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  كليد اول : هميشه نظافت را رعايت نمائيد:

  استفاده از ماسك هاي دهان جهـت افـرادي كـه ممكـن اسـت در حـين فـرآوري غـذا دچـار عطسـه و يـا سـرفه شـوند

  ضروري است.

  از مكـاني بـه مكـان ديگـر ميكـرو ارگانيسـم هـاي خطرنـاك ( باكتريهـا، ويروسـها)  جهـت انتقـالمهمتـرين راه دستها

ــتند. ــتفاده  هس ــار اس ــاي يكب ــتكش ه ــرفاز دس ــام  مص ــبخ  در هنگ ــازي و ط ــاده س ــال آم ــگيري از انتق ــراي پيش ب

  توصيه مي شود.ويروس كرونا 

 ــتلا صــورت در ــه اب ــان از پــس ســاعت٤٨ بيمــاري ب ــافتن پاي ــم بيمــاري ي ــواد تهيــه و ســازي آمــاده از علائ  غــذايي م

 بـه صـورت و كـار در ابتـداي را خـود دسـتان هسـتيد، غـذا تهيـه بـه مجبـور بـودن، بيمار وجود با اگر شود. خودداري

  صابون بشوييد. و آب با غذا تهيه طول در مكرر

 ــاقي بــرش تختــه بــه ويــژه و تجهيــزات آشــپزخانه، تنظيــف پارچــه هــاي دســت، روي ويــروس كرونــا  و ماننــد مــي ب

 نمايد بنابراين : منتقل غذايي مواد را به آنها مي تواند تماس كوچكترين

 سـاير يـا ، مـرغ ، مـاهيگوشـت و مـواد خـام حيـواني (شـير خـام سـازي آمـاده طـول در و غـذايي مـواد بـا تمـاس از پيش

بشـوييد و  كـاملا را خـود هـاي سـاير مـواد غـذايي ضـروري اسـت دسـت آلـودگي از جلـوگيري بـراي حيواني) فرآورده هاي

 بـا را خـود دسـتان ثانيـه٢٠ مـدت بـه كنيـد؛ حـداقل خـيس روان آب زيـر را خـود دسـتان ، ابتـدا دسـتها شستشوي براي

ــه صــابون ــا را خــود كنيــد و دســتان آبكشــي روان آب زيــر را خــود دهيــد؛ دســتان يكــديگر مــالش ب ــه يــك ب  تميــز، حول

 تركيب آب گرم و صابون به حذف ويروس كرونا كمك مي كند. خشك نمائيد. كاغذي حوله ترجيحا

 نمائيـد. گنـدزدايي و شستشـو را مـي رونـد كـار غـذايي بـه مـواد سـازي آمـاده جهـت كـه تجهيـز اتـي و سطوح تمام 

 حـذف فيزيكـي فرآينـد "كـردن تميـز. “شـويد قائـل تمـايز "كـردن عفـوني ضـد" و "كـردن تميـز" بين كه است مهم

 پارچـه سـت.  ويـروس هـا / ميكروبهـا نـابودي يـا گنـدزدايي فرآينـد "كـردن عفـوني ضـد". باشـد مـي غذا هاي خرده

. شـود نمـي توصـيه كـردن تميـز بـراياسـفنج  از اسـتفاده. شـوند تعـويض روزانـه و داشـته نگـه را تميـز ها حوله و ها

 هـا ويروس/ميكروبهـا شـدن منتشـر از تـا نمائيـد اسـتفاده جداگانـه هـاي پارچـه از سـطوح و ظـروف كردن تميز براي

  .شود جلوگيري
  در را خــانگي كننــده محلــول ســفيد از ( يــك قاشــق چــايخوري )  ليتــر ميلــي٥  كننــده ضــدعفوني محلــول ســاخت توجــه : بــراي

 تنظيــف پارچــه هــاي و ســطوح ظــروف، كــردن ضــدعفوني بــراي محلــول از ايــن. كنيــد حــل ليــوان )  ٤( حــدود  آب ليتــر ميلــي٧٥٠

  .نشويد سوختگي دچار باشيد مراقب اما نمود ظروف استفاده كردن عفوني ضد براي مي توان نيز جوش آب از .نمائيد استفاده
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  :كليد دوم: غذاهاي خام را از غذاهاي پخته جدا كنيد

از غـذاي خـام بـه غـذاي پختـه اسـتفاده  هـا ويروس/ميكروبهـاواژه اي سـت كـه بـه منظـور توصـيف انتقـال  "آلودگي متقاطع"

 مي شود.

 نگهداريد. جدا شده خريداري ساير اقلام از را دريايي غذاهاي و ماكيان گوشت قرمز، گوشت خريد هنگام در 

 جداگانـه تجهيـزات و ظـروف از ) دريـايي غـذاهاي و ماكيـان قرمـز، (گوشـت خـام غـذايي مـواد بـا كـاركردن زمان در  

  .شود استفاده پخته غذايي مواد و خام گوشت كردن خرد براي چاقو و تخته مانند

 بشوييد. فشويي تميزربا آب گرم و مايع ظ را ايد  نموده استفاده خام غذاهاي براي كه را يظروف 

  پختـه شـدن از  پـس آن خوابانـده شـده را در خـام گوشـت كـه مايعـاتينبايـد به هنگام طعم دار كـردن گوشـت خـام

 و هنگام مصرف گوشت به آن اضافه كرد .

 كنيد.  پرهيزمشكوك به بيماري   اهلي حيوانات يا وحشي حيوانات گوشت مصرف يا تهيهذبح و  از  

  ن مواد غذايي فله اي و يا بدون بسته بندي خودداري كنيد.خريداز 

  انـواع امكان انتقـال كرونـا ويـروس از طريـق بسـته هـاي مـواد غـذايي وجـود دارد. توصـيه مـي گـردد قبـل از مصـرف

و ســاير محصــولات غــذايي  و غــذاهاي آمــاده ، بطــري آب هــاي آشــاميدني، نوشــيدني هــا  كنســرو هــالبنيــات ، انــواع 

 شسته و ضدعفوني شود.  بسته بندي شده

   .كليد سوم : غذاها را خوب بپزيد

 دمـاي  تـا غـذا پخـت. كنـد نـابود را ميكروارگانيسـمهاي خطرنـاك تمـام تقريبـا توانـد مـي غـذايي مواد مناسب پخت 

 معمـولي دمـاي كرونـا بـه ويـروس. شـودمـي  بـراي مصـرف غـذا بـودن ايمـن از اطمينـان سـبب سـانتيگراد درجه70

 رود.مي  بين از ثانيه٣٠مدت در از ميكروارگانيسمها زيادي تعداددما در اين  است . حساس درجه) ٧٠( پخت

 خـارجي لايـه سـطح درميكـرو ارگانيسـم هـا  بيشـتر چـون باشـد مـي اسـتريل كامـل، گوشت قطعه يك مركز معمولا 

 قســمتهاي در هــم و خــارجي لايــه ســطح در هــم شــده ميكــرو ارگانيســم هــا چــرخ گوشــت در امــا قرار دارنــدگوشــت

 .دارند وجود آن داخل

  شــير را  هــم قبــل از . كنيــد كامــل پختــه نشــده اجتنــاب و خــام مــاهي و قرمــز، مــرغ مــرغ، گوشــت تخــم مصــرف از

 مصرف بجوشانيد.

 صورتي. نه و باشد آنها شفاف عصاره رنگ كه يابيد اطمينان ماكيان، و قرمز گوشت مورد در 

 درجـه٧٠  بـه آن دمـاي شـويد مطمـئن دهيـد تـا حـرارت جـوش دمـاي تـا را شـتخـور  انواع و سوپ مانند غذاهايي 

 .شوند جوشانده دقيقه١  مدت به حداقل دما آن در است سپس رسيده سانتيگراد

 دهيد حرارت شوند داغ كاملا كه اي اندازه بهبراي استفاده مجدد،  را پخته غذاهاي. 
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  : مايكروويو در ايمن پز و پخت

 مـي شـوند گفتـه سـرد نقـاط كـه غـذا هـاي قسـمت از برخـي پزنـد و مـي يكنواخت غير به صورت را غذا مايكروويوها 

ــن در و نمــي بيننــد  كــافي حــرارت ــروس هــا همچنــان ممكــن اســت نقــاط  اي ــده وي ــان بنــابراين. بماننــد زن  اطمين

  .است رسيده ايمن دماي به كامل طور به مايكروويو در پخته شده غذاي كه كنيد حاصل

 آنهـا از نبايـد بنـابراين كننـد، مـي آزاد سـمي شـيميايي مـواد خـود از گرمـا بـا مواجهـه در پلاستيكي ظروف از برخي 

 نمود. استفاده مايكروويو غذايي در مواد كردن گرم براي

  

  دماي مناسب و سالم نگهداري كنيد. كليد چهارم :غذاها را در

 ــا ــداري ب ــذا نگه ــاي در غ ــر دم ــانتيد ٥از كمت ــه س ــراد رج ــا و گ ــاي ي ــتر دم ــه٦٠ از بيش ــانتي درج ــراد س ــد  گ رش

ــا ويــروس. گــردد مــي متوقــف يــا كــاهش يافتــه ميكروارگانيســمها  در و اســت پايــدار بســيار انجمــاد شــرايط در كرون

 و) SARS (سـارس ويـروس كرونـا، ويـروس. بمانـد زنـده توانـد مـي سـال دو تـا گـراد سـانتي درجـه ٢٠ منفـي دماي

ــرس ــاس )MERS(م ــزان براس ــا، مي ــت دم ــور و رطوب ــدگاري ن ــاوتي مان ــد متف ــاي در. دارن ــال دم ــه ٤( يخچ  درج

 و پـايين دمـاي در كرونـا ويـروس اينكـه بـه توجـه بـا. بمانـد زنـده سـاعت ٧٢ تـا توانـد مـي كرونـا ويروس) سانتيگراد

 .كند پيشگيري غذا طريق از آن انتقال از تواند مي غذايي مواد ايمني و بهداشت ،  است پايدارنيز  شده فريز

 ترجيحـا( بلافاصـله را پـذير فسـاد و پختـه غـذاي .نكنيـد نگهـداري اتـاق دمـاي در سـاعت دو از بـيش را پختـه غذاي 

 .سرد كنيد) درجه سانتيگراد ٥از كمتر تا

 يخچــال درون حتــي طــولاني مـدت بــه غــذا نگهـداري از و كنيــد نگهــداري ســپس و سـرد بلافاصــله را غــذا باقيمانـده 

 .شود گرم مجددا يكبار از بيش بماند و نبايد باقي يخچال در روز٣  از بيش نبايد غذا باقيمانده .ورزيد اجتناب

  هـاي مكـان سـاير يـا و يخچـال دمـاي در را غـذا زدايـي خيـو ندهيـد  انجـام اتـاق دمـاي در را غـذايي مواد زدايي يخ 

 .انجام دهيد سرد

  .نمائيد استفاده غذا تهيه براي سالم خام مواد و سالم آب از هميشه :)كليدپنجم(

 سـبزيها  و ميـوه خـوردن غـذا و شستشـوي و پخـتن بـراي اسـتفاده مـورد تجهيـزات و دستها، ظـروف شستشوي براي

 شود. استفاده سالم آبنوشيدني و يخ بايد از  و تهيه

 كلــر قطــره ٥-٣ســازي آب ( جوشــاندن ، افــزودن  ســالم روشــهاي مــورد اســتفاده ســالم نباشــد از در صــورتي كــه آب 

 ) استفاده كنيد. آب ليتر يك هر ازاء به
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 آفـت سـموم خـروج بـراي ضـرر بـي تركيـب يـك عنـوان بـه/ سـركه  نمـك آب در هـا ميـوه و هـا سـبزي وري غوطه 

 نمــك آب در دقيقــه ١٠ حــدود مصــرف از قبــل هــا و ســبزي هــا ميــوه شــود مــي توصــيه اســت، مفيــد بســيار كــش

ــه نيــازي عمومــا هــا ميــوه شــود ور غوطــه  آب در وري غوطــه مرحلــه از پــس و ندارنــد عفــوني ضــد و زدايــي انگــل ب

 مرحلـه اي ٤ دارنـد روش زدايـي انگـل بـه نيـاز هـا سـبزي امـا شـوند شسـته سـاده آب بـا اسـت / سركه كـافي نمك

 بايد اجرا شود:شرح زير به  ، درمان و آموزش پزشكي بهداشت وزارت  مطابق با دستور عمل

 بشـوييد، صـابون و آب بـا صـحيح صـورت بـه را خـود هـاي دسـت بتـداا ميـوه /سـبزي هـا كـردن عفـوني ضـد جهت 

 :كنيد عمل زير ترتيببه  سپس

 سـبزي از احتمـالي لايو گـل و چـوب هـا زرد، برگهـاي تمـام در ايـن مرحلـه،. اسـت اوليـه سـازي پاك ،اول مرحله 

بـه آرامـي سـبزي  شـود.و تـه نشـين  سـبزي را در آب خـالص قـرار دهيـد تـا گـل و لاي آن جـدا سپس  كنيد و جدا

 از آب خارج كنيد. 

 ــه ــل دوم، مرحل ــي انگ ــه آب، ظــرف يــك در ، اســت زداي ــين آن، ليتــر هــر ازاء ب ــا ٢ ب ــايع قطــره ٤ ت  ظرفشــويي م

در سـبزي و مـاده شـوينده در كفـاب موجـب جـذب  سـه تـا پـنج دقيقـهبـه مـدت  سبزي ها نمودن  ورغوطه . بريزيد

 آب سـطح بـه و شـود لـزج و ليـز انگـل هـا كيسـت و تخـم كـه شـودمي باعـث كـار ايـن .آن نمي شود سرطان زايييا 

 ظــرف درون از را ســبزي ســپس و تخليــه آرامــي بــه را ســبزي روي آب بايــد شــو، و شســت از مرحلــه ايــن در .بيايــد

 .كنيد خارج

 ــه ــوم، مرحل ــروب زدايي س ــيميك ــروس زداي ــداري.  /وي ــاي از مق ــتور حســب كنندهضــدعفوني محلوله  روي دس

ــداري مــي كنيــدضــدعفوني كننــده هــاي كالا ــا ســوپر ماركــت خري ــه ي ــول اي كــه از داروخان ــا محل ــزوده ت ، در آب اف

حــل كنيــد و ســپس  آب ليتــردر پــنج پــودر پركلــرين  نصــف قاشــق چــاي خــوري يــا ضــدعفوني كننــده بدســت آيــد.

ــراي مــدت را  از مرحلــه دوم ســبزي انگــل زدايــي شــده ــه ٥ب ــا  دقيق ــرار داده ت ــن محلــول ضــدعفوني كننــده ق در اي

 هاي آن از بين برود. ويروس/ ميكروب

مـايع سـفيد قاشـق چـاي خـوري  ٤يـا   مربـا خـوريقاشـق  ٢از  در دسـترس نباشـد مـي تـوان هـم توجه اگر پـودر پـر كلـرين

 به عنوان محلول ضدعفوني كننده براي سبزي استفاده كرد. پنج ليتر آبدر  درصد) ٥كننده يا وايتكس (هيپو كلريت 

 در مرحلـه سـوم  كـه( پـودر پركلـرين يـا وايـتكس و ...) شـيميايي مـواد اثـر تـا اسـت سـاده آبكشي،  چهـارم مرحله

 شستشـوسـبزي هـا را بـا آب سـاده خـوب  .بـرود بـين از كـاملا در آن غوطـه ور شـده بـود، سـبزي(ميكروب زدايي ) 

 دهيد تا اثري از كلر باقي نماند.
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پـس از شـيوع ويـروس كرونـا رعايـت بهداشـت فـردي بـه خصـوص در رابطـه بـا اقـلام خـوراكي بـيش از پـيش : نكات كليدي

ويـروس شـيوع  ووضـعيت بحرانـي  بـهميـوه و نـان بـا توجـه  بـراي مصـرف سـبزي و شـودتوصـيه مي گيرد.مورد توجه قرار بايد 

  موارد زير در نظر گرفته شود: كرونا

  ميوه سبزي و الف)

  از قـراردادن ميـوه و  .را كـه ظـاهري سـالم و بـدون پوسـيدگي دارنـد، بـراي خريـد انتخـاب كنيـد هايي ميوه و سبزي

 /ويــروسميكروب و انگــل زدايــي پــاك زدايــي، ( ســالم ســازي و كليــه مراحــل بپرهيزيــددر يخچــال  نشســتهســبزي 

  .شوند  مصرف سپس و داد انجام بايد)  و شستشو با آب خالص زدايي

 ماننـد خيـار انـد قابـل پوسـت گيـري برخـي سـبزي هـايي كـه  .كنيـد خـودداري پوست با ميوه مصرف از امكان حد تا

 نيز پوست گيري و مصرف كنيد..... و هويج كدو، بادمجان ، 

  در يخچال قرار دهيد دربستهرا در ظروف  آنهاميوه و سبزي  خرد كردنپس از. 

 رود.مي بين از حرارت اثر در، به دليل طبخ و  خو رشتي در سبزي ويروس كرونااحتمالي   آلودگي 

 خـوراكي مـواد و سـبزي هـا انـواع و فرنگـي و نخـود كنگـر بـاقلا، كـردن امكـان فريـزر  كرونـا ويـروس علي رغم شيوع 

ــا آب و صــابون شســته شــده و  را ســت هــاد  وجــود دارد بــه شــرط اينكــه ديگــر  اســتريل كــاملا شــرايط دربــدقت ب

   .روف آماده سازي و بسته بندي هم شسته و ضدعفوني شوندظ

  شـده فريـز سـبزي و كنيـد جـدا را فريـزر كيسـه بـا دسـت هـاي كـاملا تميـز شـده فريز هاي سبزي در موقع مصرف 

ويـروس احتمـالي  نـابودي بـه منجـر حـرارت.  دهيـد قـرار شـده گـرم تابـه مـاهي يا جوش بآ با قابلمه در مستقيمارا 

 نآ در را شــده فريـز بسـته سـبزي كـه بشـقابي و هـا دسـت فريـزر كيسـه كـردن جـدا از پـس بلافاصـله. شـد خواهـد

 . بشوييد ظرفشويي مايع و بآ بارا  ايده داد قرار

 دهيـد انجـام را طـبخ بعـد شـود بآ ان يـخ ابتـدا تـا ندهيـد قـرار يخچـال در را اسـت زده يـخ كـه هـايي سبزي هرگز 

 انتشـار از شـود مـيسـبزي  مغـذي مـوادموجـب حفـظ   اينكـه ضـمن رفريـز ختن سبزي بلافاصله پـس از خـروج ازپ

ــوده شــدن ســبزي شــده باشــد  بنــدي بســته و ســازي مــادهآ زمــان در اســت ممكــن كــه ويــروساحتمــالي  باعــث آل

  جلوگيري مي كند . 

 "نـان" كننـد مـيرا روزانـه مصـرف  اقشـار جامعـه آن كـه تقريبـا همـه اقـلام اساسـي غـذايي پرمصـرف تـرينكـي از ي.ب) نان:

شـود بـه همـان ميـزان است. با توجه بـه ايـن موضـوع كـه در كشـور مـا فراينـد عرضـه نـان غالبـا بـه صـورت سـنتي انجـام مي

از  تـوان مـيهنگـام تهيـه نـان  نيـز وجـود دارد كـه بـا رعايـت اصـول بهداشـتي "ويـروس كرونـا"احتمال آلـوده شـدن نـان بـه 

 .پيشگيري كرد "ويروس كرونا"انتقال 
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 ه كارخانـ در حجـيم هـاي نـان يـا صـنعتي هـاي نـان .شـود مـي عرضـه سـنتي و صـنعتي صـورت دو بـه نان در ايران

 مايــه  و نمــك ميــزان نظيــر افزودنــي هــايي و اوليــه مــواد تهيــه.  شــوند مــي عرضــه بــازار بــه و تهيــه صــنعتي هــاي 

 بـا هـا، نـان نـوع ايـن خريـد از پـس. شـوند مـي انجـام بهداشـتي شـرايط و نظـارت و دقـتبسته بندي نان با  و خمير

 ويــروس، بــه آن نبــودن آلــوده از تــوان مــي آن حمــل پلاســتيك انــداختن دور يــا آن پلاســتيك كــردن عفــوني ضــد

 . داشت نسبي اطمينان

 مـي  بهداشـتي نكـات رعايـت عـدم درصـورت شـوند، مـي عرضـه و تهيـه سـنتي هـاي نـانوايي در كـه سـنتي هاي نان

 .باشندويروس و بروز بيماري  انتقال عامل توانند 

  (سـنگك ، بربـري، تـافتون و لـواش) كـه هنگـامي شـود تهيـه شـرايطي هـر تحـتنـان  خميـردر نانواني هـاي سـنتي 

 تنـور از كـه نـاني و رود مـي بـين ازدر اثـر حـرارت  آن در ويروسـي آلـودگي گونـه هـر گيـرد مـي قـرار پخت تنور در

 ميـز در شـدن خنـك بـراي نـان كـردن پهـن ازامـا بايـد  باشـد. مـي كرونـا ويـروس به آلودگي از عاريشود  مي خارج

ــانوايي ــدن از كنيــد، داري خــود جــداً ن ــان كــردن خــرد و بري ــرس و چــاقو توســط ن  در معمــولاً كــه عمــومي هــاي ب

 .كنيد پرهيز دارد وجود ها نانوايي

  ــپس  در ــي س ــه اي نخ ــدا در پارچ ــان داغ را ابت ــايلونن ــرار داده و  ن ــس ق ــارج از پ ــردن خ ــان ك ــايلون ن  دور را ، ن

 . داشت نخواهد مشكلي شود، رعايت خوبي به منزل تا نانوايي از نان انتقال بهداشتي شرايط اگر بيندازيد

 هـاي ويـروس فريـزر در كـردن فريـز حتـي پـائين حـرارت درجـه و نـدارد كـردن عفـوني ضـد و شستشـو قابليـت نان 

 نـابودي .اسـت مصـرف از قبـل منـزل در آن مجـدد دادن حـرارت تنهـا راه حـل، ،. بـرد نمـي بـين از را نـان در موجود

 گرمـا بـه نسـبت و مقـاوم سـرما بـه كرونـا ويـروس. اسـت نشـده ثابـت علمـي نظـر از نـان فريزكـردن بـا كرونا ويروس

 دادن آن است. حرارت ويروس اين بردن بين از هاي راه از يكي دليل همين به دارد، حساسيت

  ــتفاده ــترهاي از اس ــي توس ــازي و برق ــتفاده و گ ــاكروويو از اس ــورت در و م ــدم ص ــي ع ــه دسترس ــا ب ــتفاده ،آنه  از اس

 . شود مي توصيه نان كردن گرم و دادن حرارت جهت قابلمه و ماهي تابه
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