پاىان خرىد 
تهىه نماىىد و خرىدهای خود را در ماشىن گرم قرار ندهىد، اىن عمل به باکتری ها اجازه رشد می دهد.

8  ــ در هنگام حمل و نقل، مواد غذاىی را جدا از هم نگه داری کنىد. مثلاً گوشت را از 
اقلام دىگر جدا نگه دارىد که خونابهٔ آن باعث آلودگی غذاهای دىگر نشود. خصوصاً غذاهاىی که 
حرارت لازم برای از بىن رفتن مىکروارگانىسم ها را در فرآىند تهىه نمی بىنند و ىا غذاهاىی که خام 

مصرف می شوند.
9ــ مواد غذاىی مثل سبزی ها را که ممکن است به همراه آلودگی هاىی، مثل گل باشند جدا از 
مواد غذاىی دىگر مثل خشکبار و ىا مواد لبنی حمل نماىىد که آلودگی سبزی ها به آنها سراىت نکند. 

مرحلۀ دوم: بهداشت در آماده سازی مواد غذاىی
١ــ در شروع آماده سازی مواد غذاىی برای طبخ، بهداشت فردی باىد در نظر گرفته شود. بنابراىن، 



 135   

استفاده از روپوش مخصوص کار الزامی است و باید موها کاملاً جمع و به وسیله کلاه یا روسری پوشیده 
باشد؛ ناخن ها کوتاه و کاملاً  تمیز باشد و دست، هیچ گونه بریدگی یا زخم نداشته باشد. مهمترین نکته در 
این قسمت، شستن دست ها با آب  و مایع تمیز کننده )صابون( برای پاک نمودن و ضدعفونی کردن آنها 
قبل از تماس با مواد غذایی است. این عمل به خصوص وقتی به گوشت، ماهی، مرغ و تخم مرغ خام 

دست می زنید، مهم است.
٢ــ کلیه وسایل و سطح آماده سازی غذا را قبل و بعد از آماده سازی تمیز و بهداشتی کنید.

3ــ در صورت امکان غذاهایی را که باید خام خورده شوند روی یک تختهٔ مخصوص قطعه قطعه 
کنید سپس این تخته را با آب گرم و مواد شوینده بشویید.

٤ــ محیط آماده سازی باید کاملاً بهداشتی باشد و حشرات موذی، خصوصاً مگس و پشه در 
هنگام کارکردن با مواد غذایی با آنها تماس نیابند.

5  ــ در هنگام آماده سازی گوشت خام، تخم مرغ خام و مرغ و ماهی خام که ممکن است با آلودگی 
میکروبی همراه باشند، نگذارید با دست یا وسایل مورد استفاده با غذا یا وسیله دیگری تماس حاصل 

نمایند زیرا آنها را آلوده می کنند.
یا سس مایونز استفاده می شود، کلیه  آنها از خامه و  آماده سازی غذاهایی که در  برای  ٦  ــ 
وسایل و اقلام غذایی را قبل از آماده سازی کاملاً سرد نمایید و در کوتاهترین زمان غذای مورد نظر 

را آماده کنید.
٧ــ کلیه مواد خام غذایی، قبل از استفاده باید کاملاً شسته و تمیز شوند، پاکت های شیر و خامه 
و رب و یا قوطی های کنسرو هم پیش از بازکردن باید کاملاً شسته شوند. پس از بازکردن کنسرو و یا 

کمپوت باید مصرف شوند و در صورت نگه داری آنها را در ظرف شیشه ای قرار دهید.
٨  ــ گوشت منجمد نباید در دمای اتاق از انجماد خارج شود1. سبزی و میوه منجمد را بدون 

خروج از انجماد مورد طبخ قرار دهید.
٩ــ از سرفه یا عطسه کردن بر روی غذاها حتی وقتی سالم هستید بپرهیزید و بریدگی های روی 
دست را با یک باند استریل بپوشانید. در دوران بیماری از تماس با مواد غذایی یا غذای آماده برای 

1ــ خروج گوشت از انجماد باید در شرایط هوای سرد صورت گیرد زیرا تکثیر میکروارگانیسم های بیماریزا در گوشت در 
درجه حرارت اتاق به سرعت صورت می گیرد. بنابراین گوشت منجمد را ٢٤ الی ٤٨ ساعت )بستگی به وزن گوشت دارد( قبل از طبخ 
از فریزر خارج نموده و در پایین ترین قسمت یخچال در ظرفی قرار می دهیم تا پس از خروج از انجماد، آب گوشت باعث آلودگی محیط 

یخچال نشود.
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سرو اجتناب کنىد.
١0ــ مىوه ها و سبزی های خام را به دقت زىر شىر آب بشوىىد. اگر پوست مىوه و سبزی ها هم 

باىد مصرف شود سطوح آنها را با استفاده از ىک برس تمىز نماىىد.
11ــ قسمت های کپک زدهٔ غذا را کاملاً جدا کنىد و دور برىزىد.

١2ــ زمان نگه داری شىرىنی ها در ىخچال 2ــ١ روز و در فرىزر، 4ــ3 ماه می باشد.

مرحلۀ سوم: بهداشت طبخ
١ــ دمای طبخ مرکز گوشت باىد، به حداقل 60 درجه سانتی گراد برسد )رعاىت اىن نکته در مورد 

گوشت کبابی و همبرگر اهمىت فراوان دارد(.
2ــ افزودنی های غذا، مانند ادوىه جات را در مراحل اولىه طبخ به غذا اضافه کنىد که در دمای 

مناسب طبخ قرار گىرند.
3ــ گوشت خورشتی را به قطعات کوچک خردکنىد.

4ــ برای کسب اطمىنان از طعم غذا، مقداری از غذای در حال طبخ را در ظرفی جداگانه برىزىد 
و با قاشق مخصوص و جدای از ظروف طبخ، طعم آن را آزماىش کنىد. هىچ گاه از قاشق و ظروف طبخ 

برای  آزماىش طعم غذا استفاده نکنىد.
5  ــ استعمال دخانىات در هنگام عمل آوری غذا در هر مرحله اکىداً ممنوع است.

6  ــ از تماس دست با صورت، مو و ىا هر شی ء غىر از مواد غذاىی و ظروف تمىز مورد طبخ در 
هنگام آماده سازی غذا خودداری کنىد. چنانچه مجبور به اىن کار شدىد، دست ها را دوباره کاملاً با آب 

و صابون قبل از ادامه کار با غذا،  بشوىىد.
7ــ محىط تهىه غذا باىد دارای تهوىه مناسب باشد.

8  ــ تخم مرغ را درست قبل از طبخ، از ىخچال خارج کنىد و باقىمانده کلىه مواد غذاىی را که 
تخم مرغ خام به همراه دارند، پس از استفاده طبخ، دور برىزىد )مانند ماىع تخم مرغی برای طبخ گوشت 

سوخاری(.
دمای مرکزی تخم مرغ باىد در هنگام طبخ به 60 درجه سانتی گراد برسد. اگر تخم مرغ خام آلودگی 
مىکروبی داشته باشد و دمای مرکزی آن کمتر از 60 درجه سانتی گراد باشد مصرف آن مسمومىت غذاىی 

به همراه دارد.
9ــ از مصرف غذای سوخته، خصوصاً گوشت )کبابی( و نان جداً خودداری کنىد.



 ١37   

١0ــ گوشت، مرغ و ماهی را در ىک ظرف تمىز سرو کنىد. هرگز از ظرفی که برای نگه داری 
مواد خام استفاده کرده اىد، برای غذای پخته استفاده نکنىد مثلاً وقتی گوشت را کباب می کنىد آن را در 

همان بشقابی که گوشت خام را با آن حمل کرده اىد قرار ندهىد.
١١ــ ماىهٔ مورد استفاده برای پرنمودن شکم ماهی و ىا ماکىان را درست بىش از طبخ در داخل 

شکم قرار دهىد و اجازه ندهىد برای مدت طولانی به صورت خام در شکم ماهی ىا ماکىان بماند.

مرحلۀ چهارم: نکات بهداشتی توزىع و مصرف غذا
١ــ در هنگام مصرف غذا، غذاهای گرم باىد، با دمای گرم )بىشتر از 57 درجه سانتی گراد( و 
غذاهای سرد، با دمای سرد )کمتر از 5 درجه سانتی گراد( ارائه شوند )به شکل 2ــ١2 مراجعه شود(. 
2ــ غذاهای پخته، سالادها و گوشت ها را بىش از 2ــ١ ساعت در درجه حرارت اتاق نگه داری 

نکنىد.
3ــ رعاىت بهداشت فردی و استفاده از ظرف و محىط بهداشتی در هنگام توزىع و ىا سرو غذا، 

همچنان از اهمىت وىژه برخوردار است.
4ــ وساىل حمل غذا باىد کاملاً تمىز و بهداشتی باشد و غذا به هنگام حمل از ىک نقطه به نقطه 

دىگر باىد پوشش داشته باشد.
5  ــ در هنگام گرم کردن غذا برای مصرف، دمای مرکزی غذا باىد به 74 درجه سانتی گراد برسد. 

خورشت ها و آبگوشت را آنقدر حرارت دهىد تا به جوش آىد فقط گرم کردن غذا کافی نىست.
دست  به کارگىری  از  و  کنىد  استفاده  مخصوص  وساىل  و  ظروف  از  غذا  کشىدن  برای  6  ــ 

خودداری نماىىد.
7ــ برای استفاده از غذاهای از پىش آماده، به تارىخ مصرف آنها توجه کنىد تا از موعد مصرفشان 

نگذشته باشد.
8 ــ مطمئن شوىد که دمای ىخچال زىر 5 درجه سانتی گراد باقی می ماند. ىخچال را به اندازه ای 

سرد کنىد که شىر و سبزىجاتی مانند کاهو ىخ نزنند.
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مرحلۀ پنجم: نکات بهداشتی در نگه داری و دور رىز غذا
الف( نگه داری

٭  غذای باقىمانده را پس از توزىع و مصرف بلافاصله سرد کرده، در ىخچال ىا فرىزر نگه داری کنىد.
٭  سرد کردن غذای طبخ شده برای نگه داری باىد در حداقل زمان صورت گىرد، بنابراىن غذاهای 
پرحجم مثل سوپ ىا آش رشته باىد به ظروف کم عمق و بهداشتی منتقل شده، در محىطی سرد قرارگىرند 
تا به سرعت دمای خود را از دست بدهند و به ىخچال ىا فرىزر منتقل شوند. فروبردن ظرف در ظرف پر 

ىخ و ىا آب سرد و هم زدن مستمر غذای داغ از راه های مناسب خنک کردن غذاهای داغ است.
٭  سرپوش ظرف حاوی غذای گرم نباىد در هنگام خنک کردن روی ظرف باشد )برای حفاظت 

غذا بهتر است از پارچه تمىزی به عنوان سرپوش استفاده کرد(.
٭  تخم مرغ حتماً در ىخچال نگه داری شود.

٭  بلافاصله پس از سرد کردن، غذا باىد بسته بندی شده، در ىخچال ىا فرىزر در دما و برودت 
مناسب قرار گىرد.

٭  از مصرف غذاهای تارىخ مصرف گذشته اجتناب نماىىد.
٭  کلىه غذاهای آماده برای نگه داری را تارىخ بزنىد و در هنگام استفاده از غذاهای بسته بندی شده 

قدىمی تر استفاده کنىد و قانون »ورود اول ــ خروج اول« را رعاىت کنىد.
آماده،  غذای  مصرف،  هنگام  در  که  کنىد  بسته بندی  ه  وعد ىک  اندازه  برای  را    غذاها ٭  

بسته بندی شده بىش از ىک بار گرم نشود.
ب( دور رىز

٭  دور رىز و زباله غذا باىد فقط در ظروف و محل مخصوص، نگه داری شود و دفع آن بلافاصله 
بعد از تهىه غذا باىد صورت گىرد.

٭  ظرف دوررىز غذا باىد مشخص باشد. محل نگه داری ظروف دور رىز غذا وىا سطل زباله باىد 
کاملاً از محل آماده سازی و طبخ، توزىع و سرو غذا دور باشد. محل دفع زباله حتماً باىد سرپوش داشته 

باشد. محل دفع زباله نباىد منفذ داشته باشد.
٭  سطل و محل دفع زباله به طور مرتب باىد شسته و بهداشتی شود.

٭  ذرات باقىمانده غذا در محل شستشوی ظروف و ىا اطراف ظرفشوىی و ىا اطراف سطل زباله 
باىد هر روز و پس از هر شستشو جمع آوری و دفع شوند. کلىه سطوح عمل آوری غذا و کف آشپزخانه 

هر روز باىد شستشو و بهداشتی شوند. 
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٭  سطل زباله و ىا محل دفع زباله، هر روز باىد تخلىه گردد.
٭  چنانچه زباله خشک ازمرطوب جدا دفع شوند در فرآىند تبدىل زباله ها کمک شاىانی خواهد 

بود.
٭  لوله های فاضلاب و محل های خروج و دفع آب شستشو باىد کاملاً پوشىده و دارای حفاظ 

مشبک باشد.
٭  چنانچه نان های استفاده نشده را جمع آوری می کنىد، نان باىد به طور بهداشتی جمع آوری شده، 
در بسته های بهداشتی نگه داری شود و کاملاً خشک باشند1 تا کپک نزند و برای استفاده خوراک دام 

بهداشتی و عاری از مىکروارگانىسم های بىمارىزا باشد.

خودآزماىی
١ــ وظىفه اداره نظارت بر مواد غذاىی چىست؟

2ــ چرا مواد غذاىی مشخص شده با مهر استاندارد، از لحاظ کىفی قابل اطمىنان اند؟
3ــ چگونه از سلامت گوشت عرضه شده به بازار مطمئن باشىم؟

4ــ آىا همىشه مىوه و سبزی های گرانتر مرغوب ترند؟ توضىح دهىد.
5  ــ کنترل بهداشتی در منزل چه نقشی در تأمىن غذای سالم دارد؟

6  ــ مساىل بهداشت فردی در تهىه غذای سالم را بىان کنىد.
7ــ نکات لازم در بهداشت آشپزخانه را توضىح دهىد.

8  ــ چگونه ممکن است غذای بهداشتی تهىه و پخته شده باز هم موجب بىماری شود؟
 

١ــ کىسه های جمع آوری نان باىد تمىز و بدون رطوبت باشد، نان های جمع آوری شده هم تمىز، خشک و بدون همراهی با ذرّات غذا 
باشد. همچنىن محل نگه داری نان های جمع آوری شده باىد خشک و بدون رطوبت باشد.
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جدول پیوست )١(
)WHO نیازهای روزانه انرژی، پروتئین و ریز مغذی های مهم برای گروه های سنی و جنسی مختلف )مورد تأیید سازمان جهانی بهداشت

پروتئین انرژی )kcal(وزن )kg(سن
کلسیم روی )mg(ید ) µg (آهن )mg()  گرم(

)mg(
 A ویتامین

) µgRE(
D ویتامین

) µg (
30Mg/kg/dayنوزادان ـ هر دو جنس:

نارس:
٤003٧55ـ30Mg/kg/day٢/٨300٭٦٦5٨510ـ0 ماه

135٤/٨٤00٤005٭ ٭ 11٨/٩٩٦01٤ـ٧ سال
کودکان:
31٢/11٢50٢3٦٧5٤/1500٤005ـ1 سال
)5  ـ3 سال(٦1٨/٢1510  ـ٤ سال

)٧ـ5 سال( 1٧10
٢٦
30٦1105/1٦00٤505

10٢5/٢1٨٨03٨٩1005/٦٧005005ـ٧ سال
نوجوانان:

)11ـ10 سال( 33/٤پسرهای 1٨ــ10 ساله
)1٨ـ1٢ سال(55/1

)1٢ـ10 سال( ٢1٧0
)1٤ـ1٢ سال( ٢٢٦0
)1٦ـ1٤ سال( ٢٦٢0
)1٨ـ1٦ سال( ٢٨٢0

50
٦٤
٧5
٨٤

)1٤ـ10 سال(15
)1٨ـ15 سال( 1٩

)11ـ10 سال( 
135

)1٢ سال به بالا( 
110

٩/٧1300٦005

)11ـ10 سال( 3٤/٨دخترهای 1٨ــ10 ساله
)1٨ـ1٢ سال( ٦/50
اگر باردار باشند

)1٢ـ10 سال( 1٩٢5
)1٤ـ1٢ سال( ٢0٤0
)1٦ـ1٤ سال( ٢135
)1٨ـ1٦ سال( ٢150

+٢00

5٢
٦٢
٦٩
٦٦
+٧

)1٤ـ10 سال( 1٤
)1٤ـ10 سال( 33
٧/٨1300٦005)1٨ـ15 سال( 31

بزرگسالان:
مردان ٦5ــ1٩ ساله

 ـ 1٨ سال( ٦5٢٩٤٤   ٦0(5٧1٤130٧1000٦00
5)50 ـ1٩ ساله(
10 )بالای 50 

ساله(
زنان 50  ـ1٩ ساله )قبل 

55٢1٤0٤٨٢٩110٤/٩10005005یائسگی(

٢1٤011110٤/٩130050010زنان ٦5  ـ51 سال )یائسه(
سالمندان:

5٧1٤130٧1300٦0015بالای ٦0 سال ٢0٦0مردان ٦5 سال به بالا
٤٨11110٤/٩1300٦0015بالای ٦0 سال 1٨30زنان ٦5 سال به بالا

بارداری:
٢005/5٨005٭ ٭ ٭٢1٤055سه ماهه اول
٢00٧٨005٭ ٭ ٭٢1٤055سه ماهه دوم
٢00101٢00٨005٭ ٭ ٭٢1٤055سه ماهه سوم

شیردهی:
3٦٨15٢00٩/51000٨505ـ0 ماه
٦٦٨15٢00٨/٨1000٨505  ـ٤ ماه
1٢٦٨15٢00٧/٢1000٨505ـ٧ ماه

آهن:
٭ تا ٦ ماه ذخائر جنینی کافی است.

٭  ٭  جذب آهن وقتی وعده غذایی حاوی mg 25 ویتامین C باشد، و فرد سه وعده در روز مصرف نماید، می تواند افزایش پیدا کند. در صورت 
وجود فیتات یا تانین که ممانعت کننده جذب آهن هستند، جذب آهن کاهش پیدا می کند.

٭ ٭ ٭  توصیه می شود که مکمل آهن به صورت قرص های آهن به همه زنان باردار داده شود. در زنان باردار غیر کم خون، مکمل های روزانه 
100mg آهن داده شده در طی نیمه دوم بارداری کافی است. معمولاً در زنان باردار کم خون دوز مصرفی بالاتری توصیه می شود.



ادامۀ جدول پىوست )1(
)WHO نىازهای روزانه انرژی، پروتئىن و رىز مغذی های مهم برای گروه های سنی و جنسی مختلف )مورد تأىىد سازمان جهانی بهداشت

وىتامىن Cسن
)mg()mg( رىبوفلاوىن تىامىن

)mg(
نىامىن 
)mg(

B6 وىتامىن
)mg(

 B12 وىتامىن
) µg(

فولات
) µg (

نوزادان ـ هر دو جنس:
نارس:
6250/20/320/١0/480ـ0 ماه

١١300/30/440/30/580ـ7 سال
کودکان:
3300/5/5060/50/9١60ـ١ سال
6300/60/680/6١/2200  ـ4 سال
١0350/90/9١2١١/8300ـ7 سال

نوجوانان:
40١/2١/3١6١/32/4400پسرهای ١8ــ١0
40١/2١١6١/22/4400دخترهای ١8ــ١0

بزرگسالان:
١/3)50  ـ١9 ساله ها(45١/2١/3١6مردان 65ــ١9 ساله

2/4400ـ١/72/4)بالای 50 سال(

45١/١١/١١4١/32/4400زنان 50  ـ١9 ساله )قبل ىائسگی(
45١/١١/١١4١/52/4400زنان 65  ـ5١ سال )ىائسه(

سالمندان:
45١/2١/3١6١/72/4400مردان 65 سال به بالا
45١/١١/١١4١/52/4400زنان 65 سال به بالا

بارداری:
55١/4١/418١/92/6600سه ماهه اول
55١/4١/418١/92/6600سه ماهه دوم
55١/4١/418١/92/6600سه ماهه سوم

شىردهی:
370١/5١/6١722/8500ـ0 ماه
670١/5١/6١722/8500  ـ4 ماه
١270١/5١/6١722/8500ـ7 ماه

منبع جدول:
FAO/WHO. Vitamin and mineral requirements in human nutrition: report of a Joint FAO/WHO expert 

Consultation.World Health organization,Geneva, 2004.



جدول پیوست )2(
ش تغذیه ای قسمت خوراکی مواد غذایی

ارز
ماده غذایی

اندازه یا واحدهای 
تقریبی

گرم
رطوبت 

)g(
انرژی 
)kcal(

پروتئین 
)g(

چربی 
)g(

اسیدهای چرب
کلسترول 

)mg(
کربوهیدرات 

)g(
کلسیم 
)mg(

فسفر 
)mg(

آهن 
)mg(

پتاسیم 
)mg(

سدیم 
)mg(

روی 
)mg(

A ویتامین
)RE( 

تیامین 
)mg(

ریبوفلاوین 
)mg(

نیاسین 
)mg(

اسید 

ک 
اسکوربی

)mg(

اسید 
ک 

فولی
)mg(

)g( اشباع
غیراشباع با 
ک پیوند 

ی
)g( دوگانه

غیراشباع  با 
چند پیوند 
)g( دوگانه

برنج پخته
 لیوان 1 3ـــ  

٦٨
٢٤

٧5
1/3

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

0
1٧

٧
1٩

/٦0
1٩

0
0/3

0
0/0٧

0/00٦
0/٧

0
٢/3

بیسکویت ساده
٢ عدد

1٤
5

٦0
1

1
0/٤

0/٦
0/٤

0
11

٦
٢0

0/٤
3٦

٨٦
ص

مشخ
0

0/0٢
0/03

0/٦
0

٢
جو، خام

1 لیوان
٢00

11
٧00

1٦
٢

0/3
0/٢

0/٩
0

15٨
3٢

3٧٨
٤/٢

3٢0
٦

٢/٨0
0

0/٢٤
0/10

٦/٢
0

٢5
ذرت

عدد  1
٧٧

٧0
٨5

3
1

0/٢
0/3

0/5
0

1٩
٢

٧٩
0/5

1٩٢
13

0/٨٧
1٧

0/1٧
0/0٦

1/٢
5

٤٩
نان بربری

ش ٧×٧
1 بر

30
٩/٦

٧٩
٢/٤

0/1٦
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
0

1٧
13

ـ
1/٤

ـ
ـ

ص
مشخ

ص
نامشخ

0/1
0/01

0/ ٩
ـ

ص
نامشخ

نان تافتون
ش ٧×٧

5 بر
30

٧/٦
٨5

٢/٨
0/1٨

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

0
1٨

1٨
ـ

1/٩
ـ

ـ
ص

مشخ
ص

نامشخ
0/1

0/01
1/5

ـ
ص

نامشخ
ک
نان سنگ

ش ٧×٧
٢ بر

30
10

٧٨
٢/٦

0/1٢
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
0

1٧
1٧

ـ
0/٤

ـ
ـ

ص
مشخ

ـ
0/1

0/01
0/٩

ـ
ص

نامشخ
ش
نان لوا

ش ٧×٧
٦ بر

30
٧/٤

٨٦
٢/٧

0/15
ص

نامشخ
ص

نامشخ
0

1٩
13

ـ
1/٦

ـ
ـ

ص
مشخ

ـ
0/1

0/01
1/٤

ـ
ص

نامشخ
ماشینی

همبرگری نان 
1 عدد

1٤0
٤1

3٩5
٨/٧

1/٧
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
0

٨٧
٧1/٤

111
٤/٨

10٦
٨٤٢

ص
مشخ

ـ
0/15

0/1
ـ

ـ
ص

نامشخ
پخته ماکارونی 

1 کفگیر سرخالی
٦0

٢1
٨٦

3
0/3

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

0
1٨

٦/٤
3٩

0/3
٤٧

0
ص

مشخ
ـ

0/0٢
0/01

0/٤
ـ

ص
مشخ

بستنی معمولیشیر و لبنیات
1 لیوان

133
٦1

٢٧0
5

1٤
٨/٩

٤/1
0/5

5٩
3٢

1٧٦
13٤

0/1
٢5٧

11٦
1/٤1

133
0/05

0/33
0/1

1
3

پنیر
ـ

٢٨
55

٧5
٤

٦
٤/٢

1/3
0/٢

٢5
1

1٤0
٩٦

0/٢
1٨

31٦
0/٨1

3٦
0/0٤

0/٢٤
0/3

0
٩

شیر مادر
ـ

100
٦3

٨٨
1/5

3/٢
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
٧

3٤
٢0

0/٢
٤1

15
ص

نامشخ
ص

نامشخ
0/0٢

0/0٧
0/٢

ـ
ص

نامشخ
شیر پرچربی

1 لیوان
٢٤٤

٨٨
150

٨
٨

5/1
٢/٤

30
33

11
٢٩1

٢٢٨
0/1

3٧0
1٢0

0/٩3
٧٦

0/0٩
0/٤0

0/٢
٢

1٢
)3/3% چربی(
شیر کم چربی 

)%٢(
1لیوان

٢٤٤
٨٩

1٢0
٨

5
٢/٩

1/٤
0/٢

1٨
1٢

3٩٧
٢3٢

0/1
3٧٧

1٢٢
0/٩٦

13٩
0/10

/٤0
0/٢

٢
1٢

شیر کم چربی 
)% ١(

1 لیوان
٢٤٤

٩0
100

٨
3

1/٦
0/٧

0/1
10

1٢
300

٢35
0/1

3٨1
1٢3

0/٩٦
1٤٤

/10
0/٤1

0/٢
٢

1٢

کره
ش روغن ها و چربی ها مراجعه شود

به بخ
پاستوریزه ک 

کش
100

٧٦
88

1٤
1/5

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

1
10٦

ـ
٩/٩

ـ
ـ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

/00٦
0/0٩

ـ
ـ

ص
نامشخ

ماست پرچربی
1 لیوان

٢٧٧
٨٨

140
٨

٧
٤/٨

٢/0
0/٢

٢٩
11

٢٧٤
٢15

0/1
351

105
ـ

٦٨
0/0٧

0/3٢
0/٢

1
1٢0

ماست کم 
چربی

لیوان  1
٢٢٧

٨5
1٤5

1٢
٤

٢/3
1/0

0/1
1٤

1٦
٤15

3٢٦
0/٢

531
15٩

ـ
3٦

/10
0/٤٩

0/3
٢

11٨



ش تغذىه ای قسمت خوراکی مواد غذاىی
ارز

ماده غذاىی
اندازه ىا واحدهای 

تقرىبی
گرم

رطوبت 
)g(

انرژی 
)kcal(

پروتئىن 
)g(

چربی 
)g(

اسىدهای چرب
کلسترول 

)mg(
کربوهىدرات 

)g(
کلسىم 
)mg(

فسفر 
)mg(

آهن 
)mg(

پتاسىم 
)mg(

سدىم 
)mg(

روی 
)mg(

وىتامىن 
A)RE( 

تىامىن 
)mg(

رىبوفلاوىن 
)mg(

نىاسىن 
)mg(

اسىد 

ک 
اسکوربى

)mg(

اسىد 
ک 

فولى
)mg(

)g( اشباع
غىراشباع با 
ک پىوند 

ى
)g( دوگانه

غىراشباع ، 
جامد پىوند 
)g( دوگانه

مىوه ها
244

آلبالو
١ لىوان

49
90

90
2

ناچىز
0/١

0/١
0/١

0
22

27
24

3/3
239

١7
0/١8

١84
0/04

0/١0
0/4

5
20

ک
آلو خش

گ
5 عدد بزر

١55
32

١١5
١

ناچىز
ناچىز

0/2
0/١

0
3١

25
39

١/2
365

2
0/22

97
0/04

0/08
١/0

2
١/5

س
آنانا

شده خام، خرد 
١ لىوان

١87
87

55
١

١
ناچىز

0/١
0/2

0
١9

١١
١١

0/6
١75

2
0/١2

4
0/١4

0/06
0/7

24
١6

شده انجىر خرد 
١0 عدد

١3١
28

475
6

2
0/4

0/5
١/0

0
١22

269
١27

4/2
١33١

2١
0/94

25
0/١3

0/١6
١/3

١
١6

پرتقال کامل، 
بدون پوست و 

هسته
١عدد

248
87

60
١

ناچىز
ناچىز

ناچىز
ناچىز

0
١5

52
١8

0/١
237

ناچىز
0/09

27
0/١١

0/05
0/4

70
44

آب پرتقال
١ لىوان

١49
88

١١0
2

ناچىز
0/١

0/١
0/١

0
26

27
42

0/5
496

2
0/١2

50
0/22

0/07
١/0

١24
١09

فرنگی توت 
١ لىوان

١60
92

45
١

١
ناچىز

0/١
0/3

0
١0

2١
28

0/6
247

١
0/١9

4
0/03

0/ ١0
0/3

84
28

شده خربزه خرد 
١ لىوان

83
92

50
١

١
0/١

0/١
0/3

0
١١

١3
١4

0/3
١86

3
0/١١

59
/١3

/03
0/3

١5
4

خرما
عدد  ١0

١06
23

230
2

ز ناچى
0/١

0/١
ناچىز

0
6 ١

27
33

0/١
54١

2
0/24

4
0/07

0/08
١/8

0
١4

زردآلو
3 عدد

١38
86

50
١

ناچىز
ناچىز

0/2
0/ ١

0
١2

١5
20

0/6
3 ١4

١
0/28

277
0/03

0/04
0/6

١١
9

سىب با پوست
١ عدد

١36
84

80
ناچىز

ناچىز
0/١

ناچىز
0/١

0
2١

١0
١0

0/2
١59

ناچىز
0/050

7
0/02

0/02
0/١

8
0/4

شلىل
١ عدد

267
86

65
١

١
0/2

0/2
0/3

0
١6

7
22

0/2
288

ناچىز
0/١2

١00
0/02

0/06
١/3

7
5

طالبی
=

76
90

95
2

١
0/١

0/١
0/3

0
22

29
45

0/6
825

24
ص

نامشخ
86١

/١0
0/06

١/5
١١3

48
کىوی

١ عدد
١20

83
45

١
ناچىز

ناچىز
0/١

0/١
0

١١
20

30
0/3

252
4

0/١3
١3

0/02
0/04

0/4
74

١7
گرىپ فروت

=
١66

9١
40

١
ناچىز

ناچىز
ناچىز

ناچىز
0

١0
١4

١0
0/١

١67
ناچىز

0/09
١

0/04
0/02

0/3
4١

١3
گلابی

١ عدد
68

84
١00

١
١

ص
نامشخ

0/١
0/2

0
25

١8
١8

0/4
208

ناچىز
20

3
0/03

0/07
0/2

7
١2

س
لا گى

١0 عدد
58

8١
50

١
١

0/١
0/2

0/2
0

١١
١0

١3
0/3

١52
ناچىز

0/04
١5

0/03
0/04

0/3
5

8
ش

مو تر لى
١ عدد

١١4
89

١5
١

ناچىز
ناچىز

ناچىز
0/١

0
5

١5
9

0/3
80

١
0/١8

9
0/05

0/١١
0/6

١0
24

موز
عدد  ١

84
74

١05
١

١
0/2

ناچىز
0/١

0
27

7
23

0/4
45١

١
0/١8

9
0/05

0/١١
0/6

١0
24

نارنگی
١ عدد

87
88

35
١

ناچىز
ناچىز

ناچىز
ناچىز

0
9

١2
8

0/١
١32

١
0/38

77
0/09

0/02
0/١

26
١7

هلو
١ عدد

482
88

35
١

ناچىز
ناچىز

ناچىز
ناچىز

0
١0

4
١0

0/١
١7١

ناچىز
0/١2

47
0/0١

0/04
0/9

6
3

هندوانه
ش
١ بر

92
١55

3
2

0/3
0/2

١/0
0

35
39

43
0/8

559
١0

ص
نامشخ

١76
0/39

0/١0
١/0

46
ص

نامشخ

جدول پىوست )2(
ش تغذىه ای قسمت خوراکی مواد غذاىی

ارز
ماده غذاىی

اندازه ىا واحدهای 
تقرىبی

گرم
رطوبت 

)g(
انرژی 
)kcal(

پروتئىن 
)g(

چربی 
)g(

اسىدهای چرب
کلسترول 

)mg(
کربوهىدرات 

)g(
کلسىم 
)mg(

فسفر 
)mg(

آهن 
)mg(

پتاسىم 
)mg(

سدىم 
)mg(

روی 
)mg(

A وىتامىن
)RE( 

تىامىن 
)mg(

رىبوفلاوىن 
)mg(

نىاسىن 
)mg(

اسىد 

ک 
اسکوربى

)mg(

اسىد 
ک 

فولى
)mg(

)g( اشباع
غىراشباع با 
ک پىوند 

ى
)g( دوگانه

غىراشباع  با 
چند پىوند 
)g( دوگانه

برنج پخته
 لىوان ١ 3ـــ  

68
24

75
١/3

ناچىز
ناچىز

ناچىز
ناچىز

0
١7

7
١9

/60
١9

0
0/3

0
0/07

0/006
0/7

0
2/3

بىسکوىت ساده
2 عدد

١4
5

60
١

١
0/4

0/6
0/4

0
١١

6
20

0/4
36

86
ص

مشخ
0

0/02
0/03

0/6
0

2
جو، خام

١ لىوان
200

١١
700

١6
2

0/3
0/2

0/9
0

١58
32

378
4/2

320
6

2/80
0

0/24
0/١0

6/2
0

25
ذرت

١ عدد
77

70
85

3
١

0/2
0/3

0/5
0

١9
2

79
0/5

١92
١3

0/87
١7

0/١7
0/06

١/2
5

49
نان بربری

ش 7×7
١ بر

30
9/6

79
2/4

0/١6
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
0

١7
١3

ـ
١/4

ـ
ـ

ص
مشخ

ص
نامشخ

0/١
0/0١

0/9
ـ

ص
نامشخ

نان تافتون
ش 7×7

5 بر
30

7/6
85

2/8
0/١8

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

0
١8

١8
ـ

١/9
ـ

ـ
ص

مشخ
ص

نامشخ
0/١

0/0١
١/5

ـ
ص

نامشخ
ک
نان سنگ

ش 7×7
2 بر

30
١0

78
2/6

0/١2
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
0

١7
١7

ـ
0/4

ـ
ـ

ص
مشخ

ـ
0/١

0/0١
0/9

ـ
ص

نامشخ
ش
نان لوا

ش 7×7
6 بر

30
7/4

86
2/7

0/١5
ص

نامشخ
ص

نامشخ
0

١9
١3

ـ
١/6

ـ
ـ

ص
مشخ

ـ
0/١

0/0١
١/4

ـ
ص

نامشخ
ماشىنی

نان همبرگری
١ عدد

١40
4١

395
8/7

١/7
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
0

87
7١/4

١١١
4/8

١06
842

ص
مشخ

ـ
0/١5

0/١
ـ

ـ
ص

نامشخ
ماکارونی پخته

١ کفگىر سرخالی
60

2١
86

3
0/3

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

0
١8

6/4
39

0/3
47

0
ص

مشخ
ـ

0/02
0/0١

0/4
ـ

ص
مشخ

بستنی معمولیشىر و لبنىات
١ لىوان

١33
6١

270
5

١4
8/9

4/١
0/5

59
32

١76
١34

0/١
257

١١6
١/4١

١33
0/05

0/33
0/١

١
3

پنىر
ـ

28
55

75
4

6
4/2

١/3
0/2

25
١

١40
96

0/2
١8

3١6
0/8١

36
0/04

0/24
0/3

0
9

شىر مادر
ـ

١00
63

88
١/5

3/2
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
7

34
20

0/2
4١

١5
ص

نامشخ
ص

نامشخ
0/02

0/07
0/2

ـ
ص

نامشخ
شىر پرچربی

١ لىوان
244

88
١50

8
8

5/١
2/4

30
33

١١
29١

228
0/١

370
١20

0/93
76

0/09
0/40

0/2
2

١2
)3/3% چربی(
شىر کم چربی 

)%2(
١لىوان

244
89

١20
8

5
2/9

١/4
0/2

١8
١2

397
232

0/١
377

١22
0/96

١39
0/١0

/40
0/2

2
١2

شىر کم چربی 
)%1(

١ لىوان
244

90
١00

8
3

١/6
0/7

0/١
١0

١2
300

235
0/١

38١
١23

0/96
١44

/١0
0/4١

0/2
2

١2

کره
ش روغن ها و چربی ها مراجعه شود

به بخ
ک پاستورىزه

کش
١00

76
88

١4
١/5

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

١
١06

ـ
9/9

ـ
ـ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

/006
0/09

ـ
ـ

ص
نامشخ

ماست پرچربی
١ لىوان

277
88

140
8

7
4/8

2/0
0/2

29
١١

274
2١5

0/١
35١

١ 05
ـ

68
0/07

0/32
0/2

١
١20

ماست کم 
چربی

١ لىوان
227

85
١45

١2
4

2/3
١/0

0/١
١4

١6
4١5

326
0/2

53١
١59

ـ
36

/١0
0/49

0/3
2

١١8



ش تغذیه ای قسمت خوراکی مواد غذایی
ارز

ماده غذایی
اندازه یا 

واحدهای تقریبی
گرم

رطوبت 
)g(

انرژی 
)kcal(

پروتئین 
)g(

چربی 
)g(

اسیدهای چرب
کلسترول 

)mg(
کربوهیدرات 

)g(
کلسیم 
)mg(

فسفر 
)mg(

آهن 
)mg(

پتاسیم 
)mg(

سدیم 
)mg(

روی 
)mg(

A ویتامین
)RE( 

تیامین 
)mg(

ریبوفلاوین 
)mg(

نیاسین 
)mg(

اسید 

ک 
١سکوربی

)mg(

اسید 
ک 

فولی
)mg(

)g( اشباع
ک 

غیراشباع با ی
)g( پیوند دوگانه

غیراشباع  با چند 
)g( پیوند دوگانه

سبزی ها

اسفناج پخته 
بدون آب

1 لیوان
1٨

٩1
٤0

5
ناچیز

0/1
ناچیز

0/٢
0

٧
٢٤5

101
٦/٤

٨3٩
1٢٦

1/3٧
1٤٧٤

0/1٧
0/٤٢

0/٩
1٨

٢٦٢

بادمجان
1 لیوان

٩٦
٩٢

٢5
1

ناچیز
ناچیزا

ناچیز
0/1

0
٦

٦
٢1

0/3
٢3٨

3
0/٢٤

٦
0/0٧

0/0٢
0/٦

1
٢3

بامیه پخته
٨ عدد

٨5
٩0

٢5
٢

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

0
٦

5٤
٤٨

0/٤
٢٧٤

٤
0/٤٧

٤٩
0/11

0/05
0/٧

1٤
3٩

پیاز خام خرد شده
1 لیوان

1٦0
٩1

55
٢

ناچیز
0/1

0/1
0/٢

0
1٢

٤0
٤٦

0/٦
٢٤٨

3
30

0
0/10

0/0٢
0/٢

13
30

قرمز تربچه 
٤ عدد

1٨
٩5

5
ناچیز

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

0
1

٤
3

0/1
٤٢

٤
ناچیز

ناچیز
ناچیز

0/01
0/1

٤
ص

نامشخ

جعفری،  خام
10 پر

10
٨٨

5
ناچیز

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

0
1

13
٤

0/٦
5٤

٤
0/٢٢

5٢
0/01

0/01
0/1

٩
55

خیار با پوست
گ یا ٨ 

٦ تکه بزر
ک
تکه کوچ

٢٨
٩٦

5
ناچیز

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

0
1

٤
5

0/1
٤٢

1
0/٦٩

1
0/01

0/01
0/1

1
٤

سیب زمینی پخته و 

پوست گرفته
گ
1 عدد بزر

13٦
٧٧

1٢0
3

ناچیز
ناچیز

ناچیز
0/1

0
٢٧

٧
٦0

0/٤
515

5
0/3٧

0
0/1٤

0/03
٢/0

1٨
1٤

شلغم پخته
1 لیوان

15٦
٩٤

30
1

ناچیز
ناچیز

ناچیز
0/1

0
٨

3٤
30

0/3
٢11

٧٨
0/1٧

0
0/0٤

0/0٤
0/5

1٨
1٤

فلفل دلمه ای خام
1 عدد

٧٤
٩3

٢0
1

ناچیز
ناچیز

ناچیز
0/٢

0
٤

٤
1٦

0/٩
1٤٤

٢
0/3٢

3٩
0/0٦

0/0٤
0/٤

٩5
٤٨

قارچ خام
1 لیوان

٧0
٩٢

٢0
1

ناچیز
ناچیز

ناچیز
0/1

0
3

٤
٧3

0/٩
٢5٩

3
0/٦0

0
0/0٧

0/31
٢/٩

٢
1٤/٨

کاهو خام
گ
1 تا ٢ بر

15
٩٦

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

0
ناچیز

5
3

ناچیز
3٩

1
0/03

15
0/01

0/01
ناچیز

1
11

کدو حلوایی پخته
1 لیوان

٢05
٨٩

٨0
٢

1
0/3

0/1
0/5

0
1٨

٢٩
٤1

0/٧
٨٩٦

٢
0/5٤

٧٢٩
0/1٧

0/05
1/٤

٢0
5٨

کدو مسمایی
1 لیوان

1٨0
٩٤

35
٢

1
0/1

ناچیز
0/٢

0
٨

٤٩
٧0

0/٦
3٤٦

٢
0/٧0

5٢
0/0٨

0/0٧
0/٩

10
3٦

س خام
کرف

1 ساقه
٤0

٩5
5

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

ناچیز
0

1
1٤

10
0/٢

1٤٤
35

0/05
5

0/01
0/01

0/1
3

11

کلم پخته
1 لیوان

130
٩1

٤0
٢

1
0/1

ناچیز
0/3

0
٧

٩٤
3٦

1/٢
٢٩٦

30
0/31

٩٦٢
0/0٧

0/0٩
0/٧

53
٢0

گوجه فرنگی خام
1 عدد

1٢3
٩٤

٢5
1

ناچیز
ناچیز

ناچیز
0/1

0
5

٩
٢٨

0/٦
٢55

10
0/11

13٩
0/0٧

0/0٦
0/٧

٢٢
1٩

نخود سبز پخته
1 لیوان

1٦0
٨0

1٢5
٨

ناچیز
0/1

ناچیز
0/٢

0
٢3

3٨
1٤٤

٢/5
٢٦٩

13٩
0/٧5

10٧
0/٤5

0/1٦
٢/٤

1٦
٩٤

هویج خام
1 عدد

٧٢
٨٩

30
1

ناچیز
ناچیز

ناچیز
0/1

0
٧

1٩
3٢

0/٤
٢33

٢5
0/1٤

٢0٢5
0/0٧

0/0٤
0/٧

٧
10



ش تغذیه ای قسمت خوراکی مواد غذایی
ارز

ماده غذایی
اندازه یا واحدهای 

تقریبی
گرم

رطوبت 
)g(

انرژی 
)kcal(

پروتئین 
)g(

چربی 
)g(

اسیدهای چرب
کلسترول 

)mg(
کربوهیدرات 

)g(
کلسیم 
)mg(

فسفر 
)mg(

آهن 
)mg(

پتاسیم 
)mg(

سدیم 
)mg(

)mg( روی
A ویتامین

)RE( 
تیامین 
)mg(

ریبوفلاوین 
)mg(

نیاسین 
)mg(

اسید 

ک 
اسکوربی

)mg(

اسید 
ک 

فولی
)mg(

)g( اشباع
ک 

غیراشباع با ی
)g( پیوند دوگانه

غیراشباع ، 
جامد پیوند 
)g( دوگانه

حبوبات

پخته سویا 
1 لیوان

1٨0
٧1

٢35
٢0

10
1/3

1/٩
5/3

0
1٩

131
3٢٢

٤/٩
٩٧٢

٤
5/٤

5
0/3٨

0/1٦
1/1

0
٩3

س پخته
عد

1 لیوان
٢00

٧٢
٢15

1٦
1

0/1
0/٢

0/5
0

3٨
50

٢3٨
٤/٢

٤٩٨
٢٦

٢/51
٤

0/1٤
0/1٢

٢1
0

35٨
  لوبیا سفید و
قرمز پخته

1 لیوان
1٩0

٦٩
٢٢5

15
1

0/1
0/1

0/٧
0

٤0
٩5

٢٨1
5/1

٧٩0
13

1/٩3
0

0/٢٧
0/13

1/3
0

٢55

لپه پخته
1 لیوان

٢00
٧0

٢30
1٦

1
0/1

0/1
0/3

0
٤٢

٢٢
1٧٨

3/٤
5٩٢

٢٦
1/٩٦

٨
1/3

0/1٨
1/٨

0
1٢٧

نخود پخته
1 لیوان

1٦3
٦0

٢٧0
15

٤
0/٤

0/٩
1/٩

0
٤5

٨0
٢٧3

٤/٩
٤٧5

11
٢/51

ناچیز
0/1٨

0/0٩
0/٩

0
٢٨٢

مغزها و دانه ها
بادام

1لیوان
135

٤
٧٩5

٢٧
٧0

٦/٧
٤5/٨

1٤/٨
0

٢٨
3٩5

٧0٢
٤/٩

٩/٨٨
15

ص
نامشخ

0
0/٢٨

1/05
٤/5

1
ص

نامشخ
بادام زمینی، 
بو داده

٢٨
٢

1٦5
٨

1٤
1/٩

٦/٩
٤/٤

0
5

٢٤
1٤3

0/5
1٩٩

1٢٢
ص

نامشخ
0

0/0٨
0/03

٤/٢
0

3٦

پسته )بدون 
پوست(

٢٨
٤

1٦5
٦

1٤
1/٧

3/٩
٢/1

0
٧

3٨
1٤3

1/٩
310

٢
0/3٨

٧
0/٢3

0/05
0/3

ناچیز
1٦

تخمه 
آفتابگردان

٢٨
5

1٦0
٦

1٤
1/5

٢/٧
٩/3

0
5

33
٢00

1/٩
1٩5

1
1/٤٢

1
0/٦5

0/0٧
1/3

ناچیز
٤٢

تخمه کدو
٢٨

٧
155

٧
13

٢/5
٤/0

5/٩
0

5
1٢

333
٤/٢

٢٢٩
5

٢/11
11

0/0٦
0/0٩

0/5
ناچیز

1٦
فندق

1 لیوان
115

5
٧٢5

15
٧٢

5/3
5٦/5

٦/٩
0

1٨
٢1٦

35٩
3/٨

51٢
3

3/٢٤
٨

0/5٨
0/13

1/3
1

٩٧

کنجد
1 ق، غ

٨
5

٤5
٢

٤
0/٦

1/٧
1/٩

0
1

11
٦٢

0/٦
33

3
0/٨٢

1
0/0٦

0/01
0/٤

0
٨٨

گردو
لیوان  1

1٢0
٤

٧٧0
1٧

٧٤
٦/٧

1٧/0
٤٧/0

0
٢٢

113
3٨0

٢/٩
٦0٢

1٢
3/٢٨

15
0/٤٦

0/1٨
1/3

٤
٧٩

گوشت و فرآورده های آن و تخم مرغ
س
سوسی

عدد  1
٤5

5٤
1٤5

5
13

٤/٨
٦/٢

1/٢
٢3

1
5

3٩
0/5

٧5
50٤

1/٢1
0

0/0٩
0/05

1/٢
1٢

٢
س
کالبا

ش
٢ بر

5٧
5٤

1٨0
٧

1٦
٦/1

٧/٦
1/٤

31
٢

٧
5٢

0/٩
103

5٨1
0/٩٢

0
0/10

0/0٨
1/5

1٢
٢

گوشت گاو 
مخلوط با 
چربی 

٨5
٤3

3٢5
٢٢

٢٦
10/٨

11/٧
0/٩

٨٧
0

11
1٦3

٢/5
1٦3

53
٦/٦٦

ناچیز
0/0٦

0/1٩
٢/0

0
5

بدون چربی
٦٢

53
1٧0

1٩
٩

3/٩
٤/٢

0/3
٦٦

0
٨

1٤٦
٢/3

1٦3
٤٤

ص
نامشخ

ناچیز
0/05

0/1٧
1/٧

0
٤



ماده غذایی
اندازه یا واحدهای 

تقریبی
گرم

رطوبت 
)g(

انرژی 
)kcal(

پروتئین 
)g(

چربی 
)g(

اسیدهای چرب
کلسترول 

)mg(
کربوهیدرات 

)g(
کلسیم 
)mg(

فسفر 
)mg(

آهن 
)mg(

پتاسیم 
)mg(

سدیم 
)mg(

روی 
)mg(

A ویتامین
)RE( 

تیامین 
)mg(

ریبوفلاوین 
)mg(

نیاسین 
)mg(

ک 
اسید اسکوربی

)mg(

ک 
اسید فولی
)mg(

)g( اشباع
غیراشباع با 
ک پیوند 

ی
)g( دوگانه

غیراشباع  با 
چند پیوند 
)g( دوگانه

گوشت و فرآورده های آن و تخم مرغ
دل

٨ 5
٦5

150
٢٤

5
1/٢

0/٨
1/٦

1٦٤
0

5
٢13

٦/٤
1٩٨

5٤
٢/٦٦

ناچیز
0/1٢

1/31
3/٤

5
ص

نامشخ
جگر

٨5
5٦

1٨5
٢3

٧
٢/5

3/٦
1/3

٤10
٧

٩
3٩٢

5/3
30٩

٩0
٤/٦3

٩1٢0
0/1٨

3/5٢
1٢/3

٢3
1٨٧

گوشت گوسفند 
مخلوط با چربی

٨5
51

٢1٢
٢٤

1٦
٧/٤

٦/5
1/0

٩0
0

15
1٧0

1/٨5
٢٧٨

5٩
٤/٧

ناچیز
0/0٧

0/٢٢
5/٧

0
1٧

بدون چربی
٦0

5٦
13٧

1٨
٦

٢/٧
٢/٤

0/٤
٦٢

0
٩

130
1/٤

٢0٤
٤3

٤/1
ناچیز

0/05
0/1٦

3/٨
0

1٦

گوشت گوساله با 
چربی متوسط و 
بدون استخوان 

٨5
٦0

1٨5
٢3

٩
٤/1

٤/1
0/٦

10٩
0

٩
1٩٦

0/٨
٢5٨

5٦
٤/33

ناچیز
0/0٦

0/٢1
٤/٦

0
13

مرغ
سینه سرخ شده

 سینه 1٢
٨٦

٦5
1٤0

٢٧
3

0/٩
1/1

0/٧
٧3

0
13

1٩٦
0/٩

٢٢0
٦٤

1/00
5

0/0٦
0/10

11/٨
0

3

جگر پخته شده
1 عدد

٢0
٦٨

30
5

1
0/٤

0/3
0/٢

1٢٦
ناچیز

3
٦٢

1/٧
٢٨

10
0/٨٧

٩٨3
0/03

0/35
0/٩

3
15٤

س مرغ
سوسی

1 عدد
٤5

5٨
115

٦
٩

٢/5
3/٨

1/٨
٤5

3
٤3

٤٨
0/٩

3٨
٦1٦

1/00
1٧

0/03
0/05

1/٤
0

٢

تخم مرغ کامل 
بدون پوسته

1 عدد
50

٧5
٨0

٦
٦

1/٧
٢/٢

0/٧
٢٧٤

1
٢٨

٩0
1/0

٦5
٦٩

0/55
٧٨

0/0٤
0/15

ناچیز
0

٢٤

ماهی ها
آزاد تنوری

٨ 5
٦٧

1٤0
٢1

5
1/٢

٢/٤
1/٤

٦0
0

٢٦
٢٦٩

0/5
305

55
ص

نامشخ
٨٧

0/1٨
0/1٤

5/5
0

1٤

تون ماهی کنسروی 
بدون آب و همراه 

با روغن

٨5
٦1

1٦5
٢٤

٧
1/٤

1/٩
3/1

55
0

٧
1٩٩

1/٦
٢٩٨

303
0/٧٧

٢0
0/0٤

0/0٩
10/1

0
5

ساردین کنسروی 
در روغن، بدون 

آب

٨ 5
٦٢

1٧5
٢0

٩
٢/1

3/٧
٢/٩

٨5
0

3٧1
٤٢٤

٢/٦
3٤٩

٤٢5
1/٢1

5٦
0/03

0/1٧
٤/٦

0
3

قزل آلا، سرخ شده 
همراه با کره و 

آبلیمو

٨ 5
٦3

1٧5
٢1

٩
٤/1

٢/٩
1/٦

٧1
ناچیز

٢٦
٢5٩

1/0
٢٩٧

1٢٢
ص

نامشخ
٦0

0/0٧
0/0٧

٢/3
1

٢0

میگو، سرخ شده با 
تخم مرغ و آرد

٨ 5
55

٢00
1٦

10
٢/5

٤/1
٢/٦

1٦٨
11

٦1
15٤

٢/0
1٨٩

3٨٤
1/٢٤

٢٦
0/0٦

0/0٩
٢/٨

0
٧

ش تغذیه ای قسمت خوراکی مواد غذایی
ارز



ش تغذىه ای قسمت خوراکی مواد غذاىی
ارز

ماده 
غذاىی

اندازه ىا واحدهای 
تقرىبی

گرم
رطوبت 

)g(
انرژی 
)kcal(

پروتئىن 
)g(

چربی 
)g(

اسىدهای چرب
کلسترول 

)mg(
کربوهىدرات 

)g(
کلسىم 

)mg(
فسفر 
)mg(

آهن 
)mg(

پتاسىم 
)mg(

سدىم 
)mg(

روی 
)mg(

A وىتامىن
)RE( 

تىامىن 
)mg(

رىبوفلاوىن 
)mg(

نىاسىن 
)mg(

ک 
اسىد اسکوربى

)mg(

ک 
اسىد فولى
)mg(

گروه متفرقه
)g( اشباع

غىراشباع با 
ک پىوند 

ى
)g( دوگانه

غىراشباع 
با چند پىوند 

)g( دوگانه

روغن ها و 
چربی ها

روغن 
آفتابگردان

١ ق. غ ٭
١4

0
١25

0
١4

١/4
2/7

9/2
0

0
0

0
0

0
0

0
0

0
0

0
0

0

روغن 
نباتی 
جامد

١ ق. غ
١3

0
١١5

0
١3

3/3
5/8

3/4
0

0
0

0
0

0
0

0
0

0
0

0
0

0

روغن 
زىتون

غ ١ ق. 
١4

0
١25

0
١4

١/9
١0/3

١/2
0

0
0

0
0

0
0

0
0

0
0

0
0

0

ماىونز
١ق، غ

١4
١5

١00
ناچىز

١١
١/7

3/2
5/8

8
ناچىز

3
4

0/١
5

80
ص

نامشخ
١2

0
0

ناچىز
0

ص
نامشخ

کره
١ق، غ

١4
١6

١00
ناچىز

١١
7/١

3/3
0/4

3١
ناچىز

3
3

ناچىز
4

١١6
0/0١

١06
ناچىز

ناچىز
ناچىز

0
0

شکر
١ق، غ

١2
١

45
0

0
0

0
0

0
١2

ناچىز
ناچىز

ناچىز
ناچىز

ناچىز
0

0
0

0
0

0
0

چای
)١ق. غ پودر چای 
آب( در ١ لىوان 

24١
١00

ناچىز
ناچىز

ناچىز
ناچىز

ناچىز
ناچىز

0
١

١
4

ناچىز
6١

١
0

0
0

0/02
0/١

0
١

٭ ق.غ= قاشق غذاخوری
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