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 کلید اول : همیشه نظافت را رعایت نمائید:

استفاده از ماسک های دهان جهت  ارتدادی  تم م اتت است  د  رتوت رتدا  ی رتعا د تا   سرتم   نتا ستدرم  ت     •

 ضد  ی اس .

از ماتا   رتم ماتان دن تد مواتد  ا اا ورته هتای نسد تاب ک را تدنهتاو  ند ستها   جهت  ا تاتا مه تتدنت  اه دستها  •

رتتدای شویتت ودی از ا تاتتا  امتتاده ستتازی    تت    د  ه. تتا   مصتتد از دستتتاه هتتای نا تتا  استتتفاده  هرتتت. .

 ت صوم م    د. ند س  د  ا 

 رتتعان  متت اد تهوتتم   ستتازی امتتاده از  ائتته رو تتا ی نتتارتت شانتتان از شتت  ستتا  48 رو تتا ی رتتم ارتتتا صتت    د  •

 رتم صت       تا  د  ارتت ای  ا نت د دستتان هرتتو و رتعا تهوتم رتم مج ت   رت دنو رو ا   ج د را ااد   د. ن ددا ی

 صار ن ری نو .   اب را رعا تهوم     د  ماد 

   ما .تت  متت  رتتا   رتتد  تختتتم رتتم  نتت ه   تجهوتتتا  ا تتنتنا مو ت.ظوتت  شا  تتم هتتای دستت و   ی  نتتد س  د  تتا •

   ان  ر.اردانت : م.تال رعان  م اد  ا رم ا ها م  ت ا   ت اس    اتدنت

 ستاند نتا و متد  و متاه ا  ت    مت اد نتا  روت ا   ک تود نتا  ستازی امتاده  ت   د    رتعان  مت اد رتا ت تاس از شوه

ریت نو      تاما  ا نت د هتای ستاند مت اد رتعان  ضتد  ی است  دست  الت دا  از جلت اودی رتدای رو ا    ردا  ده های

 رتا  ا نت د دستتان ثا وتم20 مت   رتم  .وت   رت ا ل نتو    ان اب زنتد  ا نت د دستتان و ارتت ا دستتها  رتی ی ردای

 ت وتتتو ر لتتم نتتک رتتا  ا نتت د  .وتت    دستتتان ارایتت    ان اب زنتتد  ا نتت د دهوتت   دستتتان ناتت ن د متتاله رتتم صتتار ن

 تد وب اب اد    صار ن رم رع   ند س  د  ا   ک م   . . نیک   ائو .  ارعی ر لم تدجوحا

   ائوت . ا.ت زدان     رتیت   ا مت     ت   تا  رتعان  رتم مت اد ستازی امتاده جهت   تم تجهوتت اتت    سس ح ت ا  •

 رتع  روتنات  ردان.ت  " تددن ت وتت“.  ت ن   ائتل ت تانت " تددن  فت    ضت "   " تددن ت وتت" روت  م اس  مهه

 شا  تم ست .   نتد س هتا / مواد رهتا  تار دی نتا ا.ت زدان  ردان.ت  " تددن  فت    ضت ". را ت  مت  رعا های ندده

.  ت د   ت  ت صتوم  تددن ت وتت رتدایاستف.   از استتفاده.  ت    تعت ن    زا تم   دا تتم   تم  ا ت وتت ها ر لم   ها

 هتا  ند س/مواد رهتا  ت ن م.تیتد از تتا   ائوت  استتفاده ج ااا تم هتای شا  تم از ستس ح   ظتد    ددن ت وت ردای

 .  د جل اودی

  در را  ههان   کننههد  محلههول سههنید از ) یههق شا ههی وههای ور     لیتهه  میلهه 5  کننههد  ضههدعنون  محلههول سهها ت توجههه : اهه ا 

 تنظیهه  پاروههه ههها  و سهوو  ظهه و   کهه د( ضههدعنون  اه ا  محلههول از ایهه . کنیههد حه  لیههوا(    4) حههدود  آب لیتهه  میله 750

 .نشوید سو ت   دوار اا ید م اشب اما نمود ظ و  استناد  ک د( عنون  ضد ا ا  م  توا( نیز جوش آب از .نمائید استناد 
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 :کلید دوم: غذاها   ام را از غذاها  پ ته جدا کنید

از رتعای نتا  رتم رتعای شختتم استتفاده  هتا  ند س/مواد رهتا اژه ای ست   تم رتم م.ظت   ت صتو  ا تاتا   "آلودگ  متقاطع"

 م    د.

   ه ا ن . ج ا   ه ندن ا ی ساند ا ا  از  ا د نان  رعاهای   ما وان ا     دمتو ا    ندن  ه. ا  د  •

  ج ااا تم تجهوتتا    ظتد   از   د نتان  رتعاهای   ما وتان  دمتتو کا  ت  نتا  رتعان  مت اد رتا  تا  ددن زمان د  •

 .  د استفاده شختم رعان  م اد   نا  ا     ددن ندد ردای  ا     تختم ما . 

 ری نو . ری ن  ت وتدرا اب اد    مانع ظ  ا ان      ده استفاده نا  رعاهای ردای  م  ا  ظد ر •

شختتم  ت ن از  شت  ان ن ارا ت ه  ت ه  ا د  نتا  ا  ت   تم مانعتات   انت  رم ه. ا   عه دا   تددن ا  ت  نتا   •

 مصد  ا    رم ان اضارم  دد .  ه. ا  

   .و .  شدهوتمیا ب رم رو ا ی   اهل  رو ا ا  نا  ری  رو ا ا  ا    مصد  نا تهومذرح    از •

 ن م اد رعان  رلم ای   نا ر  ن ررتم ر. ی ن ددا ی  .و .ندن از  •

ا ت ا  اماان ا تاتا   د  تا  نتد س از  دنتت ررتتم هتای مت اد رتعان   جت د دا د. ت صتوم مت  اتددد   تل از مصتد   •

  ستتاند محصتت ذ  رتتعان     رتتعاهای امتتاده و رستتدی اب هتتای ا تتامو   و    تتو    هتتا   .رتتد  هتتال .وتتا  و ا تت ا  

  رتم   ض  ف      د.  ررتم ر. ی   ه

  .اپزیدکلید سوم : غذاها را  وب 

 دمتای  تتا رتعا شخت .  .ت   تار د  ا مواد ا اا ورت های نسد تاب ت تا  تادن تا ت ا ت  مت  رتعان  م اد م.اسب شخ  •

 مع ت ل  دمتای  د  تا رتم  نتد س.  ت دمت   رتدای مصتد  رتعا رت دن ان تت از ا  و.تان ست ب ستا تو داد د جم70

متت   رتتوت از ثا وتتم30متت   د  مواد ا اا ورتت هااز  زنتتادی تعتت اددمتتا د  انتتت  استت  . ررتتاس د جتتم  70ک شختت 

   د.

 نتا ج  ذنتم ستسح د مواتد  ا اا ورته هتا  رویتتد  ت ن را ت  مت  استتدنل  امتلو ا     سعم نک مد ت مع  ذ •

  رتت تهای د  هتته   نتتا ج  ذنتتم ستتسح د  هتته  تت ه مواتتد  ا اا ورتته هتتا  تتد  ا  تت  د  امتتا ادا  دا  تت ا  تتت

 .دا     ج د ان دانل

 تتود  ا  هتته   تتل از .  .وتت   امتتل شختتتم  یتت ه اجت.تتاب   نتتا  متتاه     دمتتتو متتد  متتد و ا  تت  تختته مصتتد  از  •

 مصد  رج  ا و .

 ص  ت .  م   را   ا ها  فا   صا ه   گ  م نارو  ا  و.ان ما وانو    دمت ا    م  د د  •

 د جتم70  رتم ان دمتای  ت ن  مس تنت دهوت  تتا رتدا   جت   دمتای تتا  ا  ت نت    ا  ا    س پ ما .  رعاهان  •

 .     ج  ا  ه د وام1  م   رم ر ا ل دما ان د  اس  سن   سو ه سا تو داد
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 .دهو  ردا        دا   اما  م ای ا  ازه رمردای استفاده مج دو   ا شختم رعاهای •

 : مایک وویو در ایم  پز و پ ت

 مت   ت    افتتم ستدد  اتا   تم رتعا هتای  رت   از ردنت  شت ت    مت  نا. ان  رود رم ص     ا رعا ماناد  ن ها •

 ا  و.تتان ر.تتاردانت. ر ا .تت  ز تت ه  نتتد س هتتا ه  .تتان م اتتت استت   اتتا   انتتت د      تت  رو..تت    تتار  رتتدا  

 .اس   سو ه ان ت دمای رم  امل     رم ماناد  ن  د  شختم   ه رعای  م  .و  راصل

 ا هتا از   انت  ر.تاردانت  ..ت و مت  ازاد ست    تو وان  مت اد نت د از ادمتا رتا م اجهتم د  شاستوا  ظد   از ردن  •

    د. استفاده ماناد  ن  رعان  د  م اد  ددن اد  ردای

 

 دما  مناسب و سالم ن هدار  کنید. کلید وهارم :غذاها را در

  تت   اتتداد ستتا ت  د جتتم60 از رویتتتد دمتتای نتتا   اتتداد  جتتم ستتا ت د 5از   تتتد دمتتای د  رتتعا   هتت ا ی رتتا •

 د    استت  شانتت ا  ررتتوا  ا ج تتاد  تتدان  د   د  تتا  نتتد س. اتتددد متت  مت  تت  نتتا  تتاهه نارتتتم مواد ا اا ورتت ها

    SARS کستا س  نتد س  د  تاو  نتد س. ر ا ت  ز ت ه ت ا ت  مت  ستا  د  تتا اتداد ستا ت  د جتم 20 م.فت  دمای

 د جتتم 4ک نخ تتا  دمتتای د . دا  تت  متفتتا ت  ما تت اا ی  تت        رتت  دمتتاو موتتتان رداستتاس  MERSکمتتدس

   شتانوت دمتای د   د  تا  نتد س ان.اتم رتم ت جتم رتا. ر ا ت  ز ت ه ستا   72 تتا ت ا ت  مت   د  ا  ند س  سا تو داد

 . .  شوی ودی رعا  دنت از ان ا تاا  از ت ا   م  رعان  م اد ان .    ره ا   و  اس  شان ا  وت    ه ردنت

 تدجوحتاک راراصتلم  ا شتعند ررتاد   شختتم رتعای . ا.وت    هت ا ی اتتا  دمتای د  ستا   د  از رتوه  ا شختتم رعای •

 .سدد  .و   د جم سا تو داد 5از   تد تا

 نخ تتا  د  ن رتتت   تت ذ   مت   رتتم رتتعا   هت ا ی از    .وتت    هتت ا ی ستتن    ستدد راراصتتلم  ا رتتعا را و ا ت ه •

 .  د اد  مج دا نا ا  از روه ر ا       ان  را   نخ ا  د    ز3  از روه   ان  رعا را و ا  ه .  زن  اجت.اب

 هتای ماتان ستاند نتا   نخ تا  دمتای د   ا رتعا زدانت   نت    هوت   ا جتا  اتتا  دمتای د   ا رتعان  م اد زدان  ن   •

 .ا جا  دهو  سدد

 .نمائید استناد  غذا تهیه ا ا  سالم  ام مواد و سالم آب از همیشه : کلیدپنجم)

ست تنها    موت ه نت  دن رتعا    رتیت ی   شختتت رتدای استتفاده مت  د تجهوتتا    دستهاو ظتد    رتی ی ردای •

   د. استفاده سالم آب   و      ن  ران  از    تهوم

  لتتد  ستتده 5-3ستتازی اب ک ج  تتا  ن و ارتتت دن  ستتاله    تتهای د  صتت  ت   تتم اب متت  د استتتفاده ستتاله   ا تت  از •

   استفاده  .و . اب لوتد نک هد ازاء رم



 مواد غذایی سازی  آماده و نگهداری -راهنمای بهداشت         

 1399بهار    -  (COVID -19)برا ی مقابله با 

4 
 

 ارت  ست    نتد   رتدای ضتد  رت  تد وتب نتک  .ت ان رتمستد م  /   تک اب د  هتا موت ه   هتا ست تی   ی ر  م •

   تتک اب د  د واتتم 10 رتت  د مصتتد  از   تتل هتتا   ستت تی هتتا موتت ه  تت د متت  ت صتتوم استت و مفوتت  ررتتوا   تته

 اب د    ی ر  تتم مدرلتتم از شتت      ا  تت   فتت    ضتت    زدانتت  ا  تتل رتتم  وتتازی    متتا هتتا موتت ه  تت د    ر  تتم

 مدرلتم ای 4 دا  ت      زدانت  ا  تل رتم  وتاز هتا ست تی امتا  ت     رتتم ستاده اب رتا است  سد م  تار  /   ک

 ران  اجدا   د: دح زند رم  و د مان   ام ز  شت ا  ره ا    زا    مسارت را دست     ل

 ریت نو و صتار ن   اب رتا صتحوح صت    رتم  ا نت د هتای دست  رتت اا موت ه /ست تی هتا  تددن  فت    ضت  جه  •

 : .و    ل زند تدتوبرم  سن 

 ست تی از ارت تال  ذی  اتل    ت ب هتا ز دو رداهتای ت تا  د  انتت مدرلتمو. است  ا لوتم سهاز  پاک وا   مدرلم •

رتم ا امت  ست تی   ت د.  تتم  یتوت  ست تی  ا د  اب نتالق  تدا  دهوت  تتا اتل   ذی ان جت ا سن    .و    ج ا

 از اب نا    .و . 

 ظدریتت ن  متتانع  ستتده 4 تتتا 2 رتتوت انو لوتتتد هتتد ازاء رتتم ابو ظتتد  نتتک د  و استت  زدایهه  ان هه  د  و مدرلتتم •

د  ست تی   متاده  ت ن. ه د   فتاب م جتب جتعب  ستم تتا شت.  د واتمرتم مت    س تی ها    دن    ر  م . ردنتن 

 اب ستسح رتم    ت د لتت    لوتت ا  تل هتا  ورت    تخته  تم  ت دم  را ت   تا  انتت .ان       د سد ان زان نا 

 ظتتد  د  ن از  ا ستت تی ستتن    تخلوتتم ا امتت  رتتم  ا ستت تی   ی اب رانتت   تت و    رتت  از مدرلتتم انتتت د  .روانتت 

 . .و  نا  

   ی دستتت   ررتتب  .. هضتت  ف    محل لهتتای از ماتت ا ی.  ویهه وز زدایهه /میکهه وب زدای  ستت  و مدرلتتم •

و د  اب ارتتت ده تتتا محلتت   ای  تتم از دا  نا تتم نتتا ستت شد ما  تت  ندنتت ا ی متت   .وتت ضتت  ف     ..تت ه هتتای  اذ

رتتل  .وتت    ستتن   اب د  شتت.  لوتتتدشتت د  شد لتتدنت   صتت   ا تتت  تتای نتت  ی نتتا ضتت  ف     ..تت ه ر ستت  انتت .

د  انتتت محلتت   ضتت  ف     ..تت ه  تتدا  داده تتتا  د واتتم 5رتتدای متت    ا  از مدرلتتم د   ستت تی ا  تتل زدانتت   تت ه

 های ان از روت رد د.  ند س/ مواد ب

متانع ستفو   ا تت  تای نت  ی  4نتا   مدرتا نت  ی ا تت  2از  د  دستتدس   ا ت  مت  تت ان هته ت جم ااد شت د  شتد  لتدنت

 رم  . ان محل   ض  ف     .. ه ردای س تی استفاده  دد. ش.  لوتد ابد   د ص   5 .. ه نا  انتا  کهون   لدن  

د  مدرلتم ست     تمک شت د  شد لتدنت نتا  انتتا    ...   تو وان  مت اد اثتد تتا است  سهاد  آاکش و   هتا   مدرلم •

  رتیت ست تی هتا  ا رتا اب ستاده نت ب  .رتد د رتوت از  تاما د  ان ر  تم     ت ه رت دو ست تیکمواد ب زدان    

 دهو  تا اثدی از  لد را     ا  .
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شت  از  تو    نتد س  د  تا   انت  ره ا ت  رتددی رتم نصت ه د   ارستم رتا ا تا  نت  ا   رتوه از شتوه : نکات کلید 

 نتد س  تو      ضتعو  رحدا ت   موت ه    تان رتا ت جتم رتم رتدای مصتد  ست تی    ت دت صتوم م  اودد.م  د ت جم  دا  ران  

 م ا د زند د   ظد ادرتم   د:  د  ا

 میو  سبز  و ال  

از  تدا دادن موت ه    . ا  تم ظتاهدی ستاله   رت  ن ش ستو ا  دا  ت و رتدای ندنت  ا تختاب  .وت  هان  مو ه   س تی  •

  نتتد س/مواد ب   ا  تتل زدانتت  شتتاب زدانتت و ک ستتاله ستتازی    لوتتم مدارتتل رندهوتنتت د  نخ تتا    یرتتتمستت تی 

  .      مصد  سن    داد ا جا  ران       رتی  را اب نالق زدان 

ما .ت  نوتا  ا ت   ارتل ش ست  اوتدی ردنت  ست تی هتان   تم  . .وت  نت ددا ی ش س  را مو ه مصد  از اماان ر  تا •

  وت ش س  اودی   مصد   .و .....   ه ن     و رادمجان و 

 .د  نخ ا   دا  دهو  د ررتم ا د  ظد    ا هامو ه   س تی  ندد  ددنش  از  •

   د.م  روت از ردا   اثد د و رم دلول        ن    ت  د  س تی  ند س  د  اارت ال    ال دا  •

 نت  ا   مت اد   ست تی هتا ا ت ا    رد  ت     خت د  . تد رتا او  تددن اماتان ردنتت    د  تا  نتد س  ل   ره  و   •

 استتتدنل  تتاما  تتدان  د رتت    رتتا اب   صتتار ن  رتتتم  تت ه     ا ستت  هتتاد   جتت د دا د رتتم  تتد  ان.اتتم دن تتد

   .د   اماده سازی   ررتم ر. ی هه  رتم   ض  ف        ظ

  ت ه ردنتت ست تی    .وت  جت ا  ا ردنتت   ورتم رتا دست  هتای  تاما ت وتت  ت ه ردنت های س تی د  م  ع مصد   •

 نتد س ارت تال    تار دی رتم م.جتد رتدا  .  دهوت   تدا   ت ه اتد  تارتم متاه  نا ج   با را  ارل م د  مرتاو ا ا 

 نا د   ا  تت ه ردنتت ررتتم ست تی  تم ریتاار    هتا دست  ردنتت   ورتم  تددن جت ا از شت  راراصتلم.  ت  ن اهت 

 . ری نو  ظدری ن  مانع   با را ا  ان ه داد  دا 

 دهوت  ا جتا   ا  ت   رعت   ت د با ان نت  ارتت ا تتا   هوت   تدا  نخ تا  د   ا است  زده نت   تم هتان  س تی هدات •

 ا تیتا  از  ت د مت ست تی  مغتعی مت ادم جتب رفت    ان.اتم ضت ت  ردنتت ختت س تی راراصلم شت  از نتد   ازش

را تت  التت ده  تت ن ستت تی  تت ه را تت   ر.تت ی ررتتتم   ستتازی متتادها زمتتان د  استت  م اتتت  تتم  نتتد سارت تتال  

 جل اودی م   .  . 

 " تان"  ..ت  مت  ا   زا تم مصتد   ا یتا  جامعتم ان  تم تادن تا ه تم ا تا  اساست  رتعان  شدمصتد  تتدنتات  از ن.ب  نا(:

 ت د رتم ه تان موتتان اس . را ت جم رتم انتت م ضت    تم د   یت   متا ردان.ت   دضتم  تان رال تا رتم صت    ست.ت  ا جتا  م 

از  تت ان مت  وتت  جت د دا د  تم رتا   انت  اصت   ره ا تت  ه. تا  تهوتم  تان  " نتد س  د  تا"ت ا  الت ده  ت ن  تان رتم ار

 .شوی ودی  دد " ند س  د  ا"ا تاا  
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م  ا نا ت د  رجتوه هتای  تان نتا صت.عت  هتای  تان . ت د مت   دضتم ست.ت    صت.عت  صت    د  رتم  ان د  اندان •

 مانتتم      تتک موتتتان  ظوتتد ارت د تت  هتتان    ا لوتتم متت اد تهوتتم.   تت    متت   دضتتم رتتازا  رتتم   تهوتتم صتت.عت  هتتای 

 رتا هتاو  تان  ت   انتت ندنت  از شت .  ت    مت  ا جتا  ره ا تت   تدان     ظتا     د ت ررتم ر. ی  ان را    ن ود

  نتتد سو رتتم ان   تت دن التت ده از تتت ان متت  ان ر تتل شاستتتوک ا تت انتت د   نتتا ان شاستتتوک  تتددن  فتت    ضتت 

 . دا    ر   ا  و.ان

مت   ره ا تت   اتا    انت   ت   د صت     ت   و مت   دضتم   تهوتم ست.ت  هتای  تا  ان  د   تم ست.ت  های  ان •

 .را .  ند س   رد ز رو ا ی  ا تاا   امل ت ا .  

  تم ه. تام   ت د تهوتم  تدانس  هتد تحت  تان  ن وتدد   ا  ا   هتای ست.ت  کست. ک و ردرتدیو تتارت ن   لت ا    •

 ت.ت   از  تم  تا       د مت  رتوت ازد  اثتد رتدا    ان د   ند ست  الت دا  ا  تم هتد اوتدد مت   تدا  شخ  ت.   د 

 موتت د   ت ن ن.تک رتدای  تان  تددن شهتت ازامتا رانت   را ت . مت   د  تا  نتد س رم ال دا  از  ا ی  د  م  نا  

 د  مع تت ذً  تتم   تت م  هتتای رتتدس    تتا   ت ستت   تتان  تتددن نتتدد   ردنتت ن از  .وتت و دا ی نتت د جتت اً  تتا  ان 

 . .و  شدهوت دا د  ج د ها  ا  ان 

 د    ا  تتانل نو   تتان  تتددن نتتا   از شتت   تتدا  داده     تتانل ن تتان دا   ا ارتتت ا د  شا  تتم ای  ختت  ستتن   د   •

 . دا    خ اه  میال    دو   ان  ن ر  رم م.ت  تا  ا  ان  از  ان ا تاا  ره ا ت   دان  ااد رو. ازن 

 هتای  نتد س ردنتت  د   تددن ردنتت رتت  شتائوت رتدا   د جتم    ت ا د  تددن  فت    ضت     رتیت   ارلوت   ان •

  تار دی .است  مصتد  از   تل م.تت  د  ان مجت د دادن رتدا   ت.هتا  اه رتلو و. رتدد   ت  رتوت از  ا  تان د  م ج د

 ادمتا رتم  رت     ماتا   ستدما رتم  د  تا  نتد س. است   یت ه ثارت   ل ت   ظتد از  تان ردنت تددن رتا  د  ا  ند س

 دادن ان اس . ردا    ند س انت رددن روت از های  اه از نا  دلول ه وت رم دا دو رراسو 

 از استتتفاده وا هتتا رتتم دستدستت   تت   صتت    د    متتا د  ن  از استتتفاده   اتتازی   رد تت  ت ستتتدهای از استتتفاده  •

 .   د م  ت صوم  ان  ددن اد    دادن ردا   جه   ارل م   ماه  تارم

 منااع:

1. Five keys to growing safer fruits and vegetables: promoting health by decreasing microbial 

contamination - World Health Organization in - 2012 

2. http://www.who.int/foodsafety/consumer/5keys/en/index.html 
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