
  شيوع  بيماري كرونا ابتلا و پيشگيري ازنگهداري و آماده سازي اقلام خوراكي و  ، راهنماي بهداشت

  :اقلام خوراكي بايد رعايت شوند رابطه با در شيوع  بيماري كرونا نكات بهداشتي  كه به منظور پيشگيري از ابتلا و

 بشوييد مايع ظرفشويي  وبا آب ها را  بعد از انتقال بسته مواد غذايي به منزل سطوح آن.  

   استفاده از ماسك هاي دهان جهت افرادي كه ممكن است در حين آماده ساختن غذا دچار عطسه يا سرفه شوند ضـروري

 است.

 هاي خود را شسته و ضدعفوني كنيد و در طول آماده سازي  و طبخ غذا نيز مرتـب دسـت    مواد غذايي دست تهيه  قبل از

 هاي خود را بشوييد.

ثانيه با آب و صابون به  20دست هاي خود را زير آب روان خيس كرده و حداقل به مدت  صحيح شستشوي دستها:طرز 

  يكديگر مالش دهيد سپس آبكشي كرده و با حوله تميز ترجيحا حوله كاغذي خشك نمائيد.

  و بعد ها هم بايد قبل لذا آنمي نشيند  . تخته گوشت و.. روي پارچه هاي تنظيف، سطوح و تجهيزات آشپزخانه،ويروس كرونا 

 از استفاده شستشو و ضدعفوني شوند.

  از اسفنج براي تميز كردن توصيه نمي شود.استفاده ظروف و سطوح جداگانه باشد.  تميز كننده پارچه هاي 

قاشـق چـايخوري محلـول     1  :آشپزخانه  سطوح و پارچه هاي تنظيف ساخت محلول ضدعفوني كننده ظروف،

از آب جوش هم مي توان براي ضدعفوني ظروف استفاده كـرد. امـا    ( ليوان آب حل كنيد. 4را با  (وايتكس)خانگيسفيد كننده 

  مراقب باشيد دچار سوختگي نشويد)

  خام و مواد غذايي پخته از تخته گوشت جداگانه استفاده كنيد. ماهي ) مرغ، قرمز،گوشت ( گوشتبراي خرد كردن انواع 

  خام استفاده كرده ايد را با آب گرم و مايع ظرفشويي تميز كنيد.ظروفي كه براي غذاهاي 

 ،شـير را  .كاملاپخته نشده اجتناب كنيد انواع گوشت (گوشت قرمز، مرغ ماهي) غذاها را خوب بپزيد و از مصرف تخم مرغ 

  هم قبل از مصرف بجوشانيد.

  غذاهاي پخته را جهت استفاده وعده هاي بعـد   ساعت در دماي آشپزخانه نگه داري نكنيد و 2غذاي پخته شده را بيش از

 سريعا سرد و به يخچال منتقل كنيد.

  فقط يكبار مي تـوان آن هـا را   مجدد ل نگه داري كرد و براي مصرف چاروز در يخ 3غذاهاي پخته را مي توان تا حداكثر

 گرم كرد.

  حرارت دهيد.غذاهاي پخته را براي استفاده مجدد به اندازه اي كه كاملا داغ شوند 



      يخ زدايي مواد غذايي را در دماي اتاق انجام ندهيد و يخ زدايي غذا را در دماي يخچال يا ساير مكـان هـاي سـرد انجـام

 دهيد.

 .سبزيجات و ميوه جات قبل از مصرف كاملا شسته و ضدعفوني گردند  

 يجات در تهيه غذا كليه مراحل سالم سازي انجام شود.زدر صورت استفاده از سب 

  ابتدا دست هاي خود را به صورت صحيح با آب و صابون بشوييد. سالم سازي سبزيجات: طرز

در اين مرحله تمام برگ ها و گل و لاي احتمالي را از سبزي جدا كنيد و سپس سبزي را در  پاك سازي اوليه:-مرحله اول

  آب خالص قرار دهيد تا گل و لاي آن جدا و ته نشين شود.

قطره مايع ظرفشويي بريزيد  4تا  2 ليوان) 4(در اين مرحله در يك ظرف آب به ازاي هر ليتر آب يي:انگل زدا-مرحله دوم

  و سپس سبزي را به آرامي از اين آب خارج كنيد. دقيقه در آن قرار دهيد 5تا  3سبزي را 

مقداري از محلول هاي ضدعفوني كننده سـبزيجات خريـداري شـده از     ويروس زدايي: ميكروب زدايي/-مرحله سوم

سـبزي را بـه    آب حل كنيد. ليوان)20(ليتر 5را در  پودر كلر نصف قاشق چايخوريداروخانه را برحسب دستور آن تهيه كنيد يا 

  دقيقه در اين محلول ضدعفوني كننده قرار داده تا ميكروب / ويروس هاي آن از بين برود. 5مدت 

  در اين مرحله سبزي ها را با آب ساده خوب شستشو دهيد. آبكشي ساده:-مرحله چهارم

 .در مورد سبزيجاتي مثل هويج،كدو،بادمجان و... پوست گيري و مصرف شوند 

 بسته در يخجال قرار دهيد. در ظروف درپس از خرد كردن  را   سبزيجات 

  غذا اضافه كنيد لازم نيست از قبل يخ زدايي كنيد بلكه بـا دسـت   در صورتي كه سبزيجات فريز شده از قبل را بخواهيد به

هاي تميز كيسه فريزر را جدا كنيد و سبزي فريز شده را مستقيما در قابلمه با آب جوش يا ماهي تابه گرم شده قرار دهيد. 

كـه بسـته    ابيبلافاصله پس از جدا كردن كيسه فريـزر دسـت هـا و بشـق     مالي مي شود.تحرارت باعث نابودي ويروس اح

 فريزري را در آن قرار داد ه ايد با آب و مايع ظرفشويي بشوييد.

 ،تهيه نوشيدني  شستشوي ميوه و سبزي، تجهيزات مورد استفاده براي پختن  و خوردن غذا، ظروف، براي شستشوي دست

 استفاده كرد.آب سالم  و يخ بايد از

 قطـره كلـر بـه     5تا  3افزودن يا صورتي كه آب مورد استفاده سالم نيست از روش هاي سالم سازي آب مثل جوشاندن  در

 استفاده كنيد.ليوان) 4( ازاي هر ليتر آب 

  تغذيه معاونت بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي گيلان گروه بهبود


