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 )بخش تغذيه( 

 مقدمه                                                                                                        

آموزان با هدف نامه اجرایی تأمین، حفظ و ارتقای سلامت جسمی، روانی و اجتماعی دانشاساس ماده سه آیین دستورالعمل پایگاه تغذیه سالم بر

به آنها، تهیه و  ایتغذیه کم ارزش مواد غذاییسالم و جلوگیری از عرضه  مواد غذاییارائه  ،مورد نیازو مواد مغذی ارتقای تأمین بخشی از انرژی 

 است.  تنظیم شده

 هدف و دامنه کاربرد ـ  9

 .اجرا گرددمتوسطه اول و دوم  ،ابتداییاز م عمدارس دولتی وغیر دولتی ادر کلیه  باید دستورالعملاین آموزان دانش ایتغذیهارتقای سلامت  به منظور

 تعاريف ـ 2                  

 شود :ها و اصطلاحات با تعاریف زیر به کار برده میواژه ،دستورالعملدر این 

 پايگاه تغذيه سالم ـ 1ـ  2 

 می گیرد . عرضه و فروش مواد خوردنی و آشامیدنی آماده مصرف به صورت سرد و گرم در آن انجام  تهیه و یا شود کهبه مكانی اطلاق می 

 قوانین و مقررات مربوط به پایگاه تغذیه سالم در مورد تعاونی آموزشگاهی نیز صدق می کند . ، باتوجه به هماهنگی های بعمل آمده : تذكر

 ـ ميان وعده 2ـ  2

آموزان نیاز روزانه دانش موردمواد مغذی بخشی از میان وعده این  مصرفگردد. با است که در فواصل بین غذاهای اصلی مصرف می مواد غذایی

 تأمین  می شود.

 ينوزارت -2-3 

 و واحد های تابعه پزشكی شو آموزدرمان  وزارت بهداشت،

 وزارت آموزش و پرورش و واحد های تابعه

 تغذيه سالم -2-4

 باشد. می و سالم، کافی، متنوع و متعادل می کند تامین را تمام نیاز های تغذیه ای بدنای که  تغذیه

 مواد غذايي سالم-2-5

 باشد. رو مضبخش  زیان عاری از مواد تهیه شده باشد و ایمن اولیه سالم و مواد از  غذایی است که ایمنسالم یا  یغذای

 و يا غير قابل مصرف مواد غذايي فاسد -2-6

 و یا تاریخ مصرف آن منقضی شده و یا در شرایط نامطلوب نگهداری شده باشد.  کرده قوام آن تغییر غذایی است که رنگ، بو، مزه ومواد 
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 ـ مواد غذايي سرد يا گرم 3

هداشت، درمان و آموزش مرکز سلامت محیط کار وزارت بهای  عملالمطابق دستور باید  ،شوندـ میوه و سبزیهایی که به صورت خام مصرف می 1

 .گردندفونی عته و ضد شسبه دقت  پزشكی باشد 

 شود. نگهداریدر یخچال شده و ضد عفونی و شسته  تهیه بلافاصله زپس ا ـ مواد غذایی از قبیل سبزی و میوه 2

 مصرف باشد.تولید و  تاریخ  ،سری ساخت پروانه ساخت،  دارایبندی شده باید از تولیدات کارخانجات معتبر تهیه و بستهغذایی ـ محصولات  3  

 .نگهداری شوند انوران موذیو ج حشرات  ،مگس ،ـ غذا باید در محلی تمیز و عاری از گرد و خاك 4

های سفید کمتر شود از نانتوصیه می) نان بطور روزانه تهیه شود و کپك زده و بیات نباشد. ،پایگاه تغذیه سالم در محللقمه سالم  ـ در صورت تهیه 5

 (و غنی شده استفاده شود. سبوس دارهای استفاده شود و به جای آن از انواع نان

 ـ غذاهای خام و پخته را باید در یخچال جدا از هم نگهداری کرد و با هم مخلوط ننمود. 6 

 ا بجای سرخ کردن از روش های سالمتر مثل آب پز، تنوری، بخارپز و کبابی در تهیه غذا استفاده شود و در صورت تمایل به سرخ کردنحترجیـ  7 

 .د فقط از روغن مایع مخصوص سرخ کردن استفاده شو

 ـ غذاهای پخته شده نباید بیش از نیم ساعت خارج از یخچال نگهداری شوند. 8 

 .شود استفاده ،که دارای پروانه ساخت از وزارت بهداشت می باشد تصفیه شده نمك یددار از در تهیه غذا ـ 9 

 های پلاستیكی مصرف شده و رنگی اکیدا خودداری شود.روزنامه و کیسه ،بندی و عرضه مواد خوراکی در کاغذهای باطله ـ از بسته 10 

 د.نباش سرد یا ممخصوص مواد غذایی گر این ظروف باید ظروف یكبار مصرف در صورت استفاده از - 11

 باشد. کاملا داغهنگام توزیع باید  از زمان پخت تاغذا  -12

زدگی ( باید هرچه زودتر مصرف شوندواز انجماد مجدد موادغذایی خودداری گردد در غیر  موادغذایی پس از خارج شدن ازحالت انجماد )یخ -13 

 اینصورت بزودی فاسد می گردند.

مرکز سلامت نامه شوند، وضعیت بهداشتی مرکز پخت و شرایط حمل ونقل غذا باید مطابق با آیینتبصره: غذاهایی که از بیرون )مراکز پخت( تهیه می

 وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكی باشد. در مورد این نوع غذاها به نكات زیر نیز توجه شود :  محیط کار

 کم نمك باشد . 

   داشته باشد .  درصد 5ترانس کمتر از  اسید چربکم چرب باشد و روغن بكار رفته 

 سرو شود. ناسبغذا در  حجم م 

  .غذا در ظروف یكبار مصرف مناسب توزیع شود 

 های گازدار همراه با غذا یا مجزا خودداری گردد. از توزیع نوشابه 
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 هاي تغذيه سالمقابل عرضه در پايگاه مواد غذاييفهرست  :  9 جدول

 مواد غذاييفهرست  مواد غذايي رديف

1 

خشکبار، خرما و انواع 

           هادانه و مغزها

 بدون نمک()از نوع 

انواع  ( خشك  میوه های، انواع کشمش ،خرما ،انجیرخشك، انواع برگه هاخشكبار )مثل توت خشك،  

، ،مغز تخمه ها(، نخودچی کنجد، پسته، بادام هندیها )گردو، بادام، بادام زمینی، فندق،  و دانهمغزها 

 برنجك، گندم برشته شده

2 
 و شير

 های آنفرآورده    

 از و به صورت بسته بندی تك نفره و استرلیزهماست، شیر، پنیر، بستنی )بجز بستنی یخی( همه پاستوریزه یا 

                                                                                                  (کمتر یاو  چربی % 5/2)نوع کم چرب 

  .باشد  Dبا ویتامین   غنی شدهصورت ه شیر بهتر است که ب

 ( از وزارت بهداشتمجوزهای بهداشتی دارای ) آب معدنی و بدون گازدوغ  نوشيدني 3

 ميوه 4
مرکز سلامت محیط کار های  عملالدستوربا طابق م)شسته شده  و ..... سیب، نارنگی، پرتقالانواع میوه مثل 

 .هداشت باشدوزارت ب

5 
بدون كرم  بيسکويت

 كلوچهو ،كيک

و کیك و کلوچه بدون کرم  سبوس دارنوع از  ترجیحا بیسكویتشامل انواع بیسكویت، کیك و کلوچه 

با  اسید چربو تهیه شده با روغن حاوی  ویتامین آ، ، رویآهن مثلا از نوع غنی شده با ریز مغذی ها ترجیح

 باشد. از وزارت بهداشتبهداشتی  مجوز های  دارای ودرصد  5ترانس زیر 

 لقمه سالم 6

 بسته بندی  ـ در گوجه فرنگیـ نان و پنیر و خیار ـ نان و پنیر و  آب پز و سفت () تخم مرغنان و پنیر و گردو ـ نان و  -

کم چرب (  ساده )و  پاستوریزهاز نوع  پنیر ،  هداشتمرکز سلامت محیط کار وزارت بهای  عملالطابق دستورم

  .باشد

مرکز سلامت محیط کار وزارت های  عملالطابق دستورمخیار و گوجه فرنگی، شسته شده و ضد عفونی شده 

                                                                                                                                       .هداشت باشدب

با  و یا همراه مثل سنگگ و نان های حجیم و نیمه حجیم صنعتی از نوع سبوس دار سبوس داراز انواع  نان  بهتر است

 استفاده گردد .  ... (انواع مغزها )تخم آفتابگردان، کنجد، کدو و 

 غذاهای پخته 7

همه کم انواع آش و سوپ، لوبیا، عدس، حلیم ) همه کم نمك وکم چرب(، فرنی، شیربرنج و سمنو ) 

   -                                                  .ی پخته باید دارای شرایط زیر باشندیمواد غذا ،شیرین وکم چرب(

 -       صورت روزانه                                                                                                                  ه پخت ب

              نامه بهداشت محیط مدارسپخت در شرایط بهداشتی و رعایت کامل نكات بهداشتی مطابق با آیین

                                                                                   رهنگی در برنامه غذاییف تفاوتهایتنوع و  رعایت -

                                    .شوند مصرف ،در ظروف یكبار مصرف بر پایه گیاهی مخصوصمواد غذایی داغ  -

 بلافاصله بعد از تهیه و پخت توزیع شود .  -
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و کار در  محیطگاه علوم پزشكی ، کارشناس مسئول سلامت شاز کارشناس مسئول تغذیه دان متشكلمشترك  بازدیدهایاست  ذکرقابل   -      

 استان صورت پذیرد .  تندرستیادارات سلامت و  رؤسایمعاونت بهداشتی و 

 ای باشند و ترجیحا نشانگر سبز رنگ باشند.از محصولاتی در پایگاه های تغذیه سالم استفاده گردد که دارای نشانگر تغذیه  -

غز دانه هدف اصلی از تنظیم اقلام مجاز در پایگاه های تغذیه سالم مصرف مواد غذایی با ارزش تغذیه ای بالا است که شامل خشكبار، خرما، انواع م -

لم است. و فوق در پایگاه های تغذیه سا محصولاتها، شیر و فرآورده های آن، میوه، لقمه سالم و غذاهای پخته است. و هدف اول باید ترغیب عرضه 

 ا عرضه بیسكویت و کیك و کلوچه تنها در موارد اضطراری استفاده گردد. و سعی شود که تنها بخش کوچكی به این امر اختصاص یابد.

 

 غيرمجاز است ، تغذيه سالم در پايگاهكه عرضه آن  مواد غذاييفهرست  :  2 جدول 

 غيرمجاز مواد غذايي

 سیب زمینی و ذرت ( و انواع چیپس ها ) (  با هر نام تجاری شده ) حجیمفرآورده های غلات  .1

 نواع یخمك ا .2

 ریو ماءالشعهای گازدار نوشابه .3

  دوغ گازدار .4

 *ی قندمواد  حاویهای  آدامس .5

 سوسیس وکالباس وجوددارد. وکلیه فراورده هایی که درآنها کالباس،سوسیس  .6

 وزارت بهداشت ازمجوزهای بهداشتی  بندی وفاقدبدون بسته و  درصد گوشت 70کمتر از  گرهایهمبر انواع  .7

 سالادالویهانواع  .8

 وزارت بهداشت بدون بسته بندی وفاقد مجوزهای بهداشتی  نواع لواشك و آلو و آلوچه ا .9

 چسبند هایی که به سطح دندان مینبات آب .10

 ه هستنددارای قندافزودکه  ییهامیوهآبانواع  .11

 سمبوسه ،فلافل .12

 (از وزارت بهداشتفاقد مجوزهای بهداشتی   وبهداشتی با مجوز  در هر حالت )ل گوشتی انواع ا شترود  .13

 از وزارت بهداشتفاقد مجوزهای بهداشتی  بدون بسته بندی وغیرگوشتی  لشترود اانواع  .14

 انواع پیراشكی ودونات .15

 یخیبستنی .16

 پاستیل .17

  ها و انواع سس خیار شور .18
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  مواد قندی بعد از مصرف غذا برای مدت کوتاه مفید بوده و ضرری ندارد. اما به علت مشكلات بی لازم به ذکر است که جویدن آدامس بدون

 در مدارس توزیع نگردد. ،نظمی در کلاس و مدرسه

سالم غیرمجاز است، باید در  تغذیه که عرضه آن در پایگاه مواد غذاییقابل عرضه در پایگاه تغذیه سالم و جدول  مواد غذاییجدول فهرست : تذكر 

  آموزان و کارکنان مدارس نصب گردد .محل مناسب و در معرض دید دانش

 

 


