
 

 اصول تغذیه سالم و بهداشت مواد غذایی در سفزهای نوروسی

 ثِ سا ًَسٍص ّوگی سٍتیي، صًذگی ّبی هطغلِ اص ساحت ٍ آسَدُ خیبلی ٍ صیجب عجیؼت ثْبس، ثَی سسوی، تؼغیلات ًَ، سبل

 ی ثشای سفشهٌبسج هقصذ دًجبل رٌّطبى گَضِ دس افشاد اص ثسیبسی ثْبس سسیذى فشا ثب. اًذ کشدُ تجذیل سفش ثشای فشصت ثْتشیي

 سفش عَل دس ضبد لحظبتی داضتي ثشای ّب خبًَادُ ٍ ضَد هی آغبص ّن ًَسٍصی سفشّبی ًَسٍص ایبم تؼغیلات آغبص ثب گشدًذ هی

 :ذکٌٌ تَجِ خبًَادُ هصشفی تغزیِ سبلن ٍ ایوٌی هَاد غزایی ثِ هشثَط ًکبت ثِ ثبیذ

 ذییُ یب ثب الکل ضذ ػفًَی ًوبدَ داطتی خَد سا ثب آة ٍ صبثَى ضسدست ّب هبدُ غزایی گًَِّش  قجل اص هصشف. 

 َیب ثِ سستَساًْبیی کِ پشٍتکل  ثشدُ ضَدٍ ثِ ّوشاُ ًوَدُ د دس سفش ّبی ًَسٍصی یک غزای سبدُ دس هٌضل آهبدُ سؼی ض ٍ

 .دضَشًٍب سا ثِ دقت سػبیت کشدُ اًذ ٍ اص سلاهت غزایی آًْب ًیض هغوئي ّستیذ هشاجؼِ پیطگیشی اص ک ٍ ّبی ثْذاضتی

 صیبد ثشای  دٍؽ ٍ هبست صشف. ذخَدداسی ًوبییساًٌذگی اص  هؼذُ سٌگیي ثب یب هصشف غزاّبی سٌگیي ٍ چشة ٍ ثؼذ اص

 .ضَد ّبی عَلاًی سا داسًذ تَصیِ ًوی ساًٌذگبًی کِ قصذ ساًٌذگی ثشای هسبفت

 آلَدگی هیکشٍثی ٍ ضیویبیی احتوبل ایي هَاد غزائی ػلاٍُ ثش احتوبل  د.ٍ پٌیش فلِ ٍ تبصُ خَدداسی ضَ ضیش  ٍ هصشف خشیذ اص

 ؼضی اص ثیوبسیْبی ًظیش تت هبلت ٍ... سا ّن داسد.اًتقبل ث

  ذ.ستقین خَسضیذ است، ًگْذاسی ًٌوبییصیش ًَس هاضبفِ هَاد غزائی خَد سا پطت ضیطِ هبضیي کِ دس 

 ِسا دس  آة ثغشی ّب بقیوبًذُث ّوچٌیي د.طَسٍدخبًِ ٍ اص آة خَسی ّبی ػوَهی دس اهبکي ػوَهی استفبدُ ً ،اص آة چطو

سبخت ٍ تبسیخ  ثْذاضتیداسای پشٍاًِ  ّبی ثستِ ثٌذی ثْتش است اص آةٍ  ذصیش تبثص ًَسخَسضیذ قشاس ًذّی پطت ضیطِ ٍ

دستشسی ثِ آة آضبهیذًی سبلن، آة  . دس صَست ػذمکِ سلاهت آى هَسد اعویٌبى است استفبدُ ضَد هؼتجش تَلیذ ٍ اًقضب

ّبیی کِ دس ضشایظ غیش  یخ سا اص هشاکض هغوئي تْیِ ًوَدُ ٍ اص هصشف یخ ثِ ػلاٍُ حذاقل ثِ هذت یک دقیقِ جَضبًذُ ضَد.

 عویٌبى حبصل ًوبیٌذ کِ پشٍاًٍِ ا دضًَذ خَدداسی ضَ ْذاسی یب خشد هیثْذاضتی ٍ سٍی صهیي ًگ

  .ثْذاضتی سبخت داضتِ ثبضذ 

 لَدگی آاعویٌبى اص ضستطَی صحیح ٍ احتوبل ٍجَد  خَسدى ثِ دلیل ػذم سجضی ثْتش است اص هصشف سبلاد ٍ سستَساى دس

، لیوَ تشش ٍیب ٍ ّوشاُ ثب غزایی کِ هیل هی ضَد، اص هبست )کن چشة ٍپبستَسیضُ( ذیخَدداسی کٌ ٍ هیکشٍثیّبی اًگلی 

دسدستگبُ  سضذ ٍتکثیش هیکشثْب ًتیجِ، اص دس ، هحیظ دستگبُ گَاسش اسیذی هی ضَد ٍدُ ضَد. ثب هصشف ایي ّبآثلیوَ استفب

، دس سستَساى سفبسش دادُ ضَد کِ سس غزاّبیی. تَجِ داضتِ ثبضیذ دس ًتیجِ هسوَهیت غزایی جلَگیشی هی ضَد گَاسش ٍ

هبًذُ هقذاس صیبدی سس ٍچبضٌی اضبفِ  ثِ غزاّبی کٌِْ ٍ سستَساى ست دسهوکي ا چَى ادٍیِ ٍچبضٌی صیبد ًذاضتِ ثبضٌذ

 .یش سًگ ٍعؼن ًبهغجَع ًبضی اص فسبد غزا هطخص ًطَدیکٌٌذ کِ تغ

 هصشف اص ،فشٍسفتگی ٍ ثشآهذگــی هطبّذُ صَست دس ٍ ًوَدُ تَجِ آى هصشف تبسیخ ثِ ،کٌسشٍی غزاّبی هصشف صَست دس 

 .جَضبًذُ ضَد دقیقِ 02 ثِ هذت حتوبً ،هصشف اص قجل ضَد. ّوچٌیي خَدداسی آى ّب اکیذاً

 ّبیی کِ ثشای ثیي ساُ تْیِ هی غزا .عَل سفش ّستٌذ  دس ی هٌبسجیغزا پختِ هشؽ تخن یب کَکَ ٍ کتلت هثل خطک غزاّبی

، هحیظ هٌبسجتشی ثشای سضذ ٍتکثیش یغسشیؼتش فبسذ هی ضًَذ چَى هیکشثْب ٍثبکتشیْب دس فضبی هبذ چَى ، ًجبیذ آثکی ثبضضَد

ّبیی کِ قبثل اعویٌبى ًیستٌذ،  هکبى دس پیبص کَثیذُ، کجبة ّوجشگش، الَیِ، سبلاد هبًٌذ غزایی هَاد اص ثؼضی هصشف اص .داسًذ

 خَدداسی کٌیذ.
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 سض ٍ ضَد هی سبًذٍیچ اصلی هبدُ ضذى هشعَة سجت خیبسضَس یب کبَّ فشًگی، گَجِ ٍجَد صیشا د،ًطَ آهبدُ قجل اص سبًذٍیچ

هصشف کبهل ضستطَ قجل اص  ًوَدُ ٍ حتوبً استفبدُ هٌبست ٍػذُ هیبى ػٌَاى ثِ ّب هیَُ اص. ثخطذ هی سشػت سا هیکشٍثْب د

 .ضَد

  دسصَستی کِ  آلَچِ، ،آة آلجبلَ ٍ... ٍ ّن چٌیي لَاضک، توجشٌّذی ّبی هحلی هثل آة صسضک ، ًَضیذًی هصشف خشیذ ٍاص

 .دٍصاست ثْذاضت ًیستٌذ، خَدداسی ضَ سبخت اص ثْذاضتی پشٍاًِ ٍ داسایثستِ ثٌذی ًطذُ 

  دسعَل سفش تَصیِ ًوی ضَد چَى هوکي است ثب ضیش ٍخبهِ پبستَسیضُ ًطذُ تْیِ ضذُ ثبضذ هصشف اًَاع دسشّبی خبهِ ای

 .ٍیب ایٌکِ ثِ ػلت کٌْگی، فبسذ ضذُ ثبضذ

 نکات تغذیه ای در سفزهای هوایی

 دطَد قجل اص پشٍاص غزاّبی سٌگیي ٍ اضغشاة آٍس هصشف ًضَؼی س. 

 دضٍَ یک خَساکی سبلن ٍ سجک هصشف  ضتِپیص اص پشٍاص هؼذُ خَد سا ثیص اص حذ خبلی ًگِ ًذا. 

 ذ. ًوبیخبًگی استفبدُ  غزاّبیٍ اص  ُدس عَل پشٍاص غزاّبی آهبدُ َّاپیوبیی سا ًخَسد ثبیستی اگش فشدی هستؼذ آلشطی ّست

 .ثبیذ سبدُ ٍ دس حذ لقوِ ّبیی کَچک ثبضذ غزاّبالجتِ ایي 

 یجبد سشدسد هیگشًی ٍ تَْع هی ضَدچشا کِ هَجت ا ُ ًطَددس عَل پشٍاص ثب هؼذُ خبلی قَُْ ًَضیذ. 

  دضََل پشٍاص اجتٌبة عثیص اص حذ دس ٍ  افشاعیاص خَسدى. 

 آة ًَضیذى دس عَل پشٍاص خَة است اهب ًَضیذى ثیص اص حذ آة ثبػث تکشس ادساس ٍ اضغشاة هی ضَد. 

 مواد غذایی موثز در کاهش تهوع در سفزهای نوروسی

 ّبی خبم تُشد هبًٌذ َّیج، تشفٌذ خَثی ثشای پیطگیشی اص ایجبد  دس کٌبس سجضیصَست سٍصاًِ  هصشف یک ػذد سیت ثِ: سیت

 ّوشاُ غزا هفیذ است. آة سیت یب سس سیت هصشف ، دس ّضن هَاد غزایی جبهذهطکل صَست دس ٍ حبلت تَْع است

 . اى اص چبی صًججیلی، تَ هی ٍ دّذ صًججیل، یکی اص تشکیجبتی است کِ ّن حبلت تَْع ٍ ّن استفشاؽ سا تسکیي هی: صًججیل

 د. ًوَّبی صًججیلی ثشای سفغ حبلت تَْع استفبدُ  ّبی صًججیلی یب ثیسکَیت ًجبت خَد صًججیل، آة

 ػلاٍُ، اگش  ًَضیذى چٌذ جشػِ آة سبدُ دس هَاقغ هَاجِْ ثب حبلت تَْع، یکی اص تشفٌذّب ثشای تسکیي ایي هطکل است. ثِ :آة

  ضَد. سشدسدّبی ّوشاُ ثب تَْع هی هبًغ اص اثتلا ثِ تَْع ٍ ضَدُ دس عَل سٍص ثِ اًذاصُ کبفی آة ًَضیذ

 گیشی حبلت تَْع هٌجش ضَد یب آى سا تطذیذ  تَاًذ ثِ ضکل کوجَد پشٍتئیي دس ثذى، یکی اص ػَاهلی است کِ هی: هغضّبی خبم

 .ی جلَگیشی اص آى استکٌذ. ثٌبثشایي، هصشف هغضّبی خبم کِ ّضن ساحتی ّن داسًذ، تشفٌذ هٌبسجی ثشای سفغ تَْع یب حت

 تَاًذ  . هَص هیهیل ضَدآة ضذى ثذى ّوشاُ ثبضذ، یب ثِ استفشاؽ هٌجش ضَد، ثبیذ چٌذ تکِ هَص  اگش حبلت تَْع ضوب ثب کن: هَص

 جِْ ثب حبلت تَْع تخلیِ ضذُ است.ثِ تبهیي پتبسین هَسد ًیبص ثذى کوک کٌذ کِ هؼوَلا رخبیش آى دس هَاقغ هَا

 

 هٌْذس آصادُ آرسپیشاتْیِ ٍ تٌظین: 

 کبسضٌبس هَاد خَساکی ٍ آضبهیذًی هذیشیت غزا، هحصَلات آسایطی ٍ ثْذاضتی

 هؼبًٍت غزا ٍ داسٍ داًطگبُ ػلَم پضضکی ّوذاى
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