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  ًزض ٍ٘قغ قطاض زازُ ٍ٘از غصايي ذا

زض يرچاه ... ّظيط گ٘ـت، ٍطؽ، ٍإي ٗ 

آّٖا ضا زض ظطفٖاي زضزاض ٗ يا ميؽٔ 

ٕاي پلاؼتيني غيطقاتو ّف٘ش قطاض زٕيس 

تا اظ ّفت، چنٔ َّ٘زُ ٗ تَاغ آّٖا تا 

 .ؼايطٍ٘ازغصايي جي٘گيطي ـ٘ز
 

  ِزٗؽ ٗ آب ٍؼسّي اؼتاّساضز ضا جايگعي

 .ّ٘ـاتٔ ٕاي گاظ زاض َّاييس
 

  ٓاظ ذ٘ضزُ ترٌ ٍطؽ تص٘ضت ػؽيي يا ظضز

. ذ٘ززاضي َّاييس (ـو)ضٗاُ 

 

  ٓزض ص٘ضت اؼتفازٓ اظ اـپو ـ٘ضـس

ٍإي، حتَا آّطا تراضپع يا ماٍلا زاؽ 

. َّاييس

 

  تؼضي اظ ػيو ٍؽٍَ٘يت ٍ٘از

 :غصايي ػثاضتْس اظ

 

  ذ٘ب پرتٔ ّفسُ ٍ٘از غصايي

 

  ّگٖساضي ٍ٘از غصايي پرتٔ ـسٓ زض

 63تا 5ٍحسٗزٓ تيِ )زٍاي ٍحيط

 ؼاػت 2تَست تيؿ اظ  (زضجٔ 

 

  زض پاضمٖا ٗ اٍامِ ػٍَ٘ي فقط اظ

ـيطٕاي تطزاـتي مٔ ٍرص٘ق آب آـاٍيسّي 

  .ٍي تاـْس اؼتفازٓ َّاييس

 

  جٖت ّ٘ـيسُ آب ، اظ ىي٘اُ اذتصاصي يا

. ينثاض ٍصطف اؼتفازٓ مْيس

 

  زض ٍؽافطتٖاي م٘تآ ٗ تطّأٍ ٕاي

تفطيحي، آب آـاٍيسّي ؼاىٌ َٕطآ زاـتٔ 

تاـيس ٗ يا ايْنٔ چاي ٗ ٍي٘ٓ جات 

آتساضذأّ ٍاّْس ْٕسٗأّ ضا جايگعيِ 

. مْيس

گ٘ـت  ٍطؽ فاؼس تيطٓ پطذُ٘  

ٗ يا مث٘ز اؼت ٗ ٍَنِ اؼت 

تؼس اظ پرت تٔ ضّگ ص٘ضتي 

. زضآيس

 

ٍإي ؼاىٌ تايس چفَاُ ـفاف  

ٗ تطجؽتٔ زاـتٔ ٗ پ٘ىل ٕاي 

آُ تٔ آؼاّي مْسٓ ّفسٓ ٗ 

ت٘ي ّاٍطث٘ع ّسٕس ٗ ظيطگ٘ؾ 

تايس تٔ ضّگ  (آتفؿ ٕا)ٍإي 

 .قطٍع ضٗـِ تاـس

 
 

ٍ٘ازغصايي ّظيط گ٘ـت ٗ جگط  

ضا ماٍلا پرتٔ ٗ ؼپػ ... ٗ 

. ٍصطف َّاييس

 

اؼتفازٓ اظ ذأٍ غيط  

پاؼت٘ضيعٓ ٗ ٕطگّ٘ٔ ضّگ 

ٍصْ٘ػي زض قْازيٖا ٍَْ٘ع 

 .اؼت

 

 

 

 

 ّح٘ٓ صحيح چيسٍاُ ٍ٘از غصايي 

زض زاذو يرچاه 
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 پيك سلامت



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  زض ْٕگاً ؼفط تايس اظ ٍصطف

ٍ٘از غصايي مٔ ؼطيغ فاؼس 

ٍيفّ٘س، ّظيط ؼالازاى٘ئ،زه 

ٗ جگط،ٍغع ٗظتاُ پطٕيع 

. َّاييس

  ٗ ٍاينطٗفط ٗؼيئ اي ؼطيغ

ضاحت تطاي پرتِ ٍ٘از غصايي 

اؼت، ٗىي اگط تط٘ض صحيح اظ 

آُ اؼتفازٓ ّف٘ز، ٍ٘از 

غصايي تص٘ضت ماٍلا ينْ٘اذت 

َّي پعز ٗزض ّتيجٔ ٍَنِ اؼت 

قؽَتي اظ غصا حطاضت ٍْاؼة 

 .ّسيسٓ ٗ ّيٌ پع تاقي تَاّس

  تطاي ذاضج َّ٘زُ غصا اظ

حاىت اّجَاز، ٍيت٘اُ اظ 

 :ضٗـٖاي ظيط اؼتفازٓ َّ٘ز

  قطاضزازُ زض يرچاه يل ضٗظ

 قثو اظٍصطف

 قطاضزازُ زض زاذو ٍاينطٗفط 

 قطاضزازُ زض زاذو آب ؼطز 
 

تٔ ٕيچ ػْ٘اُ غصإاي ٍْجَس ضا : تصمط

جٖت ضفغ اّجَاز زض زٍاي آـپعذأّ 

. قطاض ّسٕيس

 

  خزيذ مُاد غذايي اس فزَضىذگبن

دَري گزد سجت افشايص احتمبلي 

اثتلا ثً ثيمبريٍبي رَدي اي 

. َاگيزدار ميطُد

  مُادغذايي كپك سدي را ثبيستي

. دَر ريخت

 

 

 

يكي اس راٌٍبي پيطگيزي اس 

ثيمبريٍبي عفُوي رَدي اي استفبدي 

. اس آة آضبميذوي مطمئه است

 

 

تؽتْي ٕاي فئ اي ٗ غيطپاؼت٘ضيعٓ *

ضَِ افعايؿ احتَاه اتتلا ٗ اّتفاض 

تيَاضيٖاي ضٗزٓ اي ٗاگيطزاض، ٍي 

. ت٘اّس ؼثة تطٗظ تة ٍاىت ـ٘ز

 
 

 

تطاي  صطف غصا تايس تٔ ضؼت٘ضاّٖاي *

ٍؼتثط مٔ اص٘ه تٖساـتي ضا ضػايت 

. ٍينْْس ٍطاجؼٔ َّاييس

ػسً ّگٖساضي، جَغ آٗضي ٗ زفغ صحيح ٗ 

تٖساـتي ظتاىٔ زض ٍْاظه يني اظ 

ضإٖاي ـايغ اّتقاه ػ٘اٍو 

. تيَاضيعاؼت

 

تطاي حَو ٍ٘ازغصايي فاؼس ـسّي زض *

ْٕگاً ؼفط، تايس اظ يرساُ ٍْاؼة 

. اؼتفازٓ َّاييس

 

 

ّنات ٍَٖي مٔ تايس زض ْٕگاً ذطيس 

ٍ٘از غصايي تٔ آُ زقت َّ٘ز، ػثاضتْس 

: اظ

  آيا ٍ٘از غصايي فؽاز پصيط زض

يرچاه ّگٖساضي ٍي ـّ٘س؟ 

  ،اگط ـإس آٍازٓ َّ٘زُ غصا ٕؽتيس

آيا ٍتصسي ػسً تَاغ ٍ٘از ذاً ٗ 

 .پرتٔ ضا ضػايت ٍينْس

  ،ٓآيا اظ ٍ٘از غصايي گطً  ػطضٔ ـس

 تراضات زاؽ ذاضج ٍيف٘ز؟

  آيا تطاي ـؽتِ زؼت ذ٘ز زض ٍحو

 زؼتف٘يي زاضّس؟

  آيا ظإط ماضمْاُ ٗ ٗضؼيت ٍحيط

 تَيع اؼت؟

  زض ْٕگاً ذطيس اتسا ٍ٘از غصايي

 .غيط قاتو فؽاز ضا تٖئ َّاييس

  آيا زض زاذو يرچاه اص٘ه جساؼاظي

ٍ٘از غصايي ذاً ٗ پرتٔ اظ ٌٕ 

 ٍطاػات ـسٓ اؼت؟
 

 

 

 

 

مالاي ذطيساضي ـسٓ تايس زاضاي 

: ٍفرصات ظيط تاـس

ّاً ٍازٓ غصايي  -

 آزضغ ٍحو ؼاذت -

 ـَاضٓ پطٗأّ تٖطٓ تطزاضي -

پطٗأّ ؼاذت اظ ٗظاضت تٖساـت  -

 ٗزضٍاُ

 ٍفرصات ٍ٘از تفنيو زْٕسٓ آُ -

 تاضيد ت٘ىيس ٗ اّقضاء ٍصطف -

 

وكبت سيز را ٌزگش 

: فزامُش وكىيذ
 
زض ص٘ضتينٔ زض ٍ٘از غصايي مْؽطٗي *

ػلائٌ ظيط ضا ٍفإسٓ َّ٘زيس اظ ٍصطف 

. آُ ذ٘ززاضي َّاييس

ت٘ضفتگي، تطك ذ٘ضزگي ٗ تازمطزگي *

تغييط ضّگ، مپل ظزگي، ت٘ي ّاٍطث٘ع * 

تيطُٗ ظزُ ٍايغ زاذو ق٘طي مْؽطٗ * 

تٔ ٍحض تاظ َّ٘زُ ٗ يا ٗج٘ز مف زض 

آُ 

 
 

ٍ٘از غصايي ٍاّْس گ٘ـت چطخ مطزٓ، *

ؼ٘ؼيػ، َٕثطگط ٗ ٍطؽ، تايؽتي ٍغعپرت 

ـّ٘س تط٘ضينٔ زض ْٕگاً تطؾ، زضُٗ 

. آّٖا تطّگ ص٘ضتي ّثاـس

 

گ٘ـت ٍطؽ يا ٍإي ذاً ضا جٖت ٍصطف *

زض  ( ضٗظ2حسامثط)زض ظٍاُ م٘تآ 

يرچاه ٗ زض زٍاي صفط تا چٖاض زضجٔ 

ؼاّتيگطاز قطاض زازٓ ٗ زض ص٘ضت 

زٗ ّگٖساضي جٖت ٍست ظٍاُ تيفتط اظ 

زضجٔ - 18، زض  فطيعض ٗ زض زٍاي ضٗظ

. قطاض زٕيس

 

 

 

  

 


