
اخت معتبر و مواد غذایی با پروانه بهداشتی سانتخاب . مراکز فروش مواد غذایی معتبر و قابل اعتماد خرید کنیداز -1
.بسته بندی سالم امری حیاتی است

ارند تاا برخی از محصولات نیاز به نگهداری در یخچال یا فریزر د. غذایی را در دمای مناسب نگهداری کنیدمواد -2
.از فساد جلوگیری شود

.دهید دقت شستشو از آماده سازی مواد غذایی ، آنها را به قبل -3

.تا انتقال میکروب ها کاهش یابدکنید تماس مستقیم بین مواد خام و آماده سازی شده پرهیز از -4

.بگذاریدسایر افراد خانواده به اشتراک غذایی با خود را در مورد نگهداری و آماده سازی مواد دانش -5

. غذایی را به طور کامل بپزید تا مطمئن شوید که همه میکروبها نابود شده اندمواد -6

د تا آلودگی و ابزارها و سطوح کار آشپزی را به خوبی شستشو دهی. وسایل پخت و پز سالم و تمیز استفاده کنیداز -7
.انتقال میکروبها کاهش یابد

. به تاریخ انقضای مواد غذایی توجه کنیدهمیشه -8

وی هرگز غذاهایی که ب. در مورد سالم بودن یا وجود آلودگی در ماده غذایی شک دارید ، آن را دور بریزیداگر -9
.ندبدی دارند ، تغییر رنگ داده اند یا ظاهر نامعمولی دارند مصرف نکنید حتی اگر تاریخ انقضا داشته باش

کمی علائمی مانند تهوع، استفراغ ، اسهال ، تاب و درد شا. عوارض ناشی از مصرف غذای آلوده توجه کنید به -10
.در صورت بروز این علایم ، به پزشک مراجعه کنید. ممکن است نشانه های آلودگی غذایی باشند

.  ماستمصرف غذای سالم یکی از اصولی ترین عوامل حفظ سلامتی

وب با رعایت نکات فوق، می توانید از آلودگی ها و اثرات نامطل

.  ناشی از نگهداری و آماده سازی غذا جلوگیری کنید 

.  های بهداشتی مربوط به غذا را رعایت کنیددستورالعمل 

!ما در دستان ماستسلامتی 


