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ƅƅمقدمه
بحران‌هـــای طبیعـــی و انسان‌ســـاخت ماننـــد زلزله، ســـیل، جنـــگ، قطعی 
طولانی‌مـــدت بـــرق یـــا همه‌گیـــری بیماری‌هـــا می‌توانند سیســـتم‌های تأمین 
غذا و آب آشـــامیدنی را به شـــدت تحت تأثیر قرار دهند. در چنین شـــرایطی، 
کیـــزه نـــه تنها یـــک نیاز اساســـی،  دسترســـی بـــه مـــواد غذایـــی ســـالم و آب پا
بلکـ��ه عاملـ��ی تعیین‌کننـ��ده در بقـ��ا و سـ�لامت افـ��راد جامعه اسـ��ت. مدیریت 
کـــه می‌توانـــد از ســـوءتغذیه،  تغذیـــه در بحران یـــک مهـــارت حیاتـــی اســـت 
ک جلوگیــ�ری کند. مســ�مومیت‌های غذایــ�ی و شــ�یوع بیماری‌هــ�ای خطرنــ�ا

ایـــن راهنما بـــا نگاهی کاربردی و مبتنی بر اصول علمـــی، راهکارهای عملی 
برای حفـــظ ایمنـــی مواد غذایـــی، تأمین آب ســـالم و تهیه غذا در شـــرایط 
بحرانـــی را ارائـــه می‌دهـــد. هـــر فصـــل از ایـــن کتـــاب بـــه یکـــی از چالش‌های 
اساســـی در حـــوزه تغذیـــه اضطـــراری می‌پـــردازد و راه حل‌هایـــی قابـــل اجـــرا 

حتــ�ی با کمتریــ�ن امکانــ�ات را پیشــ�نهاد می‌کند.
کلیـــدی همچـــون  در فصل‌هـــای مختلـــف ایـــن راهنمـــا، بـــه موضوعـــات 
نگهـــداری مـــواد غذایی در شـــرایط قطعـــی برق، روش‌هـــای جایگزیـــن برای 
گروه‌هـــای غذایـــی بـــدون یخچـــال و تصفیـــه آب در شـــرایط بحرانـــی  حفـــظ 
پرداخته شـــده اســـت. همچنین، شـــیوه‌های پخت غذا با کمتریـــن امکانات، 
آلودگـــی مـــواد  از  ســـاخت اجاق‌هـــای دست‌ســـاز و راهکارهـــای پیشـــگیری 

غذایـــی بـــه تفصیل بررســـی می‌شـــوند.
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عـــاوه بر ایـــن، با توجه بـــه اهمیت نظارت بـــر ایمنی مواد غذایـــی اهدایی 
در بحـــران، راهنمـــای نظارتـــی و چک‌لیســـت فعالیت‌های حـــوزه تغذیه ارائه 
گـــروه هـــای جهـــادی و خانواده‌هـــا بتوانند با  شـــده تـــا نهادهـــای امـــدادی، 

کنند. اطمینان بیشـــتری منابـــع غذایـــی را مدیریت 
امید اســـت ایـــن اثر به عنوان یـــک راهنمای جامع، برای افـــراد، خانواده‌ها 
و تیم‌هـــای امـــدادی مفیـــد واقـــع شـــود و بتوانـــد در شـــرایط دشـــوار بحران، 

ســـامت و امنیـــت غذایـــی را تأمین کند.

علیرضا زارعی نسب
کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزشی )تغذیه ورزشی( کارشناس تغذیه – 

مدیر موسسه توسعه دانش غذا و تغذیه ایرانیان
Zareinasab@306gmail.com 

09109547177 
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نگهداری مواد غذایی در شرایط قطعی برقۦۦ

نگهـــداری مـــواد غذایـــی در شـــرایط قطـــع بـــرق، بـــه ویـــژه در قطعی‌هـــای 
طولانی‌مدت، نیاز به برنامه‌ریزی و اجرای دقیق دارد تا از فاســـد شـــدن مواد 
غذایـــی و خطرات ناشـــی از مصرف آنهـــا جلوگیری شـــود. در ادامه، راهنمای 

کامل بــ�رای مدیریــ�ت مواد غذایــ�ی در زمان قطــ�ع برق ارائه می‌شــ�ود:
-  اقدامات پیشگیرانه )قبل از قطع برق(

 ✅ فریزر و یخچال را بهینه کنی:
فریـــزر را تـــا حـــدود 80 درصد پر نگـــه دارید )فضـــای خالی را بـــا بطری‌های 	•

، ســ�رمای بیشــ�تری حفــ�ظ می‌کند. آب پــ�ر کنید(. فریزر پر
دمـــای فریـــزر را روی C ۱۸° - یـــا پایین‌تر تنظیـــم کنید تـــا در صورت قطع 	•

بــ�رق، مدت بیشــ�تری مواد منجمــ�د بمانند.
 C ° ۴ نگه دارید.	• دمای یخچال را زیر

 ✅ تهیه تجهیزات اضطراری:
•	. کردن یخچال و فریزر ژنراتور کوچک )در صورت امکان( برای روشن 
کنترل دما.	• دماسنج مخصوص یخچال و فریزر برای 
•	. کولرهای یخی برای انتقال مواد غذایی در صورت نیاز
یـــخ خشـــک برای مواقـــع قطع بـــرق طولانی )هـــر ۱۰ کیلوگرم یخ خشـــک، 	•

یک فریزر متوســـط را برای ۲۴ ســ�اعت ســ�رد نگــ�ه می‌دارد(.
✅ آماده‌سازی مواد غذایی:

تـــا 	• کنیـــد  کوچک تقســـیم   بســـته‌های  را در مـــواد غذایـــی فاسدشـــدنی 
ســـریع‌تر منجمـــد شـــوند و در صورت قطـــع برق، بخـــش کمتری از مـــواد آب 

. د شو
 ظروف دربســـته و ضد نشـــت قرار دهید تـــا در صورت 	• مـــواد غذایی را در

ذوب یخ، آلودگی منتشــ�ر نشود.
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 -اقدامات حین قطع برق
الف( حفظ سرمای یخچال و فریزر

�� درها را بسته نگه دارید.
گـــر درب آن بـــاز نشـــود، تـــا ۴ ســـاعت مواد غذایی را ســـرد نگه 	• یخچـــال: ا

مــ�ی‌دارد )در محیــ�ط خنک(.
گر درب آن باز نشود)	• : تا ۴۸ ساعت (ا فریزر پر
: تا ۲۴ ساعت.	• فریزر نیمه‌پر

�� استفاده از یخ خشک )در قطعی طولانی(:
 فریزر یا یک کولر عایق‌بندی شده قرار دهید.	• یخ خشک را در
: یخ خشک را بدون دســـتکش لمس نکنید. )سوختگی سرمایی 	• هشـــدار

می‌کند.(  ایجاد 
ب( مدیریت مواد غذایی فاسدشدنی

کـــه در دمـــای بـــالای C ° ۴ بیـــش از ۲ ســـاعت بماننـــد،     مـــواد غذایـــی 
خطــ�ر فســ�اد دارند:

•	 ، غ، ماهی، شـــیر احتمـــال بالای فســـاد و دور ریختنی‌ها: گوشـــت خام، مر
، غذاهای پخته‌شــ�ده. پنیــ�ر نرم، مایونز

قابــ�ل نگهــ�داری )در صــ�ورت ســ�الم بودن(: میوه‌هـــا، ســـبزیجات، پنیـــر 	•
ســ�فت، کــ�ره، نــ�ان، مربا.

گر مـــواد غذایی بوی نامطبـــوع، تغییر     بررســ�ی وضعیــ�ت مواد غذایــ�ی: ا
ج‌شـــدن سطح داشــ�تند، حتمــ�ا دور بریزید. رنـــگ یا لز

گر برق بیش از ۴ ساعت قطع شد: ا
مواد فاسدشدنی را به یک جعبه خنک با یخ منتقل کنید.	•
کـــردن یخچـــال 	• کوچک بـــرای روشـــن  در صـــورت امـــکان، از یک ژنراتـــور 

نمایید. اســ�تفاده 
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ســـنتی 	• هـــای  ســـرداب  ماننـــد  غیربرقـــی  جایگزین‌هـــای  از  اســـتفاده 
)نگهـــداری مـــواد غذایـــی را در ظروف دربســـته داخل آب ســـرد یـــا چاله‌های 

زیرزمین( مثـــل  خنـــک 
گشت برق ۳ . اقدامات پس از باز

: گرداندن سرمای یخچال و فریزر  ✅ باز
     ابتدا دما را بررسی کنید:

 زیر C ° ۱۸- است، مواد غذایی سالم هستند.	• گر فریزر هنوز ا
دارنـــد، 	• یـــخ  بلـــور  هنـــوز  امـــا  شـــده‌اند  غذایی نیمـــه‌ذوب  مـــواد  گـــر  ا

کنیــ�د. منجمــ�د  دوبــ�اره  می‌توانیــ�د 
 کاملاً ذوب شده‌اند، باید پخته یا دور ریخته شوند.	• گر ا

: در صورت ذوب شـــدن مـــواد، یخچال  کــ�ردن یخچــ�ال و فریــ�زر ✅ تمیــ�ز 
کتری‌ها جلوگیری شــ�ود. و فریـــزر را بـــا آب و صابون تمیــ�ز کنیــ�د تا از رشــ�د با

✅ برنامه‌ریزی برای قطعی‌های آینده
- روش‌های جایگزین برای نگهداری مواد غذایی )بدون برق(

یـــا چاله‌هـــای  زیرزمیـــن  نگهـــداری در  از  روش هـــای جایگزیـــن عبارتنـــد 
و  ســـفالی  ظـــروف  از  کردن، اســـتفاده  خشـــک  و  کـر��دن  خنک، نمک‌س���ود 

کـــه در صفحـــات آتـــی بـــه تفصیـــل توضیـــح داده مـــی شـــود. مرطـــوب و... 
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نحوه نگهداری گروه های غذایی مختلف اعم از برنج، حبوبات، گوشت ۦۦ
و... در زمان نداشتن یخچال

ƆƆ:1. گوشت

که به یخچال دسترسی ندارید: نگهداری گوشت در شرایطی 

کارروش نگهداری نحوه انجام 

نمک ‌سود کردن 
)نمک زدن(

کاملاً بپوشانید. روش خشک: گوشت را با نمک 
غلیــظ  آب‌نمــک  محلــول  در  را  گوشــت   : تــر روش 

بانیــد. بخوا
، در  بســته‌بندی: در کیســه ضخیــم یــا ظــرف درب‌دار

جــای خنــک
- نکته: قبل از مصرف، نمک اضافی را بشویید.

ماندگاری: تا ۴ ماه

کردن )تهیه  خشک 
گوشت خشک(

گوشــت را بــه نوارهــای نــازک بــرش داده و در آفتاب شــدید 
ی�ـا نزدی�ـک آت�ـش آوی�ـزان کنی�ـد تا کاملاً خش�ـک ش�ـود.

کــردن،  بــرای طعــم بهتــر، می‌توانیــد قبــل از خشــک 
گوش��ت را ب��ا نم��ک، ادوی��ه و کم��ی س��رکه م��زه‌دار کنی��د. 
کیســه پارچــه‌ای یــا ظــرف درب‌دار   بســته‌بندی: در 

در جــای خشــک و تاریــک.
- نکتــه: چربــی و پوســت را جــدا کنیــد تــا دیرتــر فاســد 

شود.
ماندگاری تا ۲ ماه در دمای محیط.
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دودی کردن

)ماننــد چــوب درختــان  از دود چــوب  اســتفاده  بــا 
میــوه یــا بلــوط( گوشــت را در معــرض دود قــرار دهیــد. 
کتری‌هــا را از بیــن می‌بــرد و هــم بــه گوشــت  دود هــم با

�ـد. �ـم می‌ده طع
این روش نیاز به فضای باز یا دودکش دارد.

. - بسته‌بندی: در کیسه پارچه‌ای یا ظرف درب‌دار
- نکتــه: طعــم دودی خاصــی بــه گوشــت می‌دهــد، 

امــا مراقــب تلــخ شــدن باشــید.
ماندگاری تا ۲ ماه در دمای محیط.

استفاده از سرکه یا 
آبلیمو

)ترشــی  آبلیمــو  یــا  ســرکه  در  گوشــت  دادن  قــرار 
انداختــن( می‌توانــد عمــر آن را افزایــش دهــد، زیــرا 

می‌کنـ�د. مهـ�ار  را  کتری‌هـ�ا  با اسـ�یدی  محیـ�ط 
 ) روز کوتاه‌مــدت )چنــد  نگهــداری  بــرای  ایــن روش 

مناسـ�ب اسـ�ت.

ک یا ماسه  دفن در خا
مرطوب

عمــق  در  را  گوشــت  می‌تــوان  خشــک،  مناطــق  در 
کــرد. ایــن  کــه خنک‌تــر اســت( دفــن  زمیــن )جایــی 

می‌کنـ�د. کمـ�ک  گوشـ�ت  مانـ�دن  خنـ�ک  بـ�ه  روش 
یــا  پارچــه  در  گوشــت  کــه  کنیــد  حاصــل  اطمینــان 
ک  ظرفــی پیچیــده شــده تــا از تمــاس مســتقیم بــا خــا

جلوگیـ�ری شـ�ود.

استفاده از آب نمک 
اشباع 

)آب نمک غلیظ(

کــه نمــک  تهیــه محلــول آب نمــک غلیــظ )تــا حــدی 
دیگــر در آب حــل نشــود( و قــرار دادن گوشــت در آن 

کن�ـد. �ـرای چندی�ـن روز حف�ـظ  �ـد آن را ب می‌توان
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نکات مهم:
ایـــن روش‌ها بســـته بـــه شـــرایط محیطـــی )دمـــا، رطوبـــت و دسترســـی به 	•

مـــواد( می‌تواننـــد مؤثر باشـــند. انتخـــاب روش مناســـب به امکانـــات و مدت 
زمان مــ�ورد نیــ�از برای نگهــ�داری بســ�تگی دارد.

گوشـــت را همیشـــه در جـــای خنـــک، خشـــک و دور از حشـــرات نگهداری 	•
. کنید

قبـــل از مصرف، گوشـــت را به دقت بررســـی کنید تا مطمئن شـــوید فاســـد 	•
نشـــده اســـت )بوی نامطبوع، تغییر رنگ یا لزج شـــدن ســـطح گوشـــت نشانه 

است(. فساد 
در صـــورت امکان، گوشـــت را بپزید و ســـپس بـــا روش‌های فـــوق نگهداری 	•

کنید تــ�ا مانــ�دگاری آن افزایش یابد.
گوشت خام را بیش از چند ساعت در دمای اتاق نگه ندارید.	•
 گوشـــت‌های چرخ‌کـــرده ســـریع‌تر فاســـد می‌شـــوند؛ بهتـــر اســـت پختـــه و 	•

ســـپس نگهداری شـــوند.
نگهـــداری گوشـــت در ماســـه، یـــا دفـــن آن در زمیـــن ســـرد، بـــدون نظارت 	•

کتــ�ری  با رشــ�د  بــ�رای  بالایــ�ی  بســ�یار  خطــ�ر  بهداشــ�تی،  شــ�رایط  و  دمایــ�ی 
یـــا فســـاد ســـریع دارد. بوتولینـــوم  کلوســـتریدیوم 

گوشـــت )بـــدون دمـــای 	• ک یـــا زیرزمیـــن بـــرای نگهـــداری  اســـتفاده از خـــا
مناســـب و تهویـــه مناســـب( قابـــل اســـتناد نیســـت.
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ƆƆ2. سبزیجات

نحوه نگهداری سبزیجات در زمان نداشتن یخچال
کلی: شرایط 

- سبزیجات بیشتر نیاز به رطوبت مناسب و تهویه دارند.
مصـــرف  بـــرای  مگـــر  نکنیـــد  اســـتفاده  درب‌دار  پلاســـتیکی  ظـــروف  از   -

می‌شـــود. فســـاد  و  تعریـــق  باعـــث  چـــون  کوتاه‌مـــدت، 
- دور از نـــور و گرمـــا: ســـبزی‌ها را در جـــای خنک، ســـایه و دارای تهویه نگه 

دارید. )مثـــا زیرزمین(.
- رطوبت‌گیـــری قبـــل از بســـته‌بندی: ســـبزی‌ها را پس از شست‌وشـــو کاملاً 
خشـــک کنید. رطوبت زیاد باعث کپک‌زدگی می‌شـــود. )توجه شـــود خشـــک 

بـــودن بیش از حـــد باعث پژمردگی می‌شـــود.(
- مصـــرف چرخشـــی: ابتدا ســـبزی‌های حســـاس‌تر و زودتر فاسدشـــونده را 

مصـــرف کنید.
گاز اتیلـــن می‌تواند  - از تمـــاس بـــا میوه‌هـــای رســـیده پرهیـــز شـــود چـــون 

باعث پلاســـیدگی ســـریع‌تر شـــود.
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ƆƆروش‌های نگهداری و بسته‌بندی

زمان نحوه انجامروش
نگهداری

مناسب 
برای

کردن  خشک 
سبزیجات

)سبزی خشک(

کرده، بشویید و به  ک  سبزیجات را پا
کنید. صورت نازک خرد 

در آفتــاب شــدید )روی پارچه یا ســینی 
کاملاً خشــک شــوند. کنید تا  ( پهــن  تمیــز
در صورت امکان، می‌توانید سبزی را در 
کنید )این  سایه و جریان هوا نیز خشک 
روش برای حفظ رنگ سبزی بهتر است(.

۶ ماه 

تا ۱ سال

)در ظرف 
دربسته 
و جای 
خشک(.

نعناع، 
 ، گشنیز

جعفری، 
ترخون، 

پونه، 
اسفناج.

نگهداری

 در آب 

)مانند سبزی 
خوردن(

سبزی را در یک ظرف آب سرد قرار دهید 
کوزه(. گلدان یا  )مثل یک 

کنید تا تازه بماند. آب را هر روز عوض 
در جای خنک و دور از نور مستقیم 

آفتاب نگه دارید.

۳ تا ۵ 
. روز

تره، 
جعفری، 
شاهی، 
ریحان.

کردن  نمک سود 
)برای سبزیجات 

پرآب(

سبزیجات را با لایه‌های نمک در یک 
ظرف بچینید.

سبزیجات را در یک ظرف دربسته قرار 
دهید و روی آن یک وزنه قرار دهید تا آب 

اضافی از سبزیجات خارج شود.
اجازه دهید سبزیجات به مدت چند 

ساعت یا چند روز )بسته به نوع سبزی و 
میزان نمک( در این حالت بمانند.

کرده و از فساد  نمک آب سبزی را خارج 
آن جلوگیری می‌کند.

کنید  قبل از مصرف، سبزیجات را آبکشی 
گرفته شود.  تا نمک اضافی آنها 

۱ تا ۲ ماه.
کلم، هویج، 
شلغم، برگ 

. چغندر
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ترشی انداختن 
)استفاده از 

سرکه(

ســبزیجات را در ســرکه و آب نمــک قــرار 
دهی�ـد )ترکی�ـب س�ـرکه + آب + نم�ـک(.

در ظرف دربسته و جای خنک نگهداری 
کنید.

چند ماه.

 ، خیار
هویج، 

 ، فلفل، سیر
پیازچه.

ک  دفن در خا
مرطوب یا شن

سبزیجات ریشه‌ای مانند هویج، شلغم و پیاز را 
ک یا ماسه دفن کنید. در خا

کرده و از  این روش رطوبت را حفظ 
پلاسیدگی جلوگیری می‌کند.

چند 
هفته تا 
چند ماه.

هویج، چغندر، 
سیب‌زمینی، 

پیاز.

نگهداری در 
پارچه مرطوب

سبزیجات را در یک پارچه نخی نمدار 
بپیچید.

پارچــه را در جــای خنــک و ســایه قرار 
کنی�ـد. دهی�ـد و روزان�ـه پارچ�ـه را مرط�ـوب 

۳ تا ۷ 
. روز

کاهو، 
اسفناج، 

کرفس.

تهیه رب یا پوره 
سبزیجات

سبزیجات را پخته و به صورت رب یا پوره 
درآورید.

در ظرف دربسته و جای خشک نگهداری 
کنید.

چند ماه.
گوجه‌فرنگی، 

اسفناج، 
فلفل.

کردن در  انبار 
جای خنک و 

تاریک

سبزیجات را در جعبه چوبی یا سبد 
حصیری در انبار یا زیرزمین خنک قرار 

دهید.

کنید  از تماس مستقیم با زمین جلوگیری 
)با استفاده از چوب یا پارچه(.

بسته 
به نوع 

سبزی )از 
چند روز 
تا چند 
هفته(.

سیب‌زمینی، 
 ، ، سیر پیاز

کدو.
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نکات کلیدی برای افزایش ماندگاری سبزیجات بدون یخچال:
	).بزیجات را نشسته نگه دارید )فقط قبل از مصرف بشویید
	.گرمای مستقیم و نور آفتاب دوری کنید از 
	.کنید تا بقیه را فاسد نکند بزیجات آسیب‌دیده یا خراب را جدا 
	 در صـــورت امـــکان، از نمک، ســـرکه یا روغن بـــرای افزایش عمر ســـبزیجات

کنید. استفاده 
	 ســـیب زمینی و پیـــاز را بهتر اســـت جدا از هـــم نگهداری کنیـــد. پیاز گازی

کـــه باعـــث جوانه زدن و فســـاد ســـریع ســـیب  بـــه نـــام اتیلـــن تولید مـــی کند 
زمینـــی مـــی شـــود. همچنیـــن، رطوبـــت ســـیب زمینـــی مـــی تواند باعـــث نرم 

شـــدن و فســـاد پیاز شود. 
	 نـــور از  دور  و  اتـــاق  دمـــای  در  را  گوجه‌فرنگی‌هـــا  اســـت  بهتـــر  گه‌فرنگـــی: 

مســـتقیم خورشـــید نگهـــداری کنیـــد تـــا طعـــم و بافـــت آن‌هـــا حفـــظ شـــود.
	 کیســـه‌های بســـته نگهـــداری ســـبزی‌ها در اتاق‌هـــای نیمه‌تاریـــک یـــا در 

بـــدون تهویـــه، ممکـــن اســـت باعـــث رشـــد کپک‌ها یـــا ایجـــاد ســـموم قارچی 
. د شو
	 برای نگهداری نـــان در برخی مناطق ایران که » اســـتفاده از »پارچـــه نمدار

، جنوب( می‌تواند باعـــث کپک‌زدگی  رطوبت محیط بالاســـت )شـــمال کشـــور
ســـریع، رشـــد قارچ‌های بیماری‌زا شود.



18  |  راهنمای مدیریت تغذیه در بحران
علیرضا زارعی نسب

3. میوهۦۦ

نح���وه نگهداری می���وه در زمان نداش���تن یخچال: نگهـــداری میوه‌ها بدون 
یخچـــال بـــه روش‌های ســـنتی و طبیعـــی امکان‌پذیر اســـت. با توجـــه به نوع 
میـــوه، می‌تـــوان از تکنیک‌هـــای مختلفی بـــرای افزایش عمر آن ها اســـتفاده 

کرد.
شرایط کلی نگهداری میوه بدون یخچال:

- جای خشک، خنک، دور از نور مستقیم خورشید و تهویه مناسب
- جدا نگه داشتن میوه‌های آسیب‌دیده یا خیلی رسیده از بقیه

- استفاده از مواد طبیعی برای کاهش فساد

ƆƆروش‌های بسته‌بندی

مناسب براینحوه انجامروش

نگهداری در جای 
خنک و تاریک

، زیرزمین یا  میوه‌ها را در سبد یا جعبه چوبی در انبار
گراد  قرار دهید. مکانی خنک ۱۵-۲۰ درجه سانتی 

کاغذ یا  کنید )با  از تماس میوه‌ها با یکدیگر جلوگیری 
کنید(. برگ خشک جدا 

میوه‌های آسیب دیده را جدا کنید.

سیب، گلابی، 
مرکبات، انار

استفاده از شن یا 
ماسه خشک

ظرفی را با لایه‌ای از شن یا ماسه خشک پر کنید.
که با هم تماس نداشته  میوه‌ها را طوری بچینید 

باشند.
با لایه دیگری از شن بپوشانید و در جای خشک 

نگهداری کنید.

سیب، به، انار

کردن  آویزان 
خوشه‌ها

میوه‌ها را به صورت خوشه‌ای از قلاب آویزان کنید.

کار از له شدن و فساد سریع جلوگیری می‌کند. این 
، انگور موز
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کردن  خشک 
میوه‌ها

میوه‌ها را برش داده و در آفتاب شدید قرار دهید.
یا روی بخاری ملایم خشک کنید. میوه‌های خشک شده را 

در ظرف دربسته نگهداری کنید.

سیب، گلابی، 
هلو، زردآلو، 

آلو، انگور

تهیه مربا یا کمپوت
میوه‌ها را با شکر بپزید.

در ظرف استریل شده نگهداری کنید. )می‌توان 
ماه‌ها نگه داشت.(

بیشتر میوه‌ها

نگهداری در آب 
نمک

محلول آب نمک ضعیف درست کنید.
کوتاه در آن غوطه‌ور کنید سپس  میوه‌ها را به مدت 

کرده و نگهداری کنید. خشک 
سیب، انجیر

ک دفن در خا
ک دفن کنید. )از  میوه‌ها را در لایه‌های کاه در خا

ک استفاده کنید.) سرمای طبیعی خا
سیب، به

نگهداری در کاه یا برگ 
خشک

کاه یا برگ خشک  میوه‌ها را در جعبه‌ای با لایه‌های 
کنید ). بچینید. )در جای خنک نگهداری 

سیب، گلابی

تهیه سرکه
میوه‌های اضافی را تخمیر کنید. )محصول نهایی 

ماه‌ها قابل نگهداری است.(
، سیب انگور

پارچه مرطوب
استفاده از پارچه‌های نخی کمی مرطوب پیچیده 

شده دور میوه باعث کاهش دمای سطحی و کندی 
فساد می‌شود.

هلو یا انگور

نکات مهم:
میوه‌های نارس بهتر نگهداری می‌شوند..11
میوه‌های مختلف را جدا از هم نگهداری کنید..22
از تماس میوه‌ها با زمین جلوگیری کنید..33
میوه‌های آسیب دیده را سریع مصرف کنید..44
در صورت مشاهده کپک، کل محموله را بررسی کنید..55
کنیـــد یـــا بـــه جـــای تـــازه .66 میوه‌هـــای خیلـــی رســـیده را ســـریع‌تر مصـــرف 

کنیـــد. نگهـــداری  خشـــکبار  صـــورت  بـــه  اســـتفاده، 
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جـــدا نگه‌داشـــتن میوه‌هـــای رســـیده از نـــارس: برخـــی میوه‌هـــا مثـــل موز .77
و ســـیب گاز اتیلـــن آزاد می‌کننـــد کـــه باعـــث رســـیدن ســـریع‌تر ســـایر میوه‌ها 

می‌شـــود.
کنید: یـــک میوه خـــراب می‌توانـــد بقیه را .88 میوه‌هـــای آســـیب‌دیده را جـــدا 

کند. هم فاســـد 
کنید..99 مصرف چرخشی: ابتدا میوه‌های رسیده‌تر را مصرف 

شست‌وشـــو فقـــط قبـــل از مصـــرف: شســـتن زودهنـــگام باعـــث افزایـــش 1010
رطوبـــت و فســـاد می‌شـــود.

ƆƆجدول ماندگاری میوه‌ها بدون یخچال
مدت نگهداریروش نگهداریمیوه

۲-۶ ماهشن خشک/انبار خنکسیب

۱-۳ ماهانبار خنکمرکبات

۵-۱۰ روزآویزان در سایهموز

۱-۲ هفتهآویزان در خوشهانگور

۶-۱۲ ماهخشک کردنهلو

۲-۴ ماهانبار خنکانار

۶-۱۲ ماهخشک کردنانجیر

بـــا اســـتفاده از ایـــن روش‌ها می‌تـــوان میوه‌ها را بـــرای هفته‌ها یـــا حتی ماه‌ها 
کـــرد. انتخاب روش مناســـب به نـــوع میوه،  بـــدون نیاز بـــه یخچال نگهداری 

شــ�رایط آب و هوایی و امکانات موجود بســ�تگی دارد.
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( که در جدول نوشـــته شـــده اســـت  ، انگور نگهـــداری میوه‌ها )مثلاً هلو، انار
تـــا ۶ مـــاه در دمـــای اتـــاق قابل نگهـــداری هســـتند. این امـــر تنها در شـــرایط 
بســـیار خـــاص )خشـــک، خنک، بـــدون نور و بـــا تهویـــه مناســـب( امکان‌پذیر 

است.

4. برنج و حبوباتۦۦ

نگهـــداری برنـــج بـــدون یخچـــال نیازمند رعایت اصولی اســـت که از فســـاد، 
آفـــت زدگـــی و کپـــک جلوگیـــری کنـــد. در اینجـــا بهتریـــن روش‌های ســـنتی و 

علمــ�ی را ارائــ�ه می‌کنیم:
شرایط ایده‌آل نگهداری: 

 دمـــا: جـــای خنـــک زیـــر C۲۵° - رطوبـــت: زیـــر ۶۰٪-    محیـــط: تاریـــک و 
خش���ک -  تهویـــه: مناســـب امـــا بـــدون جریـــان شـــدید هوا

شرایط کلی
- برنـــج و حبوبـــات خشـــک اســـت مهم‌تریـــن نکتـــه، محافظـــت از آن‌ها در 
برابـــر رطوبـــت اســـت. ظـــروف یـــا کیســـه‌ها را در جـــای خشـــک و خنـــک قرار 

. هید د
- محل نگهداری باید خنک و تهویه‌دار باشد.

- ظـــروف دربســـته و هوابنـــد: بهتریـــن روش، نگهـــداری آن‌هـــا در ظـــروف 
کار از ورود  شیشـــه‌ای، فلـــزی یـــا پلاســـتیکی محکـــم و دربســـته اســـت. ایـــن 

گـــرد و غبـــار جلوگیـــری می‌کنـــد. رطوبـــت، حشـــرات و 
از  نیســـت،  دســـترس  در  مناســـب  ظـــروف  گـــر  ا چندلایـــه:  کیســـه‌های   -
کنیـــد. ابتـــدا کیســـه را  کیســـه‌های پلاســـتیکی ضخیـــم و چندلایـــه اســـتفاده 
محکـــم ببندیـــد و ســـپس آن را داخـــل کیســـه دیگـــری قـــرار دهیـــد و دوبـــاره 

ببندیـــد.
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- هرگز برنج را در کیســـه‌های پلاســـتیکی بدون ســـوراخ بســـته‌بندی نکنید 
چـــرا که رطوبـــت داخل آن تجمـــع می‌یابد.

- در معرض حشرات و رطوبت به سرعت خراب می‌شوند.
- از نگهـــداری آن‌هـــا در نزدیکـــی منابـــع گرمـــا ماننـــد اجـــاق گاز یـــا بخاری 

کنید. خـــودداری 
- بررســـی دوره‌ای کیســـه‌ها یا ظروف برای اطمینان از عدم وجود حشرات 

یا نشانه‌های فســـاد ضروری است.

ƆƆروش ‌های نگهداری

استفاده از 
مواد طبیعی 

ضدآفت

نمک
کیلوگرم نمک را در پارچه نخی بپیچید یک 

در ظرف برنج قرار دهید )هر ۲ ماه تعویض شود.(

۵-۶ حبه سیر پوست نکنده یا ۱۰ عدد میخک در سیر یا میخک
ظرف برنج

۵-۶ عدد فلفل قرمز خشک در پارچه نازک در ظرف فلفل خشک
برنج

روش‌های 
سنتی اثبات 

شده

گلی( روش سفالی )
برنج را در ظرف سفالی خشک بریزید و روی آن را با 

 پارچه پنبه‌ای بپوشانید
کنید. )ماندگاری:  در جای خنک و خشک نگهداری 

3-2 سال(

روش لایه‌بندی با 
برگ‌های طبیعی

گردو لایه‌ای از برگ بو، برگ انجیر یا برگ 

سپس لایه برنج )3-2 سانتی متری( * تکرار لایه‌ها تا 
پر شدن ظرف

تکنیک‌های
بسته ‌بندی

ظروف فلزی ضدزنگ با درب محکم

ظروف سفالی / حلبی با پوشش پارچه‌ای

 ظروف شیشه‌ای مات با درب پلاستیکی
کیسه‌های نخی ضخیم آغشته به آب نمک
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ƆƆجدول راهنمای نگهداری انواع برنج 
مدت نگهداری 

با رعایت کلیه شرایط
بهترین ظرف محافظ طبیعی نوع برنج

۳-۵ سال فلزی/سفالی نمک + سیر برنج سفید

۶-۱۲ ماه شیشه مات برگ بو برنج قهوه‌ای

۲-۳ سال کیسه نخی فلفل خشک برنج باسماتی

۴-۵ سال قوطی حلبی میخک برنج وحشی

- برنـــج وحشـــی و قهوه ای بـــه دلیل چربی بیشـــتر در لایه ســـبوس در دمای 
اتاق ســـریعا فاســـد می‌شـــوند )بوی ماندگی یا تـــرش( لذا نگهـــداری بیش از ۶ 

ک اســـت. مـــاه در دمای بالا غیراســـتاندارد و خطرنا
اثـــر  امـــا  دارنـــد،  حشـــرات  دورکننـــده  خاصیـــت  میخـــک  و  فلفـــل   -
خشـــک،  شـــرایط  بـــدون  واقـــع،  در  ندارنـــد  واقعـــی  ضدعفونی‌کننـــده 
کســـیژن‌زدایی و کنتـــرل رطوبت، حضـــور فلفل یا میخک مانع رشـــد کپک‌ها  ا

نمی‌شـــود. کتری‌هـــا  با و 

مدت نگهداری بهترین روش نوع حبوبات

۳-۴ سال ظرف فلزی + نمک لوبیا چیتی

۲-۳ سال شیشه مات + برگ بو عدس

۴-۵ سال کیسه نخی + سیر نخود

۳-۴ سال کستر سفالی + خا ماش

۲-۳ سال قوطی حلبی + فلفل لپه
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کاربردی: نکات 
• تقســـیم نمودن: بســـته‌های ۵ کیلویی درســـت کنید )جلوگیـــری از نفوذ 

آفت به همـــه برنج(
• آفتاب‌دهـــی: هر ۳ مـــاه برنج / حبوبات را ۲ ســـاعت در آفتاب ملایم پهن 

کنید.

ƆƆهشدارهای مهم

کنید )تعریق ایجاد می‌کند(	• از نگهداری در نایلون سیاه خودداری 
برنج را روی زمین نگذارید )حداقل ۵۰ سانتی ارتفاع(	•
در محیط‌های مرطوب مانند زیرزمین نگهداری نکنید	•
که بوی قبلی دارند استفاده نکنید	• از ظروفی 

نشـا��نه‌های فساـــد برنــ�ج: بـــوی نامطبـــوع )مثـــل ماندگـــی(، تغییـــر رنـــگ 
کپک( و مشـــاهده  )لکه‌هـــای زرد یا ســـیاه(، وجـــود تارهای عنکبـــوت مانند )

ریز حشـــرات 
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5. نانۦۦ

نحـــوه نگهـــداری نـــان در زمـــان نداشـــتن یخچـــال: نگهداری نـــان بدون 
یخچـــال نیازمنـــد روش‌هـــای خاصـــی اســـت تـــا از کپـــک زدن و بیات شـــدن 

ســـریع آن جلوگیری شـــود.

شرایط کلی
گرم‌اند. - مهم‌ترین عوامل فساد رطوبت زیاد و هوای 

- نـــان را در جای خشـــک، خنـــک و تاریک نگهدارید مثـــل کابینت، انباری 
و...

در  نـــان  نگهـــداری  حـــد،  از  بیـــش  رطوبـــت  ایجـــاد  از  جلوگیـــری  بـــرای   -
کاغـــذی مناســـب اســـت. ایـــن بســـته‌بندی اجـــازه تبـــادل هـــوا  کیســـه‌های 

می‌شـــود. زدن  کپـــک  مانـــع  و  می‌دهـــد 
- نگهـــداری در هـــوای آزاد )شـــب‌ها در مناطـــق خنـــک(: در مناطق دارای 

شـــب‌های خنـــک نـــان را در هـــوای آزاد و تحت پوشـــش پارچه نگـــه دارید.
- یکـــی از روش نگهـــداری نـــان، قـــرار دادن آن در کیســـه پلاســـتیکی بعد از 
ســـرد شدن کامل اســـت. نان را در کیسه پلاســـتیکی قرار داده و هوای اضافه 
گر نان  را تـــا حـــد امـــکان خـــارج کنیـــد و ســـپس درب آن را محکـــم ببندیـــد. ا
داغ را در کیســـه پلاســـتیکی قـــرار دهید، رطوبـــت آن باعث تعریق کیســـه و در 
نتیجـــه کپک‌زدن نان می‌شـــود. همچنین، حـــرارت نـــان داغ می‌تواند باعث 
آزاد شـــدن مـــواد شـــیمیایی از کیســـه پلاســـتیکی و ورود آنها به نان شـــود که 

می‌توانـــد برای ســـامتی مضر باشـــد.
- بســـته‌بندی بـــا پارچـــه: نـــان را می‌توانیـــد در پارچـــه نخی تمیـــز بپیچید 
و ســـپس در کیســـه پلاســـتیکی قـــرار دهید. پارچه بـــه جذب رطوبـــت اضافی 

کمـــک کـــرده و از خمیر شـــدن نـــان جلوگیـــری می‌کند.



26  |  راهنمای مدیریت تغذیه در بحران
علیرضا زارعی نسب

- از قـــرار دادن نـــان در کنار مواد غذایی با بوی قوی خـــودداری کنید، زیرا 
نان بوهـــا را جذب می‌کند.

- نان خشـــک )مثل نان لواش، تافتون، ســـنگک خشک‌شـــده(: ماندگاری 
بیشـــتری دارد و برای نگهداری طولانی‌مدت مناســـب‌تر است.

گت، نان فانتزی(: ســـریع‌تر کپک  - نان‌هـــای نـــرم و حجیم )مثل بربـــری، با
می‌زنند و باید با دقت بیشـــتری بســـته‌بندی شـــوند.

نکات ایمنی عمومی:
 ، *   بازرســـی بصری: همیشـــه قبـــل از مصرف، مـــواد غذایـــی را از نظر ظاهر
کپـــک، بوی  کنیـــد. در صـــورت مشـــاهده هرگونه نشـــانه  بـــو و بافـــت بررســـی 

نامطبـــوع یا تغییـــر رنـــگ، آن ماده غذایـــی را مصـــرف نکنید.
*   تهویـــه: اطمینـــان حاصل کنید که محـــل نگهداری مـــواد غذایی دارای 

تهویه مناســـب اســـت تا از تجمـــع رطوبت و گرما جلوگیری شـــود.
*   پرهیـــز از تمـــاس مســـتقیم: از تمـــاس مســـتقیم دســـت‌های آلـــوده یـــا 

ظـــروف کثیـــف بـــا مـــواد غذایـــی تـــازه خـــودداری کنید.
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روش‌های مؤثر نگهداری نان

نحوه نگهداریروش

استفاده از پارچه نخی 
)دستمال نان(

کنیــد و در پارچــه نخــی خشــک و  کامــاً ســرد  نــان را 
تمیــز بپیچیــد

)عمــر  کنیــد.  نگهــداری  خنــک  و  خشــک  جــای  در 
) روز  3-4 مفیــد: 

نگهداری در ظروف سفالی

ظــرف ســفالی را بــا پارچــه نخــی بپوشــانید و نــان را بــه 
صــورت ایســتاده قــرار دهیــد.

در محیــط خشــک نگهــداری شــود. )عمــر مفیــد: 5-7 
) روز

استفاده از نمک
مقــداری نمــک در پارچــه ای بپیچیــد و همــراه نــان در 

ظــرف نگهــداری قــرار دهیــد

جاذب رطوبت و ضد کپک

گیاهی قــرار دادن چنــد بــرگ کاهــو یــا کلــم بیــن نان‌هــا بــه منظــور پوشش 
حفــظ رطوبــت و جلوگیری از خشــک شــدن

روش سیر و نمک
۲-۳ حبــه ســیر پوســت کنــده را همــراه مقــداری نمــک را 

در ظــرف نگهــداری نــان قــرار دهیــد.

خاصیت ضد قارچی و ضد میکروبی

کردن نان اضافی خشک 

برش به قطعات کوچک

کردن در سایه خشک 

نگهداری در ظرف دربسته

قابل استفاده در سوپ و آش

پارچــه‌ای در محیــط فریز کردن طبیعی کیســه  را در  نــان  در زمســتان، 
کنیــد ســرد خــارج از خانــه آویــزان 
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ƆƆجدول نگهداری انواع نان

مدت نگهداریبهترین روشنوع نان

۵-۷ روزپارچه نخی + ظرف سفالینان سنگک

کتانی + نمکنان تافتون ۴-۵ روزدستمال 

کاهونان بربری ۳-۴ روزکیسه نخی + برگ 

کاغذی + سیرنان لواش ۲-۳ روزپوشش 

هشدارهای مهم:
کنید.	• گرم خودداری  از نگهداری نان 
از کیسه پلاستیکی استفاده نکنید.	•
نان را در محیط مرطوب نگهداری نکنید.	•
نان‌های مختلف را مخلوط نکنید.	•
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6. لبنیاتۦۦ

بـــرای نگهـــداری بهینـــه لبنیـــات بـــدون یخچـــال، ترکیبـــی از خنک‌ســـازی 
تبخیـــری، تبدیـــل بـــه فرآورده‌های تخمیری، اســـتفاده از نمـــک و ادویه‌های 

ضـــد میکـــروب، و بســـته‌بندی مناســـب ضروری اســـت. 

ƆƆتبدیل شیر به فرآورده‌های با ماندگاری بالا

الف. تولید ماست و دوغ
ب. تهیه پنیرهای مقاوم

، آن را در آب نمک  - پنیـــر نمـــک‌زده: پـــس از جـــدا کـــردن پنیـــر از آب پنیـــر
غلیـــظ )۲۰%( قـــرار دهیـــد یا ســـطح آن را کامـــا با نمک بپوشـــانید.  

- پنیر خشـک شـده )مثل پنیر کردی(: پنیر را به قطعات کوچک برش داده، 
نمـک بزنیـد و در آفتاب ملایم خشـک کنید تـا رطوبت آن کاملاً کاهش یابد.

پ. کشک و قره‌قروت
- کشـــک: دوغ ترش شـــده را بجوشـــانید تا آب آن تبخیر شود و توده جامد 

باقـــی بماند. این توده را خشـــک و پودر کنید.  
- قره‌قـــروت: آب دوغ را بـــه آرامـــی حرارت دهید تا به شـــکل عصـــاره غلیظ 

درآیـــد. ایـــن ماده ماه‌هـــا در دمـــای محیط قابل نگهداری اســـت.

ƆƆاستفاده از مواد طبیعی ضد فساد

 ، کلرید ســـدیم(:  اضافه کـــردن نمک 10-5% به ماســـت یا پنیر الـــف. نمک )
کتـــری را مهار می‌کند.   رشـــد کپک و با

کورکومیـــن(، زنجبیـــل، و ســـیر  ب. ادویه‌هـــای ضـــد میکـــروب: زردچوبـــه )
کتریایـــی هســـتند. افـــزودن آن‌هـــا بـــه ماســـت یا دوغ  دارای ترکیبـــات ضـــد با

مانـــدگاری را افزایـــش می‌دهـــد.  
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ƆƆاحتیاط‌های ضروری

- بوییدن و چشـــیدن: قبل از مصرف، حتماً طعم و بوی لبنیات را بررســـی 
کنید.  

کاملاً دربسته باشند.   : ظروف باید  گردوغبار - حشرات و 
️⚠ مواد لبنی که بدون یخچال قابل نگهداری نیستند

- شیر تازه پاستوریزه یا خام
- ماست معمولی )غیرچکیده(

- پنیرهای نرم و بدون نمک
- خامه و سرشیر

ایـــن مـــواد بایـــد در همـــان روز مصرف شـــوند یا اصـــا تهیه نشـــوند مگر در 
صـــورت وجـــود یخچال.



31  |  ﻿
﻿

7. آبۦۦ

نحـــوه نگهداری آب در زمان نداشـــتن یخچال: نگهداری آب آشـــامیدنی 
بدون دسترســـی به یخچـــال نیازمند روش‌هـــای خاصی بـــرای حفظ کیفیت 

و جلوگیری از آلودگی اســـت.

ƆƆروش‌های مؤثر نگهداری آب

روش‌های سنتی 
اثبات‌شده

ظروف سفالی 
)کوزه‌های گلی(

کوزه‌های سفالی بدون لعاب نگهداری کنید آب را در 

)حــدود  مــی‌دارد  نگــه  خنــک  را  آب  ســطحی،  تبخیــر 
محیــط( از  خنک‌تــر  درجــه   ۷-۵

عمر مفید: 10-7 روز

قــرار دادن ســکه یــا ظــرف نقــره در آب )یون‌هــای نقــره استفاده از نقره
کتریایــی دارنــد.( – قطعــی نیســت. خاصیــت ضــد با

روش‌های تصفیه 
طبیعی

کردن و  صاف 
حذف ذرات 

معلق

اســتفاده از پارچــه تمیــز یــا فیلترهــای خانگــی: اول آب 
را از پارچــه یــا فیلترهــای ســاخته شــده از شــن و ماســه 
عبــور دهیــد تــا ذرات درشــت و کــدورت آب گرفتــه شــود.  

کارایــی  کــدورت آب: ایــن مرحلــه باعــث بهبــود  کاهــش 
مراحــل بعــدی می‌شــود.

روش‌های نگهداری 
مدرن بدون برق

بطری‌های

 PET آبی

پــر کــردن ۷۵٪ ظرفیــت بطــری و قرار دادن آن ۶ ســاعت 
در آفتاب مســتقیم

اشعه UV خورشید ضدعفونی‌کننده است

کلر اســتفاده طبــق دســتورالعمل ســازنده )مؤثــر در از بیــن قرص‌های 
کتری‌هــا( بــردن با
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ƆƆجدول روش‌های نگهداری آب
کنندهمدت تأثیرروش نگهداریمواد مورد نیاز ضدعفونی 

خیر۷-۱۰ روزکوزه سفالیکوزه گلی

بله۳-۵ روزفیلتر شنیشن، ذغال، پارچه

بله۱ روزبطری آفتابیبطری پلاستیکی شفاف

کلرقرص‌های مخصوص بله۲۴ ساعتقرص 

هشدارهای مهم:
کنید.	• از ظروف فلزی در آفتاب خودداری 
آب را بیش از ۱۰ روز نگهداری نکنید.	•
گرم استفاده نکنید.	• از ظروف شفاف در محیط 
گرد و غبار قرار ندهید.	• آب را در معرض 
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ƅƅروش‌های تصفیه و سالم‌سازی آب آشامیدنی در بحران
روش‌های ضدعفونی آب برای از بین بردن میکروارگانیسم‌هاۦۦ

الف( سنتی:
1. جوشاندن )بهترین و مطمئن‌ترین روش(

- آب را حداقـــل بـــه مـــدت ۱ دقیقـــه )در ارتفاعـــات بالاتـــر تـــا ۳ دقیقـــه( 
بجوشـــانید بعد صبر کنيد تا آب ســـرد شـــود، ســـپس آن را به ظروف درب دار 

و تميـــز انتقـــال دهيد.
- جوشـــاندن میکروب‌هـــا، ویروس‌هـــا و انگل‌هـــا را از بیـــن می‌بـــرد و آب را 

قابـــل نوشـــیدن می‌کند.
•	معایب: مصرف ســـوخت نســـبتا زیاد، عدم حذف آلاینده‌های شـــیمیایی 
)ایـــن روش فقط برای ضدعفونی کردن مناســـب اســـت نه تصفیـــه کامل آب 

و حـــذف آلاینده هایی نظیر نیترات و ســـرب.(
2. آب ليمو 

يکـــي ديگر از مـــواد گندزدا بوده و مـــي توان از آن بـــراي گندزدايي آب هاي 
 PH کتـــري ويبريو کلرا عامـــل بيماري وبـــا در ســـطحي نيز اســـتفاده نمـــود. با
پايين تر از 4/5 از بين مي رود. آب ليمو داري 5 تا 8 درصد اســـيد ســـيتريک 
اســـت. لـــذا افـــزودن 5 ميلي ليتـــر آب ليمو به يـــک ليتر آب و زمـــان تماس 30 

دقيقـــه براي نابودســـازي ويبريو کلرا کافي اســـت.
روش اجرا:

- آب ليمو را تهيه و در ظرف تميز و در بسته نگهداري نماييد.
- آب مورد نظر را فيلتر نماييد.

کنيد. - 5 ميلي ليتر آب ليمو را به يک ليتر آب صاف شده اضافه 
- بـــراي آب هـــاي خيلـــي ســـرد، داراي کـــدورت و يا شـــور و ســـخت، دوبرابر 
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مقـــدار فـــوق آب ليمـــو به هرليتـــر آب اضافـــه کنيد.
- سپس آب را به خوبي تکان دهيد.

- درب ظـــرف حـــاوي نمونـــه آب را بســـته، 30 دقيقه صبر نماييد و ســـپس 
آب را مصـــرف نماييد.

3. تصفیه با نور خورشید
استفاده از بطری PET شفاف:

کردن ۷۵٪ ظرفیت ۱ . پر 
کسیژن‌دهی ۲ . تکان دادن برای ا

۳ . قرار دادن ۶ ساعت در آفتاب مستقیم
4. ۲ ساعت در سایه بماند

زمان تجهیزات مورد نیازهزینهروش
تصفیه

حذف 
کتری با

حذف 
ویروس

۱۰-۱۵ ظرف + حرارتکمجوشاندن
دقیقه

✓✓

گلیکمکوزه سفالی ✗✗-کوزه 

✗✓۱-۲ ساعتشن + ذغالمتوسطفیلتر شنی

✓✓۶ ساعتبطری پلاستیکیبسیار کمخورشید

نکتـــه کلیـــدی: بـــرای بهتریـــن نتیجه، ترکیـــب روش‌هـــا )مثلاً فیلتراســـیون + 
ضدعفونـــی شـــیمیایی( توصیـــه می‌شـــود. روش انتخابی باید بر اســـاس نوع 

آلودگــ�ی آب و امکانــ�ات موجود تعیین شــ�ود.
ب( استفاده از مواد ضدعفونی‌کننده شیمیایی  

- کلـــر )هیپوکلریـــت کلســـیم یـــا آب ژاول )وایتکس ۵٪((: 3 تـــا 7 قطره کلر 1 
% بـــرای هـــر لیتر آب کافی اســـت. پـــس از افزودن کلـــر ۳۰ دقیقـــه صبر کنید.  
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: به ازای هـــر لیتر آب مطابق دســـتور کارخانه  - قرص‌هـــای یـــد یا قـــرص کلر
شود.   استفاده 

- معایـــب: طعـــم نامطبـــوع، برخی حساســـیت‌ها. )توضیحـــات کامل نحوه 
کلر در صفحات جلوتر ذکر شـــده اســـت.( اســـتفاده از 

)UV( استفاده از پرتو فرابنفش )ج
- دســـتگاه‌های UV قابـــل حمـــل برای ضدعفونی ســـریع آب )نیـــاز به برق 

یا باتـــری دارند(.  
کتری‌ها ولـــی روی ذرات معلق  - دارای اثرگـــذاری خـــوب بـــر ویروس‌هـــا و با

ندارد. تأثیر 

ƆƆمراحل تصفیه اضطراری آب

کدورت و مواد معلق( ۱ . پیش تصفیه )حذف 
هوادهی:	•
oo کن گذاشـــتن آن تـــکان دادن شـــدید آب بـــه مدت ۵ دقیقه و ســـپس ســـا

بـــرای ۳۰ دقیقه تا ذرات ته‌نشــ�ین شــ�وند.
oo ایـــن روش باعـــث حذف گازهای بدبو )مانند ســـولفید هیـــدروژن(، کاهش

کسیداســ�یون آهن و منگنز می‌شــ�ود. کســ�ید کربن و ا دی‌ا
ذخیره و ته‌نشینی:	•
oo ظـــرف دربســـته و تاریک بـــه مـــدت ۱ تـــا ۲ روز، بیـــش  نگهـــداری آب در

می‌دهــ�د. کاهــ�ش  را  معلــ�ق  ذرات  کتری‌هـــا و  با  ٪۵۰  از
oo از تصفیه‌شـــده  آب  جداســـازی  ظرفی بـــرای   ۳  سیســـتم  از اســـتفاده 

رســ�وبات.
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۲.  فیلتراسیون )حذف ذرات معلق(
پارچه‌ای:	•
oo.ریختن آب از طریق پارچه نخی تمیز برای حذف گل و لای
oo.شستشوی پارچه با آب و صابون پس از هر بار استفاده
شنی:	•
oo.استفاده از لایه‌های شن و ماسه در ظروف پلاستیکی یا فلزی
سرامیکی:	•
oo.عبور آب از فیلترهای سرامیکی برای حذف مکانیکی آلودگی‌ها

گندزدایی )حذف میکروب‌ها(  . ۳
کلرزنی )اولویت اول(:	•
oo.)٪۵ قرص( یا آب ژاول )وایتکس/  هیپوکلریت کلسیم )پودر استفاده از
oo:دستورالعمل
	 کـــردن ۳ تـــا ۷ قطـــره محلـــول کلـــر ۱٪ به هـــر لیتـــر آب )بســـته به اضافـــه 

آب(. شــ�فافیت 
	)۱-۰.۵ :mg/L کلر باقیمانده زمان تماس: ۳۰ دقیقه )حداقل 
oo: کلر قرص 
	.)کردن یک قرص در مقدار آب مشخص )طبق دستور بسته‌بندی حل 
	. کلر کلر باقیمانده با کیت  DPD یا استشمام بوی  کنترل 
جوشاندن )اولویت دوم(:	•
oo.)جوشاندن آب به مدت ۳ دقیقه )در ارتفاعات بالا: ۵ دقیقه
•	:) گزینه بهتر نور خورشید )SODIS( )در صورت نبود 
oo قـــرار دادن آب در بطری‌هـــای شـــفاف زیـــر نـــور مســـتقیم خورشـــید بـــه

ســـاعت. مـــدت ۶ 
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۴. ذخیره آب تصفیه‌شده
 ظروف دربسته، دهان‌گشاد و تمیز.	• استفاده از
نگهداری در محل خنک و تاریک.	•
جلوگیری از آلودگی ثانویه با شستن دست‌ها قبل از برداشت آب.	•

نکات کلیدی
کلر دارد.	• آب کدر نیاز به فیلتراسیون و مقدار بیشتر 
کلـــر باقیمانده بایـــد بین mg/L  ۰.8-۰.2 در شـــرایط عـــادی و mg/L  ۱ در 	•

باشد. بحران 
کد و فاضلاب‌ها به شدت پرهیز شود.	• از مصرف آب‌های را

جایگزیـــن  و  شـــده‌اند  طراحـــی  اضطـــراری  شـــرایط  بـــرای  روش‌هـــا  ایـــن 
نیســ�تند. دائمــ�ی  تصفیــ�ه  سیســ�تم‌های 

2. روش‌های شیمیاییۦۦ

کلر قرص‌های 
کلر )مراحل عملی( گندزدایی آب با قرص  روش اجرای 

۱. پیش‌تصفیه آب
کـــدر یا دارای مـــواد معلق اســـت، ابتـــدا آن را از یک پارچـــه تمیز یا  گـــر آب  ا

فیلتر شـــنی عبـــور دهید.
کلر ۲. بررسی قرص 

کنید. تاریخ انقضا و دستورالعمل مصرف روی بسته‌بندی قرص را مطالعه 
کلر ۳. افزودن قرص 

کنید. ( اضافه  کلر را به مقدار آب توصیه‌شده )مثلاً ۲۰ لیتر یک قرص 
گـــر حجـــم آب کمتر اســـت، قـــرص را بـــه تکه‌هـــای کوچک‌تر تقســـیم کنید  ا

.) )مثـــا نصف قـــرص بـــرای ۱۰ لیتر
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۴. افزایش دوز در صورت نیاز
گـــر آب پس از فیلتر کردن باز هم کدر اســـت، مقدار قـــرص را دو برابر کنید  ا

.) )مثلاً ۲ قـــرص برای ۲۰ لیتر
کردن و زمان انتظار ۵. مخلوط 

آب را به‌خوبـــی هـــم بزنیـــد تا قـــرص کاملاً حـــل شـــود ۵ دقیقه صبـــر کنید، 
ســـپس دوبـــاره آب را مخلـــوط کنیـــد و  ۱۰ دقیقـــه دیگر صبـــر کنید.

کلر باقیمانده ۶. بررسی 
کلر باقیمانده را اندازه بگیرید. کلرسنجDPD  میزان  روش ایده‌آل: با کیت 

کنید. گر کمتر از  mg/L 5 بود، مراحل ۳ تا ۶ را تکرار  ا
گـــر بوی کلر  گـــر کیـــت ندارید، بـــوی کلر را بررســـی کنید. ا روش جایگزیـــن: ا

مشـــخص نیســـت، قرص بیشـــتری اضافه کنید.
گر کلر باقیمانده حداقـــل mg/L ۵ بود یا بوی  ۷. زمـــان نهایی ضدعفونـــی ا

کلر حس شـــد، ۲۰ دقیقه دیگر صبر کنید. حالا آب آماده نوشـــیدن اســـت.

نکات مهم
آب کدر نیاز به قرص بیشتری دارد.	•
کردن آب راه‌حل ساده‌ای است.	• در صورت عدم دسترسی به کیت، بو 
گندزدایی‌شده را در ظرف تمیز و دربسته نگهدارید.	• آب 
کـــدر یا آلـــوده به مـــواد شـــیمیایی خـــودداری 	• از مصـــرف آب‌هـــای بســـیار 

. کنید
ایـــن روش برای شـــرایط اضطراری مانند ســـیل، زلزله یا کمپ‌های اســـکان 

موقت طراحی شـــده است.
جهـــت ســـنجش کلـــر آزاد باقيمانـــده آب، کلرســـنجي را مـــي تـــوان بـــا کيت 
هـــاي DPD انجام داد. در اين روش مشـــاهده رنگ صورتـــي بيانگر وجود کلر 
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باقيمانـــده در نمونه مورد نظر اســـت. در صورتي که ميـــزان کلر آزاد باقيمانده 
کتري  آب پـــس از 30 دقيقه زمـــان تماس، 3ميلي گرم در ليتر باشـــد، حذف با

هـــا و ويروس هـــا در حد 100درصد مي باشـــد.(

: ایجاد طعم نامطلوب	• هشدار

کلر مادر )%1( دستورالعمل تهیه محلول 
کلرید آهک( - خلوص: %30-35 کلرینه ) 1. استفاده از آهک 

گرم در 1 لیتر آب  35 : مقدار مورد نیاز
روش تهیـــه: 35 گـــرم پودر را در 1 لیتر آب حل کنیـــد، اجازه دهید ناخالصی 

ها ته نشـــین شـــوند مایع حاصله حاوی 1% کلر اســـت
2. استفاده از پرکلرین )هیپوکلریت کلسیم( - خلوص: %65

گرم در 1 لیتر آب  15 : مقدار مورد نیاز
روش تهیـــه: 15 گـــرم پـــودر را در 1 لیتـــر آب حـــل کنیـــد، پـــس از ته نشـــینی 

کلر آماده اســـت ناخالصـــی هـــا، محلـــول %1 
3. استفاده از آب ژاول )هیپوکلریت سدیم(

برای محلول 5%: 200 میلی لیتر را به 1 لیتر برسانید
برای محلول 10%: 100 میلی لیتر را به 1 لیتر برسانید

برای محلول 15%: 67 میلی لیتر را به 1 لیتر برسانید
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4. استفاده از وایتکس خانگی
خلوص: %5

روش تهیـــه: 200 میلـــی لیتـــر وایتکـــس را با آب بـــه حجم 1 لیتر برســـانید. )از 
کنید.( عدم وجـــود مواد معطـــر اطمینان حاصـــل 

گندزدایی آب کلر 1% برای  روش استفاده از محلول 
کلر ۱٪ در 1 لیتر آب  آب زلال: 3 قطره محلول 
کلر ۱٪  در 1 لیتر آب : 7 قطره محلول  آب کدر

زمان تماس: 30 دقیقه قبل از مصرف
کنید کدر را فیلتر  کلرزنی، آب  نکات مهم: قبل از 

کنید کلر مادر را در ظرف دربسته، تاریک و خنک نگهداری  محلول 
کثر 1 ماه عمر مفید محلول: حدا

کنید از تماس مستقیم با پوست و چشم خودداری 
در صورت تماس، ناحیه را با آب فراوان بشویید

ƆƆتصفیه فیزیکی و شیمیایی برای حذف ناخالصی‌ها و سموم

- تصفیه با فیلترهای خانگی ســـاده: فیلترهای شـــن، ماســـه و زغال چوب 
فشـــرده جهت حذف ذرات معلـــق و برخی آلاینده‌ها  

کربن فعـــال(: حذف  - فیلترهـــای فشرده‌ســـازی )فیلتـــر ســـرامیکی، فیلتـــر 
کتری‌هـــا، ذرات، فلـــزات ســـنگین و بعضـــی مواد شـــیمیایی   با

- اســـتفاده از زغال چوب فعال شـــده: بســـیار موثر در جذب طعم‌ها، بوها 
و مواد شیمیایی
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ƆƆ )SODIS( روش سولاریزاسیون آب 

معـــرض  در  و  دهیـــد  قـــرار  شـــفاف  پلاســـتیکی  بطری‌هـــای  در  را  آب   -   
نـــور مســـتقیم خورشـــید بـــه مـــدت 6 ســـاعت بگذاریـــد. نـــور UV خورشـــید 
میکروب‌هـــا را تـــا حد زیـــادی از بین می‌بـــرد )روش مناســـب آب زلال و بدون 

اســـت(. کدورت 
لازم بـــه ذکر اســـت آب‌هـــای کدر یا آلـــوده به مـــواد آلی با ایـــن روش تصفیه 

نمی‌شـــوند و ممکن اســـت موجب بیماری شـــوند.

نکات مهم
- همیشـــه آب را پـــس از صاف‌کـــردن یـــا اســـتفاده از روش ضدعفونـــی، در 

ظـــرف تمیـــز و پوشـــیده نگهـــداری کنید.  
- آب را از منابـــع مطمئـــن جمـــع‌آوری کنید، آب ایســـتاده و آلـــوده احتمالاً 

دارد.   بیشـــتری  آلاینده‌های 
- در شـــرایط بحرانـــی، حتی آب شـــفاف هم ممکن اســـت میکروبی باشـــد، 

لـــذا ضدعفونی الزامی اســـت.  
- آب‌های مشـــکوک به فلزات ســـنگین )مثل آرســـنیک، ســـرب، جیـــوه(، یا 
ک‌ســـازی نمی‌شـــوند. تصفیـــه واقعی  نیترات‌هـــا بـــا جوشـــاندن یـــا SODIS پا
نیـــاز بـــه فیلترهای کربنـــی فعال، رزیـــن تبادل یونی یا اســـمز معکـــوس دارد.

ƆƆنحوه استفاده از آب

گـــر آب بطری‌شـــده نداریـــد، بایـــد آب را بجوشـــانید تـــا از ســـالم بـــودن آن  ا
کثـــر انـــواع ارگانیســـم‌های بیمـــاری‌زا را که  مطمئـــن شـــوید. جوشـــاندن آب، ا
گـــر آب کدر اســـت، آن  ممکـــن اســـت وجود داشـــته باشـــند، از بیـــن می‌برد. ا
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را از طریـــق پارچه‌هـــای تمیـــز فیلتـــر کنیـــد یـــا اجـــازه دهید ته‌نشـــین شـــود و 
آب زلال را بـــرای جوشـــاندن برداریـــد. آب را به مدت یک دقیقه بجوشـــانید، 

بگذاریـــد خنـــک شـــود و در ظـــروف تمیز بـــا درب نگهـــداری کنید.
کـــدر اســـت، آن را از طریـــق پارچه‌هـــای تمیـــز فیلتر کنید یـــا اجازه  گـــر آب  ا

دهیـــد ته‌نشـــین شـــود و آب زلال را بـــرای ضدعفونـــی کـــردن بردارید. 

ســـؤال: مـــا در خانه خود آتش‌ســـوزی داشـــتیم و من نگران این هســـتم 
کـــه چه غذایـــی را می‌توانم نگـــه دارم و چه چیـــزی را دور بریزم.

کـــه در  کـــه در نزدیکـــی آتـــش بوده‌انـــد، دور بریزیـــد. غذایـــی  غذاهایـــی را 
معـــرض آتـــش قـــرار گرفتـــه اســـت، می‌تواند در اثـــر گرمـــای آتـــش، دود و مواد 
شـــیمیایی مـــورد اســـتفاده برای خامـــوش کردن آتش آســـیب ببینـــد. غذای 
موجـــود در قوطـــی یا شیشـــه ممکن اســـت ســـالم به نظر برســـد، امـــا گرمای 
گر گرما  کتری‌های فاســـد کننده غذا را فعـــال کند. ا ناشـــی از آتـــش می‌تواند با
شـــدید باشـــد، خود قوطـــی یا شیشـــه می‌توانند تـــرک بخورند یا پاره شـــوند و 

کنند. ناامـــن  را  غذا 
ک‌ترین عناصر آتش‌ســـوزی گاهی اوقات خود آتش نیســـت،  یکـــی از خطرنا
بلکه دودهای ســـمی آزاد شـــده از مواد در حال سوختن است. هرگونه غذای 
خـــام یـــا غذایـــی را کـــه در بســـته‌بندی‌های نفوذپذیـــر - مقـــوا، بســـته‌بندی 
، بطری‌هـــا و غیـــره - نگهـــداری می‌شـــوند،  پلاســـتیکی، شیشـــه‌های درب‌دار
نیـــز  یـــا فریـــزر نگهـــداری می‌شـــود  کـــه در یخچـــال  دور بیندازیـــد. غذایـــی 
می‌تواند توســـط بخارات آلوده شـــود. درب یخچال هوابند نیســـت و بخارات 
می‌تواننـــد بـــه داخـــل آن نفـــوذ کننـــد. مواد شـــیمیایی مـــورد اســـتفاده برای 
خامـــوش کـــردن آتش حـــاوی مواد ســـمی هســـتند و می‌توانند غـــذا و ظروف 
پخـــت و پـــز را آلوده کنند. غذایی کـــه در معرض مواد شـــیمیایی قرار می‌گیرد 
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باید دور ریخته شـــود - مواد شـــیمیایی را نمی‌توان از روی غذا شســـت. این 
شـــامل غذاهایـــی می‌شـــود کـــه در دمـــای اتـــاق نگهـــداری می‌شـــوند، مانند 
کـــه در ظـــروف نفوذپذیر مانند  میوه‌هـــا و ســـبزیجات، و همچنیـــن غذاهایی 
مقـــوا و شیشـــه‌ها و بطری‌های درپیـــچ‌دار نگهداری می‌شـــوند. ظروف پخت 
و پـــزی کـــه در معرض مواد شـــیمیایی آتش‌نشـــانی قـــرار می‌گیرنـــد را می‌توان 
بـــا شســـتن در صابـــون و آب داغ ضدعفونی کرد. ســـپس به مـــدت ۱۵ دقیقه 
در محلولـــی از ۱ قاشـــق غذاخوری ســـفیدکننده کلر مایع بـــدون عطر به ازای 

هـــر گالن آب غوطـــه‌ور کنید.

کرد؟ سوال: آیا می‌توان آب باران را در شرایط اضطراری استفاده 
بلـــه، امـــا تنهـــا پـــس از تصفیـــه مناســـب، چـــون امـــکان ورود آلودگی‌هـــای 

زیســ�ت‌محیطی و میکروبــ�ی بــ�ه آب بــ�اران وجــ�ود دارد.

کافی هستند؟ کلر  سوال: آیا قرص‌های 
بـــرای شـــرایط کوتاه‌مدت بله، ولی برای اســـتفاده طولانی‌مدت بهتر اســـت 

همراه با فیلترهای فیزیکی اســ�تفاده شــ�وند.
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ƅƅنحوه پخت غذا در شرایط بحران
در شـــرایط بحران و با کمترین ســـوخت ممکن، پخت غذا در خانه نیازمند 
اســـتفاده هوشـــمندانه و بهینـــه از منابع موجود اســـت. در ادامـــه چند روش 
و نکتـــه مهـــم بـــرای پخت غـــذا بـــا حداقل مصـــرف ســـوخت و انـــواع مختلف 

ســـوخت آورده شده است.

توضیحات اجمالی:ۦۦ

ƆƆ۱. استفاده از انواع سوخت ممکن

گاز مایع: معمول‌ترین ســـوخت برای اجاق، اما در شـــرایط  گاز شـــهری یا   -
بحران ممکن اســـت محدود باشد.

- زغـــال و چـــوب: ســـوخت‌های طبیعـــی که در شـــرایط اضطـــراری و بدون 
کاربـــرد دارند. گاز  دسترســـی به 

- الـــکل یـــا ســـوخت‌های مایـــع قابـــل حمـــل: مناســـب بـــرای اجاق‌هـــای 
کوچـــک و قابـــل حمـــل.

کپســـول‌های خشـــک(: در مواقـــع ضـــروری  - ســـوخت‌های جامـــد )مثـــل 
کوتاه‌مـــدت اســـتفاده می‌شـــود. بـــرای پخت‌هـــای 

- بـــرق )در صورت دسترســـی بـــه ژنراتور یا باتری(: اســـتفاده بهینـــه و کوتاه 
مدت.
ƆƆ۲. نکات کلی برای کاهش مصرف سوخت در پخت غذا

کـــف ضخیـــم و درب‌دار  - انتخـــاب ظـــرف مناســـب: اســـتفاده از ظـــروف با 
کمـــک بـــه حفـــظ گرمـــا و کاهش مـــدت زمـــان پخـــت می‌کند.

- قبـــل از پخـــت، مواد را خرد یـــا پیش‌پز کنید: تکه‌های کوچک‌تر ســـریع‌تر 
پخته می‌شـــوند و ســـوخت کمتری مصرف می‌کنند.
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- اســـتفاده از روش‌هـــای پخت ســـریع و کم‌ســـوخت: ماننـــد بخارپز کردن، 
پخـــت با حـــرارت ملایم و زمـــان کوتاه.

- پخـــت یکجـــا و ذخیـــره: یکبـــار با حجم زیـــاد پخـــت کنیـــد و باقی‌مانده را 
ســـرد و دوبـــاره گـــرم کنید، ایـــن کار بـــه صرفه‌جویی ســـوخت کمـــک می‌کند.
گر در دســـترس باشـــند،  - اســـتفاده از بخـــاری یا اجاق‌های خورشـــیدی: ا

نیـــاز به ســـوخت ندارنـــد و بســـیار کمک‌کننده‌اند.

ƆƆ۳. روش‌های خاص پخت کم‌سوخت

: مزیتی مشـــابه قابلمه‌های  - پخـــت در قابلمه‌های دو جداره یا ترموس دار
گرما را بهتر نگه می‌دارند. فشـــارپز دارند و 

گـــر در منطقـــه آفتابـــی هســـتید، با یک  - اســـتفاده از اجـــاق خورشـــیدی: ا
آینـــه یا صفحـــه منعکس‌کننده می‌تـــوان از گرمای خورشـــید بـــرای پخت غذا 

کرد. اســـتفاده 
کـــی: مخصوصـــا در مناطـــق روســـتایی، گودالی  - پخـــت بـــا اجاق‌هـــای خا

گـــرم شـــده می‌توان غـــذا را بـــه آرامـــی پخت. ک  حفـــر و بـــا خا
- اســـتفاده از روش‌هـــای کاهش زمـــان پخت: مانند خیســـاندن حبوبات و 

غـــات قبـــل از پخت، تا زمان و ســـوخت کمتری مصرف شـــود.

ƆƆ۴. نمونه غذای سریع و کم‌سوخت

کردن ریز سبزی‌ها که سریع پخته می‌شوند. - سوپ سبزیجات با خرد 
ک‌هـــای نیمـــه پخته شـــده بـــا اســـتفاده از قابلمه‌های دوجـــداره یا  - خورا

ترموس.
غ آب‌پز یا نیمرو روی شعله کم. - تخم مر
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ƆƆ:توضیحات تفصیلی

بـــرای پخـــت غـــذا در خانه در شـــرایط بحـــران با کمتریـــن ســـوخت، باید از 
کوتاه  کنید، زمان پخت را  ســـوخت‌های در دســـترس هوشـــمندانه اســـتفاده 
کنیـــد، از ظروفـــی اســـتفاده کنیـــد کـــه حـــرارت را حفـــظ کننـــد و در نهایـــت از 
کـــی بهره  روش‌هـــای جایگزیـــن ماننـــد اجـــاق خورشـــیدی یـــا اجاق‌هـــای خا
ببریـــد. همچنیـــن پخـــت حجم زیـــاد و نگهداری باقـــی مانده‌ها کمـــک بزرگی 

بـــه صرفه‌جویـــی در مصـــرف ســـوخت می‌کند.

راهنمای کامل پخت غذا در شرایط بحران با کمترین مصرف سوخت:ۦۦ

ƆƆ۱. ارزیابی و مدیریت منابع سوخت

یـــا مایـــع، چـــوب،  گاز شـــهری  انـــواع ســـوخت در دســـترس:  - شـــناخت 
 ،) زغـــال، الـــکل، مـــواد جامد مانند کپســـول ســـوخت، بـــرق )ژنراتور باتـــری‌دار

خورشـــیدی.
- ذخیره‌ســـازی بهینـــه: ســـوخت‌های قابـــل ذخیره مثـــل زغال و چـــوب باید 
خشـــک و محفوظ از رطوبت نگهداری شـــوند تا کارایی بیشـــتری داشته باشند.
تمـــام  ســـریع‌تر  کـــه  ســـوخت‌هایی  از  ابتـــدا  ســـوخت:  اولویت‌بنـــدی   -
می‌شـــوند یا اســـتفاده ســـخت‌تری دارند )مثـــل گاز مایـــع( صرفه‌جویی کنید 

و اول از ســـوخت‌های جایگزیـــن ارزان‌تـــر بهـــره ببریـــد.

ƆƆ۲. انتخاب مناسب‌ترین روش پخت متناسب با سوخت

گاز شهری یا مایع الف( پخت با 
- ظـــروف درب‌دار و ســـنگین: قابلمه‌هـــای آهنـــی یـــا آلومینیـــوم ضخیم با 

درب کیـــپ، حـــرارت را ذخیـــره و توزیـــع یکنواخـــت می‌کنند.
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گزینه برای کاهش زمان پخت و مصرف سوخت. : بهترین  - فشارپز
- تنظیم شـــعله: شـــعله زیاد موجب ســـوخت بیهوده و دود می‌شـــود؛ بهتر 

اســـت کمی شـــعله را کم و زمان پخـــت را کنترل کنید.
- پخـــت همزمـــان چند غذا: اســـتفاده از اجاق چند شـــعله و ظرفیت بالای 

شـــعله برای صرفه‌جویی.

ب( پخت با چوب و زغال
- اجاق‌هـــای ســـنتی و کم‌مصـــرف: ســـاخت اجاق‌هایـــی با عایق مناســـب 

ک رس( بـــرای به حداقل رســـاندن هدررفـــت حرارت. )مثـــل گِل و خـــا
گرم. کستر  : برای پختن تدریجی مواد در زیر خا کستر - استفاده از خا

گرما و تسریع پخت. کستر روی ظروف: برای حفظ  - ریختن خا

  ج( پخت با الکل یا سوخت‌های مایع قابل حمل
کوچـــک، ســـبک و قابـــل حمـــل بـــرای مواقـــع  - اســـتفاده در اجاق‌هـــای 

اضطـــراری.
- مناســـب بـــرای پخت‌هـــای ســـریع و ســـاده مثـــل جوشـــاندن آب یـــا گرم 

غذا. کـــردن 

د( پخت با برق )ژنراتور یا باتری(
- استفاده از پلوپزهای برقی، مایکروویو یا اجاق‌های برقی کوچک.

کوتاه‌مـــدت و هدفمنـــد  - بـــه دلیـــل محدودیـــت مصـــرف بـــرق، اســـتفاده 
توصیـــه می‌شـــود.
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هـ( پخت با اجاق خورشیدی
- اســـتفاده از آینه‌هـــا یـــا صفحـــات منعکس‌کننده نور خورشـــید بـــرای گرم 

کردن و پخـــت غذا.
- روش بسیار کم‌هزینه و بی‌نیاز به سوخت.

- بهترین زمان: روزهای آفتابی.

ƆƆ۳. تکنیک‌های کاهش مصرف سوخت و افزایش راندمان

الف( استفاده بهینه از ظروف و تجهیزات
: تا ۷۰٪ در مصرف سوخت صرفه‌جویی می‌کنند. - قابلمه‌های فشارپز

: جلوگیری از خروج حرارت. - ظروف ضخیم و درب‌دار
کـــردن اولیه، اجـــازه دهید مواد بـــا حرارت  - ظـــروف ترموســـی: پـــس از گرم 

داخـــل ظرف پخته شـــوند بـــدون مصرف ســـوخت مجدد.

  ب( آماده‌سازی مواد اولیه
کردن ریزتر مواد: تکه‌های کوچک زودتر می‌پزند. - خرد 

- خیســـاندن مـــواد خشـــک: مثـــل حبوبـــات و غلات بـــرای کوتاه‌تر شـــدن 
زمـــان پخت.

- پیش‌پـــز کردن: اســـتفاده از باقی‌مانـــده حرارت یا روش‌های کم‌ســـوخت 
بـــرای اتمام پخت.

کم‌سوخت ج( روش‌های پخت 
- بخارپـــز کـــردن: از آنجـــا که حرارت مســـتقیماً بـــه ماده غذایی نمی‌رســـد، 

انـــرژی کمتـــری صرف پخت می‌شـــود.
کـــردن یـــا ســـوخاری کم‌ســـوخت: در صـــورت امـــکان اســـتفاده از  کبـــاب   -
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کوچـــک و نزدیـــک مـــواد غذایی. شـــعله 
- پخـــت تدریجـــی: اســـتفاده از حـــرارت باقی‌مانـــده برای تکمیـــل پخت به 

جای شـــعله مســـتقیم مداوم.

گرمایش مجدد غذا د( ذخیره و 
- پخت مقدار زیاد در یک مرحله.

- نگهداری در ظروف ترموس یا در یخچال برای مصرف‌های بعدی.
کردن غذا با حداقل شعله و زمان. گرم   -

ƆƆ۴. نمونه ایده‌های غذایی کم‌سوخت و سریع

ک‌های ســـاده ســـبزیجات: ســـبزیجات خرد شده که ســـریع آب‌پز یا  - خورا
بخارپز می‌شـــوند.

- حبوبـــات خیســـانده شـــده: مثـــل عدس یـــا لوبیـــا چیتی که ســـریع پخته 
می‌شـــوند.

- ســـوپ‌ها و آش‌هـــا: مناســـب برای جوشـــاندن با صرف انـــرژی کم و حفظ 
مغذی. مواد 

کوتاه و با حداقل سوخت. غ آب‌پز یا نیمرو: در زمان  - تخم مر
: استفاده از تابه‌ی سنگین روی شعله کم. - نان‌ در تابه بدون فر

ƆƆ۵. نکات عمومی و ایمنی

- تهویـــه مناســـب: ســـوختن زغـــال و چـــوب تولیـــد دود می‌کنـــد؛ حتمـــا از 
تهویه مناســـب اســـتفاده شـــود.

- نگهداری سوخت: دور از حرارت، رطوبت و در شرایط ایمن.
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کردن  - اســـتفاده بهینـــه از زمـــان: برنامه‌ریـــزی پخـــت بـــرای کمتر روشـــن 
کثـــر اســـتفاده از حرارت. اجـــاق و حدا

کـــی یـــا ذغـــال در  - یادگیـــری روش‌هـــای جایگزیـــن: ماننـــد اجاق‌هـــای خا
زمیـــن، بـــه ویژه در شـــرایط بســـیار اضطـــراری.

 مزایا و معایب انواع سوخت برای پخت مواد غذایی:ۦۦ

در شـــرایط بحـــران بـــه جـــای گاز شـــهری می‌تـــوان از چـــوب، زغـــال، الـــکل 
ســـوختی، ســـوخت‌های جامد، نفـــت ســـفید، گاز مایع، انرژی خورشـــیدی و 
بـــرق اضطـــراری برای پخت اســـتفاده کـــرد. هر کـــدام مزایـــا و محدودیت‌های 
خـــود را دارنـــد و باید متناســـب با شـــرایط محیطـــی و تجهیزات در دســـترس 

شـــوند. گرفته  به‌کار 
۱. چوب  

- مزایا: در بسیاری مناطق دسترسی آسان و قیمت پایین  
- معایب: دودزا، نیاز به تهویه مناسب، طولانی‌تر بودن زمان پخت  

- اســـتفاده بهینـــه: اســـتفاده از اجاق‌هـــای چوب‌ســـوز کم‌مصـــرف با عایق 
حرارتـــی بـــرای کاهـــش مصرف چـــوب و حفظ دما

۲. زغال چوب  
، قابل حمل و ذخیره آسان   - مزایا: حرارت زیاد و پایدار

- معایـــب: دودزا، نیـــاز به تهویه، باید به صورت خشـــک و مناســـب ذخیره 
د   شو

- نکتـــه: می‌تـــوان بـــا اجاق‌هـــای مخصـــوص کبابی یـــا اجاق‌هـــای زغال پز 
غـــذا را پخت



51  |  ﻿
﻿

۳. الکل سوختی )انواع اتانول، متانول(  
ک، بدون دود، قابل حمل، اشـــتعال‌پذیری نســـبتاً کنترل  - مزایا: شـــعله پا

ه   شد
، نبایـــد بـــه صـــورت خام اســـتفاده شـــود، نیـــاز به  - معایـــب: قیمـــت بالاتـــر

مخصـــوص   اجاق‌هـــای 
کاربرد: اجاق‌های الکلی برای پخت سریع و اضطراری مناسبند  -

۴. ســـوخت‌های جامـــد )کپســـول‌های ســـوخت خشـــک، مثـــل پلـــت و 
فشـــنگ‌های ســـوختی(  

- مزایا: حمل و نگهداری آسان، آتش مستقیم و دمای بالا  
- معایب: بعضی مدل‌ها دودزا، هزینه نسبتاً بالا، نیاز به اجاق مخصوص  

- مثال: کپسول‌های سوختی برای سفر و کمپینگ

۵. نفت سفید )پارافین(  
- مزایا: دمای بالای شعله، سوخت قابل حمل و ذخیره  

- معایـــب: بـــوی نامطبـــوع، ایجـــاد دود و ذرات، نیاز به اجـــاق مخصوص و 
مراقبت بیشـــتر  

- موارد استفاده: اجاق‌های نفت‌سوز قابل حمل برای شرایط اضطراری

گاز مایع )کپسول پروپان یا بوتان(    .۶
کنترل، حمل و نقل آسان   - مزایا: مصرف سوخت خوب، شعله قابل 

- معایـــب: محدودیـــت در دسترســـی در بحـــران، خطـــر انفجـــار در صورت 
نشـــت، هزینه نســـبتاً بالا  

کاربرد: محبوب در پخت و پز در شرایط اضطراری و کمپینگ  -
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۷. اجاق خورشیدی  
- مزایا: بدون نیاز به ســـوخت، ســـازگار با محیط زیســـت، اســـتفاده از انرژی 

خورشید  
- معایب: وابسته به شرایط آب و هوایی، نیاز به زمان بیشتر برای پخت  

- کاربـــرد: پخـــت و گرمایـــش در مناطـــق آفتابـــی به عنـــوان منبـــع مکمل یا 
صلی ا

، باتری خورشیدی(   ۸. برق )ژنراتور
ک و آسان، مناسب تجهیزات برقی مثل مایکروویو، پلوپز برقی   - مزایا: پا

- معایـــب: نیـــاز به منابـــع برق جایگزین، محدودیت شـــارژ و ذخیره‌ســـازی 
انرژی  

- کاربـــرد: پخـــت کم‌مصـــرف و گـــرم کردن غـــذا در صورت دسترســـی به برق 
اضطراری

نکات مهم در استفاده از سوخت‌های جایگزین  ۦۦ

- همیشه در مکان‌های با تهویه مناسب از سوخت‌های دودزا استفاده کنید.  
- وسایل پخت متناسب با نوع سوخت انتخاب و نصب شوند.  
کنید.   - سوخت‌ها را در محل خشک، خنک و ایمن نگهداری 

- در اســـتفاده از ســـوخت‌های قابل اشـــتعال و مایع، نـــکات ایمنی رعایت 
شـــود و از جرقه و شـــعله باز دور نگه داشـــته شوند.  

- برخی از روش‌های پخت )مثلاً اسـتفاده از الکل یا ذغال در فضای بسـته( 
ک هسـتند و ممکن اسـت باعث مسمومیت با مونوکسیدکربن شوند. خطرنا
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ƅƅ انواع اجاق‌های دست‌ساز در شرایط بحرانی
در شـــرایط بحرانـــی ماننـــد جنـــگ، زلزلـــه، قطعـــی گاز و بـــرق، یـــا زندگـــی در 
گرمایش حیاتـــی اســـت. در اینجا،  طبیعـــت، داشـــتن یک منبـــع پخت‌وپـــز و 
کامل‌تریـــن راهنمـــای ســـاخت اجاق‌هـــای دست‌ســـاز را ارائه می‌دهیـــم که با 

کمتریـــن امکانـــات قابل اجرا هســـتند.  

1. اجاق الکلی - بی‌صدا و بدون دود  

گی‌های منحصر به فرد:  ویژ
•	) گاز گرم )سبک‌تر از اجاق  وزن فوق‌سبک: 200-300 
کارایی بالا: هر ۱۰۰ میلی‌لیتر الکل ≈ ۶۰ دقیقه شعله	•
گازهای تحت فشار	• امنیت نسبی: بدون خطر انفجار برخلاف 
سوخت در دسترس: الکل طبی )96-70٪( یا الکل صنعتی	•

انواع اجاق‌های الکلی
الف( مدل‌های تجاری

: ب( مدل‌های دست‌ساز
اجاق قوطی کنس���روی: قوطی را از وســـط نصف کنید، درپوش را سوراخ‌دار 

کنیـــد و فتیله از پارچه کهنه یا پنبه نســـوز برای آن درســـت کنید.
اجاق شیشه‌ای: استفاده از شیشه مربا با فتیله پنبه‌ای ضخیم
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قوطـــی فلـــزی: در قوطـــی، ســـوراخ‌های ریـــز در لبـــه ایجـــاد کنیـــد. الـــکل را 
کثـــر نصـــف ظرفیـــت( و بـــا فنـــدک روشـــن کنید.   داخـــل آن بریزیـــد )حدا

ƆƆجدول مصرف سوخت
کالری/گرمدمای شعلهزمان سوخت/۱۰۰mlنوع الکل

کیلوکالری۴۵C°۴۶۵ دقیقهمتانول  ۵.۶
کیلوکالری۶۰C°۳۶۵ دقیقهاتانول  ۷.۱

کیلوکالری۵۰C°۴۰۵ دقیقهایزوپروپانول  ۸.۴

، کپســـول اطفاء حریق کوچک و شـــن   کیت ایمنی ضروری: دســـتکش نســـوز
کردن ماســـه برای خاموش 

مقایسه با دیگر سیستم‌های پخت

گی چوبگاز مسافرتیاجاق الکلیویژ

★☆☆☆☆★★★☆☆★★★★★وزن

★★☆☆☆★★★★★★★★★☆زمان آماده‌سازی

★☆☆☆☆★★★★★★★★☆☆کنترل حرارت

★★★★★★★☆☆☆★★★☆☆هزینه سوخت

★★★☆☆★★☆☆☆★★★★☆ایمنی
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مزایا: بی‌صدا و بدون دود )مناسب برای پنهان‌کاری( - سبک و قابل حمل.  
معایـــب: گرمـــای کمتری نســـبت به چوب/زغـــال تولید می‌کند. - ســـوخت 

کمیاب باشـــد.   آن در بحران ممکن اســـت 
کتی-  بهینه‌ترین مصرف سوخت   2. اجاق را

  : مواد مورد نیاز
- دو قوطی فلزی )مثل قوطی کنسرو بزرگ و کوچک(  

، یا پشم سنگ(   کستر ک، شن، خا - عایق )خا
، دریل، یا میخ و چکش(   - ابزار برش )قیچی فلز

طرز ساخت:  
قوطـــی بزرگتـــر را به صـــورت افقی .11

بـــرش دهیـــد )ورودی هوا(.  
بـــه صـــورت .22 را  کوچک‌تـــر  قوطـــی 

دهیـــد  قـــرار  آن  داخـــل  عمـــودی 
)دودکـــش(.  

فضای خالـــی بین دو قوطـــی را با .33
گرما حفظ شـــود.   کنیـــد تا  عایـــق پر 

از پاییـــن، چـــوب یـــا زغـــال را وارد .44
کنیـــد و شـــعله بـــه ســـمت دودکـــش هدایـــت می‌شـــود.  

مزایا:  
-  بازدهی فوق‌العاده )با کمترین چوب، غذا می‌پزد(.  

  .) -  دود کم )مناسب برای فضاهای نیمه‌باز
-  قابل حمل و سبک.  

معایـ��ب: نیاز به فلز مقاوم دارد )در صورت اســـتفاده از قوطی نازک، ســـریع 
می‌سوزد(.  
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3. اجاق هوبو 
  : مواد مورد نیاز

- یک قوطی فلزی بزرگ )مثل قوطی رنگ یا رب گوجه(  
- میله‌های فلزی یا سیم برای پایه‌ها  

طرز ساخت:  
کنید.  .11 در بدنه قوطی، سوراخ‌هایی برای ورود هوا ایجاد 
در بـــالای قوطـــی، یک صفحه مشـــبک یـــا میله فلـــزی قرار دهیـــد تا ظرف .22

غـــذا روی آن بماند.  
کاغذ( را داخل قوطی قرار دهید و آتش بزنید.  .33 سوخت )چوب، زغال، یا 

کوتا  4. اجاق دا
  : مواد مورد نیاز

- بیل یا ابزار حفاری  
- ســـنگ یـــا چـــوب بـــرای پوشـــاندن 

دهانـــه  
طرز ساخت:  

کنید.  .11 گودال عمودی به عمق ۳۰-۵۰ سانتیمتر حفر  یک 
کنید )برای ورود هوا(.  .22 گودال ایجاد  یک تونل مایل به سمت پایین 
آتـــش را در گـــودال اصلی روشـــن کنیـــد. هـــوای ورودی از تونـــل، احتراق را .33

می‌بخشـــد.   بهبود 
مزایـــا:  شـع��له کم‌دیدـــ )مناس���ب بــ�رای شـر��ایط نظام���ی یـ��ا بقاـــ( - مصـــرف 

ک���م. - بـــدون نیـــاز بـــه مـــواد اضافی.   سـو��خت بســـیار 
معایب: در زمین‌های سنگی یا یخ‌زده اجرای آن سخت است.  
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5. اجاق آجری/سنگی — دائمی و مقاوم  
  : مواد مورد نیاز

، سنگ، یا بلوک سیمانی   -  آجر
ک رس )اختیاری، برای چسباندن آجرها(   -  خا

طرز ساخت:  
آجرها را به شکل U یا دایره بچینید.  .11
یـــک دهانه بـــرای قرار دادن ســـوخت و یـــک دهانه برای قـــرار دادن ظرف .22

غذا در نظـــر بگیرید.  
کنید.  .33 کردن آجرها استفاده  ک رس برای ثابت  ، از خا در صورت نیاز

 مزایا: دوام بالا -  قابلیت استفاده مداوم.  
 معایب: غیرقابل حمل -  زمان‌بر برای ساخت.  

۶. اجاق خورشیدی -  بدون نیاز به سوخت  
  : مواد مورد نیاز

- جعبه مقوایی یا سطل پلاستیکی  
- فویل آلومینیومی  

- پلاستیک شفاف یا شیشه  
طرز ساخت:  

داخل جعبه را با فویل بپوشانید.  .11
ظرف غذا را داخل جعبه قرار دهید.  .22
گرما حفظ شود.  .33 روی آن را با پلاستیک شفاف بپوشانید تا 

مزایا: نیاز به سوخت ندارد.  
گرمـــای کمتـــری تولید   معای���ب:  فقـ��ط در روزهـــای آفتابیـــ کار می‌کن���د. -  

می‌کنـــد.  
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  : نکات نهایی برای استفاده ایمن از اجاق‌های دست‌ساز
از 	• تـــا  کنیـــد  بـــاز از اجاق‌هـــای بـــدون دود )الکلـــی( اســـتفاده  در فضـــای 

CO جلوگیـــری شـــود.   بـــا  مســـمومیت 
•	  .) ک، یا فلز اجاق را روی سطح غیرقابل اشتعال قرار دهید )سنگ، خا
کوتا( اســـتفاده کنید تا 	• در شـــرایط نظامـــی یا بقـــا، از اجاق‌های کـــم‌دود )دا

نشوید.   دیده 
کســـتر بـــرای خامـــوش کردن ســـریع آتش در دســـترس 	• همیشـــه آب یـــا خا

باشید.   داشـــته 
بـــا توجـــه به منابع در دســـترس و شـــرایط محیطـــی، می‌توانید یکـــی از این 

اجاق‌هـــا را انتخـــاب کنید.  
گرما(.   کمترین سوخت، بیشترین  کتی ) - بهترین بازدهی: اجاق را

کوتا.   کاری: دا گزینه پنهان  - بهترین 
گزینه بدون دود: اجاق الکلی.   - بهترین 
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نحـــوه اســـتفاده از گازهای کوچک قابـــل حمل و پخت غـــذا با حداقل ۦۦ
آب و سوخت

گاز مناسب انتخاب سیستم 
: گاز کارتریج   انواع 

کارتریج ایزوبوتان/پروپان )رایج‌ترین نوع(	•
حجم‌های ۱۰۰، ۲۲۰ و ۴۵۰ گرمی	•
زمان سوخت: 90-60 دقیقه برای مدل ۲۲۰ گرمی	•
•	) کارتریج متانول )سبک‌تر اما قدرت کمتر

 انواع اجاق‌ها:
گرم(	• اجاق تاشوی کوهنوردی )وزن: ۱۵۰-۸۰ 
•	) کارتریج )پایدارتر اجاق 
مدل‌های چندسوخت )برای شرایط سخت(	•

بهینه‌سازی مصرف سوخت
 تکنیک‌های کاهش مصرف:

کمتـــر مصـــرف  اسـت��فاده از درپــ�وش: پخـــت بـــا درب بســـته ۴۰٪ ســـوخت 
می‌کنـــد

پیش‌گرمایش: خیساندن مواد خشک )حبوبات( قبل از پخت
ظروف مناســ�ب: قابلمـــه آلومینیومی با کف ضخیم )اندازه ظرف متناســـب 

شعله( با 
روش‌های پخت کم‌آب

 تکنیک‌های خاص:
الف( پخت مرحله ای: صرفه‌جویی: ۵۰٪ سوخت و آب

مواد را ۵ دقیقه بجوشانید.11
ظرف را در حوله پیچیده ۲۰-۳۰ دقیقه نگه دارید.22
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دوباره ۲-۳ دقیقه حرارت دهید.33
کردن چندطبقه ب( بخارپز 

استفاده از سبد بخارپز سیلیکونی	•
پخت همزمان برنج )پایین( + سبزیجات )بالا(	•

محاسبات دقیق سوخت
گرمی(:  کارتریج ۲۲۰  جدول مصرف )برای 

گاززمان پختآب مورد نیازنوع غذا مصرف 

گرم۱۲ دقیقه۱.۵ پیمانهبرنج سفید  ۲۵

گرم۸ دقیقه۲ پیمانهسوپ فوری  ۱۸

گرم۱۰ دقیقه۱ پیمانهپاستا  ۲۲

غ گرم۶ دقیقه۰.۵ پیمانهتخم مر  ۱۲

ایمنی و نگهداری
کاملاً بسته استفاده نشود	•  در فضای  هرگز
گاز با آب صابون	• بررسی نشتی 
گراد	• کارتریج در دمای بالای صفر درجه سانتی  ذخیره 
کارایی کاهش می‌یابد(	• عدم استفاده در ارتفاع بالای ۳۰۰۰ متر )

مقایسه با سایر روش ها

چوبالکلیگاز کوچکمعیار

★☆☆☆☆★★★☆☆★★★★★زمان آماده‌سازی

★☆☆☆☆★★★☆☆★★★★★کنترل دما

★☆☆☆☆★★★★★★★★★☆وزن سیستم

★★★★★★★☆☆☆★★★☆☆هزینه سوخت

★★★★★★★★★☆★★☆☆☆کارایی در ارتفاع
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ƅƅراهکارهای جلوگیری از آلودگی مواد غذایی در بحران
بـــرای جلوگیـــری از آلودگی مـــواد غذایی در شـــرایط بحرانـــی )مانند بلایای 
طبیعـــی، جنـــگ، همـــه گیری هـــا یا قطـــع خدمات عمومـــی(، بایـــد اقدامات 
جامـــع و دقیقـــی انجـــام شـــود تـــا از فســـاد و آلودگـــی مـــواد غذایـــی و شـــیوع 

بیمـــاری هـــای ناشـــی از آن جلوگیری شـــود.

۱.  مدیریت ذخیره سازی مواد غذاییۦۦ

الف( شرایط نگهداری:
مواد خشک )حبوبات، برنج، آرد، کنسروها(:

در ظروف دربسته، ضد رطوبت و ضد حشرات نگهداری شوند.	•
در مـــکان هـــای خنـــک، خشـــک و دور از نـــور مســـتقیم آفتـــاب قـــرار داده 	•

. ند شو
غ(: غ، ماهی، لبنیات، تخممر گوشت، مر مواد فاسدشدنی )

در دمـــای مناســـب )زیـــر ۴ درجـــه ســـانتی گـــراد بـــرای یخچال و زیـــر 18 - 	•
( نگهداری شـــوند. گـــراد بـــرای فریـــزر درجه ســـانتی 

در صورت قطع برق، از یخ خشـــک یا ژلهای برای حفظ ســـرمای یخچال/	•
فریزر استفاده شود.

در صورت عدم دسترســـی به برق، از روشـــهای ســـنتی ماننـــد نگهداری در 	•
زیرزمین خنک یا ظروف عایق اســ�تفاده شــ�ود.
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کنترل تاریخ انقضا و علائم فساد: ب( 
پیـــش از مصرف، مـــواد غذایی از نظـــر تغییر رنگ، بو، طعم و قوام بررســـی 	•

شوند.
کنسروهای متورم، زنگ زده یا دارای نشتی دور ریخته شوند.	•

تهیه وســـایل جانبی و ابزارهای بهداشـــتی: ظروف محکم با درب، جعبه 
یـــخ، یخ مصنوعی یا بلوک یخ، صابون دستشـــویی، محلول ضدعفونی‌کننده 
، ظروف  )الکل 70%(، دســـتکش یکبار مصرف، دماســـنج برای یخچـــال و فریزر
ضـــد آب بـــرای ذخیره آب و مـــواد، آب معدنـــی )حداقل ۳ روز مصـــرف در روز 

بـــرای هر فرد(

۲.  تأمین و تصفیه آب آشامیدنی سالم:ۦۦ

 آب بایـــد از منابـــع مطمئـــن )مانند بطری های بســـته بندی شـــده یا چاه 
های محافظت شــ�ده( تأمین شــ�ود.

روش های تصفیه آب در شرایط بحرانی

، ۳ دقیقه(.	• جوشاندن: حداقل ۱ دقیقه جوشیدن )در ارتفاعات بالاتر
کلر )مطابق دستورالعمل(.	• کلرزنی: استفاده از قرصهای 
کربنی در صورت امکان.	• فیلتراسیون: استفاده از فیلترهای سرامیکی یا 
آفتـــاب:  قـــرار دادن آب در بطـــری های شـــفاف زیر نور خورشـــید به مدت 	•

ساعت.  ۶
از مصـــرف آب هـــای ســـطحی )رودخانـــه، برکه( بـــدون تصفیه خـــودداری 	•

. د شو
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۳ . رعایت بهداشت فردی و محیطیۦۦ

الف( شستشوی دست ها:
قبـــل از تهیـــه غـــذا، پـــس از دستشـــویی و پس از تمـــاس با ســـطوح آلوده، 	•

دســ�تها با آب و صابون شســ�ته شــ�وند.
در صـــورت نبـــود آب، از ضدعفونی کننده های الکلـــی )حداقل ۶۰% الکل( 	•

شود. استفاده 
ب( ضدعفونی سطوح و ظروف:

کلـــر )۱ قاشـــق وایتکـــس در ۱۰ لیتر 	• ســـطوح آشـــپزخانه و ظروف بـــا محلول 
آب( یـــا الـــکل ۷۰% ضدعفونی شــ�وند.

گانه برای خشـــک کـــردن ظروف اســـتفاده 	• از دســـتمال هـــای تمیـــز و جدا
. د شو

ج( دفع بهداشتی زباله ها:
زبالـــه هـــای غذایـــی در کیســـه هـــای دربســـته جمـــع آوری و در محلهـــای 	•

مشــ�خص دفع شــ�وند.
از ریختـــن زبالـــه در محیـــط باز خودداری شـــود تـــا جوندگان و حشـــرات را 	•

جــ�ذب نکند.

۴.  پخت و مصرف ایمن مواد غذاییۦۦ

کامل غذا: الف( پخت 
غ و ماهی خوب پخته شوند.	• گوشت، مر
غ خام یا نیم پز خودداری شود.	• از مصرف تخم مر
 ۲ ساعت در دمای محیط بمانند.	• غذاهای پخته شده نباید بیش از
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ب( جلوگیری از آلودگی متقاطع:
گانه برای مواد خام و پخته.	• استفاده از تخته و چاقوی جدا
شســـتن کامـــل میـــوه هـــا و ســـبزیجات بـــا آب ســـالم )در صورت امـــکان با 	•

کننده(. ضدعفونــ�ی  محلــ�ول 
ج( نگهداری باقیمانده غذا:

غذاهای پخته شده در ظروف دربسته و در یخچال نگهداری شوند.	•
•	.) کثر تا ۴۸ ساعت مصرف شود )مگر در فریزر باقیمانده غذا حدا

۵.  نظارت بر توزیع مواد غذایی امدادیۦۦ

در کمپ های اسکان موقت، مواد غذایی باید:
دارای تاریخ مصرف معتبر باشند.	•
در بسته بندی های سالم توزیع شوند.	•
از عرضه غذاهای پخته شده بدون شرایط نگهداری مناسب جلوگیری شود.	•
)FIFO( بـــرای 	• خروج���ی”  اولی���ن  ورودی،  سیســـتم “اولین  از  اســـتفاده 

جلوگیــ�ری از انباشــ�ت مــ�واد غذایــ�ی تاریــ�خ گذشــ�ته.

گاهی رسانی عمومیۦۦ ۶. آموزش و آ

آموزش مردم برای:
تشخیص علائم فساد مواد غذایی )تغییر رنگ، بو، کپک زدگی(.	•
روش های ایمن پخت و پز در شرایط بحرانی.	•
خطرات مصرف آب و غذای آلوده.	•

اســـتفاده از رســـانه هـــای محلـــی، پیامـــک و شـــبکه هـــای اجتماعـــی برای 
هشــ�دارهای بهداشــ�تی.
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نکته: اقدامات اورژانسی در صورت مسمومیت غذایی
در صورت بروز علائم )تهوع، استفراغ، اسهال، تب، درد شکم(:

مصرف مایعات زیاد برای جلوگیری از کم آبی.	•
استفاده از محلول ORS  در موارد اسهال شدید.	•
کز درمانی در صورت تشدید علائم.	• مراجعه فوری به مرا

جمع بندی: در شـــرایط بحرانی، پیشـــگیری از آلودگی مواد غذایی بســـیار 
مهمتـــر از درمـــان مســـمومیت های غذایی اســـت. بـــا رعایـــت اصول ذخیره 
ســـازی ایمن، تأمین آب ســـالم، بهداشـــت فردی، پخت صحیـــح و نظارت 
بـــر توزیـــع غـــذا، می تـــوان از ســـامت مـــواد غذایـــی اطمینان حاصـــل کرد. 
هماهنگـــی بین نهادهای امـــدادی، آموزش عمومی و دسترســـی به امکانات 

بهداشــ�تی، نقــ�ش کلیدی در کاهش خطــ�رات دارد.

️⚠  نکات مهم و یادداشت‌های عملی
”! گر شک داشتی، دور بینداز این قاعده در مواقع بحرانی بسیار مهم است.“ا

آب سالم = سلامت
در مواقع بحران، آب سالم یکی از مهم‌ترین عوامل 

پیشگیری از آلودگی غذایی است.

کامل هیچ وقت غذا را نیم‌پز مصرف نکنید.پخت 

بهداشت دست
قبل و بعد از دست زدن به مواد، دست‌ها را 

بشویید.

نگهداری ایمن
از نگهداری مواد در فضای باز یا در معرض حشرات 

خودداری کنید.
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ƆƆچکیده راهکارهای جلوگیری از آلودگی مواد غذایی در بحران

جلوگیـــری از آلودگـــی مواد غذایی در شـــرایط بحرانـــی )مانند ســـیل، زلزله، 
جنـــگ یا همه گیری بیماری ها( بســـیار مهم اســـت تا از شـــیوع بیماری های 

ناشــ�ی از غــ�ذا جلوگیری شــ�ود. در اینجا چنــ�د راهکار کلیدی ارائه می شــ�ود:

۱.  ذخیره و نگهداری ایمن مواد غذایی
از ظروف دربسته و ضد نفوذ رطوبت و حشرات استفاده شود.	•
غ( باید در 	• مـــواد غذایـــی فاسدشـــدنی )مانند گوشـــت، لبنیـــات و تخم مـــر

دماـــی مناســ�ب )زیـــر ۴ درجه ســـانتی گراد بـــرای یخچـــال و زیـــر 18 - درجه 
( نگهداری شــ�وند. س���انتی گــ�راد برای فریــ�زر

در صـــورت قطـــع بـــرق، از یخ های خشـــک یا ژلـــه ای برای حفظ ســـرمای 	•
کنید. یخچــ�ال و فریزر اســ�تفاده 

کیفیت آب کنترل    .۲
آب آشامیدنی باید از منابع مطمئن تأمین شود.	•
در صـــورت عدم دسترســـی بـــه آب ســـالم، آب را بجوشـــانید )حداقل 1-3 	•

دقیقــ�ه جوشــ�یدن( یــ�ا از قرص هــ�ای کلر اســ�تفاده کنید.
از بطری های آب معدنی با درب سالم استفاده شود.	•

۳ . رعایت بهداشت فردی و محیطی
شستن دست ها با آب و صابون قبل از تهیه و مصرف غذا ضروری است.	•
کننـــده هـــای الکلـــی 	• در صـــورت عـــدم دسترســـی بـــه آب، از ضدعفونـــی 

اســ�تفاده شــ�ود.
سطوح آشپزخانه و ظروف باید با مواد ضدعفونیکننده تمیز شوند.	•
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۴.  پخت صحیح مواد غذایی
کاملاً پخته شوند.	• غ و ماهی باید  گوشت، مر
از مصرف غذاهای خام یا نیم پز در شرایط بحرانی خودداری شود.	•
غذاهای پخته شده نباید بیش از ۲ ساعت در دمای محیط بمانند.	•

۵. جلوگیری از آلودگی متقاطع
گانـــه برای گوشـــت خام و مـــواد غذایی 	• اســـتفاده از تختـــه و چاقـــوی جدا

پخته شــ�ده.
نگهداری مواد غذایی خام و پخته در ظروف مجزا.	•

۶.  نظارت بر توزیع مواد غذایی امدادی
اطمینان از سلامت بسته بندی و تاریخ انقضای مواد غذایی توزیع شده.	•
جلوگیری از عرضه مواد غذایی فاسد یا مشکوک در کمپ های اسکان موقت.	•

۷. آموزش عمومی
گاهی رسانی به مردم درباره خطرات مصرف مواد غذایی آلوده.	• آ
ترویج روش های ســـاده تشـــخیص فســـاد مواد غذایی )مانند تغییر رنگ، 	•

طعم(. و  بو 
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ƅƅپیشگیری از بیماری‌های ناشی از غذا
بیماری‌ه���ای ناش���ی از غــ�ذا بـــه اختـــالات و بیماری‌هایی اطلاق می‌شـــود 
کتری‌هـــا، ویروس‌هـــا، انگل‌ها،  کـــه به دلیـــل مصرف غـــذا یـــا آب آلـــوده بـــه با
ســـموم یا مواد شـــیمیایی مضـــر به وجود می‌آینـــد. این بیماری‌هـــا می‌توانند 
گوارشـــی، تب، دردهـــای عضلانی و حتی  علائـــم مختلفی از جمله مشـــکلات 

کنند.  عوارض شـــدیدتری را ایجـــاد 
بـــرای پیشـــگیری جامـــع و مؤثـــر از بیماری‌های منتقلـــه از آب و غـــذا، باید 
 مراحـــل مختلـــف تولیـــد، توزیـــع،  را در اقدامـــات بهداشـــتی  از  زنجیـــره‌ای 
نگهـــداری و مصرف رعایـــت کرد. ایـــن بیماری‌ها )مانند وبا، حصبه، اســـهال 
، شیگلوز و مس���مومیت‌های غذایی( از طریق  عفونی، هپاتیتA ، س���المونلوز
کتری‌هـــا، ویروس‌هـــا، انگل‌هـــا یـــا ســـموم منتقل  آب یـــا غـــذای آلـــوده به با

می‌شـــوند.

۱ . بهداشت فردی )مهمترین خط دفاعی(ۦۦ

الف( شست‌وشوی صحیح دست‌ها
زمان شستن دست‌ها:	•
ooقبل و بعد از پخت‌وپز
oo)غ، سبزیجات گوشت، تخم‌مر پس از دست‌زدن به مواد خام )
ooبعد از توالت، تعویض پوشک یا تماس با حیوانات
ooپس از سرفه، عطسه یا تماس با سطوح آلوده
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روش صحیح:	•
oo).صابون مایع )صابون جامد ممکن است آلوده باشد  استفاده از
oo شســـتن کف دســـت، پشـــت دســـت، بیـــن انگشـــتان و زیـــر ناخن‌ها به

ثانیه مـــدت ۲۰ 
oo پارچه‌هـــای( گـــرم  هـــوای  یکبارمصرف یـــا  با دســـتمال  کـــردن  خشـــک 

هســـتند( آلوده‌کننـــده  مشـــترک 

ب( بهداشت در تهیه غذا
پوشیدن دستکش یکبارمصرف یا ماسک در صورت بیماری تنفسی.	•
پوشاندن موها و زخم‌های باز )با چسب زخم ضدآب(.	•
 عطسه یا سرفه روی غذا.	• اجتناب از

2. ایمنی آب آشامیدنیۦۦ

: از آب شـــرب تمیـــز و منابـــع آبـــی کـــه به طور   اســـتفاده از منابـــع آب تمیـــز
کـــه برای  کـــه آبـــی  کنیـــد. مطمئـــن شـــوید  قطعـــی ســـالم هســـتند اســـتفاده 
شستشـــو و آشـــامیدن اســـتفاده می‌کنیـــد، آب آشـــامیدنی اســـتاندارد دارد.

اســـتفاده از آب لوله‌کشـــی تصفیه‌شـــده یا جوشـــاندن آب )حداقل 1-3 	•
دقیقــ�ه( در مناطق بدون دسترســ�ی به آب ســ�الم.

 فیلترهـــای تصفیـــه آب ماننـــد فیلترهـــای ســـرامیکی یـــا کربن 	• اســـتفاده از
. فعــ�ال در صــ�ورت نیاز

•	. نگهداری آب در ظروف تمیز و درب‌دار
اجتنـــاب از مصـــرف آب چـــاه، رودخانه یـــا چشـــمه‌های غیرمطمئن بدون 	•

ضدعفونی.
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ذخیره‌سازی ایمن آب
 ظروف درب‌دار از جنس پلاستیک غذایی یا استیل.	• استفاده از
قرار ندادن دست یا لیوان آلوده داخل ظرف آب.	•
 ۲۴ ساعت در دمای اتاق.	• تعویض آب ذخیره‌شده هر

۳. ایمنی مواد غذاییۦۦ

الف( خرید مطمئن
بررسی تاریخ انقضا و بسته‌بندی سالم.	•
غ با مهر دامپزشکی.	• خرید گوشت و مر
بـــوی 	• دارای  یـــا  زنـــگ‌زده  بادکـــرده،  مصرف کنســـروهای  از  اجتنـــاب 

بوتولیســ�م(. نامطبوع )احتمــ�ال 

ب( شست‌وشوی مواد غذایی
ســـبزیجات و میوه‌ها: شســـتن میوه‌ها و ســـبزیجات با آب تمیـــز و محلول 	•

پرکلرین(. )ماننــ�د  ضدعفونی‌کننده 
غ: شســـتن قبل از شکستن (پوســـته ممکـــن اســـت آلـــوده بـــه 	• تخـــم ‌مـــر

باشد(. سـ��المونلا 

پ( رعایت دمای ایمن پخت 

ت( نگهداری و حمل مواد غذایی
 ظروف درب‌دار برای جلوگیری از آلودگی.	• استفاده از
دور ریختن غذاهای تاریخ‌گذشته یا دارای طعم، بو یا ظاهر غیرعادی.	•
اجتناب از خرید مواد غذایی از فروشندگان غیرمجاز یا محیط‌های آلوده.	•
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سایر نکات:
اجتنـــاب از مصـــرف غذاهـــای خام یـــا نیم‌پز مانند شـــیر غیرپاســـتوریزه، 	•

مـــواد غذایی حـــاوی خامه یا ســـس، گوشـــت، کباب و اســـتیک نپختـــه و...
جـــدا نگـــه داشـــتن غذاهـــای خـــام و پخته بـــرای جلوگیـــری از آلودگـــی 	•

متقاطــ�ع.
 دمای مناسب:	• نگهداری غذا در
ooگراد برای مواد فسادپذیر یخچال: زیر چهار درجه سانتی 
ooگراد برای نگهداری طولانی‌مدت : زیر 18- درجه سانتی  فریزر
ooاستفاده فقط از محصولات پاستوریزه
oo.گانه برای گوشت خام و سبزیجات استفاده از تخته‌های جدا
ooشستشوی چاقو و وسایل پس از تماس با گوشت خام

کن عمومی 4. پیشگیری در رستوران‌ها و اما
کز غیرمطمئن.	•  ظروف یکبارمصرف در مرا استفاده از
اجتنـــاب از مصرف یـــخ در مناطـــق بـــا آب آلوده )یـــخ ممکن اســـت از آب 	•

تصفیه‌نشــ�ده تهیه شــ�ده باشــ�د(.
انتخاب غذاهای پخته‌شده داغ به جای سالاد یا غذاهای خام.	•

بـــا رعایـــت ایـــن راهکارهـــا می‌تـــوان تـــا ۸۰٪  خطـــر ابتـــا بـــه بیماری‌هـــای 
کاهـــش داد.  منتقلـــه از آب و غـــذا را 
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ƅƅراهنمای نظارت بر ایمنی مواد غذایی اهدایی در بحران
۱. ارزیابی اولیه مواد غذایی اهداییۦۦ

کـــردن ســـامت بســـته‌بندی‌ها )عـــدم پارگـــی،  - بازرســـی ظاهـــری: چـــک 
نشـــتی، تـــورم(، شـــکل، رنـــگ و بـــوی مـــواد غذایی.

- تاریـــخ انقضا: بررســـی دقیق تاریخ تولیـــد و تاریخ انقضا یـــا مصرف بهینه؛ 
مـــواد منقضی یا نزدیک به انقضا باید حساســـیت بیشـــتری در اســـتفاده آنها 

گیرد. صورت 
کننـــده مـــدارک مربـــوط به منبع، شـــرایط  - اخـــذ اطلاعـــات کامـــل: از اهدا

نگهـــداری، و مشـــخصات مـــواد غذایـــی دریافت شـــود.

۲. شاخص‌های کلیدی ایمنی مواد غذایی در بحران  ۦۦ

- عـــدم وجود فســـاد ظاهـــری: کپک‌زدگی، تغییـــر رنگ یا بوهـــای نامطبوع 
نشـــانه فساد است.  

- نگهـــداری در دمـــای مناســـب: برخی مواد نیـــاز به نگهـــداری یخچالی یا 
منجمـــد دارند.  

- دســـته‌بندی مـــواد غذایـــی: مـــواد غذایی خشـــک، کنســـرو شـــده، نیمه 
گانه نگه داشـــته شـــوند. آمـــاده و تـــازه جدا
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۳. شرایط و روش‌های نگهداری  ۦۦ

ســـیار  یخچال‌هـــای  ســـردخانه،  از  اســـتفاده  مناســـب:  دمـــای  رعایـــت   -
یـــا محل‌هـــای خنـــک )دمـــای معمولـــی 8-4 درجـــه ســـانتیگراد بـــرای مواد 

یخچالـــی(  
، دور از آلودگـــی و آفت‌ها )حشـــرات،  - نگهـــداری بهداشـــتی: محیـــط تمیـــز

جوندگان(  
- دور کردن از نور مستقیم آفتاب: نور می‌تواند کیفیت مواد را کاهش دهد.

۴. کنترل مواد غذایی حساس  ۦۦ

- محصـــولات گوشـــتی و لبنی: بیشـــتر مســـتعد فســـاد و نیازمنـــد نگهداری 
دقیـــق، از نظر فاســـد شـــدن و بـــوی نامطبوع باید مرتب بررســـی شـــوند.  

- غذاهای کنســـرو شـــده: ســـالم بودن درب و عدم وجود تورم یا زنگ‌زدگی 
در بسته بندی اهمیت دارد.  

- مواد غذایی خشک و غلات: باید خشک و عاری از کپک و آفات باشند.

۵. نظارت‌های میکروبی و شیمیایی )در صورت امکان(  ۦۦ

گر امکانات آزمایشـــگاهی وجود دارد، نمونه‌برداری برای بررســـی آلودگی  - ا
میکروبی، ســـموم، فلزات ســـنگین و نگهدارنده‌های مجاز توصیه می‌شود.  

کنش ســـریع به هر  ، بـــو، طعـــم و وا - در غیـــر ایـــن صـــورت، تمرکـــز بـــر ظاهر
غیرعادی. نشـــانه 
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۶. آموزش افراد مسئول دریافت و توزیع  ۦۦ

کلیدی در بررسی سلامت و ایمنی مواد غذایی.   - آموزش نکات 
- آشنایی با علائم فساد، خطرات بهداشتی و روش‌های نگهداری صحیح.  

گزارش‌دهی موارد مشکوک یا ناسالم. - اطلاع‌رسانی درباره نحوه 

۷. مستندسازی و گزارش‌دهی  ۦۦ

، تاریخ  - ثبـــت تمامی اطلاعات مربوط به مواد دریافت شـــده: نـــوع، مقدار
دریافت، وضعیت اولیه و هر چیزی که در ارزیابی مشـــاهده شـــده اســـت.  

که به علت عدم سلامت رد شده‌اند.   - ثبت مواردی 
گزارش سریع موارد اضطراری یا مشکلات به مسئول مربوط.  -

۸. مدیریت توزیع  ۦۦ

- رعایت اولویت توزیع مواد تازه و مواد دارای تاریخ انقضای نزدیک.  
  . - جلوگیری از توزیع مواد مشکوک یا نیمه‌فاسد به جمعیت آسیب‌پذیر

- اطمینـــان از بســـته‌بندی صحیـــح و نـــو بودن ظـــروف هنـــگام تحویل به 
گیرندگان.

ƆƆ  نکات تکمیلی

- هرگونـــه تغییـــر در رنـــگ، بو، طعم، بافت یا بســـته‌بندی مـــواد باید جدی 
شود.   گرفته 

- در صـــورت بـــروز شـــک، بهتـــر اســـت مـــاده غذایـــی دور ریختـــه شـــود تـــا 
افـــراد حفظ شـــود.   ســـامتی 

کز بهداشـــت و پزشـــکان محلی برای کنترل و پیشـــگیری  - همـــکاری با مرا
از شـــیوع بیماری‌های ناشـــی از مـــواد غذایی.
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در ادامـــه راهنمـــای جامع‌تر و کامل‌تـــری درباره چگونگی نظـــارت بر ایمنی 
مـــواد غذایـــی اهدایی در شـــرایط بحـــران ارائه می گـــردد. این راهنما شـــامل 
مرحلـــه بـــه مرحلـــه فرآینـــد دریافـــت، ارزیابـــی، نگهـــداری، توزیـــع و آمـــوزش 

می‌باشـــد تـــا خطـــرات احتمالـــی کاهـــش یافته و ســـامت افراد حفظ شـــود.

۱. پیش از دریافت مواد غذاییۦۦ

الف( تعیین معیارهای قبول مواد غذایی  
شـــرایط  )نـــوع،  غذایـــی  مـــواد  غیرمجـــاز  و  مجـــاز  مشـــخصات  تعریـــف   -

محصـــول(.   نـــوع  انقضـــا،  و  تولیـــد  تاریـــخ  بســـته‌بندی، 
- اعـــام محدودیت‌هـــای پذیـــرش )مثـــا قبول نکـــردن مواد غذایـــی فاقد 

تاریـــخ مصرف، بـــاز یا آســـیب‌دیده(.
کنندگان   ب( هماهنگی با اهدا

- درخواست اطلاعات دقیق درباره منبع، نوع و شرایط نگهداری مواد غذایی.  
کارتن‌های سالم،  - توصیه به اســـتفاده از بســـته‌بندی اســـتاندارد و ایمن )

قوطی ســـالم بدون آســـیب یا فرورفتگی(.  
- پیشنهاد ارسال سریع و به موقع برای جلوگیری از کاهش کیفیت.

۲. دریافت مواد غذایی اهداییۦۦ

الف( مکان دریافتی مناسب  
، سرپوشـــیده با نور و تهویه مناســـب و دور از رطوبت  - فضای وســـیع، تمیز

ک.   گـــرد و خا یا 
- تجهیزات و ابزار لازم شـــامل برچســـب‌زن، باسکول، جعبه‌های نگهداری، 

قفسه‌بندی.
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ب( بازبینی اولیه  
کردن بسته‌ها و بررسی سلامت ظاهری شامل:   - باز 

  - عدم پارگی یا سوراخ شدن بسته‌بندی‌ها  
  - بررسی وجود کپک، رطوبت یا نشانه‌های آلودگی  

  - بازبینی اعداد تاریخ تولید و انقضا  
کنســـرو )نبـــودن تـــورم، زنگ‌زدگـــی،    - اطمینـــان از ســـامت قوطی‌هـــای 

فرورفتگـــی(  
کردن بوی مواد )نبود بوی ترشیدگی، کپک یا بوی غیر طبیعی(   - چک 

کامل   ج( ثبت 
، تاریخ  - ایجـــاد دفتـــر ثبت یا سیســـتم کامپیوتـــری که شـــامل نوع، مقـــدار

کننـــده و محل توزیع باشـــد. دریافـــت، وضعیت، اهدا

۳. ارزیابی کیفیت و ایمنی دقیق‌ترۦۦ

الف( نمونه‌برداری جهت آزمایش  
- در مـــوارد ویـــژه و در صـــورت امـــکان نمونه‌بـــرداری بـــرای آزمایش‌هـــای 

میکروبـــی، شـــیمیایی و فیزیکـــی انجـــام شـــود.  
گوشـــتی، لبنـــی و  - اولویـــت نمونه‌بـــرداری بـــرای مـــواد تـــازه، محصـــولات 

کنســـرو‌ها.
ب( بررسی شرایط نگهداری  

- اطمینـــان از رعایـــت دمـــای نگهـــداری مناســـب )انجمـــاد، ســـردخانه یـــا 
خشـــک(   محیط 

- بررسی شرایط رطوبت و نور محیط نگهداری  
کیزه و  - محافظـــت در برابـــر آفات و حشـــرات: اســـتفاده از تـــوری، محیط‌پا

ضدعفونی شـــده.
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۴. انبار مواد غذایی اهداییۦۦ

الف( جداسازی بر اساس نوع مواد  
- انبار خشک )مواد غذایی خشک، غلات، کنسروهای سالم(  

- انبار سرد )محصولات لبنی، گوشت، پروتئین‌های تازه(  
- انبار منجمد )مواد یخ‌زده( با دماهای مناسب.

First In, First Out) FIFO( رعایت اصول )ب
کـــه زودتر دریافت شـــده‌اند و یـــا نزدیک  - توزیـــع اولویـــت به مـــواد غذایی 

بـــه تاریخ انقضا هســـتند.
ج( نگهداری مناسب بسته‌بندی  

- جلوگیری از فشار یا ضربه به بسته‌بندی‌ها  
- اجتناب از ذخیره در مجاورت مواد شیمیایی یا بوهای قوی.

۵. روند توزیع مواد غذاییۦۦ

الف( بازرسی مجدد قبل از تحویل  
گیرندگان. کیفیت غذا پیش از تحویل به  - اطمینان از سلامت بسته‌ها و 

گروه‌های هدف   ب( توزیع به 
کودکان، سالمندان، بیماران(   - اولویت‌بندی افراد آسیب‌پذیر )

- آمـــوزش اولیـــه بـــه دریافت‌کننـــدگان دربـــاره نحوه نگهـــداری و اســـتفاده 
صحیـــح مـــواد غذایی.

ج( ارائه دستورالعمل‌های ایمنی  
کامل و بهداشتی   - توصیه به پخت 

گاهی درباره علائم غذایی فاسد و هشدارهای بهداشتی. - آ
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۶. آموزش و نظارت بر مسئولین و پرسنلۦۦ

- آموزش پرســـنل در خصوص اصول بهداشـــت مواد غذایی، علائم فســـاد، 
گزارش‌دهی مـــوارد غیرایمن   کنترل بســـته‌بندی‌ها و نحوه 

- آمـــوزش فراینـــد ثبـــت و مستندســـازی دقیـــق بـــرای پیگیـــری ســـریع در 
مشـــکل   بروز  صـــورت 

- آمـــوزش نحـــوه نگهـــداری اصولـــی در محـــل انبار و شـــرایط حمـــل و نقل 
صحیح تـــا محـــل توزیع

7. فرایند مستندسازی و مدیریت داده‌هاۦۦ

 ، - ثبـــت دقیـــق مشـــخصات مـــواد دریافتـــی شـــامل تاریـــخ، نـــوع، مقـــدار
ه مین‌کننـــد تا
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ƅƅراهکارهای ساده برای کاهش دورریز مواد غذایی در خانه
خلاصه راهکارهای کاهش دورریز غذایی در خانهۦۦ

1. برنامه ریزی:
کنید تا از خریدهای غیرضروری جلوگیری شود.      - فهرست خرید تهیه 

   - برنامـــه غذایـــی هفتگـــی تنظیـــم کنیـــد تـــا مـــواد غذایی بـــه انـــدازه نیاز 
شـــوند.   خریداری 

   - قبـــل از خریـــد، موجـــودی یخچـــال و کابینت را بررســـی کنید تـــا از خرید 
تکراری جلوگیری شـــود.  
2. خرید هوشمندانه  

   - از خریـــد بیش از حد به دلیل تبلیغات یا پیشـــنهادهای ویژه خودداری 
کنید.  

کنید.      - اندازه بسته بندی ها را متناسب با نیاز خانواده انتخاب 
   - مـــواد غذایـــی بـــا دوام و مانـــدگاری بـــالا )ماننـــد کنســـروها و محصولات 

غذایـــی منجمـــد( را بـــرای خرید عمـــده در نظـــر بگیرید. 
   -  اغلـــب افـــراد به دلیل کمبـــود وقت، تمایل دارند مقادیر بیشـــتری مواد 

غذایـــی را بـــرای آینده انبار کنند لـــذا با برنامه ریـــزی از کار جلوگیری کنیم.
3. ذخیره سازی صحیح  

   - مـــواد غذایـــی را بـــه صورت منظـــم در یخچال و کابینت بر اســـاس اقلام 
غذایـــی جدیدتـــر و قدیمی تر یا فراوانـــی مصرف، به همـــراه نظم دهی مجدد 

دوره ای قرار دهید.  
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   - از بســـته بنـــدی هـــای مناســـب بـــرای افزایش مانـــدگاری مـــواد غذایی 
کنید.   اســـتفاده 

   - میـــوه هـــا و ســـبزیجات را در دمـــای مناســـب و دور از نـــور مســـتقیم بـــه 
منظـــور جلوگیـــری از جوانـــه زدن و تغییـــر طعـــم آن هـــا نگهـــداری کنید.  
کنید.      - سبزیجات و گوشت را به درستی بسته بندی و تاریخ گذاری 

4. آماده سازی و پخت وپز  
   - مقـــدار غـــذا را متناســـب با نیـــاز خانواده بپزیـــد. )اغلـــب مقادیر غذایی 

بیـــش از مقـــدار نیازغـــذا پخته میشـــود کـــه در نهایت به هدر مـــی رود.(
کنید.      - از باقیمانده غذاها در پخت و پز مجدد استفاده 

   - مهارت های آشپزی را بهبود بخشید تا از هدررفت غذا جلوگیری شود.  
6. مصرف غذا  

   - از بشقاب های کوچک تر استفاده کنید تا مقدار کمتری غذا سرو شود.  
   - غـــذا خـــوردن در رســـتوران هـــا را محـــدود کنید تا از فاســـد شـــدن مواد 

غذایـــی در خانه جلوگیری شـــود.  
7. مدیریت باقیمانده غذا  

   - غذاهـــای پختـــه شـــده را در ظـــروف دربـــدار و شـــفاف و در قفســـه‌های 
بالاتـــر یخچـــال و نزدیک‌تـــر به ســـرما قـــرار دهید.

   - غذاهـــای خـــام را در قفســـه‌های پایین‌تـــر و دور از غذاهای پخته شـــده 
کنید.  نگهداری 

   - مـــواد غذایـــی بـــا تاریـــخ انقضـــای نزدیک‌تـــر را در جلـــوی یخچـــال قـــرار 
دهید تـــا زودتـــر مصرف شـــوند.
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ƅƅچک‌لیست نظارتی فعالیت‌های حوزه تغذیه و غذا در بحران

خیربلی
تا

حدودی

ارزیابی اولیه و نیازسنجی

جمع‌آوری و تحلیل داده‌های جمعیتی )تعداد افراد، 
کودکان زیر ۵ سال، زنان باردار و  گروه‌های حساس: 

شیرده، سالمندان، بیماران مزمن(

ارزیابی وضعیت تغذیه قبل و بعد از بحران )سوءتغذیه، 
کمبودهای غذایی، وضعیت اقتصادی(

شناسایی منابع غذایی موجود )بازارها، انبارها، کشاورزی 
محلی(

ارزیابی دسترسی به آب سالم و سیستم‌های تصفیه 
)چاه‌ها، منابع آب، تصفیه‌خانه‌ها(

بررسی عملکرد زنجیره تأمین غذا )تولید، توزیع، 
انبارداری، حمل‌ونقل(

شناسایی تهدیدهای بهداشتی مرتبط با غذا و آب 
)آلودگی، بیماری‌های منتقله(

کوتاه‌مدت، میان‌مدت و  برآورد نیازهای غذایی 
بلندمدت

برنامه‌ریزی و سازماندهی

تشکیل تیم مدیریت تغذیه بحران )متشکل از متخصصان 
تغذیه، بهداشت، لجستیک و مددکاری اجتماعی(
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خیربلی
تا

حدودی

تعیین نقش‌ها و مسئولیت‌های اعضای تیم و 
سازمان‌های همکار

ح جامع تأمین، توزیع و پایش مواد غذایی  تدوین طر
و مکمل‌ها

هماهنگی با سازمان‌های امدادی، بهداشتی و دولتی 
برای یکپارچگی اقدامات

 ، کودکان، زنان باردار تعیین اولویت‌های گروهی )
بیماران، سالمندان(

طراحی بسته‌های غذایی متناسب با فرهنگ، اقلیم و 
نیازهای تغذیه‌ای

تأمین و مدیریت مواد غذایی

کیفیت و استاندارد )غلات، حبوبات،  تهیه مواد غذایی با 
کنسرو، روغن، پروتئین(

تأمین مکمل‌های تغذیه‌ای )پودرهای درمان 
سوءتغذیه، ویتامین‌ها، مواد معدنی(

کیفیت مواد غذایی )تاریخ مصرف، شرایط  کنترل 
نگهداری، آزمایشات بهداشتی(

کنترل‌شده،  ذخیره‌سازی ایمن )دمای مناسب، رطوبت 
جلوگیری از آفات(

مدیریت لجستیک توزیع )حمل‌ونقل، بسته‌بندی، 
) کز تحویل به مرا
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خیربلی
تا

حدودی

برنامه‌ریزی تأمین آب آشامیدنی و آب مورد نیاز 
پخت‌وپز

توزیع مواد غذایی و خدمات تغذیه‌ای

کز توزیع ثابت و سیار در مناطق  راه‌اندازی مرا
آسیب‌دیده

تهیه لیست دقیق دریافت‌کنندگان )با اولویت‌دهی به 
گروه‌های حساس(

اجرای توزیع منظم، عادلانه و شفاف

رعایت بهداشت در محل توزیع )ضدعفونی، 
فاصله‌گذاری اجتماعی(

ارائه آموزش‌های تغذیه‌ای همراه با توزیع بسته‌ها

ثبت و مستندسازی تعداد و نوع اقلام توزیع‌شده

آموزش و اطلاع‌رسانی

طراحی برنامه‌های آموزشی متناسب با فرهنگ و زبان 
محلی

گروه‌های حساس  آموزش تغذیه مناسب در بحران به 
)مادران، کودکان، سالمندان(

اطلاع‌رسانی درباره پیشگیری از بیماری‌های منتقله از 
آب و غذا

 شست‌وشوی دست‌ها، نگهداری و پخت  کید بر تأ
ایمن غذا
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خیربلی
تا

حدودی

انتشار پیام‌ها از طریق رسانه‌های محلی، شبکه‌های 
اجتماعی، پوستر و بروشور

برگزاری جلسات آموزشی با جوامع محلی و نهادهای 
مرتبط

مراقبت و درمان سوءتغذیه

غربالگری فعال برای شناسایی موارد سوءتغذیه حاد و 
مزمن

کز بررسی و درمان سوءتغذیه در شرایط  راه‌اندازی مرا
حاد

تأمین مکمل‌های درمانی و داروهای ضروری

پایش روند بهبود بیماران و ثبت پرونده‌های پزشکی

آموزش مراقبین بیماران برای پیشگیری از بازگشت 
سوءتغذیه

کز درمانی تخصصی ارجاع موارد شدید به مرا

پایش، نظارت و ارزیابی

تعریف شاخص‌های کلیدی )میزان سوءتغذیه، دسترسی 
به غذا، مصرف غذایی(

)SMART surveys( اجرای ارزیابی‌های سریع و جامع

کیفیت توزیع و رضایت مردم پایش ذخایر غذایی، 
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خیربلی
تا

حدودی

ارزیابی اثربخشی برنامه‌های آموزشی

ثبت و تحلیل داده‌ها برای شناسایی چالش‌ها و 
نیازهای جدید

ارائه گزارش‌های دوره‌ای به مدیریت بحران و نهادهای 
پشتیبان

بهداشت و ایمنی غذا

آموزش کارکنان و داوطلبان در زمینه بهداشت فردی و 
محیطی

 شرایط نگهداری، پخت و توزیع غذا )دمای  نظارت بر
مناسب، جلوگیری از آلودگی(

کز توزیع بازرسی بهداشتی انبارها و مرا

مقابله سریع با بیماری‌های ناشی از غذا یا آب آلوده

تأمین مواد ضدعفونی‌کننده و تجهیزات بهداشتی

مدیریت آب و بهداشت محیط

کافی تأمین آب آشامیدنی سالم به میزان 

 ،  کیفیت آب در مراحل مختلف )پمپاژ نظارت بر
ذخیره‌سازی، توزیع(

کلرزنی،  آموزش روش‌های تصفیه آب اضطراری )
جوشاندن، فیلتراسیون(
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خیربلی
تا

حدودی

ایجاد امکانات شست‌وشوی ظروف و دست‌ها در 
محل‌های توزیع غذا

کنترل  همکاری با تیم‌های بهداشت محیط برای 
بیماری‌ها

گزارش‌دهی هماهنگی، مستندسازی و 

برقراری ارتباط منظم با سازمان‌های همکار )بهداشت، 
امداد، NGOها(

مستندسازی کامل تمام فعالیت‌ها )تحویل مواد 
غذایی، مداخلات درمانی، آموزش‌ها(

ایجاد پایگاه داده مرکزی برای رصد وضعیت تغذیه

گزارش‌دهی منظم به مقامات و سازمان‌های حامی

برگزاری جلسات بازنگری برای بهبود برنامه‌ها
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