
 

 :در سفرهای نوروزی ای تغذیهتوصیه های 

 سفر هاي نوروزي به نكات تغذيه اي زير توجه داشته باشيد در : 
 های  غذاخوریدر رستوران و  مواد غذایی را شخصا آماده کرده و از مصرف غذا تا حد امکان

 .مواد غذایی از دستفروشان خودداری کنيد خرید نامطمئن و یا
 ت ها، غذاهای آبکی مثل انواع خورش ، نباید آبکی باشد.یی که برای بين راه تهيه می کنيدغذا

تری برای  ، محيط مناسبدر فضای مایع ها باکتری ها و بوچون ميکر، تر فاسد می شوندسریع 
 .ير دارندثتک رشد و

 سفر غذاهای مناسبی برای ،جات تازه که خوب شسته شده اندغذاهای خشک همراه با سبزي 
 هستند.

 ني صولات لبمصرف مح نکنيد؛استفاده  پاستوریزهغير  خامه در طول سفر از مصرف پنير، سرشير و
 .پاستوريزه نشده خطر ابتلا به بيماری تب مالت را به همراه دارد

 مخصوصا در طول توصيه نمی شوند؛ ی ا تغذیه سایر سس های چرب از نظر مصرف سس مایونز و
 سفر از

 ی جدا خودداری کنيدیا سس های خامه ا مصرف سس مایونز و. 
 یک  ،زیتون روغن در صورت امکان کمی فلفل و و نمک آبليمو، کمی ،ماست می توانيد با مخلوط

 .سس سالم برای سالاد تهيه کنيد
 اهی ادویه وچاشنی زیاد نداشته باشند. گ، رستوران سفارش دهيد که سس در غذاهایی را

چاشنی اضافه کنند  زیادی سس و دارمانده مق ها به غذاهای کهنه و رستوران ممکن است در
 . مشخص نشودا طعم نامطبوع ناشی از فساد غذ که تغير رنگ و

 ليمو ترش )کم چرب وپاستوریزه( ا همراه با غذایی که ميل می کنيد، از ماست، حتمرستوران در ،
 جهنتي در ، دستگاه گوارش اسيدی می شود ومواد غذاییاستفاده کنيد. با مصرف این یا آبليمو  و
 .در نتيجه مسموميت غذایی جلوگيری می شود دستگاه گوارش و در ها بوتکثير ميکر رشد و از

 وخامه  شير ممکن است باچون  ،طول سفر توصيه نمی شود مصرف انواع دسرهای خامه ای در
 .، فاسد شده باشدیا اینکه به علت کهنگی پاستوریزه نشده تهيه شده باشد و

 م چرب آن استفاده کنيده و کنوع پاستوریزه شد از ، حتمااگر مایل به مصرف بستنی هستيد. 
 آب آلبالو و... و هم چنين لواشک، تمبر ،های محلی مثل آب زرشک نوشيدنی مصرف از خرید و 

وزارت بهداشت  پروانه ساخت از صورتی که بسته بندی نشده وکد بهداشتی و در آلوچههندی و 
بهداشتی  غذایی غير موادندارند، خودداری کنيد. انواع آلودگی های انگلی با خوردن این نوع 

 .ممکن است به بدن منتقل می شود
 باشيد براي جلوگيري از كم آبي و يبوست مقادير مناسبي آب )ترجيحا آب معدني( همراه داشته. 

، خيار، كاهو در طول مسافرت هايي مانند هويج، گوجه فرنگي به همراه داشتن ميوه ها و سبزي
را  سبزیجاتورد نياز بدن كمك مي كند. قبل از سفر در خانه هاي م مين آب، املاح و ويتامينتأبه 

 .بسته با خودتان ببريد هاي مناسب در خوب بشوييد و در ظرف
 در غذا ،از مصرف سالاد به ویژه سالادهایی که در آنها کاهو به کار رفته است و غذاهای دریایی 

 های بين راهی خودداری کنيد. خوری
  انگل زدایی و کاملا حتما آن را قبلا ضدعفونی،  ،کنيدا درست میدر صورتی که سالاد را شخص

 .پاکيزه نمایيد. بهتر است سبزیجات به صورت پخته مصرف شوند
 را فقط از مراکز مجازی که زیر نظر سازمان دامپزشکی کشور  تخم مرغ و ماهی ،مرغ ،گوشت

 .تهيه فرمایيد ،هستند
 های بطری شده استفاده کنيد آب را فقط از منابع مطمئن تهيه کرده و یا از آب. 
 هایی که در شرایط غير بهداشتی و روی زمين  ز مراکز مطمئن تهيه نموده و از مصرف یخیخ را ا

 .شوند خودداری کنيدنگهداری یا خرد می
 دقيقه  ۵جوشاندن آب به مدت . ها خودداری کنيدها و دریاچههای سطحی، چشمه از مصرف آب

 .شودبه سلامت آب توصيه می
 خ استفاده و نحوه نگهداری آن که بر روی برچسب بسته بندی در هنگام خرید مواد غذایی به تاری

 .غذا نوشته شده دقت کنيد
  برای حمل گوشت، مرغ و ماهی حتما از یخدان استفاده و دقت کنيد مواد غذایی خام با پخته

 .تماس نداشته باشد
 برای طبخ و مصرف غذا از ظروف تميز استفاده کنيد. 
 خواهيد همراه ببرید و تا لحظه قبل از حرکت ای باشد که میغذا باید آخرین وسيله ،در هنگام سفر

 .باید در یخچال نگهداری شود
 جاي استفاده از نوشابه هاي گازدار از نوشيدني هاي طبيعي پاستوريزه و كم ه توصيه مي شود ب

 .نمك چون دوغ مصرف كنيد

 شهدای انقلاب شیرازمرکز بهداشت کارشناس ارشد تغذیه «اعظم زمانی»
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