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ای برخوردار است چرا که خوردن و نگهداری و آماده سازی بهداشتی مواد غذایی در کنار رعایت بهداشت فردی و بهداشت محیط از اهمیت ویژه

 زا به بدن شود. تواند باعث ورود عوامل بیماریهای مهمی است که میآشامیدن مواد غذایی یکی از راه

 ( به شرح زیر است:COVID-19نگهداری و آماده سازی مواد غذایی برای پیشگیری از بیماری  ) نکات اصلی مربوط به رعایت بهداشت در  -

 :رعایت نظافت در هنگام کار با مواد غذایی 

 ها جهت افرادی که ممکن است در حین فرآوری و تهیه و توزیع غذا دچار عطسه و یا سرفه شوند ضروری است.استفاده از ماسک 

 ها( از مکانی به مکان دیگر هستند. استفاده از ها، ویروسهای خطرناک )باکتریجهت انتقال میکرو ارگانیسمترین راه ها مهمدست

 های یک بار مصرف در هنگام  آماده سازی ، طبخ و توزیع غذا برای پیشگیری از انتقال ویروس کرونا  ضروری است.دستکش

 بیمار با وجود اگر شود. خودداری غذایی مواد تهیه و سازی آماده از علائم بیماری یافتن پایان از پس ساعت 48 بیماری به ابتلا صورت در 

 صابون بشوییم. و آب با و توزیع غذا تهیه طول در مکرر به صورت و کار در ابتدای دست ها را هستیم، غذا تهیه به مجبور بودن،

 را  هاآن تواندمی تماس کوچکترین و مانندمی باقی برش تخته ویژهبه  و تجهیزات آشپزخانه، تنظیف هایپارچه دست، روی ویروس کرونا

 گوشت، مرغ، ماهی و مواد خام حیوانی )شیر خام سازی آماده طول در و غذایی مواد با تماس از نماید. بنابراین پیش منتقل غذایی مواد به

 و سطوح بشوییم. تمام کاملا را خود هایضروری است دستسایر مواد غذایی  آلودگی از جلوگیری برای حیوانی( هایفرآورده سایر یا

 عفونی ضد" و "کردن تمیز" بین که است مهم کنیم. گندزدایی و شستشو را روندمی کار غذایی به مواد سازی آماده جهت که تجهیزاتی

 نابودی یا گندزدایی فرآیند "کردن عفونی ضد". باشدمی غذا هایخرده حذف فیزیکی فرآیند "کردن تمیز“. شوید قائل تمایز "کردن

. شودنمی توصیه کردن تمیز اسفنج برای از استفاده. شوند تعویض روزانه و داشته نگه تمیز هاحوله ها وپارچه است.  هاویروس /ها میکروب

 .شود جلوگیری هاویروس /ها میکروب شدن منتشر از تا نمائید استفاده جداگانه هایپارچه از سطوح و ظروف کردن تمیز برای

 :عدم تماس غذاهای خام با غذاهای پخته 

 نگهداریم. جدا شده خریداری سایر اقلام از را دریایی، آنها غذاهای و ماکیان گوشت قرمز، گوشت خرید هنگام در 

 برای چاقو و تخته مانند جداگانه تجهیزات و ظروف از دریایی( غذاهای و ماکیان قرمز، )گوشت خام غذایی مواد با کارکردن زمان در 

 شود. استفاده پخته غذایی مواد و خام گوشت کردن خرد

 بشوییم. با آب گرم و مایع ظرفشویی تمیز شده است، استفاده خام غذاهای برای که ظروفی را 

 هنگام مصرف گوشت به از پخته شدن و  پس آن خوابانده شده را در خام گوشت که به هنگام طعم دار کردن گوشت خام نباید مایعاتی

 آن اضافه کرد .
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 کنیم.   مشکوک به بیماری پرهیز  اهلی حیوانات یا وحشی حیوانات گوشت مصرف یا ذبح و تهیه از 

 .از خریدن مواد غذایی فله ای و یا بدون بسته بندی خودداری کنیم 
  امکان انتقال کرونا ویروس از طریق بسته های مواد غذایی وجود دارد. توصیه می گردد قبل از مصرف انواع لبنیات ، انواع کنسروها و

 غذاهای آماده ، بطری آب های آشامیدنی، نوشیدنی ها  و سایر محصولات غذایی بسته بندی شده شسته و ضدعفونی شود. 
 ها:پخت کامل غذا 

 کند نابود را های خطرناکمیکروارگانیسم تمام تقریبا تواندثانیه( می 30به مدت  70)درجه حرارت  غذایی مواد مناسب پخت . 

 شیر راهم قبل از مصرف بجوشانیم.. کنیم کامل پخته نشده اجتناب و خام ماهی و قرمز، مرغ مرغ، گوشت تخم مصرف از 

 صورتی. نه و باشد آنها شفاف عصاره رنگ که کنیم اطمینان ماکیان، و قرمز گوشت مورد در 

 است  رسیده سانتیگراد درجه70  به آن دمای شویم مطمئن دهیم تا حرارت جوش دمای تا را خور شت انواع و سوپ مانند غذاهایی

 .شوند جوشانده دقیقه1  مدت به حداقل دما آن در سپس

 دهیم حرارت شوند داغ کاملا که ای اندازه بهبرای استفاده مجدد،  را پخته غذاهای. 

 مایکروویو در ایمن پز و پخت : 

 کافی نمی بینند  می شوند حرارت گفته سرد نقاط که غذا های قسمت از برخی پزند و می یکنواخت غیر به صورت را غذا مایکروویوها 

 درجه ( 70ایمن)  دمای به کامل طور به مایکروویو در غدا باید بنابراین .بمانند زنده ویروس ها همچنان نقاط ممکن است  این در و

 .و همه قسمت های آن بخوبی داغ شود برسد

 مواد کردن گرم برای آنها از نباید بنابراین می کنند، آزاد سمی شیمیایی مواد خود از گرما با مواجهه در پلاستیکی ظروف از برخی 

 کرد. استفاده مایکروویو غذایی در

 :نگهداری غذاها در دمای مناسب 

 دمای در. بماند زنده تواند می سال دو تا گراد سانتی درجه 20 منفی دمای در و پایدار است بسیار انجماد شرایط در کرونا ویروس 

فریزر نیز  و پایین دمای در کرونا ویروس کهاین به توجه با. بماند زنده ساعت 72 تا تواند می کرونا ویروس( سانتیگراد درجه 4) یخچال

 .کند پیشگیری غذا طریق از آن انتقال از تواند می غذایی مواد ایمنی و بهداشت اصولپایدار است ، رعایت 

 ( درجه سانتیگراد 5از کمتر تا ترجیحا) بلافاصله را پذیر فساد و پخته غذای .نکنیم نگهداری اتاق دمای در ساعت دو از بیش را پخته غذای

 کنیم. اجتناب یخچال درون حتی طولانی مدت به غذا نگهداری از سرد کنیم و

 شود گرم مجددا یکبار از بیش بماند و نباید باقی یخچال در روز3  از بیش نباید غذا باقیمانده. 

  انجام دهید سرد های مکان سایر یا و یخچال دمای در را غذا زدایی ندهید . یخ انجام اتاق در دمای را غذایی مواد زدایی یخ. 

 غذا: تهیه برای سالم خام مواد و سالم آب از استفاده 

 نوشیدنی و یخ  ها و تهیهسبزی و میوه خوردن غذا و شستشوی و پختن برای استفاده مورد تجهیزات و ها، ظروفدست شستشوی برای

 شود. استفاده سالم آبباید از 

 (  آب لیتر یک هر ازاء به کلر قطره 5-3سازی آب ) جوشاندن ، افزودن  سالم هایروش در صورتی که آب مورد استفاده سالم نباشد از

 استفاده کنیم.

 نگهداری و ضدعفونی میوه ها و سبزیجات 

  از قووراردادن میوووه و سووبزی  .را کووه ظوواهری سووالم و بوودون پوسوویدگی دارنوود، بوورای خریوود انتخوواب کنیوود هووایی میوووه و سووبزی

میکروب/ویووروس زدایووی و شستشووو بووا  و انگوول زدایووی پوواک زدایووی، ) سووالم سووازی و کلیووه مراحوول بپرهیزیووددر یخچووال  نشسووته

  .شوند  مصرف سپس و داد انجام ( باید آب خالص

 کودو، ماننود خیوار انود قابول پوسوت گیوری کنیود. برخوی سوبزی هوایی کوه  پوسوت خوودداری بوا میووه مصورف از امکوان حود تا

 .... نیز پوست گیری و مصرف کنید.هویج و بادمجان ، 

  در یخچال قرار دهید دربستهرا در ظروف  آنهامیوه و سبزی  خرد کردنپس از. 

 رود.می بین از حرارت اثر ، به دلیل طبخ و در خو رشتی در سبزی ویروس کرونااحتمالی   آلودگی 
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 وجوود  دیگور خووراکی موواد و سوبزی هوا انوواع و فرنگوی و نخوود کنگور بواقلا، کوردن امکوان فریوزر  کرونوا ویروس علی رغم شیوع

ظوروف آمواده سوازی و بسوته  اسوتریل کواملا شورایط ت هوا را بودقت بوا آب و صوابون شسوته شوده و دردسو  دارد به شرط اینکوه

 بندی هم شسته و ضدعفونی شوند.  

  را مسوتقیما شوده فریوز سوبزی و کنیود جودا را فریوزر کیسوه بوا دسوت هوای کواملا تمیوز شوده فریز های سبزی در موقع مصرف 

 بلافاصوله. شود ویوروس احتموالی خواهود نوابودی بوه منجور . حورارت دهیود قورار شوده گورم تابوه مواهی یا جوش آب با قابلمه در

 مووایع و آب را بووا داده ایوود قوورار آن در را شووده فریووز بسووته سووبزی کووه بشووقابی و هووا دسووت فریووزر کیسووه کووردن جوودا از پووس

 . بشویید ظرفشویی

 پخوتن سوبزی  دهیود انجوام را طوبخ بعود شوود آب ان یوخ ابتودا توا ندهیود قورار یخچوال را در اسوت زده یخ که هایی سبزی هرگز

 کووه احتمووالی ویووروس انتشووار از شووود سووبزی مووی مغووذی موجووب حفووا مووواد  اینکووه ضوومن ربلافاصووله پووس از خوورور از فریووز

 باعث آلوده شدن سبزی شده باشد جلوگیری می کند .  بندی بسته و سازی آماده زمان در است ممکن

 است، مفید بسیار کش آفت سموم خرور برای ضرر بی ترکیب یک عنوان و یا سرکه به نمک آب در ها میوه و ها سبزی وری غوطه 

 و زدایی انگل به نیازی عموما ها میوه شود. ور غوطه نمک آب در دقیقه 10 حدود مصرف از قبل ها و سبزی ها میوه شودمی توصیه

 انگل به نیاز ها سبزی اما شوند شسته ساده آب با است کافیو یا سرکه  نمک آب در وری غوطه مرحله از پس و ندارند عفونی ضد

مرحله  4 سپس بشویید، و صابونآب  با صحیح صورت به را خود هایدست  ابتدا میوه سبزی هاو یا کردنضد عفونی  دارند. جهت زدایی

 را به ترتیب زیر اجرا کنیم: ای برای گندزدایی 

سپس  کنیم و جدا سبزی از احتمالی لایو گل و چوب ها زرد، برگهای تمام این مرحله،در . است اولیه سازیپاک  اول، مرحله .1

 سبزی را در آب خالص قرار دهیم تا گل و لای آن جدا  و ته نشین شود. به آرامی سبزی از آب خارر کنیم. 

غوطه ور نمودن  . بریزیم ظرفشویی مایع قطره 4 تا 2 بین آن، لیتر هر ازاء به آب، ظرف یک در ، است زداییانگل  دوم، مرحله .2

 باعث کار این در کفاب موجب جذب ماده شوینده در سبزی و یا سرطان زایی آن نمی شود. سه تا پنج دقیقهسبزی ها به مدت 

 به را سبزی روی آب باید و شو، شست از مرحله این در .بیاید آب سطح به و شود لزر و لیز انگل ها کیست و تخم که شودمی

 .کنیم خارر ظرف درون از را سبزی سپس و تخلیه آرامی

کالاهای  روی دستور حسب کننده را برضدعفونی هایمحلول از است، مقداری میکروب زدایی و ویروس زدایی سوم، مرحله .3

 ضدعفونی کننده ای که از داروخانه یا سوپر مارکت خریداری کرده ایم، در آب افزوده تا محلول ضدعفونی کننده بدست آید. 

در آن غوطه ور شده بود،  در مرحله سوم )میکروب زدایی ( سبزی که شیمیایی مواد اثر تا است ساده آبکشی،  چهارم مرحله .4

 سبزی ها را با آب ساده خوب شستشو می دهیم تا اثری از آن مواد باقی نماند. .برود بین از کاملا

  کردن نان استریلنگهداری و 

 قورار پخوت تنوور در کوه هنگوامی شوود تهیوه شورایطی هور تحوت نوان خمیور( لوواش و توافتون بربوری، ، سونگک) سونتی هوای نانوانی در 

 بووه آلووودگی از عوواری شووود مووی خووارر تنووور از کووه نووانی و رود مووی بووین از حوورارت اثوور در آن در ویروسووی آلووودگی گونووه هوور گیوورد مووی

کننووده دسووت اسووتفاده  یضوودعفون کیوواز  ه اسووتاگوور دسووتان آلوووده شوودقبوول از دسووت زدن بووه نووان، . باشوود مووی کرونووا ویووروس

 و چوواقو توسوط نوان کوردن خورد و بریودن از کنیوود، داری خوود جوداً نوانوایی میوز در شودن خنووک بورای نوان کوردن پهون از بایود یم.کنو

 .کنید پرهیز دارد وجود ها نانوایی در معمولاً که عمومی های برس

 شوورایط اگوور بیندازیوود دور را نووایلون ، نووان کووردن خووارر از پووس  و داده قوورار نووایلون در  سووپس نخووی ای پارچووه در ابتوودا را داغ نووان 

 کوردن عفوونی ضود و شستشوو قابلیوت نوان داشوت نخواهود مشوکلی شوود، رعایوت خووبی بوه منوزل توا نوانوایی از نان انتقال بهداشتی

 تنهوا راه حول، حورارت ،. بورد نموی بوین از را نوان در موجوود هوای ویوروس فریوزر در کوردن فریوز حتوی پوائین حورارت درجه و ندارد

 .است مصرف از قبل منزل در آن مجدد دادن

 بورویم. البتوه دقوت کنویم پشوت سوفره و یوا  هوابه محض ورود به خانوه، اول دسوت هوا را بشووییم، سوپس بوه سوراغ نان

 پارچه نان به نان نخورد و بعد از هر بار نانوایی رفتن، سفره و یا پارچه نان را بشوییم.
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 گرمووا بووه نسووبت و مقوواوم سوورما بووه کرونووا ویووروس. اسووت نشووده ثابووت علمووی نظوور از نووان فریزکووردن بووا کرونووا ویووروس نووابودی 

 دادن آن است. حرارت ویروس این بردن بین از های راه از یکی دلیل همین به دارد، حساسیت

 و موواهی تابووه از اسووتفاده آنهووا، بووه دسترسووی عوودم صووورت در و موواکروویو از اسووتفاده و گووازی و برقووی توسووترهای از اسووتفاده 

 . شود می توصیه نان کردن گرم و دادن حرارت جهت قابلمه

 


