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و  انتخاب  در  دقتّ  دارد.  احتياج  غذا  به  هرروز  انسان  بدن  مى   دانيد  كه  همان  طور 
مصرف غذاى سالم براى حفظ سلامت و شادابى بدن اهمّيّت دارد. لذا براى آن  كه با 
اطمينان از موادّ غذايى سالم استفاده كنيم بايد از هنگام تهيّه  ى غذا تا زمان مصرف آن 
به نكات بهداشتى توجّه كنيم. در اين فصل به برخى از نكات بهداشتى ضرورى در اين 

مورد اشاره مى  شود.
 

1- به  نظر شما غذاى سالم چه ويژگى هايى دارد؟ 
2-آيا تاكنون شما يا يكى از اعضاى خانواده  تان به مسموميّت غذايى دچار شده  ايد؟ 

درباره  ى علّت آن گفت  وگو كنيد. 



بهداشت تهيّه  ى موادّ غذايى

از آن  جايى كه ممكن است موادّ غذايى قبل از تهيهّ در فروشگاه ها يا مغازه ها آلوده يا 
فاسد شده باشند، لازم است هنگام خريد آن ها به نكات بهداشتى دقتّ كنيم.

- از فروشگاه هايى خريد كنيم كه اصول بهداشتى را رعايت مى  كنند. 

               

- هنگام خريد موادّ غذايـى بستـه  بندى شده؛ مانـنـد كنسروها و لبنيـّات بـه تـاريخ 
مصــرف، سـالـم بـودن بـستـه ها و عـلامت استاندارد، كه روى آن درج شده است، 

دقتّ كنيم.
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- هنگام خريد موادّ غذايى؛ مانند سبزى  ها و ميوه ها به تازه و سالم بودن آن ها توجّه 
كنيم.

             

         



- هنگام خريد موادّ غذايى كه بسته  بندى نشده  اند به چه نكات بهداشتى بايد توجّه كنيم؟
- چرا خريد موادّ غذايى از دست فروش  ها توصيه نمى   شود؟

                        
      

               
كلاس  در  سپس  كنيد،  بازديد  غذايى  موادّ  فروشگاه  يك  از  خود  مربىّ  همراه  به 

درباره  ى رعايت نكات بهداشتى آن گزارش دهيد.

بهداشت مصرف موادّ غذايى

هنگام مصرف موادّ غذايى بايد به نكات زير توجّه كنيم:
1- به تاريخ مصرف قوطى هاى كنسرو دقتّ كنيم.

2- كنـسروها را قبـل از مصـرف به مـدّت 20 دقـيقـه در آ ب جوش حرارت دهيم.
3- بعد از باز كردن در قوطى كنسروها، موادّ غذايى داخل آن را در ظرف مناسب بريزيم. 
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4- كشك و شير را قبل از مصرف به مدّت 15تا 25 دقيقه بجوشانيم.
5- غذاها را بايد براى استفاده  ى دوباره به  طور كامل داغ كنيم.

6- غذاها را به  خوبى بپزيم؛ زيرا پختن كامل غذاها ميكروب  ها را از بين مى   برد.
7- از خوردن موادّ غذايى كپك  زده خوددارى كنيم.

يخچال  در  و  دهيم  قرار  دربسته  ظرفى  در  را  شده  پخته  غذاهاى  باقي مانده  ى   -8
نگهدارى كنيم.     
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- به نظر شما هنگام مصرف موادّ غذايى بايد به چه نكات بهداشتى ديگرى توجّه كرد؟ 
درباره  ى آن ها گفت  وگو كنيد. 

روش  هاى نگه دارى موادّ غذايى

مى   دانيد كه ميكروب  ها در همه جا وجود دارند در صورتى  كه موادّ غذايى را در محلّ 
تميز و به روش صحيح نگه دارى نكنيم، فاسد مى   شوند. روش  هاى نگه دارى موادّ غذايى 
به ما كمك مى   كنند تا بتوانيم از فعّاليّت ميكروب  ها جلوگيرى كنيم و به مدتّ طولانى  تر 
موادغّذايى را نگه دارى كنيم. برخى از روش  هاى نگه دارى از غذاها عبارت  اند از: منجمد 

كردن، خشك كردن، حرارت دادن و شور و ترشى درست كردن.

شور و ترشى انداختن
 برخى از موادّ غذايى را مى  توان با اضافه كردن نمك يا سركه يا هر دو به مدّت 

طولانى  تر نيز نگه دارى كرد.
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منجمد كردن 
غذايـى  مـوادّ  زدن  يـخ  بـاعـث  يـخچـال  جـايـخـى  و  فريزر  زيـاد  سـرماى 
گـوشـت  هــا و  انـواع  مـاننـد  غذايـى؛  ازمـوادّ  ايــن روش، بعـضى  مى  شـود. بـا 
ســبـزى  هـا را مى  تـوان بـه مدّت چـنـد ماه نـگه دارى كرد. قبل از قرار دادن موادّ 
ّـه به مقدار مصـرف در كيســه هاى پـلاستيـكى  غذايى در فريزر بايد آن ها را با توج

سالم قرار دهيم و به طور مناسـب بسته  بندى كنيم.
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خشك كردن 
راه  ديگر جلوگيـرى از فاسـد شـدن بعضــى موادّ غذايى، خشك كردن است. براى 
مثـال سبزى  ها را پس از شست  وشو و خرد كردن مى  تـوان در سـايه و دور از گـرد و 

خـاك و بــاد يـا در مـقابـل پنكه خشك كرد و به مدّت طـولانـى نگه دارى كرد.
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حرارت دادن 
 در حرارت زيـاد ميكروب  هاى مـوجـود در غـذاها فعّاليتّ خود را از دست مى  دهـند. 
بنابـرايـن مى  تـوان آن ها را بـه مدتّ طولانـى نگه دارى كرد. براى نگه دارى بـرخى ازموادّ 
غذايى؛ مانـنـدميوه ها از ايـن روش اسـتـفاده مى  شود و آن ها را به  شكل كمپوت و مرباّ 

نگه دارى مى  كننـد.
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- چه موادّغذايى را مى   توان به روش شور و ترشى انداختن نگه دارى كرد؟

        

 براى نگه دارى هر يك از موادّ غذايى در منزل از چه روشى استفاده مى  كنيد. آن ها 
را در جدول زير بنويسيد.

رديف
      روش  هاى نگهدارى  

              موادّغذايى
شور و ترشى حرارت دادنخشك كردنمنجمد كردننام موادّ غذايى 

انداختن
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گوشت
ميوه
سبزى
گل كلم




