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 اصول تغذیه صحیح
 

رگروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت شهرستان نیشابو   

با همکاری گروه آموزش و ارتقای سلامت    

 

 در محرم و صفر



 

 

 

 

توصیه های بهداشتیدستورالعمل   

 ویژه

 تهیه کنندگان غذای عزاداران حسینی

 

 



 

 

 کنندگان غذا برای عزاداران حسینیتهیه  جهت نکات قابل توجه

با توجه به اینکه احتمال بروز بیماری های مرتبط با  -1

هایی که به صورت دسته جمعی غذا تهیه و غذا در مکان 

 رعایت دستورالعمل ها و ،توزیع می شود بیشتر می باشد

  . بهداشتی یک ضرورت است وابطض

 

ر هنگام ارائه خدمت د یبهداشت فرد تیرعاب، چای، شربت و غذا مشارکت دارند. افرادی که در توزیع آ  -2

 . سلامت اقدام نمایند کارتنسبت به دریافت که  و توصیه می شود است یضرور

 

 

 

 

 

 

ها به  یکبار مصرف صورت پذیرد و در صورت توزیع غذا و نوشیدنی و لیوان شربت در ظروف توزیع آب و -3

 . صورت داغ توصیه می شود از ظروف کاغذی و سلولزی استفاده شود

ا داخل ظرف اصلی شربت وارد نکنید .شربت ربرای توزیع شربت به عزاداران به هیچ وجه پارچ  -4

 

  

 



 

 

و بهره برداری یه شود و به پروانه های بهداشتی گوشت و مواد غذایی پروتئینی به صورت بسته بندی شده ته -5

 . تاریخ مصرف و انقضاء آن ها دقت نمایند ،صادره از سازمان دامپزشکی کشور

افرادی که در توزیع غذا مشارکت دارند ضمن  -6

از راه تاکید می گردد رعایت اصول بهداشت فردی 

بروی سفره در حین توزیع مواد غذایی اجتناب رفتن 

 . نمایند

 

در تهیه و توزیع موادغذایی از استعمال  فعالکلیه افراد  -7

  .دخانیات در محل تهیه و توزیع خودداری نمایند

 

تردد افراد متفرقه به محل آشپزخانه یا مکان تهیه و از  -8

 . توزیع غذا جلوگیری شود

 

کریستال و... در توزیع غذا استفاده می شود باید پس از هر بار استفاده مراحل شست  ،اگر از ظروف ملامین -9

 . و شو و گندزدایی ظروف به دقت  صورت پذیرد

دیگر ت یکمجاور قرار دادن آن ها در جداگانه نگهداری کنید و ازمواد غذایی خام و پخته را به صورت  -10

 . ناب شوداجت

  . گردد ی( خوددار حداکثر دو ساعت ) یبه مدت طولان طیمح یپخته شده در دما ییمواد غذا یاز نگهدار -11

 یدر بالا ایگراد  یدرجه سانت 4ریپخته در ز ییمواد غذا دیاز دو ساعت، با شتریب یدر صورت الزام به نگهدار

 . درجه نرسد 63 ریبه ز ییتا درجه حرارت ماده غذا ینگهدار ( شمعک گاز یرو گراد ) یدرجه سانت 63

 

 

 

 



 

 

و ه و توزیع سبزیجات از سالاد و سبزیجات در توزیع غذا در این ایام پرهیز کنید و اگر به هر دلیل قصد تهی -12

 نسبت به شست و شو و گندزدایی آن ها اقدام نمایید و تمام مراحلقبل از مصرف سالاد دارید، 

 . ) پاک کردن، شست و شو، ضدعفونی کردن، شست و شو، انگل زدایی، شست و شو( را اجرا کنید 

 

 

 

 

 و از مصرف شیر و لبنیات سنتی و محلی خودداری شود. از شیر پاستوریزه استفاده لبنیاتوزیع در تهیه و ت -13

یخ مورد استفاده باید از مراکز مجاز و مورد تایید بهداشت تهیه گردد و نوشیدنی ها به صورت غیر مستقیم  -14

 . خنک شوند

نذورات و هدایا را از افراد معتبر و  -15

قبول نمایید و ضمن خودداری  شناخته شده

از پذیرش غذای آماده از افراد ناشناس از 

یع اطمینان سلامت غذای آماده پیش از توز

 . حاصل کنید

درصورت مشکوک بودن به سلامت موادغذایی  -16

منطقه  خدمات جامع سلامت به  نزدیک ترین مرکز

رسیدگی به  و به سامانه تلفنی خود گزارش دهید

مان و اموزش در ،بهداشتوزارت   شکایات مردمی

 . گزارش نمائید( 190)پزشکی 

خیابان و در مسیر حرکت دسته ها می تواند سبب بیماری تب کریمه کنگو شده و قصاب و در گوسفند ذبح  -17

. عزادارانی که با گوشت تازه، خون و ترشحات آن در تماس هستند را در معرض این بیماری خطرناک قرار دهد

 

 

 



 

 

باید از دستکش استفاده گوسفند باید در فضای بهداشتی و در حضور دامپزشک ذبح شود و قصاب ها  -18

در نتیجه در جریان و در خاک و آب باقی بمانند یماری سل و وبا می توانند سال ها عوامل ایجاد کننده ب ،نمایند

 . ذبح در خیابان می تواند گوشت را به این عوامل آلوده کند

 

 

 

 

 

 

 . استفاده شود رطوبتاز نمک یددار تصفیه شده به صورت بسته بندی و به دور از نور، هوا و  -19

 . جهت خیساندن برنج استفاده شود و از مصرف سنگ نمک پرهیز گردد بدون ید از نمک تصفیه شده -20

فله و در ظروف در سر سفره، در صورت توزیع از نمک های بسته بندی شده عدم توزیع نمک به صورت  -21

 . نفره استفاده شود تک

 . استفاده شود جهت طبخ غذا از حداقل میزان نمک -22

 . انجام شود نگهداری ادویه جات در ظروف مناسب و بهداشتی -23

 مجوزی دارا یغذا از روغن ها هیدر ته استفاده نگردد و از روغن جامد و نیمه جامد نباتی در غذاها -24

 . استفاده شود نییبا ترانس پا سازمان غذا و دارو  ساخت از

 . استفاده گردد فرآیند سرخ کردناز روغن مخصوص سرخ کردنی در  -25

 . انجام شود نگهداری روغن ها در محل مناسب به دور از تابش مستقیم خورشید -26

  

 

 



 

 

 . ردیصورت پذ یبهداشت طیبا شرا ییهرگونه پخت وپز در مکان ها یستیدر صورت پخت و پز با -27

 یمشمول بسته بند ییگردد از مواد غذا یم هیباشد و توص یسالم و بهداشت دیبا یمواد خام مصرف -28

 است استفاده شود .بهداشت وزارت  دییکه مورد تا

و بهداشت وزارت  دییشده که مورد تا یبسته بند ایبا کشتار مجاز و  یخام دام یاز فراورده ها -29

 است استفاده شود . یسازمان دامپزشک

 . شوداستفاده  یدر آشپز و سالم از ظروف مناسب -30

 . سالم استفاده گردد یدنیآب آشام از -31

 مصرف کباریگرم از ظروف  ییمواد غذا عیتوز یمصرف برا کباریدر صورت استفاده از ظروف  -32

 . استفاده شوداز غذا و دارو  مجوز یمناسب دارا

خود در مراسم  ایو  یعزادار یها هدست نیدر ب فاقد بسته بندی ریش ایآب، شربت و  عیتوز از -33

 . گردد یدار

 ستمینسبت به نصب س یبهداشت یها سیمستمر سرو یینظافت، شستشو و گندزدا تیضمن رعا -34

 . گردد اقدام ییدستشو عیما یمحتو عیما یجانصب  ایو  ییدستشو عیما یلوله کش

درکنار  ژهیبو . انتقال و دفع گردد ،یجمع آور یشده به صورت بهداشت دیتول یپسماند ها -35

مصرف استفاده  کباری یها وانیمرتب ظروف ول یجهت جمع آور سهیک ایسطل  یصلوات ستگاهیهرا

 . شود یشده نگهدار

ها از استعمال  یگاریس ریز یو جمع آور اتیاستعمال دخان تیممنوع هیاطلاع ایبا نصب تابلوها و  -36

 . گردد یمسقف خوددار یدر محل ها یمواد دخان

 

 

 

 

 



 

 

پیشنهادی جهت طبخ غذا ویژه عزاداران در مساجد، هیئت ها و حسینیه  برنامه غذایی

 ... و ها

 وعده پیشنهادی نام غذا ردیف

 ناهار/شام چلو خورشت قیمه 1

 ناهار حلیم 2

 صبحانه آش بی بی 3

 ناهار چلوگوشت 4

 شام/ناهار چلو جوجه کباب 5

 صبحانه/شام خوراک عدسی 6

 شامصبحانه/ خوراک لوبیا  7

 ناهار/شام آبگوشت 8

 ناهار/شام چلومرغ 9

 ناهار/شام عدس پلو 10

 ناهار/شام استانبولی 11

 

 : غذاهایی که پیشنهاد می شود از طبخ و توزیع آن ها پرهیز نمایید

 

 

 

 

 

 الویه سالاد  -1

 غذاهای سرخ شده ) انواع کوکوها و کتلت ها (   -2 

 موادغذایی که نیازمند اضافه نمودن سبزیجات به آن ها می باشند  -3 

 نوشیدنی های گازدار   -4

 کباب کوبیده به علت خام و نیمه پخته ماندن وسط آن حتی بعد از پخت  -5 

 


