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پيش آزمون واحد كار دوم
؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟

هدف های رفتاری: انتظار می رود هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف های ز ير 
دست يابد: 

1 ــ اصول و روش های نگه داری مواد غذايی را بيان كند.

2ــ شرايط نگه داری و استفاده از موادغذايی را شرح دهد.

3 ــ اصول بهداشتی كار با مواد غذايی را نام ببرد. 

4 ــ دربارۀ بهداشت فردی در آشپزخانه توضيح دهد. 

5 ــ نكته های مهم بهداشت غذا و آشپزخانه را به كار بندد.

6 ــ نكته های بهداشتی خريد مواد غذايی را بيان كند. 

7 ــ اصول سالم سازی مواد غذايی را به  كار بندد. 

 ــ مشاركتِ سايرِ اعضایِ خانواده را در رعايت اصول بهداشت مواد غذايی جلب كند.    8

۱ ــ چه درجه حرارتی باعث از بين رفتن ميکروب ها و آنزيم ها می شود؟ 
ب ــ ۵۰ درجۀ سانتی گراد الف ــ زير ۴۰ درجۀ سانتی گراد 

د ــ بالاتر از ٩٠ درجهٔ سانتی گراد  ج ــ بالاتر از ۶۵ درجۀ سانتی گراد 
۲ ــ دو ويژگیِ مرغ ناسالم را نام ببريد. 

۳ ــ توضيح دهيد چگونه می توان از ورود حشرات موذی به آشپزخانه جلوگيری کرد؟
۴ــ برای نگه داری غذای داغ در يخچال چه بايد کرد؟ 

۵  ــ چگونه از کنسروها ميکرب زدايی می کنيد؟ 

مقدمه
استفاده  مختلف  روش های  از  كنيم،  حفظ  فاسدكننده  و  آلاينده  عامل  از  را  مواد غذايی  آن كه  برای 
می شود. هر يك از اين روش ها اثرات متفاوتی بر ارزش غذايی و كيفيتِ ظاهریِ غذا دارد كه به اختصار 

شرح داده می شود. 
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۱ ــ۲ ــ آشنايی با شيوه های نگه داری مواد غذايی
۱ــ۱ــ۲ــ شيوه های نگه داری کوتاه مدت مواد غذايی: 

آيا می دانيد هر مادۀ غذايی را بايد در چه دمايی نگه داری کرد؟ 
کوتاه  زمانی  استفاده در  منزل برای  غذايی در  بيشتر مواد 
از  غذايی  مواد  مدت  کوتاه  نگه داری  برای  می شوند.  خريداری 

راه های زير استفاده می شود: 
نگه داری مواد غذايی در يخچال: همانطور که می دانيد 
حرارتِ يخچال بين صفر تا ۱۰ درجۀ سانتی گراد است. در يخچال، 
مواد غذايی نگه داری می شود که نياز به منجمد کردن ندارند و يا 
انجماد برای آن ها مضر است، مثل انواع ميوه ها، تخم مرغ، پنير 

و … . 

۲ ــ نگه داری تخم مرغ 
تخم مرغ را در دمای يخچال تا ۳ هفته می توان نگه داری 

کرد اما بهترين درجۀ حرارت، صفر درجۀ سانتی گراد است.

۱ ــ نگه داری انواع گوشت
برای نگه داری انواع گوشت در داخل يخچال، بهتر است 
بسته های گوشت با فاصله از هم چيده شود و روی هم تلنبار نشوند 
تا هوای سرد کاملاً بين آن ها جريان داشته باشد. زيرا جريان نداشتن 
هوای سرد در لابه لای گوشت ها موجب گرم شدن گوشت و فسادِ 
نواحیِ به هم چسبيدۀ آن می شود. گوشت قرمز و مرغ را حداکثر 
يک هفته و گوشت ماهی را حداکثر ۲ تا ۴ روز می توان در دمای 

صفر تا ۲ درجۀ سانتی گراد، نگه داری کرد. 

۳ ــ نگه داری پنير
سانتی گراد  درجۀ   ۴ تا   ۲ پنير  نگه داری  حرارت  درجۀ 
است. بنابراين  بهتر است پنير را در منزل در طبقات وسط يخچال 
نگه داری کنيد. در دمای ۲ درجۀ سانتی گراد می توان پنير را يک 

سال نگهداری کرد. 

۴ ــ نگه داری شير، ماست و کشک
شير پاستوريزه در دمای يخچال ۳ تا ۴ روز پس از توليد 
بسته بندی  صورت  در  استريليزه  شير  است.  داری  نگه  قابل 
مناسب تا ۳ ماه قابل نگه داری در دمای معمولی است. البته 
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و  توليد  تاريخ  به  بايد  شيری  فراورده های  همۀ  خصوصِ  در 
است  شده  درج  بسته بندی  روی  که  نگه داری  نحوۀ  و  انقضا 

توجه کرد. 
 ماست را بايد در دمای يخچال نگه داری کرد. در دمای 

معمولی، ماست سريعاً ترش می شود. 
 کشک پاستوريزه را هم بايد در يخچال نگه داری کرد. 
تاريخ  (به  است  خطرناک  خيلی  معمولی  دمای  در  آن  نگه داری 

مصرف آن توجه کنيد). 

مدت  به  را  محصولات  اين  بخواهيد  چنانچه  بنابراين  می زنند. 
شست وشو  از  پس  را  آن ها  است  بهتر  کنيد،  نگه داری  طولانی 
در  پيچيده،  ای  پارچه  دستمالی  در  پوست شان،  خشک شدن  و 
سانتی گراد  درجۀ   ۴ تا   ۳ دمای  در  يخچال،  پايينیِ  قسمت های 

بگذاريد. 

۵ ــ نگه داری مرکبات
درجۀ   ۸ و   ۵ صفر،  دماهای  از  مرکبات،  نگه داری  برای 
سانتی گراد به تناسبِ نوع محصول استفاده می شود. با اين روش 
است  ممکن  کرد.  داری  نگه  هفته   ۸ تا   ۳ را  محصول  می توان 
برای جلوگيری از کپک زدنِ آن ها خصوصاً پرتقال از کاغذهای 
پايين  طبقات  در  است  بهتر  را  مرکبات  شود.  استفاده  جدا کننده 

يخچال نگهداری کرد. 

۶ ــ نگه داری سيب زمينی و پياز
سيب زمينی و پياز بر اثر نور، گرما و رطوبت زياد، جوانه 

۷ ــ نگه داری سبزی ها و ميوه ها
مصرف  خام  و  تازه  را  سبزی ها  و  ميوه ها  می شود  توصيه 
کردن  منجمد  و  مدت  طولانی  نگه داری  از  امکان  حد  تا  و  کنيد 

آن ها اجتناب کنيد. 
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۲ ــ۱ ــ۲  ــ نگه داری مواد غذايی در فريزر: درجۀ 
حرارت فريزر کمتر از صفر درجۀ سانتی گراد است و معمولاً مواد 
غذايی ای در آن نگه داری می شود که نياز به انجماد دارد، مثل انواع 

گوشت، مرغ، ماهی و … 
نگه داری گوشت قرمز و مرغِ منجمد: گوشت منجمد 
را متناسب با مدت زمانِ نگه داری در درجه  حرارت های مختلفی 
نگه داری می کنند. از دمای ١٨- تا ٢٠- درجه  سانتی گراد برای 
نگه داری به مدت ۱ سال و از دمای  ١٢- درجه سانتی گراد برای 

نگه داری به مدت ۶ ماه استفاده می شود.   

نگه داری ماهی: بهترين روش نگه داری ماهی، نگه داری 
به صورت منجمد است. جدول زير مدت زمان نگه داری ماهی را 

با توجه به ميزان چربی آن نشان می دهد: 

فعاليت عملی 1
ِ هنرستان خود برويد. از وضعيت و محل  در کلاس به گروه ها ۵ نفر تقسيم شويد و به کارگاه آشپز
را  بهداشتي  منفي  و  مثبت  نکته ها  کنيد.  تهيه  کاملي  گزارش  يخچال،  در  شده  نگه دار  غذايي  مواد  انواع 

يادداشت کرده، با راهنمايي هنر آموز خود در کلاس ارايه دهيد. 

بالاتر  سانتی گراد  درجۀ  از 12-  نبايد  نيز  ماه   1 مدت  به  نگه داری  برای  حتی  فريزر،  دمای  هرگز  1ــ 

بيايد. زيرا احتمال رشد كپك وجود دارد. 

2 ــ دقت كنيد پوشش پلاستيكی گوشت سالم باشد. 

يک  تا  سانتی گراد  درجۀ   -١٨ در  کره  کره:  نگه داری 
سانتی گراد تا يک ماه قابل نگه داری  سال، در دمای ٤+ درجهٔ 

است. 

۳ــ۱ــ۲ــ نگه داری مواد غذايی در انبار يا قفسۀ 
آشپزخانه

در  بايد  را  روغن ها  مايع:  و  جامد  روغن  نگه داری 
محلی خشک  و خنک و دور از نور نگه داری کرد. نور و ظروف 

١٢-١٨-درجۀ حرارت (سانتی گراد) نوع ماهی
۳ تا ۴ ماه۶ تا ۸ ماهماهیِ چرب

۴ تا ۵ ماه ۸ تا ۹ ماهماهیِ نيمه چرب
۶ تا ۸ ماه۱۰ تا ۱۲ ماهماهی کم چرب

توجه 
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نگه داری نان: نانی که از تنور بيرون می آيد استريل١ (بدون آهنی و مسی، به فاسد شدن روغن سرعت می بخشد.
ميکرب) است ولی اگر در نگه داری آن دقت نشود به سرعت کپک 
می زند. برای جلوگيری از کپک زدن و بيات شدن نان بايد آن را 
بلافاصله بعد از خروج از تنور در جريان هوا گذاشت تا سرد و 
هرگز  نان  بافت  حفظِ  برای  همچنين  شود.  گرفته  نيز  آن  رطوبت 
نبايد آن را به تعداد زياد روی هم چيد. نان ها را می توان پس از 
بسته بندی در ظرفی قابل تهويه گذاشت. در صورتی که بخواهيم 
مقدار زيادی نان را برای مدت بيش از يک روز نگه داری کنيم 
بايد از روش خشک و يا منجمد کردن، استفاده کنيم. هر يک از 
اين روش ها بستگی به نوع نان و شرايط نگه داری دارد. مثلاً نان 
بربری را نمی توان خشک کرد اما با انجماد می توان کيفيت و تازگی 

آن را برای مدت زيادی حفظ کرد. 

نگه داری غلات و حبوبات: اين محصولات يعنی برنج، 
پلاستيکی، نخی  نخود، لوبيا و … را ممکن است در گونی های 
و برای وزن های کم در کيسه های پلاستيکی و پارچۀ مخصوص 
موجب  هم  با  دو  هر  حرارت  و  رطوبت  زيرا  کنند،  بسته بندی 
اين  می شود.  حبوبات  و  غلات  در  آفات  رشد  و  کپک زدگی 
محصولات را در محل خنک و خشک و با تهويۀ مناسب ۲ تا ۳ 

ماه می توان نگه داری کرد. 

       بيش تر بدانيد
درجۀ حرارت يخچال (صفر تا 10 درجۀ سانتی گراد) فقط از كپك زدن نان به مدت چند روز جلوگيری می كند 

ولی در بيات شدن آن نقش منفی دارد. 

فعاليت عملی 2
در کلاس به گروه ها مساو تقسيم شويد. هر گروه به نانوايي محلة خود سر بزنيد و از نحوة پختن نان 

و نکته ها بهداشتي که در نانوايي بايد رعايت شود، گزارشي تهيه و در کلاس دربارة آن بحث کنيد.  

Strill ــ١
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نگه داری شکر و فرآورده های آن: شکر و فراورده های 
آن مثلِ آب نبات، مربا و نبات بايد در محلی خشک و بدونِ گرد و 

خاک نگه داری شوند. 

۲ ــ۲ ــ شيوه های نگه داری دراز مدت موادغذايی
برای  را  غذايی  مواد  می توان  راه هايی  چه  از  می دانيد  آيا 

مدتی طولانی نگه داری کرد؟ 
منظور  به  غذايی  مواد  نگه داری  مدت  دراز  شيوه های  از 
دسترسی به مواد غذايی که در همۀ فصول سال در دسترس نيستند و 
يا به منظور استفادۀ راحت تر و حفظِ مزۀ اين مواد، استفاده می شود 
خشک کردن،  کردن،  منجمد  دادن،  حرارت  از:  عبارت اند  که 
استفاده از مواد شيميايی، غليظ کردن، دودی کردن، پرتو افشانی، 

تخمير کردن و کنسرو کردن.

       بيش تر بدانيد
1 ــ حرارت دادن: 

حرارت زياد (بالاتر از 65 درجۀ سانتی گراد) باعث از بين رفتن ميكرب ها و آنزيم ها می شود. دو شيوه  از 
انواع حرارت دادن عبارتند از پاستوريزاسيون و استريليزاسيون. در استريليزاسيون از حرارت بالاتری نسبت به 

پاستوريزاسيون استفاده می شود.
2 ــ منجمد كردن: 

سرما باعث جلوگيری از رشد ميكرب ها و فعاليت های آنزيم های درون مواد غذايی و يا كند شدن فعاليت 
آن ها می شود. غذاهای منجمد شده را می توان در دمای 20- درجۀ سانتی گراد تا 3 ماه نگه داری كرد. 

3 ــ خشك كردن: 
خشك كردن از طريق قراردادنِ مواد غذايی در پرتو خورشيد، باعث كاهش رطوبت آزاد و كم شدن فعاليت 
آنزيم های موجود در مواد غذايی می شود. ميكرب ها در رطوبت كم قادر به فعاليت نيستند. اين روش را بيشتر 
برای نگه داری سبزی، ميوه، شير و بعضی از فراورده های شيری و گوشت (در مناطق گرم و كويری كه به يخچال 

دسترسی ندارد)، به كار می برند. 
4 ــ استفاده از مواد شيميايی: 

استفاده از مواد شيميايی مانند اسيد استيك (سركه) و كلريد سديم (نمك) كه در تهيۀ شور و ترشی به 
كار می رود، موجب نگه داری طولانی مدت مواد غذايی می شود. 

5 ــ غليظ كردن: 
تهيۀ رب و مربا دو روشِ غليظ كردن مواد غذايی است كه موجب از بين رفتنِ ميكرب ها می شود. 

6 ــ دودی كردن: 
بعضی از مواد غذايی مانند گوشت و ماهی را با دود  دادن نگه می دارند. دود دارای مواد شيميايی محافظی 

است كه از سوختن چوب توليد می شود. 



تغذيه و بهداشت مواد غذايی: بهداشت مواد غذايی و آشپزخانه 

   219  

۳ ــ۲ ــ راه های تشخيص مواد غذايی سالم و 
ناسالم

 چگونه تشخيص می دهيد گوشت يا مرغی را که می خريد، 
تازه و سالم است؟ 

۱ ــ۳  ــ۲ ــ گوشت قرمز
 رنگ گوشت بايد صورتی، يا قرمزِ خوشرنگ باشد.

 از خريد گوشت هايی که تغيير رنگ داده، يا بوی نامطبوع 
دارند بپرهيزيد. 

 سعی کنيد از خريد گوشت چرخ کردۀ آماده بپرهيزيد و تا 

حد امکان گوشت را در منزل چرخ کنيد. 
 چنانچه امکان تهيۀ گوشت چرخ کرده در منزل نيست، از 
گوشت های چرخ شده ای که دارای بسته بندی از شرکت های معتبر 
و مجوزهای لازم دامپزشکی و تاريخ مصرف اند، استفاده کنيد. 

7 ــ پرتو افشانی: 
سيب زمينی  و  گندم  مانند  غذايی  مواد  مدت  طولانی  نگه داری  برای  گاما  و  فرابنفش  مانند  پرتوهايی  از 

استفاده می شود. 
8 ــ تخمير كردن: 

در اين روش از مخمرها استفاده می شود، مثلاً برای تبديل شير به پنير كه موجب نگه داری طولانی تر آن می شود. 
9 ــ كنسرو كردن: 

در روش كنسرو كردن، مواد غذايی را در شرايط ويژه ای می پزند و سپس در قوطی هايی كه دارای پوشش 
داخلی مخصوصی است، بسته بندی می كنند. 

فعاليت عملی 3
همراه هنرآموز، از کارگاه آشپز هنرستان بازديد کنيد. مقدار کمي گوشت تازه بخريد و به بررسي آن 

بپردازيد. از رنگ، بو و شکل ظاهر آن گزارشي کوتاه تهيه و در خصوص آن بحث کنيد. 

۲ ــ۳ ــ۲ــ مرغ
 گوشتِ مرغ که تيره، پرخون و کبود است، قابل مصرف 

نيست. 
نامناسب،  شرايط  در  شده  نگه داری  مرغ  گوشتِ   

خاکستری و گاهی سبز رنگ است و مصرف کردنی نيست. 
جداً  گرم)   ۱۲۰۰ لاغر (زير  خيلی  مرغ های  مصرفِ  از   

خودداری کنيد. 

گرم)   ۱۷۰۰ (بالای  درشت  خيلی  مرغ های  مصرف  از   
نيز بپرهيزيد. 
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۳ ــ۳ ــ۲ ــ ماهی 
 ماهی هايی را که از راه دور می آورند، به صورت يخ زده 

خريداری کنيد. 
 از خريد فيله ماهی و ماهی های پاک کردۀ بدون مشخصات 

و بسته بندی مناسب خودداری کنيد. 
فلس های  شفاف،  و  برجسته  چشم های  که  ماهی هايی   
قابل  و  تازه  دارند،  مطبوع  بوی  و  قرمز  آبشش های  درخشنده، 

خريداند.

۴ ــ۳ ــ۲ ــ تخم مرغ
نگه داری  چون  باشد،  کثيف  نبايد  تخم مرغ ها  سطحِ   
يخچال  محيط  آلودگی  باعث  نيز  و  بود  خواهد  مشکل  آن 

می شود. 
 شانه ها و يا لفافه های تخم مرغ بايد تميز باشد. 

 تخم مرغ نبايد شکسته باشد، زيرا فساد ميکربی و شيميايی 
آن سرعت پيدا می کند.

 هنگام خريد تخم مرغ به تازه بودن آن توجه کنيد. (به تاريخ 
مصرف آن توجه کنيد). 

       بيش تر بدانيد
مرغ مرده ای كه سر بريده شده، دارای نشانه های زير است: 

1 ــ ورم و سرخیِ پوست 
2 ــ لكه های آبی و سياه در تاج 
3 ــ پس دادن رنگِ كيسۀ صفرا 

4ــ لكه های حنايی رنگ در داخل شكم 
5  ــ لخته های خون در قلب و رگ ها 

فعاليت عملی 4
با همکار هم يک ماهي بخريد و در کلاس وضعيت تازگي آن را بررسي کنيد. ضمناً دربارة نکته هايي که 

به نظرتان مي رسد، بحث کنيد.
       

ته نشين  نمک  آب  در  سالم  و  تازه  تخم مرغ های   
می شوند. 
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۵ ــ۳ ــ۲ ــ شير 
برای نگه داری شير و لبنيات نکته های زير بايستی رعايت 

شود: 
تاريخ توليد و مصرف آن  پاستوريزه به   برای خريد شير 

دقت کنيد. 
 دقت کنيد پاکت شير هنگام خريد برآمده نباشد. 

بوی  و  باشد  نشده  دلمه  شير  کنيد  دقت  مصرف  هنگامِ   
ترشيدگی از آن به مشام نرسد. 

۶  ــ۳ ــ۲ ــ پنير
 پنير تازۀ محلی هنگامی قابل مصرف است که مدت ۲ ماه 

در آب نمک و داخل يخچال نگه داری شده باشد. 
شده  سوراخ  يا  و  کرده  باد  پنير  بسته بندی  کنيد  دقت   

نباشد. 
۷ ــ۳ ــ۲ ــ کشک

 هنگام خريد کشک مايع دقت کنيد که کپک زدگی و بوی 
بد نداشته باشد. 

 تا حد امکان از خريدنِ کشک باز خودداری کنيد. 
و  مناسب  بسته بندی  دارای  کشک های  از  کنيد  سعی   

پاستوريزه استفاده کنيد. 
 پيش از خريد کشک به تاريخِ مصرف آن دقت کنيد. 

۸      ــ۳ ــ۲ ــ کنسروها
زنگ زده  و  بادکرده  کنسرو  قوطی  مصرف  و  خريد  از   

خودداری کنيد. 
محيط های  و  يخچال  در  کنسرو  قوطی  نگه داری  از   

مرطوب خودداری کنيد. 
 باقی ماندۀ کنسروهای باز شده را در ظروف شيشه ای و 

در يخچال نگه داری کنيد. 
 از خريد کنسروهايی که پروانۀ ساخت از وزارت بهداشت 

و تاريخ توليد و مصرف ندارند، خودداری کنيد. 
۹  ــ۳ ــ۲ ــ روغن های مايع و جامد

 روغن هايی را که بو و غلطت آن ها زياد است و تغيير رنگ 
داده و کدر شده اند، نخريد. 

توجه  آن  مصرف  و  توليد  تاريخ  به  روغن،  خريد  هنگام   
کنيد. 

 درِ ظرفِ روغنِ مايع را پس از هر بار مصرف ببنديد و در 
جای خنک و دور از نور نگه داری کنيد. 

نور  معرض  در  فروشگاه ها  در  که  روغن هايی  خريد  از   
مستقيم آفتاب قرار گرفته اند پرهيز کنيد. 

 از حرارت دادن زياد و طولانی روغن های مايع خودداری 
کنيد. 

 از مصرف روغنی که چند بار حرارت ديده است، پرهيز 
کنيد. 

       بيش تر بدانيد
برای نگه داری تخم مرغ در يخچال، آن را نشوييد، فقط آلودگی های سطح آن را با دستمالی تميز برطرف 
و در ظرفی در بسته  نگه داری كنيد. زيرا شستن پوست تخم مرغ باعث راه يافتن عوامل ميكربی محيط به درون 

آن شده، فساد زود رس را موجب می شود. 
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۴ ــ۲ ــ روش های مهم سالم سازی مواد غذايی
را  سبزی  و  ميوه  می توان  روش هايی  چه  به  می دانيد  آيا 

ضدعفونی کرد؟ 
۱ ــ۴ ــ۲ ــ ضدعفونی سبزی ها و ميوه ها: 

ميوه ها:  و  سبزی ها  ضدعفونی  برای  مهم  نکته های 
سبزی هايی را که خام مصرف می کنيد به روش زير ابتدا انگل زدايی 

و سپس ضدعفونی کنيد: 
۱ ــ سبزی ها را زير شير آب بشوييد تا گل و لای آن پاک 

شود. 
را  آن ها  ظرفشويی  مايع  و  آب  مخلوط  از  استفاده  با  ۲ ــ 
مايع  چايخوری  قاشق  نصف  کار  اين  برای  کنيد.  انگل زدايی 
مدت ۵  سبزی ها را به  سپس  بريزيد،  ليتر آب  ظرفشويی را در ۵ 
دقيقه در اين محلول بگذاريد. پس از اين مدت سبزی را از روی 

کفاب جمع آوری کرده، به خوبی با آب سالم آبکشی کنيد. 

فعاليت عملی 5
به گروه ها ۵ نفر تقسيم شويد و هرگروه از ۲ يا ۳ فروشگاه خواروبار فروشي بازديد کنيد. از محل و 
وضعيت نگه دار شير، ماست، کره، کنسرو و روغن ها جامد و مايع، گزارشي تهيه کنيد و در کلاس ارايه دهيد. 
مواد  اين  بوديد،  فروشگاه  صاحب  شما  که  صورتي  در  کنيد  فکر  ايد،  آموخته  که  بهداشتي  نکته ها  به  توجه  با 

غذايي را در کجا نگه دار مي کرديد؟ 

۳ ــ با استفاده از محلول پرکلرين آن ها را ضدعفونی کنيد. 
نصف قاشق چايخوری پرکلرين را در ۵ ليتر آب بريزيد و سبزی ها 
را به مدت ۵ دقيقه در اين محلول بگذاريد. سپس سبزی ها را 
از محلول درآورده، با آب تميز بشوييد. (اگر روی جعبۀ محلول 
ضدعفونی کنندۀ ميوه و سبزی دستورالعمل خاصی هست بايد 

از آن دستورالعمل پيروی کنيد.)

تمامی  حتماً  کاهو  کردن  ضدعفونی  و  شستن  برای  ۴ــ 
برگ های آن را جدا کرده، سپس مراحل بالا را انجام دهيد.

۵ ــ در صورت استفاده از سبزی های خشک، اگر سبزی 
با گرد و خاک و يا شن ريزه همراه است، ابتدا آن را آب بکشيد، 

سپس استفاده کنيد. 
۶ ــ برای شستن و ضدعفونی کردن ميوه ها نيز بايد از روش 

ضد عفونی کردن سبزی ها، استفاده کنيد. 
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فعاليت عملی 6
به گروه ها مساو تقسيم شويد، مقدار ۱ کيلو گرم سبز خوردن را در کلاس پاک کرده، آن ها را شسته 
و به دقت ضد عفوني کنيد. سپس تحقيق کنيد برا بهتر نگه داشتن سبز شسته شده در يخچال چه کارهايي 

مي توان انجام داد؟ 

نکته های مهم درپخت سبزی ها
 سبزی های تازه را خريداری و مصرف کنيد و از انبار 

کردن آن ها به مدت طولانی در منزل خودداری کنيد. 
 برای پخت سبزی ها ابتدا آب را بجوشانيد و سپس سبزی 

را در آن بريزيد و به مدت ۲۰ دقيقه بپزيد. 
 هنگام پختن سبزی ها درِ ظرف را ببنديد و از پختن آن ها 

به مدت طولانی اجتناب کنيد. 
 از سرخ کردن سبزی بپرهيزيد. 

۲ ــ۴ ــ۲ ــ ميکروب زدايی از شير، کشک و پنير 
 اگر شير پاستوريزه در دسترس نبود و شما به اجبار از 
شير خام استفاده می کنيد، آن را پس از جوش آوردن به مدت ۱۵ 

تا ۲۰ دقيقه حرارت دهيد. 

غير  تازۀ  پنير  حتماً  و  بپرهيزيد  تازه  پنير  مصرف  از   
پاستوريزه را ۲ ماه در آب نمک و در يخچال نگهداری و سپس 

مصرف کنيد. 
 کشک مايع را حتی اگر پاستوريزه باشد، قبل از مصرف 

با اضافه کردن مقداری آب به مدت ۱۵ تا ۲۵ دقيقه بجوشانيد. 
۳ ــ۴ ــ ۲ ــ ميکرب زدايی از کنسروها

در  باز کردنِ  از  قبل   
کنسرو آن را به مدت۲۰ دقيقه 
در آب در حال جوش بگذاريد 
مصرف  سرد شدن  از  پس  و 

کنيد. 

۵ ــ۲ ــ اصول بهداشتی کار با مواد غذايی
۱ ــ۵ ــ۲ ــ رعايت بهداشت فردی: کسی که در منزل 
فعاليت های آشپزخانه را انجام می دهد، بايد اصول بهداشتی زير 

را رعايت کند: 
پخت  خصوصاً  آشپزخانه  کارهای  انجام  برای  هميشه   

غذا، لباس تميز و ترجيحاً به رنگ روشن بپوشد. 
 زيورآلات خصوصاً انگشتری نداشته باشد. 

 سعی کند موهای خود را بپوشاند. 
 قبل از شروع به پخت غذا دست های خود را با آب و 

صابون به دقّت بشويد.

 بعد از خروج از توالت، تماس با سطل زباله و يا حيوان 
خانگی دست ها را کاملا با آب و صابون بشويد. 

 دست ها را با حوله ای جداگانه خشک کند و از دستمال 
آشپزخانه برای اين کار استفاده نکند. 
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فعاليت عملی 7
ساير اصول بهداشتي را که به نظر شما هنگام کار در آشپزخانه بايد به آن ها توجه کرد، فهرست کنيد و 

در کلاس دربارة آن ها بحث کنيد. 

 دهان و بينی خود را هنگام عطسه و سرفه بپوشاند. 
 چنانچه خراش، يا زخمی بر روی دست ها و انگشتان 

دارد آن را باندپيچی کرده، تا حد امکان از دستکش مخصوص 
آشپزخانه استفاده کند. 

۲ ــ۵ ــ۲ ــ رعايت بهداشت غذا
آمد،  قبلی  قسمت های  در  که  دستورالعمل هايی  طبق   

غذاهای فاسد شدنی را سرد نگه داريد. 
 غذا را به خوبی بپزيد، زيرا پختن کامل غذا، ميکرب ها را 
از بين می برد. زمانی پخت غذا کامل است که درجۀ حرارت همۀ 

قسمت های آن دست کم ۷۰ درجۀ سانتی گراد باشد. 
 مدت زمانی را که برای پخت غذا بر روی بسته بندی و 

يا کتاب آشپزی ذکر شده، نبايد کم کرد. 
 در صورت استفاده از فر بايد قبلاً آن را گرم کنيد، سپس 
با گذاشتن مادۀ غذايی در فر دمای آن را به تدريج به حدّ مورد نظر 

برسانيد. در غير اين صورت می تواند خطر آفرين باشد. 

 اگر مرغ و گوشت منجمد به طور کامل از حالت انجماد 
کافی  آن ها  مرکز  پختن  برای  حرارت  است  ممکن  نشود،  خارج 
نباشد. بهترين راه برای رفع انجماد مواد غذايی گذاشتن آن ها در 

يخچال يا مايکروويو١ است. 

 مرغ، گوشت و غذاهای گوشتی مثل همبرگر را بايد به 
طور کامل بپزيد، به طوری که مايع تراوش شده از آن ها بی رنگ 
باشد و بخش مرکزی آن ها به رنگ قهوه ای يا خاکستری درآمده 

باشد (رنگ صورتی قبول نيست). 

 غذای داغ را چنان چه در زمانی کوتاه پس از آماده شدن 
مصرف خواهد شد، می توانيد داغ نگه داريد اما در صورتی که غذا 

برای وعدۀ ديگر آماده می شود حتماً در يخچال نگه داريد. 

Microwave Oven ــ1
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گذاشتن غذای داغ، بلافاصله در يخچال، دمای داخل يخچال را بالا می برد. بنابراين اول غذا را در 

يك محل خنك سرد كنيد و به محض خنك شدن (پس از يك ساعت) آن را در يخچال بگذاريد. 

 گاهی اوقات تخم مرغ خام دارای ميکرب های ايجاد کنندۀ 
مسموميت های غذايی است. اين ميکرب ها با پختن کامل تخم مرغ 
از بين می روند. از تهيۀ غذاهايی که تخم مرغ خام در آن ها به کار 
و  عسلی  صورت  به  را  تخم مرغ  ضمناً  کنيد.  خودداری  رفته، 

نيمه سفت مصرف نکنيد. 

دارای  معمولاً  خام  غذاهای  باشيد،  داشته  ياد  به   
خام  غذاهای  يخچال  در  بنابراين  هستند،  بيماری زا  ميکرب های 
و پخته را دور از هم نگه داريد. برای مثال گوشت خام را کنار 

کالباس بدون درپوش يا لفاف جدا کننده نگذاريد. 

از  باقی بماند،  سرد  اوقات  تمام  در  يخچال  که  آن  برای   
پرکردن بيش از حد آن بپرهيزيد. در يخچال را به مدت طولانی باز 
ذوب کردن يخ و برفک داخل يخچال به طور  نگه نداريد. ضمناً 
منظم، موجب خنک  نگه داشتن آن و کاهش مصرف برق خواهد 

شد.
و  خاموش  را  فريزر  هنگامی  امکان،  صورت  در   

باشد.  کم  آن  داخل  غذايی  مواد  ذخيرۀ  که  کنيد  برفک زدايی 
را  فريزر  داخل  غذايی  مواد  تا  بدهيد  ترتيبی  کار،  اين  از  قبل 
سرد نگه داريد. برای مثال از فريزر همسايه يا جعبه های عايق يا 
پيچيدن مواد غذايی منجمد در تعداد زيادی روزنامه يا پتوی تميز 
به سرد نگه داشتن مواد غذايی منجمد برای مدت کوتاهی کمک 

خواهد کرد. 

 گوشت خام و غذاهايی را که بايد از حالت انجماد خارج 
شوند در ظروف در دار نگه داريد. با اين کار، تراوش حاصل از 

آن ها باعث آلودگی ساير مواد غذايی نمی شود. 
 اگر از گوشت خام يا غذايی که از حالت انجماد درآمده، 
مايعی تراوش می شود، آن ها را در طبقه ای پايين تر از مادۀ غذايیِ 
پخته شده (که حتماً درپوش محافظ دارد) نگه داری کنيد. همچنين 
بايد از وارد شدن مايع تراوش  شده از اين مواد به داخل سبزی و 

سالاد جلوگيری کنيد. 

را  نشسته  غذايی  مواد  است  ممکن  برايتان  که  جايی  تا   
داخل يخچال نگذاريد. در صورتی که وقت کافی برای شستن آن ها 

توجه 
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فعاليت عملی 8
تهيه  گزارشي  مي دهد  انجام  را  آشپزخانه  کارها  شما،  منزل  در  که  ديگر  فرد  يا  مادر  کار  روز  يک  از 
کنيد. خوب دقت کنيد که در نحوة پخت و نگه دار مواد غذايي، کدام يک از نکته ها رعايت مي شود و کدام يک 

رعايت نمي شود. گزارشي تهيه کرده و با کمک هنرآموز، پيشنهادها و انتقادها خود را مطرح و بحث کنيد. 

نداريد، حتماً اين قبيل مواد غذايی را در کيسه های تميز دربسته، 
جدا از ساير مواد غذايی خام و يا پخته بگذاريد. 

فاسد شدنی مانند شير و ماست و پنير و … دقت کنيد. 
يخچال  داخل  و  کرد  سرد  زود  بايد  را  پخته  غذای   

نگهداشت. 
 پيش از مصرفِ دوبارۀ غذا بايد آن را به طور کامل داغ 

کرد تا جايی که مغز غذا به خوبی داغ شده باشد. 

 مواد غذايی (خصوصاً پخته) را به مدت طولانی در يخچال 
غذايی  مواد  انقضای  تاريخ  به  مصرف،  هنگام  حتماً  و  نداريد  نگه 

 غذاهای پخته شدۀ فاسد شدنی را بايد به سرعت مصرف 
کنيد. 

 از منجمد کردن مواد غذايی پخته اجتناب کنيد. 

 ــ۵ ــ۲ ــ رعايت بهداشت آشپزخانه   ۳
پس  داريد.  نگه  تميز  را  خود  آشپزخانۀ  محيط  هميشه   
تمام سطوح و کف آشپزخانه را با مواد  از اتمام کار روزانه حتماً 

مخصوص شست وشو، تميز کنيد. 

 پارچه ها و حوله هايی را که هنگام کارهای خانه و آشپزی 
از آن ها استفاده می کنيد حتماً از هم جدا باشند. 

 حتماً پارچه ها و حوله هايی را که هنگام آشپزی و کار در 
آشپزخانه از آن ها استفاده می شود بلافاصله پس از اتمام کار به خوبی 
با مواد شوينده، بشوييد. هر چند وقت يکبار، دستمال ها، پارچه های 

آشپزخانه و ابر ظرفشويی را ضدعفونی يا تعويض کنيد. 
مورد  ظروف  قابلمه ها،  چاقو،  مانند  آشپزخانه  لوازم   
استفاده مثل تخته گوشت، آبکش، … را پس از هر بار مصرف 
محلول های  از  استفاده  با  هفته  هر  پايان  در  و  بشوييد  دقت  به 
دستورالعمل روی بسته ضدعفونی کنيد.  ضدعفونی کننده، طبق 
با استفاده از محلول های ضدعفونی کننده يا سفيد کننده، محلولی 
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نوشته شده  استفاده  طرز  مواد  کنيد (روی همۀ اين  درست  رقيق 
است) سپس لوازم مورد نظر را در اين محلول غوطه ور کرده، پس 

از چند دقيقه آن ها را به دقت آبکشی کنيد. 

مورد نظر را تميز کنيد. 

و  جوندگان  حشرات،  نفوذ  راه های  تمام  کنيد  سعی   
پنجره های  برای  کنيد.  مسدود  آشپزخانه  در  را  موذی  حيوانات 
آشپزخانه توری تهيه کنيد و منافذ و درزهای ديوارها را بپوشانيد 
تا حشراتی مثل سوسک و مورچه که ناقل ميکرب های بيماری زا 

هستند نتوانند به داخل آشپزخانه و مواد غذايی راه پيدا کنند. 
 يخچال را هميشه تميز نگه داريد. دمای سردترين قسمت 
کنترل  برای  باشد.  سانتی گراد  درجۀ   ۵ تا  صفر  بين  بايد  يخچال 
دمای يخچال خصوصاً در مواقع قطع طولانی برق، يک دماسنج 

يخچال تهيه کنيد.
 قبل از باز کردن در قوطی کنسرو حتماً آن را بشوييد و 

خشک کنيد. 
 از تماس حيوانات خانگی مثل گربه، سگ و يا پرندگان 

با مواد غذايی جلوگيری کنيد. 

 مواد غذايی بدون بسته بندی و يا از بسته بيرون ريخته 
شده و يا مواد غذايی باقيمانده در سطوحِ کار آشپزخانه، مگس، 
خود  به  هستند،  بيماری  ناقل  که  را،  سوسک  و  مورچه  موش، 
محل  و  جمع آوری  سرعت  به  را  غذاها  اين  پس  می کند.  جذب 

استفاده  خام  گوشت  بريدن  برای  که  تخته ای  و  چاقو  از   
می کنيد، برای سبزی های تازه و غذاهای پخته استفاده نکنيد. بهتر 

است برای گوشت و مرغ خام از تختۀ جداگانه استفاده کنيد. 

۴ ــ۵ ــ۲ ــ بهداشت در خريد مواد غذايی
 تاريخ مصرف درج شده روی بسته بندی ها را کنترل کنيد. 
 توجه داشته باشيد که شما نمی توانيد از ظاهر يا بوی غذا 

از سالم بودن آن مطمئن شويد. 
 اگر مادۀ غذايی قبل از انقضای تاريخ مصرف، خورده 
و يا منجمد نشود (در صورتی که قابل انجماد باشد)، آن را دور 

بريزيد. 
حاوی  غذايی  مواد  از  بعضی  بسته بندی  روی  برچسب   
دستورهايی است که اگر به آن ها عمل نشود، مواد غذايی را نمی توان 
حتی تا قبل از انقضای تاريخ مصرف هم به خوبی محافظت کرد. 

رعايت  بهداشتی  اصول  آن ها  در  که  فروشگاه هايی  از   
نمی شود، خريد نکنيد. 
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فعاليت عملی 9
به کمک همکلاسي ها خود محيط کارگاه آشپز مدرسه را بررسي کنيد. نقاط ضعف و قوت محيط آشپزخانه 

را فهرست کنيد و برا مشکلات راه حل مناسب با توجه به اصول بهداشت آشپزخانه، ارائه دهيد. 

در يک   مواد غذايی سرد يا منجمد را با هم و ترجيحاً 
محفظۀ خنک قرار دهيد و هر چه سريع تر آن ها را به يخچال يا 
فريزر منزل منتقل کنيد. قرار دادن چنين موادی در محل کار 
طی  ساعت  يک  مدت  به  آن ها  حمل  حتی  يا  و  گرم  اتومبيل  يا 
خريد، می تواند دمای آن ها را افزايش دهد و باعث ازدياد تعداد 

ميکرب ها شود. 
 اگر مواد غذايی سرد شده را نمی توانيد به سرعت به خانه 
آن ها  تا  می کند  کمک  شما  به  عايق (يخدان)  محفظۀ  کنيد،  منتقل 
را در دمای مناسب نگه داری کنيد. اگر با اتومبيل خريد می کنيد، 
به  منجمد  يا  سرد  غذايی  مواد  بسته های  روی  تميز  پتوی  کشيدن 

طور موقت به عايق کردن آن ها کمک می کند. 

 بسته های آسيب ديده را نخريد. 
فروشگاه هايی که گوشت خام و پخته را جدا از هم   از 

نگه داری نمی کنند، خريد نکنيد.

خام،  مواد غذايی  کردن  جابه جا  از  پس  بايد  فروشنده   
دست های خود را کاملاً بشويد و سپس به غذاهای پخته دست بزند. 
 سعی کنيد غذاهای سرد يا منجمد را آخر از همه خريداری 

کنيد. 

افراد  ساير  مشارکت  جلب  مناسب  راه های  ۶   ــ۲ ــ 
خانواده در رعايت اصول بهداشت مواد غذايی

اصول  رعايت  به  را  خانواده  اعضای  می توان  چگونه 
بهداشتی تشويق کرد؟ 

برای اين که همۀ اعضای خانواده به رعايت اصول بهداشتی 
تشويق شوند، بهترين راه اين است که ابتدا خودتان بهداشتی عمل 
بهداشت  و  فردی  بهداشت  دربارۀ  تاکنون  را  آن چه  يعنی  کنيد. 
محيط آشپزخانه آموخته ايد، به طور دقيق اجرا کنيد. سپس سعی 

کنيد آموخته های خود را به اعضای ديگر خانواده آموزش دهيد و 
مهم،  اصل  هر  اجرای  برای 
در  بگيريد.  نظر  در  جايزه ای 
افراد خانواده حس رقابت به 
طريق  اين  از  تا  آوريد  وجود 
مواد  بهداشت  اصول  بهتر 
رعايت  و  بياموزند  را  غذايی 

کنند. 



تغذيه و بهداشت مواد غذايی: بهداشت مواد غذايی و آشپزخانه 

   229  

چکيده
 برای آن که مواد غذايی را از عوامل آلاينده و فاسد کننده حفظ کنيم، از روش های مختلف استفاده 

می کنيم که عبارت است از: 
نگه داری در يخچال  

نگه داری در انبار يا قفسۀ آشپزخانه الف ــ شيوه های نگه داری کوتاه مدت مواد غذايی 
نگه داری در فريزر  

ب ــ شيوه های نگه داری دراز مدت مواد غذايی عبارت اند از: ۱ ــ حرارت دادن،  ۲ــ منجمد کردن، 
۳ ـ ـخشک کردن، ۴ ــ استفاده از مواد شيميايی، ۵ ــ غليظ کردن، ۶ ــ دودی کردن، ۷ ــ پرتو افشانی، ۸ ــ تخمير 

کردن، ۹ ــ کنسرو کردن. 
 در اين واحد کار خصوصيات مواد غذايی سالم نظير انواع گوشت ها، تخم مرغ، پنير، ماست، کشک 

و … ذکر شده است. 
 برای کار با مواد غذايی بايد بهداشت فردی، بهداشت غذا، بهداشت آشپزخانه و بهداشت در خريد 

مواد غذايی رعايت شود. 
 برای جلب مشارکت اعضای خانواده، بايد اصول بهداشتی به آنان آموزش داده شود و سپس آن ها 

را به رعايت اين اصول تشويق کرد. 

 آزمونِ پايانى نظرى واحد كار دوم
۱ ــ در خريد موادغذايی به چه نکته های بهداشتی بايد توجه کرد؟ چند مورد را بيان کنيد. 

۲ ــ دمای يخچال بايد چقدر باشد و چگونه می توان آن را کنترل کرد؟ 
۳ ــ چرا بايد مرغ و گوشت منجمد قبل از پخت حتماً از حالت انجماد خارج شود؟ 

۴ ــ سه نکته از بهداشت فردی را هنگام پخت و پز بنويسيد. 
۵ ــ در مصرف تخم مرغ به چه نکته های بهداشتی بايد توجه کرد؟ شرح دهيد. 

 آزمون پايانى عملى واحد كار دوم

يخچال و فريزر منزل خود را بررسی کنيد و از نحوۀ نگهداری مواد غذايی، درجۀ حرارت، محل، مدت 
زمان نگه داری و … و درستی يا نادرستی هر يک گزارش تهيه کنيد. 

?

?
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           پاسخ نامه های پيش آزمون های پودمان شمارۀ سه

واحد کار اول
۳ ــ ج  ۲ ــ ب   ۱ ــ د   

گروه  ۵ ــ  آن،  فراورده های  شير و  گروه  ۴ ــ  سبزی ها،  گروه  ۳ ــ  ميوه ها،  گروه  ۲ ــ  غلات،  نان و  گروه  ۱ ــ  ۴ ــ 
گوشت، حبوبات و مغزها.

۸ ــ الف  ۷ ــ ب   ۶ ــ الف  ۵ ــ الف  
پاسخ سؤال ۹ــ بله، به شرط اين که دو نوع پروتئين گياهی با هم مصرف شوند. اگر عدس يا لوبيا با نان يا برنج 

مصرف شود، مخلوط آن مانند عدس پلو، لوبيا با نان و … پروتئين مورد نياز بدن را تأمين می کند. 

واحد کار دوم
۱ ــ تعادل، تنوع، اعتدال در غذا خوردن. 

۵  ــ د   ۴ ــ ب   ۳ ــ د   ۲ ــ ج 
۶ ــ الف 

واحد کار سوم
۴ ــ د ۳ ــ ج   ۲ ــ الف   ۱ ــ د 

۷ ــ د ۶ ـ ـب  ۵ ــ الف  
۸   ــ شاخص توده  بدنی __________                                   وزن (کيلوگرم) 

                                      قد (متر)۲
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       پاسخ نامه های پيش آزمون های پودمان شمارۀ چهار

واحد کار اول
۱ــ عوامل بيولوژيک، عوامل فيزيکی، عوامل مکانيکی، عوامل شيميايی.

۴ ــ د  ۳ ــ ب   ۲ ــ الف  
۵ ــ مسموميت غذايی به مواردی گفته می شود که شخص بر اثر خوردن مواد غذايی آلوده و فاسد، دچار بيماری  

شود.
۷ ــ حرارت، رطوبت، نور ۶ ــ د 

واحد کار دوم
۲ ــ ورم و سرخی پوست، لکه های آبی و سياه در تاج. ۱ــ ج 

۳ ــ بايد تمامی راه های نفوذ حشرات، جوندگان و حيوانات موذی را در آشپزخانه مسدود کرد و برای پنجره ها 
توری تهيه کرد و منافذ و درز های ديوار را پوشاند تا آن ها نتوانند به داخل آشپزخانه راه پيدا کنند. 

۴ ــ ابتدا غذا را در محلی خنک، سرد می کنيم، پس از خنک شدن (پس از يک ساعت) آن را داخل يخچال 
می گذاريم. 

۵  ــ قبل از باز کردن در قوطی کنسرو آن را به مدت ۲۰ دقيقه در آب در حال جوش گذاشته، پس از سرد شدن 
مصرف کنيد. 
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پاسخ نامه های آزمون های پايانی نظری پودمان شمارۀ سه

واحد کار اول
:۱

پاسخ های صحيح پرسش ها 
نان و غلات از گروه های اصلی غذايی 

گواتر از علايم کمبود يد در بدن  
ويتامين آ کمبود آن موجب شبکوری و بيماری های پوستی می شود 

مصرف روزانۀ همۀ گروه های غذايی  برای برخورداری از سلامت و رشد طبيعی لازم است 
هويج و کدو حلوايی از منابع غذايی ويتامين آ 

مصرف روزانه شير و فراورده های آن  يکی از راه های جلوگيری از پوکی استخوان 
۲ ــ کربوهيدرات ها، پروتئين ها و چربی ها 

۳ ــ شير، پنير، ماست، بستنی و کشک 

واحد کار دوم
۱ ــ تعادل ــ تنوع ــ اعتدال در خوردن 

۲ ــ 
 در انتخاب و مصرف مواد غذايی به تنوع، اعتدال و تعادل توجه کنيد.

 مصرف موادغذايی روزانه را طوری تنظيم کنيد که وزن مطلوب حفظ شود.
 سعی کنيد برنامۀ مرتب ورزشی دست کم سه بار در هفته و هر بار به مدت ۳۰ تا ۴۰ دقيقه داشته باشيد.

 با مصرف بيشتر ميوه ها و سبزی ها، حبوبات و نان های سبوس دار، دريافت فيبر را افزايش دهيد.
 مصرف لبنيات، کشک و بستنی (کمتر از ۲/۵ درصد چربی) را افزايش دهيد.

 از مصرف چربی جامد، اجتناب کنيد و غذاها را سرخ نکنيد.
 تا حد امکان از گوشت های سفيد مانند مرغ و ماهی در برنامه غذايی بيشتر استفاده کنيد.

 مصرف قند و شکر را محدود کنيد و به جای آن از خرما، توت خشک، کشمش و … استفاده کنيد.
 از مصرف زيادِ نمک طعام خودداری کرده، سر سفره هم از نمک استفاده نکنيد، اما همان ميزان کم نمک  

هم يد دار باشد.
 از مصرف نوشابه های گازدار پرهيز کنيد.



  234  

۳ــ راهنمای رژيم غذايی، هرم راهنمای غذايی، مقادير توصيه شده روزانۀ درشت مغذی ها و ريزمغذ ی ها، ميزان 
انرژی.

۴ــ انرژی به معنای توانايی انجام دادن کار است. بدن هر فرد، روزانه برای انجام فعاليت های سوخت و ساز و 
ساير اعمال حياتی نياز به انرژی دارد. واحدهای اندازه گيری انرژی، کالری و کيلو کالری نام دارند. 

۵ ــ 
 خوردن غذا به مقدار لازم و کافی در دوران بارداری و شيردهی.

 استفاده از مخلوط مواد غذايی و خوردن غذاهای متنوع.
 دادن ماست همراه غذای کمکی به کودکان.

 
واحد کار سوم 

۱ ــ 
 مصرف چربی را محدود کنيد. 
 مصرف فيبر را افزايش دهيد. 

 تا حد امکان نمک کم مصرف کنيد. 
 فعاليت بدنی را افزايش دهيد. 

۲ ــ رژيم غذايی پرانرژی و پر پروتئين همراه ويتامين C و ويتامين های گروه B می تواند در درمان سوختگی ها 
بسيار مؤثر باشد. همچنين مصرف مايعات زياد برای ترميم بافت ها و خونسازی مجدد لازم است.

۳ ــ وراثت، نژاد (در افراد سياهپوست شايع تر است)، استعمال دخانيات و نوع تغذيه. 
۴ ــ علت اصلی چاقی دريافتِ زياد انرژی است. افزايش وزن و چاقی بيشتر در دورۀ ميانسالی و سالمندی 
گريبانگير افراد می شود. زيرا فعاليت و سوخت و ساز بدن کاهش می يابد اما دريافت انرژی همچنان بالاست. البته 

بعضی از بيماری ها هم ممکن است باعث بروز چاقی شود مانند کم کاری غدۀ تيروئيد. 
۵ ــ دادن غذاهايی مانند سوپ يا غذاهای رقيق و کم حجم. در صورت شديد بودن اسهال و استفراغ حتماً از 
محلول اُ.آر.اس که تأمين کنندۀ آب و املاح از دست رفته بر اثر بيماری است، مصرف شود. غذاهای مورد استفاده 
هنگام اسهال و استفراغ بهتر است چرب و سرخ  کرده نباشند. همچنين استفاده از غذاهای آب پز که خوب پخته و نرم 

شده باشند (مانند پوره هويج و سيب زمينی) توصيه می شود.
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پاسخ نامه های آزمون های پايانی نظری پودمان شمارۀ چهار

واحد کار اول
۱ ــ تمامی غذاهای نپخته به ميکرب ها آلوده اند. بيشتر اين ميکرب ها به طور معمول بی ضررند اما بعضی از آن ها 
باعث بيماری های شديد می شوند که به آن مسموميت ميکربی گفته می شود. ميکرب های عامل مسموميت غذايی گاهی 
مستقيماً و گاهی توسط سمی که توليد می کنند، موجب مسموميت انسان می شوند. اغلب مسموميت های غذايی بر اثر 

استفاده نادرست از مواد غذايی ايجاد می شود. 
۱ ــ شست وشوی ميوه، سبزی و غلات قبل از مصرف ۲ ــ  

۲ ــ مراقبت از آلوده شدن مواد غذايی انبار شده به سموم دفع آفات.   
ب ــ آلودگی شيميايی  الف ــ آلودگی ميکربی   ۳ ــ  

۴ ــ کپک ها و مخمرهای مختلفی که در مواد غذايی رشد و تکثير می يابند می توانند مواد سمّی از خود ترشح 
کنند که برای انسان و حيوانات مسموم کننده باشد. 

واحد کار دوم
۱ ــ 

 از فروشگاه هايی که در آن ها اصول بهداشتی رعايت نمی شود، خريد نکنيد. 
 بسته های آسيب ديده را نخريد. 

 از فروشگاه هايی که گوشت خام و پخته را جدا از هم نگه داری نمی کنند، خريد نکنيد. 
 سعی کنيد غذاهای سرد يا منجمد را آخر از همه خريداری کنيد. 

۲ ــ درجۀ حرارت يخچال بين صفر تا ۱۰ درجه  سانتی گراد است. برای کنترل دمای يخچال بايد از دماسنج 
مخصوص يخچال استفاده کرد. 

۳ ــ اگر مرغ و گوشت منجمد به طور کامل از حالت انجماد خارج نشوند، ممکن است حرارت برای پختن 
مرکز آن ها کافی نباشد. 

۴ــ 
 هميشه برای انجام کارهای آشپزخانه خصوصاً پخت غذا، لباس تميز و ترجيحاً به رنگ روشن بپوشد. 

 زيورآلات خصوصاً انگشتری را کنار بگذارد. 
 سعی کند موهای خود را بپوشاند. 
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۵ ــ 
 گاهی اوقات تخم مرغ خام دارای ميکرب های ايجاد کنندۀ مسموميت های غذايی است. اين ميکرب ها با پختن 
کامل تخم مرغ از بين می روند. از تهيۀ غذاهايی که تخم مرغ خام در تهيه آن ها به کار می رود، خودداری کنيد. ضمناً 

تخم مرغ را به صورت عسلی و نيمه سفت مصرف نکنيد. 
 تخم مرغ ها نبايد شکسته باشند، زيرا فساد ميکربی و شيميايی آن سرعت پيدا می کند. 

 هنگام خريد تخم مرغ به تازه بودن آن توجه کنيد.  (به تاريخ مصرف آن دقت کنيد). 
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جدول شماره ۱ ــ مقادير توصيه شدۀ روزانه (درشت مغذی ها)۱  

کربوهيدراتسن (سال)دوران زندگی
(گرم در روز)

کل فيبر
(گرم در روز)

پروتئين
(گرم در روز)

چربی کل
(گرم در روز)

محدوده انرژی
(کيلوکالری)

شيرخواران
۹/۱۳۱۵۷۰/۵۲۰ــ۰/۵۶۰ ــ ۰
۱۳/۵۳۰۷۴۳/۶۷۶ــ۱۹۵ ــ ۰/۵

کودکان
۱۰۴۶/۹۹۲ــ۳۱۳۰۱۹۱۳ ــ۱
۱۷۴۲/۱۶۴۲ــ۸۱۳۰۲۵۱۹   ــ۴

مردان

۲۲۷۹ــ۱۳۱۳۰۳۱۳۴   ــ۹
۳۱۵۲ــ۱۸۱۳۰۳۸۵۲   ــ۱۴
۳۰۶۷ــ۲۹۵۷ــ۳۰۱۳۰۳۸۵۶   ــ۱۹
۲۹۴۷ــ۲۷۵۷ــ۵۰۱۳۰۳۸۵۶   ــ۳۱
۲۷۴۷ــ۲۵۵۷ــ۷۰۱۳۰۳۰۵۶   ــ۵۱
۲۵۴۷  ≥ــ۷۰۱۳۰۳۰۵۶ <

زنان

۲۰۷۱ــ۱۳۱۳۰۲۶۳۴   ــ۹
۲۳۶۸ــ۱۸۱۳۰۲۶۴۶   ــ۱۴
۲۴۰۳ــ۲۳۶۲ــ۳۰۱۳۰۲۶۴۶   ــ۱۹
۲۳۱۹ــ۲۱۸۶ــ۵۰۱۳۰۲۶۴۶   ــ۳۱
۲۱۷۹ــ۲۰۴۶ــ۷۰۱۳۰۲۱۴۶   ــ۵۱

۲۰۳۹  ≥ــ۷۰۱۳۰۲۱۴۶<

بارداری
۲۸۲۰ـ ـ ۲۳۶۸ــ۲۵ +۱۸۱۷۵۲۸  ≥
۲۸۵۵ــ۲۴۰۳ــ۲۵ +۳۰۱۷۵۲۸   ــ۱۹
۲۸۵۵ــ۲۴۰۳ــ۲۵ +۵۰۱۷۵۲۸   ــ۳۱

شيردهی
۲۷۶۸ــ۲۶۸۹ــ۲۵ +۱۸۲۱۰۲۹  ≥
۲۸۰۳ــ۲۷۳۳ــ۲۵ +۲۰۲۱۰۲۹   ــ۱۹
۲۸۰۳ــ۲۷۳۳ــ۲۵ +۵۰۲۱۰۲۹   ــ۳۱

.RDA, Mahan, L.K. Arlin, M., Food, Nutrition & Diet Therapy, W.B., 11th edition, 2004 ــ1
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و  پسران  برای  انرژی  مقدار  نشانگر  ترتيب  به  که  شده اند  جدا  هم  از  با ( / )  کودکان  و  نوزادان  انرژی  مقدار   
دختران است. 

 مقدار انرژی بزرگسالان با ( -) از هم جدا شده اند و نشانگر محدوده دريافت انرژی مورد نياز در همان گروه سنی 
است (با افزايش يک سال سن ۱۰ کيلو کالری در روز برای مردان و ۷ کيلو کالری در روز برای زنان کم می شود). 

 محدودۀ انرژی در دوران بارداری از سه ماهۀ اول تا سه ماهه  سوم است. محدودۀ انرژی برای دوران شير دهی 
از تولد تا ۷ ــ۶ ماهگی است. 

 مقادير توصيۀ شدۀ روزانه برای کربوهيدرات  بر پايۀ حداقل مقدار مورد نياز مغز بدون استفاده از پروتئين يا چربی 
که منبع انرژی است. الگوهای برنامۀ غذايی بايد شامل ۶۵٪ ـ ـ ۴۵٪ کيلو کالری در روز برای کربوهيدرات ها باشد.۱

.RDA, Mahan, L.K. Arlin, M., Food, Nutrition & Diet Therapy, W.B., 11th edition, 2004 ــ1

توجه 
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جدول شماره ۲ ــ مقادير توصيه شدۀ روزانه برای ويتامين ها و مواد معدنی۱  

سن (سال) دوران زندگی
ب ١

(ميلی گرم 
در روز)

ب٢
(ميلی گرم 
در روز)

نياسين 
(ميلی گرم 
در روز)

ب٦
(ميلی گرم 
در روز)

اسيدفوليک
(ميکرو گرم 

در روز)

ب ١٢
(ميکرو گرم 

در روز)

ويتامين د
(ميکرو گرم 

در روز)

کلسيم
(ميلی گرم 
در روز)

شير خواران
۰/۵۰/۲۰/۳۲۰/۱۶۵۰/۴۱۰۲۰۰ ـ ـ۰
۱۰/۳۰/۴۴۰/۳۸۰۰/۵۱۰۲۶۰ ــ۰/۵

 کودکان
۳۰/۵۰/۵۶۰/۵۱۵۰۰/۹۱۵۷۰۰ ــ۱
۸۰/۶۰/۶۸۰/۶۲۰۰۱/۲۱۵۱۰۰۰  ــ۴

  مردان

۱۳۰/۹۰/۹۱۲۱/۰۳۰۰۱/۸۱۵۱۳۰۰ــ۹
۱۸۱/۲۱/۳۱۶۱/۳۴۰۰۲/۴۱۵۱۳۰۰ــ۱۴
۳۰۱/۲۱/۳۱۶۱/۳۴۰۰۲/۴۱۵۱۰۰۰ــ۱۹
۵۰۱/۲۱/۳۱۶۱/۳۴۰۰۲/۴۱۵۱۰۰۰   ــ۳۱
۷۰۱/۲۱/۳۱۶۱/۷۴۰۰۲/۴۲۰۱۰۰۰ــ۵۱
۷۰>۱/۲۱/۳۱۶۱/۷۴۰۰۲/۴۱۵۱۲۰۰

    زنان

۱۳۰/۹۰/۹۱۲۱/۰۳۰۰۱/۸۱۵۱۳۰۰ ــ۹
۱۸۱۱/۰۱۴۱/۲۴۰۰۲/۴۱۵۱۳۰۰ ــ۱۴
۳۰۱/۱۱/۱۱۴۱/۳۴۰۰۲/۴۱۵۱۰۰۰ ــ۱۹
۵۰۱/۱۱/۱۱۴۱/۳۴۰۰۲/۴۱۵۱۰۰۰ ــ۳۱
۷۰۱/۱۱/۱۱۴۱/۵۴۰۰۲/۴۲۰۱۲۰۰ــ۵۱
۷۰>۱/۱۱/۱۱۴۱/۵۴۰۰۲/۴۱۵۱۲۰۰

 بارداری
   

 ۱۸ ≤۱/۴۱/۴۱۸۱/۹۶۰۰۲/۶۱۵۱۳۰۰
۳۰۱/۴۱/۴۱۸۱/۹۶۰۰۲/۶۱۵۱۰۰۰ــ۱۹
۵۰۱/۴۱/۴۱۸۱/۹۶۰۰۲/۶۱۵۱۰۰۰  ــ۳۱
۱۸ ≤۱/۴۱/۶۱۷۲/۰۵۰۰۲/۸۱۵۱۳۰۰

۳۰۱/۴۱/۶۱۷۲/۰۵۰۰۲/۸۱۵۱۰۰۰ ــ ۱۹شيردهی
۵۰۱/۴۱/۶۱۷۲/۰۵۰۰۲/۸۱۵۱۰۰۰ ــ۳۱

RDA. (2011) WWW.nap.edu ــ1
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ادامه جدول شماره ۲ ــ مقادير توصيه شدۀ روزانه برای ويتامين ها و مواد معدنی۱  

دوران 
زندگی

سن 
(سال)

ويتامين ث
(ميلی گرم 
در روز)

ويتامين آ
(ميکرو گرم 

در روز)

ويتامين ای
(ميلی گرم در 

روز)

ويتامين کا
(ميکرو گرم 

در روز)

آهن 
(ميلی گرم 
در روز)

روی 
(ميلی گرم 
در روز)

يد 
(ميکرو گرم 

در روز)

مس
(ميکرو گرم 

در روز)

منگنز
(ميلی گرم 
در روز)

۰/۵۴۰۴۰۰۴۲۰/۲۷۲۱۱۰۲۰۰۰/۰۰۳ ـ ـ۰شيرخواران  
۱۵۰۵۰۰۵۲/۵۱۱۳۱۳۰۲۲۰۰/۶ ــ۰/۵

 کودکان
۳۱۵۳۰۰۶۳۰۷۳۹۰۳۴۰۱/۲ ــ۱
۸۲۵۴۰۰۷۵۰۱۰۵۹۰۴۴۰۱/۵  ــ۴

  مردان

۱۳۴۵۶۰۰۱۱۶۰۸۸۱۲۰۷۰۰۱/۹ــ ۹
۱۸۷۵۹۰۰۱۵۷۵۱۱۱۱۱۵۰۸۹۰۲/۲ــ۱۴
۳۰۹۰۹۰۰۱۵۱۲۰۸۱۱۱۵۰۹۰۰۲/۳ــ۱۹
۵۰۹۰۹۰۰۱۵۱۲۰۸۱۱۱۵۰۹۰۰۲/۳ــ۳۱
۷۰۹۰۹۰۰۱۵۱۲۰۸۱۱۱۵۰۹۰۰۲/۳ــ۵۱
۷۰>۹۰۹۰۰۱۵۱۲۰۸۱۱۱۵۰۹۰۰۲/۳

 زنان

۱۳۴۵۶۰۰۱۱۶۰۸۸۱۲۰۷۰۰۱/۶ ــ۹
۱۸۶۵۷۰۰۱۵۷۵۱۵۹۱۵۰۸۹۰۱/۶ ــ۱۴
۳۰۷۵۷۰۰۱۵۹۰۱۸۸۱۵۰۹۰۰۱/۸ ــ۱۹
۵۰۷۵۷۰۰۱۵۹۰۱۸۸۱۵۰۹۰۰۱/۸ ــ۳۱
۷۰۷۵۷۰۰۱۵۹۰۸۸۱۵۰۹۰۰۱/۸ــ۵۱
۷۰>۷۵۷۰۰۱۵۹۰۸۸۱۵۰۹۰۰۱/۸

 بارداری
 ۱۸ ≤۸۰۷۵۰۱۵۷۵۲۷۱۲۲۲۰۱۰۰۰۲
۳۰۸۵۷۷۰۱۵۹۰۲۷۱۱۲۲۰۱۰۰۰۲ــ۱۹
۵۰۸۵۷۷۰۱۵۹۰۲۷۱۱۲۲۰۱۰۰۰۲  ــ۳۱

 شيردهی
۱۸ ≤۱۱۵۱۲۰۰۱۹۷۵۱۰۱۳۲۹۰۱۳۰۰۲/۶
۳۰۱۲۰۱۳۰۰۱۹۹۰۹۱۲۲۹۰۱۳۰۰۲/۶ــ۱۹
۵۰۱۲۰۱۳۰۰۱۹۹۰۹۱۲۲۹۰۱۳۰۰۲/۶ ــ۳۱

RDA. (2011) WWW.nap.edu ــ1
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منابع پيمانه مهارتی سوم

۱ ــ اميدوار، ن. امين پور، آ. رياضی، ر. کاربرد تغذيه بالينی، جلد اول، چاپ سوم، ۱۳۸۱. 
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