


بهداشت غذا جداي از بهداشت محيط نيست، در واقع يکي از عوامل آلوده سازي 
در در صورتي که اصول بهداشتي. مواد غذايي، رعايت نکردن بهداشت محيط است

وم ميکروارگانيسم هاي فاسدکننده يا مسممورد محيط و مواد غذايي رعايت نشود، 
.مي توانند موجب بيماري مصرف کننده شوندکننده غذا 

انواع گوناگون ارگانيسم ها به تعداد بسيار زيادي در طبيعت يافت مي شوند و 
مواد غذايي مانند . همواره منتظر يافتن شرايط مناسب براي رشد و نمو هستند

بيسکوييت ممکن است امکان چنداني براي رشد و تکثير سريع ميکروب ها را 
محيط هاي بسيار مناسبي براي رشد و تخم مرغو لبنيات و شيرفراهم نکنند، اما 

حتي مواد غذايي بسته بندي شده هم که داراي . تکثير ميکروارگانيسم ها هستند
تاريخ مصرف هستند، اگر در شرايط نامناسب نگهداري شوند، خيلي زود فاسد 

مي شوند

http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/dairy_products/2004/7/12/7404.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=241
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/otherfoods/2004/6/7/6943.html


 ده وسايل و افرادي هم که در تهيه مواد غذايي دخالت دارند، ممکن است از عوامل آلو
.کننده مواد غذايي باشند

سطوح ميزهاي کار، ديوار و کف، نقش مهمي در انتقال آلودگي ها دارند  .

 همچنين موش، سگ و گربه و حيوانات ديگر هرسوسکحشرات به ويژه مگس و ،
.  کدام مي توانند منشا آلودگي مواد خوراکي باشند

هم آلودگي  مواد خوراکي به وسيله گرد و خاک موجود در هوا نيز از نظر بهداشتي م
.  يابندباکتري ها، قارچ ها و اسپورهاي آنها مي توانند از راه هوا به مواد غذايي راه. است

 مواد غذايي پخته اي که با دست هاي آلوده در تماس بوده اند، اگر مدتي در دماي
محيط بمانند، در صورت مصرف، موجب مسموميت مصرف  کنندگان مي شوند

http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/society_health/health_news/2007/7/19/43608.html


در محيط هاي دسته جمعي مانند مدرسه که مواد خوراکي در اختيار تعداد زيادي از
ي کند، دانش آموزان قرار مي گيرد، رعايت اصول بهداشت محيط اهميت بيشتري پيدا م

.  ددسته جمعي را به دنبال دار مسموميت هاي غذاييزيرا رعايت نکردن اين اصول، 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/children/2004/8/10/7845.html


ترکيبات شيميايي موجود در غذا
- مواد مغذی ضروری:

- ند معدنی، چربی ها، اسیدهای آمینه هستاملاحها، ویتامين مواد مغذی ضروری مثل

.که کمبود آنها عوارض بالینی قابل ملاحظه  ای را پدید می  آورد

-منابع عمده ی انرژی:

-که چربیو کربوهیدرات، پروتئين: منابع عمده ی انرژی در رژیم غذایی عبارتند از

.مجموعه ی آنها اثر طولانی مدت بر بدن انسان دارد

-افزودنی ها  :

مثل این مواد به عنوان مواد نگهدارنده یا طعم  دهنده به غذاهای ما افزوده می  شوند؛

.نیترات ها، نمک و رنگ ها

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=250
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=251
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=253
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=252
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=254
http://www.tebyan.net/bigimage.aspx?img=http://img.tebyan.net/big/1385/11/524683191758050399714413132919412772.jpg


 آلوده   کننده های شیمیایی کشاورزی  :

 انواع سموم و حشره کش ها، قارچ کش ها،حتی هورمون های رشد حیوانات و گیاهان
.جزو آلوده   کننده های شیمیایی هستند

-آلوده کننده های سمی میکروبی  :

 سعه در بسیاری از کشورهای در حال تو سرطان کبدانواع آفلاتوکسين ها که باعث

.می  شود

-آلوده کننده های غیر آلی  :

بسیاری از مواد شیمیایی مثل کادمیوم و سرب که وارد مواد غذایی ما می  شوند.

http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/gland/2006/9/6/23127.html


مواد شیمیایی تشکیل شده در حین پخت یا تهیه غذا  :

 تی ح. غذا پدید می آیدسرخ  کردنشامل بسیاری از مواد سرطان  زایی است که در حين
مواد حرارت دادن فرآورده های گوشتی بدون سرخ کردن آن نيز می  تواند تعدادی از این

.سرطان  زا را ایجاد کند

سموم طبیعی  :

رای بسیاری از گیاهان طی تکامل خود، مقداری مواد شیمیایی تولید می  کنند که ب
لی به حتی بسیاری از آنها برای انسان سمی بوده، و . حشرات و دیگر جانوران سمی اند

.قدری نیست که علائم حاد کلینیکی ایجاد کند

http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/food_maintenance/2006/11/25/29675.html




تاثیر تغذیه بر یادگیری دانش آموزان

پروتئین

در روز پروتئینوعده5به ( ساله7-11)کودکان دبستانی 

منابع . نیاز دارند که باید در صبحانه و ناهار مصرف شود

تخم غذایى پروتئینى شامل گوشت، مرغ ،

عدس، لوبیا، سویا و )حبوبات،ماهى،مرغ

http://www.tebyan.net/bigimage.aspx?img=http://img.tebyan.net/big/1385/10/35155246124081917815046180156175148155210.jpg
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=250
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/otherfoods/2004/6/7/6943.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=245
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=246


کربوهیدرات
نصف فنجان حبوبات ، )و در هر وعده کربوهیدراتوعده7کودکان دبستانی روزانه به 

.  نیاز دارند( ماکارونی یا برنج یا یک برش نان گندم
هر وعده نصف فنجان میوه هاى ریز شده و )وعده میوه و سبزیجات 5به علاوه 

(  بزیجاتگندم ، حبوبات ، ماکارونی و س)ترکیب کربوهیدرات ها . نیاز دارند( رنگارنگ
ر با غذاهاى حاوى پروتئین موجب یک تغذیه متعادل تر شده و کودک را هوشیارت

. مى کند
درصد کالرى مصرفى 50زمانی که کودکان رفتن به مدرسه را آغاز مى کنند، بیش از 
. آنها، روزانه صرف این کار مى شود

قند ساده اى )ساعت روز را کار مى کند و گلوکز 24برخلاف دیگر اعضاى بدن ، مغز 
اى تنها سوختى است که مغز بر( که هنگام هضم کربوهیدرات ها به وجود مى آید

گلوکز در حالیکه سلول هاى دیگر بدن، پروتئین و چربی ها را به.فعالیت نیاز دارد
.  تبدیل مى کنند، ولی سلول هاى مغزی نمى توانند این کار را انجام دهند

http://www.tebyan.net/bigimage.aspx?img=http://img.tebyan.net/big/1385/10/68524437251961321593919373791963034255.jpg
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=252
http://www.tebyan.net/bigimage.aspx?img=http://img.tebyan.net/big/1385/10/68524437251961321593919373791963034255.jpg
http://www.tebyan.net/bigimage.aspx?img=http://img.tebyan.net/big/1385/10/68524437251961321593919373791963034255.jpg
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چربی ها

در روز نیاز دارند که چربىوعده5کودکان دبستانی به 

شامل یک قاشق چایخورى روغن یا مایونز و یک قاشق 

.  چایخورى کره است

شاید همه از مصرف چربى واهمه داشته باشند، ولی باید

ار انواع خوب آن را براى حفظ یادگیرى مورد استفاده قر

دو سوم آن باید از چربی هایى مانند روغن های . دهند

.(  ..کانولا، زیتون، سویا، ذرت، آفتابگردان و )گیاهی 

بوده و بیش از یک سوم آن را چربی هاى اشباعگردوو

.  مانند کره ی پاستوریزه تشکیل دهد

کمبود اسیدهاى چرب ضرورى مى تواند موجب آلرژی 

اما . دو همچنین بیش فعالى شواگزماوآسمهایى از قبیل

که 3-این عوارض را مى توان با مصرف مکمل هاى امُگا

.در روغن ماهى به مقدار فراوان وجود دارد، کنترل کرد

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=254
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/nuts_seeds/2006/2/22/15876.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/respiratory/2005/8/3/12299.html
http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/diseases/skin_hair/skin/2006/1/29/15209.html


غذاهای مضر برای یادگیری دانش آموزان

(مواد غذایی شیرین)قندها

وکز نیم ساعت پس از خوردن یک ماده ی شیرین، کالرى آن به سرعت مى شکند و گل

فاده اگرچه ماهیچه ها و دیگر بافت هاى چربى آن را براى است. خون کودک بالا مى رود

.  های بعدی ذخیره مى کنند، ولی بافت مغز نمى تواند این کار را انجام دهد

سه ساعت پس از خوردن مواد قندى، گلوکز خون پایین آمده و شروع به آزاد کردن

.  هورمون هاى استرس زا مى کند

هستند ( ADHD)و اختلال بیش فعالى ( ADD)کودکانى که دچار اختلال کم توجهى 

زیکی شان افزایش کمتر قادرند با تأثیرات غذاى شیرین مقابله کنند، بنابراین فعالیت فی

نداختن مغز مى یابد که این فعالیت در اثر پایین آمدن گلوکز خون و تلاش براى به کار ا

.  است

که در سوخت و ( ADHD)و ( ADD)تحقیقات نشان مى دهد حتى بزرگسالان دچار 

آنها ساز گلوکز مشکل دارند، بخش هایى از مغزشان که توجه ، رفتار و اعمال درونى

. را تنظیم مى کند تحت تأثیر قرار مى گیرد

http://www.tebyan.net/bigimage.aspx?img=http://img.tebyan.net/big/1385/10/2101592196315312124113124221169134801433950.jpg


مواد غذایی استرس زا

چه موادغذایی باعث ایجاد استرس می شوند؟

ا كافئين ماده ای محرك است كه در قهوه، چای، كولاها، شكلات و تعدادی از داروه
اهی مصرف زیاد موادغذایی حاوی كافئين همانند استرس عمل می كند و گ. وجود دارد

.اوقات علائم آن را بدتر می كند

ن ای. یك ماده محرك، ترشح اسید معده و هورمون های تيروئیدی را بیشتر می كند
عالیت كلیه با افزایش ف. مسئله ضمن ایجاد اضطراب، فعالیت كلیه ها را بیشتر می كند

.  ها، دفع ادراری افزایش می یابد

را ( قرمزگوشت مرغ و) كافئين، همچنين جذب آهن دریافتی از طریق مواد گوشتی مانند
.  مهار می كند و سبب ایجاد كم خونی ناش ی از فقر آهن می شود



از عوامل محرك دیگر فسفر است كه به نوشیدنی های گازدار اضافه می كنند  .
عادل عدم ت. مصرف نوشابه های گازدار، تعادل كلسیم و فسفر بدن را به هم می زند

استخوان بين كلسیم و فسفر، باعث كاهش كلسیم خون و افزایش برداشت كلسیم از
ن بر فسفر همچني. ها و افزایش خطر پوكی استخوان به خصوص در خانم ها می شود

و علاوه روی اسید كلریدریك معده كه برای هضم غذا لازم است، تأثير منفی می گذارد
آب های معدنی و آب چشمه . بر آن برای افرادی كه مشكل دفع دارند، مضر است

.  فسفر ندارند



د سوسیس، افزودنی ها و نگه دارنده هایی مانند نیتریت و نیترات كه به موادغذایی مانن
یی، كالباس و ماهی دودی برای محافظت از تخریب اضافه می كنند، با مواد شیمیا

.  تركیب شده و موادی به نام نیتروزامين ها را تولید می كنند

بزی مونوسدیم گلوتامات از افزودنی هایی است كه مردم خاور دور برای حفظ رنگ س
سردرد، این تركیب شیمیایی باعث. های كنسروی و گوشت های پخته اضافه می كنند

.  واكنش های پوستی و سوزش در ناحیه پشت گردن می شود

بهترین راه حل برای كاهش اثرات مواد افزودنی، كاهش مصرف غذاهای حاوی مواد
افزودنی است



مواد غذایی کاهش دهنده استرس

 رس لیوان آب، بدن شما را از بی آبی حفظ می كند و مانع تحمل است8نوشیدن حداقل
.  اضافی برای بدن شماست

موز منبع غنی ویتامينB6 است كه برای سوخت و ساز لازم است، به خصوص زمانی
.كه سوخت و ساز بدن مانند مواقع استرس سریع است 

 خاصیت مهم برای بدن دارد2مصرف ماست كم چرب  :

د وجو ( ب. حاوی پروتئين است كه بدن در شرایط استرس به آن احتیاج دارد( الف

.چربی كم موجود در آن به عنوان حامی خوبی برای سیستم ایمنی بدن می باشد



جانبه كودكان ارزنده ترين سرمايه هاي انساني كشور هستند و توسعه همه
اني امروز آن ان به میزان برخورداري آنان از سلامت و توانمندي جسمي، فكري و رو

.بستگي دارد

هاي با توجه به اينكه دانش آموزان هر روز ساعاتي را در مدرسه به انجام فعاليت
ازمندند جسمي، ذهني و يادگیري مشغولند به كسب انرژي بيشتري از مواد غذايي ني

اقع اين نياز از طريق ميان وعده و پايگاه تغذيه سالم مدار  س تامین كه در بيشتر مو
 آموزان از لذا طرح پايگاههاي تغذيه سالم تدوين گرديد تا ضمن آنكه دانش. مي گردد

ذيه اي يك ميان وعده مناسب و بهداشتي برخوردار مي گردند به كسب آموزش هاي تغ

.  نیز بپردازند



 هدف كلي :

 زش ارتقاء سطح سلامت تغذيه اي دانش آموزان از طريق ارائه ميان وعده سالم و آمو

تغذيه اي سالم در مدارس 

 اهداف كيفي :

-ريق ارتقاء آگاهي ، نگرش و اصلاح رفتارهاي نادرست غذايي دانش آموزان از ط

آموزش تغذيه 

-لام ارائه برنامه غذايي مناسب جهت بوفه هاي مدارس و جلوگیري از عرضه اق

غذايي كم ارزش

- ساماندهي و بهسازي پايگاه هاي تغذيه سالم با همكاري سازمان نوسازي



 اهداف كمي :

- افزايش تعداد مدارس داراي پايگاه تغذيه سالم

 حيطه عمل:

 مدارس واجد شرايط



:  شرح وظایف مدرسه 
 سههماهنگي و همكاري در خصوص راه اندازي و احداث پايگاه تغذيه سالم مدر

اس ي دريافت گواهي صلاحيت كار جهت فروشنده مواد غذائي پايگاه از كارشن

بهداشت اداره متبوع 

(  يمه دوم فروردين ن) در طول هفته سلامت افتتاح نمادين پايگاه تغذيه سالم

 نيمه ) ارسال گزارش عملكرد پايگاه تغذيه سالم به منطقه به صورت مصور

(اول ارديبهشت

ه هماهنگي با مراكز بهداشتي در خصوص صدور كارت تندرستي براي كلي

متصديان خدمات عمومي



ل شایان ذکراست که فقط مواد خوراکی مجاز باشرایط دستورالعمل مذکورقاب
عرضه درواحدهای آموزش ی می باشد ونظارت وپیگیری آن درواحدآموزش ی 

.مستقیمابه عهده مدیر واحدآموزش ی میباشد



 اول از همه سقف آن بايد صاف، حتي الامکان مسطح، بدون ترک خوردگي، درز و
ند و سالم درها و پنجره ها هم بايد از جنس ي مقاوم تهيه شو . شکاف و هميشه تميز باشد

.  ميز باشند، بدون ترک خوردگي، شکستگي و زنگ زدگي و قابل شستشو بوده و هميشه ت

ه از ورود همچنين پنجره بايد بازشو، مجهز به توري سالم و مناسب باشد به گونه اي ک

.  حشرات به داخل پايگاه جلوگيري کند

تشو کف پايگاه هم بايد از جنس مقاوم بوده و صاف، بدون درز و شکاف و قابل شس

.باشد و نيز داراي شيب مناسب باشد تا در صورت شستشو آب در آن جمع نشود

د سطح پيشخوان و ميز کار هم از جمله اساس ي ترين بخش هاي اين پايگاه هاست و باي

.  آن از جنس قابل شستشو باشد
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ايگاه وجود تهويه مناسب در اين پايگاه ها لازم و ضروري است، طوري که هواي داخل پ

.  هميشه سالم، تازه، کافي و عاري از بو باشد

و از سطح ديوارهاي پايگاه هم بايد صاف، بدون درز و شکاف و به رنگ روشن باشد
ه کف تا سقف مقاوم بوده و طوري باشد که از ورود حشرات و جوندگان جلوگيري ب

.  عمل  آورد

 سيله ي البته پس از رعايت تمام اين نکات نبايد فراموش کرد که نگهداري هر گونه و
اه هاي اضافي، مستهلک، مستعمل و مواد غذايي غير قابل مصرف و ضايعات در پايگ

.تغذيه مدارس ممنوع است
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ر جدول فهرست موادغذایی قابل عرضه د
پایگاه های تغذیه سالم



موادغذاییفهرستموادغذاییردیف

خشکبار ، خرما و انواع مغزها1

، بادام زمینی ، بادام هندی ، فندقپسته ، بادام ، گردو ،: شامل 

و نخودچی ، توت خشک ، انجیرخشک ، کشمش ، آجیل سویا

، انواع میوه خشک( بسته بندی شده)خرما 

آنشیر و فرآورده های2
لیزه پاستوریزه ، استری)پنیر انواع شیر ، انواع ماست ، کشک ،

(بسته بندی شده

نوشیدنی3
، ( پاستوریزه و استریلیزه)آب میوه های طبیعی و دوغ بدون گاز

ماءالشعیر ، آب معدنی

میوه4
نی موز شسته شده و ضدعفوسیب ، نارنگی ، پرتقال ،: شامل 

شده و وکیوم شده در بسته بندی یک نفره

کلوچهبیسکویت ، کیک و5

ترجیحاً از انواع غنی شده ،انواع بیسکویت ، کیک و کلوچه

 10سبوس دار و تهیه شده با روغن دارای اسیدچرب باترانس زیر
درصد

لقمه سالم6

پنیر و خیار ، نان و پنیر و نان و پنیر و گردو ، نان و: شامل 

نان )گوجه فرنگی ، نان و کره و عسل ، نان و تخم مرغ پخته

(ترجیحاً سبوس دار

غذاهای پخته7
عدس ، حلیم ، شله زرد ، انواع آش و سوپ ، لوبیا ،: شامل 

شیربرنجسمنو ، فرنی و



استجدول فهرست موادغذایی که عرضه آن درپایگاه تغذیه سالم غیرمجاز

1  ـ انواع پفک
2  ـ انواع يخمک
3  ـ نوشابه هاي گازدار

(به جز ماءالشعير)
4  ـ آدامس
5  ـ سوسيس و کالباس
6  ـ سالادالويه
7  ـ چيپس
8  ـ انواع لواشک و آلو و

آلوچه فاقد شرايط بهداشتي 

9  ـ آب نبات هايي که به سطح
دندان مي چسبند 

10  ـ آب ميوه هايي که از آب
و قند اسانس ميوه تهيه 

 .شده اند

11  ـ فلافل
12 ـ بستني يخي



مقررات بهداشتی غذاخوریها و بوفه ها
کلیه کارگران موظفند کارت بهداشت معتبر در محل کار خود داشته باشند

ه و در سرپرستان موظفند که قبل از استخدام اشخاص کارت بهداشت آنان را مطالب
.محل کار نگهداری نمایند

ی که رعایت نموده و به دستورهای” کارگران موظفند اصول بهداشت فردی را کاملا
.شود عمل نمایندتوسط کارشناس بهداشت داده می

تميز ” املاکارگران رستوران باید ملبس به کلاه ، دستکش ، روپوش وکفش مناسب و ک
.و بهداشتی باشند

مایندمتصدیان موظفند جایگاه مناسبی جهت قراردادن لباس کارگران خود تهیه ن.



مقررات بهداشتی غذاخوریها و بوفه ها
هر کارگر موظف به داشتن صابون و حوله تميز اختصاص ی می باشد.

ن کار کارگرانی که به نحوی از انحا با طبخ و توزیع مواد غذایی سر و کار دارند در حي
.از دانشجو نخواهند داشت” شده را شخصاحق دریافت بهای کالای فروخته

ی و کمی برای کارگران می بایست حمام ، دستشویی ، توالت مجزا و مناسب از نظر کیف
.وجود داشته باشد



مقررات بهداشتی غذا و تغذیه در 
غذاخوریها و بوفه ها

 انه و مواد اولیه غذایی موجود در انبار و سردخانه دارای کیفیت مناسب ، شماره پرو
.تاریخ مصرف معتبر باشد

 عایت اصول بهداشتی در پاک کردن مواد غذایی خصوصا سبزیها ، حبوبات و برنج ر
.شود 

جوانه و قسمتهای سبز سیب زمینی و هویج ، به هنگام آمادهسازی جدا شود.

 ددر صورت استفاده از میوه ها و سبزیها ، انگل زدایی و ضدعفونی صورت گير.

در پخت سبزیها ابتدا آب را جوش آورده ، سپس سبزی را حرارت دهید.



مقررات بهداشتی غذا و تغذیه در 
غذاخوریها و بوفه ها

نگ سبزیها فقط تا زمان تغیير ر ) تا حد امکان از سرخ کردن مواد غذایی پرهيز شود 
. )حرارت داده شود

اصول بهداشتی در پاک کردن و شستشوی گوشت و مرغ رعایت شود.

 ساعت قبل از استفاده ، در ۱۲-۲۴جهت ذوب شدن مواد غذایی منجمد ، این مواد
.یخچال بالای صفر نگهداری شود

 ت به گوشت و سایر مواد غذایی تا حد امکان به تکه های کوچک تقسیم شود تا حرار
.عمق آن برسد

 درجه سانتی گراد یا پایين تر ۱۸گوشت و مرغ یخ زده را باید در فریزر که برودت آن
.است نگهداری کرد



مقررات بهداشتی غذا و تغذیه در 
غذاخوریها و بوفه ها

 روغن سوخته علاوه. ) از مصرف مجدد روغنی که یکبار حرارت دیده خودداری شود

)بد کردن مزه غذا سرطان زاستبر

ن به هنگام طبخ و استفاده از روغن ، از حرارت کم استفاده نموده و در سرخ کرد
.از روغن مخصوص سرخ كردني استفاده شود” حتما

 بخ از آب کمتری برای ط( آب پز کردن ) چنانچه آب پخت غذاها باید دور ریخته شود
.استفاده شود

بلافاصله بعد از پخت غذا مصرف شود.

 خارجی با استفاده از شیلنگ آب ، سطح) باقیمانده غذای پخته را باید خنک نموده
ر منتقل گردیده و حداکث( درجه سانتی گراد-۱۰) و به سردخانه ( دیگ را خنک نمایید 

.ساعت بعد مصرف گردد۲۴تا 



مقررات بهداشتی غذا و تغذیه در 
غذاخوریها و بوفه ها

از تماس غذاهای خام و پخته جدا خودداری گردد.

غذاهای باقیمانده را قبل از استفاده کردن به دقت حرارت دهید.

افزودن سبزی به برنج ، پس از آبکش کردن برنج صورت گيرد.

 در پخت خورش ها از ادویه ، لیموعماني و آب لیمو استفاده گردد ، مصرف نمک
محدود گردد و افزودنیهای غيرمجاز به هیچوجه استفاده نشود



با تشكر از توجه شما


