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 پيامهاي بهداشتي براي زمان مسافرت 

 )نوروز وتابستان  ( 
 .غذاي مورد مصرف بايد كاملاً پخته وهنگام مصرف داغ باشد -١
درصــورتيكه بــه ســالم بــودن آب آشــاميدني از نظــر ميكروبــي مشــكوك  -٢

هستيدآب رابجوشانيد و يا با    ضد عفوني كننده مناسب ضد عفوني كنيـد        
. 

  بسته بنـديهاي مناسـب مـي باشـند مصـرف         نوشيدنيهايي كه درشيشه يا    -٣
 .كنيد

غذا ونوشيدنيهاي آلوده درطول سفر ازعوامل بسيار تهديد كننـده سـلامت       -٤
 .انسان است 

 .يكي ازبيماريهاي مهمي كه منشاء غذايي دارد اسهال است  -٥
 .از مصرف غذا ونوشيدنهايي ناسالم پرهيز كنيد -٦
سـب ومشخصـات  توليـد    از غذا ونوشيدنيهايي كه داراي  بسـته بنـدي منا    -٧

 .كننده وشماره پروانه ساخت ازوزارت بهداشت باشند استفاده كنيد
آيا ميدانيد در ادويه جاتي كه بصورت فله عرضه مي شـود بخصـوص در             -٨

بـا مخلـوط كـردن مـواد مختلـف تقلبـات مختلفـي              .. …زرد چوبه وفلفل و   
 . صورت   مي گيرد

نگ وآرد غـلات تقلبـاتي صـورت     آيا مي دانيد دركاكائو وقهوه با افزودن ر        -٩
 .مي گيرد 

آيا ميدانيد دركره هاي محلي وفله بـا افـزودن آب ويـا دوغ تقلبـات زيـادي            -١٠
 .صورت مي گيرد



 ٢ 

آيا مي دانيد درروغنهاي زيتـون بـدون مشخصـات ، بـا اسـتفاده از انـواع               -١١
روغنهاي مايع ، حتي غير قابل مصرف وافزودن رنگ سـبز محصـولات تقلبـي               

 .  ضه مي كنندتهيه وعر
  لواشكهاي بدون مارك و مشخصات اغلب از ميوه هاي خشك شده فاسد             -١٢

 .و آلوده و با رنگهاي مصنوعي تهيه  مي شوند
 شكلاتهايي كه بصورت فله و يا بدون مارك عرضه مي شـوند از پـارافين                -١٣

 .صنعتي و كاكائو و رنگهاي غير مجاز تهيه مي شوند
ذايي تقلبـي و مشـكوك برخـورد نموديـد سـريعاٌ        در صورتيكه با مـواد غ ـ      -١٤

مشخصات و محل فروشنده را به اداره نظارت بر مواد غذايي دانشگاه مربوطه         
 .خبر دهيد

"  آبليموهايي كه بصورت فله و يا بدون مشخصات عرضه مي شوند عمـدتا  -١٥
 .با استفاده از تفاله هاي ليمو و جوهرليمو و رنگ سبز صنعتي تهيه مي شوند

 آيا مي دانيد در بعضي از رشته هاي پلوئي بجاي بـو دادن از رنـگ قهـوه              -١٦
 .اي شيميايي استفاده مي شود

 آيا ميدانيد در بعضي از ليمو عماني هاي سياهرنگ از رنگ سياه صـنعتي     – ١٧
 .استفاده مي شود

 آيا ميدانيـد گـاهي در تخمـه آفتـابگردان از رنـگ سـياه صـنعتي بمنظـور                    -١٨
 .ت شدن آنها استفاده مي كنندخوشرنگ يا يكدس

 آيا ميدانيد عدم رعايت فرمول سـاخت محصـولاتي كـه پروانـه سـاخت از       -١٩
وزارت بهداشت دريافت نموده اند جرم تلقي شده و مرتكبين به مراجع قضـايي      

 .معرفي      مي شوند
 آيا ميدانيد عرضـه مـواد غـذايي فاسـد يـا تقلبـي يـا تـاريخ گذشـته جـرم              -٢٠

 . مجازات قانوني داردمحسوب شده و



 ٣ 

 در صورتيكه افرادي محصولات غذايي را بـا مـارك و مشخصـات بـدون                -٢١
اخذ پروانه از وزارت بهداشت توليد و عرضه نمايند جرم محسـوب شـده و بـه       

 .تعزيرات معرفي مي شوند
 كليه كارخانجـات مـواد غـذايي كـه از وزارت بهداشـت داراي پروانـه مـي             -٢٢

 .رت مسئولين فني واجد شرايط توليد كنندباشند موظفند تحت نظا
 كارخانجات توليد كننده مواد غذايي مشمول قانون بدون حضـور مسـئول             -٢٣

 .فني حق توليد هيچ محصولي را ندارد و در غير اينصورت پيگرد قانوني دارد
سوپرماركتها و مراكز پخـش ، تعـاوني هـا و سـاير امـاكن ،          ,  فروشگاهها   -٢٤

هايي هستند كه داراي پروانه سـاخت و يـا مجـوز ورود از         مجاز به عرضه كالا   
 .وزارت بهداشت باشند و تخلف از اين امر جرم محسوب مي شود

 فقـط آن دسـته از محصــولات غـذايي، آرايشـي و بهداشــتي خـارجي كــه              -٢٥
نشانه گـذاري بـه زبـان فارسـي و شـماره مجـوز واردات از وزارت بهداشـت                   

 .د هستندداشته باشند مورد تايي
 پيامهاي بهداشتي براي ماه مبارك رمضان

 
مواد غذايي و نوشيدنيها را از اماكن مطمئن و آدرس هاي مشـخص و     -١

 .داراي بسته بندي مناسب تهيه نمائيد
 آيا ميدانيد در شيريني ، زولبيا و باميه ممكن است بجـاي زعفـران از               -٢

 .رنگ و اسانس شيميايي استفاده نمايند
از مراكز معتبر كه مـواد  "  زولبيا و باميه را منحصرا محصولاتي مانند  -٣

اوليه خود را از كارخانجـات داراي پروانـه سـاخت تهيـه مـي نماينـد                 
 .خريداري كنيد

ــاوم و    -٤ ــوع مق ــه بايــد از ن ــا و بامي ــه زولبي روغــن مصــرفي بــراي تهي
 .مخصوص سرخ كردن باشد



 ٤ 

 مصرف شكرهاي تصفيه نشده و شيرابه هاي قنـد در تهيـه زولبيـا و               -٥
 .باميه و نظائر آنها مجاز نمي باشد

 مصرف نشاسته غير خوراكي و مـواد افزودنـي غيـر مجـاز در تهيـه           -٦
 .زولبيا و باميه ونظائر آنها ممنوع است

 .كشك مصرفي بايد داراي پروانه ساخت از وزارت بهداشت باشد -٧
در صورتيكه از كشك مايع حاصل از كشك خشك سنتي استفاده مي             -٨

 .صرف بجوشانيدشود بايد قبل از م
 .رشته آشي بايد در جعبه هاي مورد تاييد عرضه شود -٩
 .رشته آشي بايد داراي پروانه بهداشتي و يا كد بهداشتي باشد-١٠
 .تاريخ توليد و انقضاء مصرف مواد غذايي را كنترل كنيد-١١
مقواهاي مصرفي بـراي بسـته بنـدي شـيريني جـات بايـد از كارخانجـات                 -١٢

 .يه و در داخل جعبه از كاغذ مومي استفاده شودتوليدي مجاز مقوا ته
 پيامهاي سلامت غذا

  
 روغن ها و چربيها

 مصرف بيش از حد چربيها موجب ايجاد عوارض نامطلوب در بـدن انسـان          -١
 .ميشود

 آيــا ميدانيــد روغنهـــا و چربيهــا بميــزان دو برابـــر مــواد پروتئينـــي و      -٢
 .مي كنند   كربوهيدارتها انرژي توليد

 .بيها بصورت مرئي ونامرئي در جيره غذايي وجود دارند چر-٣
 .روغنها وارد بدن ميشوند, مارگارين ,  چربيها و روغنهاي مرئي مانند كره -٤
چربيهاي نامرئي در شـير ، تخـم مـرغ ، گوشـت ، زيتـون ، پنيـر ، شـكلات ،            -٤

 .چيپس ، غلات حجيم شده و انواع آجيل وجود دارند



 ٥ 

تنظيم رژيم غذايي بايستي ميـزان مصـرف روغنهـا و            در هنگام محاسبه و      -٥ 
 .چربيهاي مرئي و نامرئي مورد توجه قرار گيرند

 مصرف روغنهاي جامد هيدروژنه بصورت بي رويـه و غيـر اصـولي بـراي        -٦
 .بدن زيان آور است

 ، روماتيسم و    M.S اسيد هاي چرب ضروري براي پيشگيري از اسكلروز ،           -٧
د مشروط بر انكه بيش از حد لازم مصرف نشـوند  پوستي موثرن  ناراحتي هاي

. 
 هسـتند و هضـم وجـذب    K-E-D-A چربيها و روغنها حامل ويتامينهـاي       -٨

مشروط بـر آنكـه بصـورت بـي رويـه و غيـر              . آنها را در بدن آسان مي نمايند      
 .اصولي مصرف نشوند 

 . رژيمهاي غذايي كم چرب در حفظ سلامت بدن بسيار موثرند-٩
ي مايع براي مصـارف خـانگي ، سـالاد و پخـت بـا حـرارت پـائين          روغنها -١٠

 .مناسبند
 روغنهاي نباتي ما يع براي تغذيه مناسب ترند ولي در مصـرف آنهـا نبايـد       -١١

 .زياده روي كرد
 مصرف بي رويـه روغنهـاي حيـواني در درازمـدت بـراي بـدن زيـان آور          -١٢

 .است
 و غيراصـولي بـراي    مصرف روغنهاي جامد هيدروژنه بصورت بي رويـه        -١٣

 .بدن زيان آور است
 غذاهاي حيـواني ماننـد زرده تخـم مـرغ ، انـواع گوشـت و لبنيـات حـاوي                 -١٤

 .مي باشند  مقادير قابل توجهي كلسترول
 . غذاهاي گياهي كلسترول ندارند-١٥
 كلسترول در خون نيز موجود است كه به كمك ليپو پروتئين ها حمـل مـي         -١٦

 .شود



 ٦ 

  L.D.Lبه دو صورت  كلسترول خون -١٧
 .وجود دارد) كلسترول خوب  (H.D.Lو) كلسترول بد( 

L.D.L )    حامل اصلي كلسترول در خون است و ميـزان اضـافي   ) كلسترول بد
 .شريانها رسوب مي كند آن در ديواره

 .        اثر مي گذاردL.D.L كلسترول موجود در غذا در روي -١٨
١٩-H.D.L  )  روده ســاخته مــي شــود و وارد در كبــد و) كلســترول خــوب 

جريان خون مي شود وكلسترول را به ساير ذرات   ليپو پروتئينـي انتقـال مـي           
 .دهد
 قسمت عمده تركيب مارگارين از روغنهاي نباتي هيدروژنـه و مقـدار كمـي          -٢٠

 .از روغن نباتي مايع است 
 . مصرف مارگارين نبايستي بي رويه باشد-٢١
ــه   در مــواردي كــه توســط پزش ــ-٢٢ ــراي روغــن هــاي جامــد هيدروژن كان ب

شـود ، ايـن محـدوديت در مـورد مارگـارين نيـز        مي محدوديت مصرف تعيين
 .صدق مي كند

 براي سرخ كـردن از روغنهـاي جامـد يـا مـايع مخصـوص سـرخ كردنـي              -٢٣
 .استفاده كنيد

 .اجتناب كنيد"  از مصرف روغن استفاده شده جدا-٢٤
 .زني يكسان هستند روغنهاي جامد و مايع از نظر و-٢٥
 . هنگام سرخ كردن غذا با روغن از حرارت كم استفاده كنيد-٢٦
 . روغن هاي نباتي مايع را دور از نور و در جاي خنك نگهداري كنيد-٢٧
 . هنگام خريد روغن به تاريخ مصرف آن دقت كنيد-٢٨
 . تاريخ مصرف روغن هاي مايع بسيار مهم است ، به آن دقت كنيد-٢٩
درب آن را ببنديد و در جـاي خنـك و دور   "  مصرف روغن ، سريعا    پس از  -٣٠

 .كنيد از نور نگهداري



 ٧ 

 در اثر حرارت بالا ، تغييرات شـيميايي در روغنهـا ايجـاد و مـواد سـمي و       -٣١
 .مضر در آنها ايجاد مي گردد

 براي هر نوع مـاده غـذايي برحسـب روش تهيـه آنهـا روغـن مخصـوص                   -٣٢
 .استفاده مي شود

 روغنهاي تهيه شده از هر يك از    دانـه هـاي روغنـي  از نظـر خـواص و                 -٣٣
 .مقاومت حرارتي با هم متفاوت هستند

 براي تهيه چيپس ، مصارف قنادي و سرخ كردن مواد غذايي از روغنهـاي               -٣٤
 .مخصوص سرخ كردن و مقاوم در مقابل حرارت استفاده نمائيد

 
 شير وفراورده هاي لبني 

 .ي كنيد از شير پاستوريزه استفاده كنيد همواره سع-١
 دقيقـه  ١٠آن را بجوشانيد و     " از شيرخام استفاده مي كنيد حتما     "  اگر اجبارا  -٢

 .در حال جوش بهم بزنيد
 از مصرف مجدد كيسه هاي پلاستيكي كه قبلا شير خام در آن بسـته بنـدي    -٣

 .خودداري گردد" شده جدا
س از مصرف با آب و مايع ظرفشـويي   ظروف مورد استفاده شيرخام بايد پ -٤

 .شسته شده و با آب سالم آبكشي شوند
 درجـه سـانتي گـراد و    ٤در يخچال بين صـفر تـا    "  شير پاستوريزه را حتما    -٥

 . ساعت ميتوان نگهداري نمود٤٨بمدت حداكثر 
 . ازنگهداري شيرپاستوريزه خارج يخچال خودداري مي كنيد-٦
ايراشـياء بـه داخـل شيشـه شـيرخودداري           ازانداختن درب آلومينيومي وس    -٧

 .كنيد
 ميزان كلسترول چربي شير درمقايسه با ديگر فرآورده هاي حيـواني پـائين     -٨

 .تر است



 ٨ 

 . شير حاوي اسيد هاي چرب ضروري مورد نياز بدن است-٩ 
 درصـد كـل    ٢٥ تـا    ٢٠ شير از نظـر پروتئينـي غنـي بـوده و نـيم ليتـر آن                  -١٠

 دن را تأمين مي كنندپروتئين مورد نياز روزانه ب
 . پروتئين شير قابليت هضم بالاتري نسبت به پروتئين هاي گياهي دارد-١١
 درصـد منيـزيم   ٢٥ تـا  ٢٠ درصد فسفر، ٣٠   درصد كلسيم ،٦٠ شير حدود  -١٢

 .را در جيرة غذايي تأمين مي كند
 را در B درصـد ويتـامين   ١٢ تـا  ٥ و  A درصـد ويتـامين   ٤٥ تـا   ١٥ شير   -١٣ 

 .يي تأمين مي كندجيرة غذا
 اگر بعد از خوردن شير دچار نفخ شديد بدليل عدم مصـرف مرتـب شـير               -١٤ 

بعد از دوران نوزادي مـي باشـد و ميتـوان بـا مصـرف شـير بـه دفعـات و در           
 .مقادير كم اين مشكل را حل نمود

  ازمصرف خامه غير پاستوريزه خودداري كنيد-١٥
مـدت پـنج روز در يخچـال قابـل          كره بسته بندي شـده پاسـتوريزه تنهـا ب          -١٦

 .نگهداري است براي مدت بيشتر بايد داخل فريزر نگهداري شود
 . از مصرف كره غيرپاستوريزه بصورت مستقيم خودداري كنيد-١٧
 . ازمصرف پنيرتازه بپرهيزيد-١٨
 مـاه در  ٢ پنير تازه محلي در صورتي قابل مصرف است كه حداقل بمـدت          -١٩

 سـردخانه قـرار گيـرد تـا عـاري از آلودگيهــاي      آب نمـك و داخـل يخچـال يـا     
 .ميكروبي گردد

 . پنير مورد استفاده را در يخچال و در آب نمك نگهداري كنيد-٢٠
 . كيلوكالري انرژي توليد مي كند٤٠٠ تا١٥٠ گرم پنير حدود ١٠٠ مصرف -٢١
 بعد از مصرف شـير پاسـتوريزه شيشـه خـالي را بـا آب سـرد شستشـو            -٢٢

 .دهيد



 ٩ 

م خريد پنير بـه تـاريخ توليـد وانقضـاء وپروانـه سـاخت آن دقـت                   درهنگا -٢٣
 .نمائيد
 پنيرآلوده موجب بيماريهاي خطرناكي همچون سل ، حصبه وتب مالت مي            -٢٤

 .شود
 بســـتني 

 . بستني هاي سنتي بايد از شير پاستوريزه تهيه شوند -١
 . ازمصرف هرگونه بستني با رنگ مصنوعي خودداري كنيد-٢
 . نگي بايد ازميوه ، يا شربت آن ويا كاكائو ورنگهاي طبيعي باشد بستني ر-٣

 كنسروها 
 . از مصرف كنسرو باد كرده و زنگ زده خودداري كنيد-١
 از خريد كنسروهاي فاقد شماره پروانه ساخت از وزارت بهداشـت و تـاريخ    -٢

 .توليد و مصرف خودداري كنيد
 .باشد قوطي كنسرو بايد كاملا سالم و فاقد نشتي -٣
 . از مصرف كنسروهايي كه تغيير رنگ ، طعم و بو دارند خودداري نمائيد-٤
 از مصرف كنسروهايي كه لعاب داخلي قـوطي آن خـورده شـده خـودداري      -٥

 .نمائيد
 باقيمانده محتوي كنسـرو را در ظـروف شيشـه اي و در يخچـال نگهـداري            -٦

 .كنيد
داري ، آن را بـه ظـرف    بعد از بازكردن قوطي رب گوجه فرنگـي بـراي نگه ـ          -٧

 .شيشه اي منتقل نموده ودريخچال نگهداري كنيد
 نگهداري كنسـرو رب گوجـه فرنگـي درمعـرض گرمـاي شـديد وبيـرون از                  -٨

 .مغازه عمرماندگاري آن را كم مي كند 
 



 ١٠ 

 نوشــــــابه
 . درصورت دوفاز شدن نوشابه از خريد آن خودداري نمائيد-١
ي سـفيد درسـطح نوشـابه ازخريـد آن           درصورت ظاهرشدن توده هاي ابر     -٢

 .خودداري نمائيد
 درصورتي كه ظـروف حـاوي نوشـابه داراي اسـتحكام كـافي نباشـد وبـه                  -٣

 .راحتي با دست  فرو رود ناشي از كم گازبودن آن است 
ــد آن   -٤  ــگ درنوشــابه ازخري ــاي قرمــز رن ــه ه  درصــورت ظــاهر شــدن رگ

 .خودداري نمائيد
ريخ توليـد ، انقضـاء وشـماره پروانـه سـاخت             درهنگام خريد نوشابه به تـا      -٥

 . توجه فرمائيد
 

 گوشـــــت مرغ 
 گوشت مرغ تازه ، رنگ و بوي طبيعي داشته و پوست عاري از چروكيـدگي               -١

 .است
 . گوشت مرغ فاسد ، تيره ، پرخون و كبود است-٢
 لكه هاي سفيد روي پوست و عضلات مرغ بعلت انجمـاد آب زيـر پوسـت و            -٣

 .و مصرف آن بلامانع استعضلات است 
 . از مصرف مرغهايي كه دچار لاغري شديد هستند خودداري نمائيد-٤
 

 گوشــت قرمز
 . گوشت مورد مصرف را پس از خريد بخوبي شستشو دهيد-١
 . حتي المقدور از خريداري گوشت چرخ كرده آماده خودداري نمائيد-٢
رين قسـمت يخچـال      جهت نگهداري گوشت مورد مصرف مي توانيد از بالات         -٣

 . روز استفاده نمائيد٣ تا ٢حداكثر 



 ١١ 

 براي نگهداري طولاني مدت گوشت بايد از بسته بندي مناسب استفاده كـرد          -٤
 .و آن را در فريزر نگهداري نمود

 سـاعت در قسـمت   ٢٤ گوشت منجمد را قبل از مصـرف بهتـر اسـت بمـدت             -٥
 .پائين يخچال از انجماد خارج كرد

 مــــــاهي
 .نبع خوبي از فسفر استماهي م -١
 .ماهي ساردين غني از آهن است  -٢
 .ماهيهاي دريايي غني از يد است  -٣
ماهيهـاي چـرب ماننـد مـاهي آزاد ،   قـزل آلا وخاويـار حـاوي ويتامينهـا                  -٤

D ، B،  A است. 
 . هستند Bماهيهاي بدون چربي مانند ماهي سفيد وكفال حاوي ويتامين -٥
 مسافت محـل تهيـه ، از نـوع منجمـد خريـداري               ماهي جنوب را به علت بعد      -٦

 .كنيد
 ماهي بسته بندي شـده بايـد داراي مشخصـاتي شـامل نـوع مـاهي ، محـل                  -٧

 .بسته بندي ، محل تهيه ، تاريخ بسته بندي و تاريخ مصرف باشد
 قبل از خريد ماهي دودي ، محوطه شكمي را به دقت مشاهده كنيد تا علامت          -٨

 .بوع نداشته باشدكپك زدگي و بوي نامط
 ماهي تازه داراي چشم برجسته و شـفاف ، فلـس درخشـنده و محكـم ، آب        -٩

 .ششهاي قرمز رنگ مي باشد
 . ماهي تازه نبايد بوي نامطبوع داشته باشد-١٠
 . ماهي منجمد پس از خروج از انجماد نبايد بوي نامطبوع داشته باشد-١١
 
 
 



 ١٢ 

 توصيـــه هاي بهداشتي 
 .ذايي دربسته بندي نامناسب خودداري كنيد از مصرف مواد غ-١
 . هنگام مصرف مواد غذايي به تاريخ توليد وانقضاء آن توجه بفرمائيد-٢
 برچسب مواد غذايي بسته بندي شده بايد داراي نام و آدرس توليدكننـده  ،                 -٣

نام محصول ، مواد تشكيل دهنده ، شماره پروانه سـاخت از وزارت بهداشـت ،          
 ، تاريخ ساخت و انقضـاء وزن خـالص بـه زبـان فارسـي         شماره سري ساخت  

 .باشد
 . درجه سانتي گراد باشد٤ درجه سرماي يخچال همواره بايد بين صفر تا -٤
 از قراردادن مواد غذايي بيش از حـد ظرفيـت در داخـل يخچـال خـودداري                 -٥

 .نمائيد
 . قبل از قراردادن سبزي در يخچال آن رابشوئيد-٦
 .خچال قرار مي دهيد بايد سالم و تميز باشد غذايي را كه در ي-٧
 ميكروبهاي سرما دوست در يخچال هم رشد مي كنند، از گـذاردن غـذاهاي               -٨

 .آلوده در يخچال خودداري كنيد
 . از گذاردن غذاهاي گرم و داغ در يخچال خودداري نمائيد-٩
قنــد وشــكر زرد داراي مــواد .  قنــد وشــكر بايــد ســفيد ودرخشــنده باشــد-١٠

 .ندي، رنگ و ناخالصي استغيرق
 قند درصورت بالا بودن رطوبت به حالت نـرم درآمـده وحالـت آرد ماننـد           -١١

 .پيدا مي كند ودانه هاي شكر به هم مي چسبد
 از مصرف مواد غذايي فاقد مشخصات و شماره پروانه سـاخت از وزارت           -١٢

 .بهداشت ، پرهيز كنيد
آهن خارجي به غـذا مـي شـود     از طبخ غذا درظروف آهني كه باعث ورود        -١٣

 .خودداري نمائيد
 . كمبود يد باعث بيماري گواتر         مي شود-١٤



 ١٣ 

 . مصرف كلسيم براي تشكيل ونگهداري استخوان و دندان لازم است-١٥
 . كمبود سديم باعث سرگيجه ، ضعف وپائين افتادن فشارخون مي شود-١٦
ناشي ازبيماريهاي قلبي را به  با تغذيه درست مي توان ابتلا به  مرگ ومير            -١٧

 ٢٠ درصد، سرطان را بـه ميـزان   ٢٠ درصد ، بيماريهاي تنفسي را به     ٢٥ميزان  
 .  درصد كاهش داد٥٠درصد وبيماريهاي قندي را تا 

 


