
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

است    نیبنابرا  شود،یم از مغزیجات  بهتر  جداگانه 

بعد خر  یابیارزکیفیت  نظر   در    هشد  یداریشوند،  و 

 منزل مخلوط شوند. 

آج  ۳۰حدود  مصرف    ترجیحا  ❀ و    خام  لی گرم 

شور    یهالی آجانتخاب کنید.  را    زدر رو  بدون نمک  

داده بو  ب  یکالر  و  نمک  مصرف    یشتریو  و  دارند 

 .فشار خون شود شی باعث افزا تواندی نمک م ادیز

مغزیجات    از  ❀ پسته،    انواع  گردو،  بادام،  مانند 

کش  فندق، آجیل  منخود،  در  و...  ها  تخمه  انواع  ش، 

 خود استفاده کنید.

میتوان به جای استفاده از مغزیجات گران قیمت    ❀

و پرکالری که مصرف زیاد آنها میتواند باعث چاقی 

و افزایش چربی و فشار خون شود، از انواع میوه های  

 خشک شده استفاده کرد.

 
یکی از مشکلاتی که معمولا مردم در شب عید با    ❀

برخی   رنگ  تغییر  و  میوه  زیاد  خرید  اند  مواجه  آن 

زمان  ها  میوه گذر  یا  با  شدن  پلاسیده   ، موز  مثل 

زدن  کپک  و  حد  از  بیش  ها  رسیدن  ویژه    میوه  به 

   ترین مکان آل ایدهبه نظر میرسد  مرکبات است.

میوه نگهداری  که  برای  درحالی  باشد،  یخچال  ها 

این نیست.همیشه  برای    طور  مناسب  مکان  یک 

نگهداری و ذخیره میوه مکانی خشک، خنک و به دور  

 از نور آفتاب است. 

اند و در ها نسبببت بببه سببرما حسببا برخی میوه  ❀

هببای میوه  از جملببه شببوند.خببراب می  ی یخچببال دما

هببای منبباط  تببوان بببه میوهحسببا  بببه سببرما می

گرمسیری مثل موز، آنانببا ، انبببه، خربببزه و برخببی 

 برای نگهداری این  بهترین مکان  مرکبات اشاره کرد.

آشپزخانه، اتاق نشیمن یببا فرفببی میوه ها فضایی در  

 روی میز ناهارخوری است.

ترجیحببا بببرای نگهببداری راحببت و جلببوگیری از  ❀

خراب شببدن میببوه هببا از خریببد حجببه زیبباد میببوه 

خودداری کرده و میوه را در حجه که و بببه دفعببات 

 تهیه کنید.

برای پیشگیری از اسراف در ایام نوروز ، به جای   ❀

، میوه هایی با انببدازه   و درشت  تهیه میوه های بزرگ

ی متوسط خریداری کرده تا تمام میوه میببل شببود و 

 شود. کمک کاهش دورریز میوه هابه 
 واحد تحقیق و توسعه معاونت غذا و دارو 

 تهیه و تدوین: دکتر سهیلا نخجوان

آماده پاسخگویی به سوالات شما در زمینه دارویی، مسمومیت  190تلفن 

 ها و مواد غذایی میباشد.

 31325908شماره تماس : 

 10003412105620شماره پیامک : 
Email:vcfd@kmu.ac.ir 

Website : www.vfd.kmu.ac.ir 
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های    و  خریداری  در  ای  تغذیه  و  بهداشتیتوصیه 

 : نوروز  عید  در  ها  خوراکی و  غذایی  مواد  نگهداری

شکلات    ی نیریش  ❀ جداو   یی رایپذ  ریناپذییبخش 

باند  ینوروز  یها مصرف  اما  ا  شی.  حد  مواد   نیاز 

افزا   تواندیم  یقند  ییغذا خون،    ع یسر  شیبه  قند 

حفظ    یبرالذا    .منجر شود  ابت ید  یاضافه وزن و حت

را محدود کرده و    ینیری سلامت بهتر است مصرف ش

 . دیبه مقدار اندک از آنها استفاده کن

و مصرف    نییبا قند پا  یخانگ  یهاینیریانتخاب ش  ❀

جا به  تلخ  ش  یشکلات  راهکار    ز ین  نیریشکلات 

نوروز    تیریمد  یبرا  یمناسب ایام  در  قند  مصرف 

 است. 

ش  ❀ کهکوچک  یهای نیریاز  و  مانند   یکالرتر 

عسل  یها قطاب سوهان    ی های ن یریش  ا ی  یکوچک، 

 .دیاستفاده کن یا وهیم

 مصرفی  شیرینی  شود  می  توصیه  هموطنان  به  ❀

  در   و  کرده  خریداری  مجاز  فروش  مراکز  از  را  خود

 . کنید توجه آن بندی بسته نوع  به شیرینی خرید

مجوزهای    ❀ دارای  باید  شیرینی  های  بندی  بسته 

استاندارد علامت  و  بوده  بهداشت  داشته   وزارت 

   باشد.

در  ❀ حتما  را  تر  های  نگهداری   یخچال شیرینی 

حفظ  برای  نیز  را  شیرینی  جعبه  درب  و  کرده 

 . دیبهداشت باز نگذار
 
 

 

 

آرم   ❀ و حتی  نشانی  نام،  از  اعه  قنادی  مشخصات 

بر قنادی  آن  بندی درج شده   مخصوص  بسته  روی 

 باشد. 

دست    ❀ از  شیرینی  خرید  خودداری  فروش  از  ها 

این  و  را   کرده  قنادی  محل  ازمواد  و   های مشخص 

 .دیهای دارای مجوز تهیه کن

هنگام خرید آجیل ها دقت شود که این فرآورده   ❀

 باشد.   روکیدگیو چ کپک زدگی ها فاقد

مغازه های مطمئن و با  را از  مغزیجات  بهتر است    ❀

 تازه تر تهیه کنید.  اجنا  

موجب   ❀ ها  آجیل  مدت  طولانی  نگهداری 

ها  مغزدانه  کیفیت  کاهش  و  سطحی  چروکیدگی 

 خواهد شد.

یخچال    ❀ درسرمای  ها  آجیل  حفط    قراردادن  به 

و کند.  عمر  کیفیت  می  کمک  ها  آجیل  لذا    طولانی 

داده  قرار  یخچال  دمای  در  ها  آجیل  است  مناسب 

 .شوند

تر    ❀ طولانی  نگهداری  قصد  و  چنانچه  آجیل 

را   باشید،  مغزیجات  است  داشته  فریزر  بهتر  از 

 .استفاده نمایید

مغز  حاًیترج  ❀ از  راهرکدام  جداگانه   یجات 

 چرا  ،کنید  و در منزل با هه مخلوط    کرده  یداریخر

آج در  گاه  یها  لیکه  بازار  در  موجود    ی مخلوط 

  مانده استفاده یحت ایاوقات از انواع نامرغوب و 
 
 

 

 

 به نام خدا 

 

که   نوروز  در  خصوص  به  خانواده  سلامت  حفظ 

صدد   در  ها  تر  گذراندن  خانواده  مفرح  چه  هر 

برخوردار   ای  ویژه  اهمیت  از  هستند  خود  تعطیلات 

مصرف   الگوی  در  که  تغییراتی  به  توجه  با  است. 

غذایی خانوار در این روزها رخ می دهد باید برای به  

حداقل رساندن مسائل ناشی از این تغییرات نکاتی را 

   .رعایت کرد

این ایام به دلیل رفت و آمد زیاد یا   افراد معمولاً در

غذای و  خوراکی  به   رفتن به مسافرت، اهمیت زیادی

بعد  در طی و یا  مصرفی خود نمی دهند و در نتیجه  

عوارض با  است  ممکن  تعطیلات  اتمام  از  از  ناشی 

که از جمله آنها می توان به    تغذیه غلط روبرو شوند

مشکلات   غذایی،  مسمومیت  مسافرتی،  اسهال 

 خون، فشار خون، افزایش قند خون، چربیگوارشی،  

 . خرابی دندان ها و... اشاره کرد

 
 

 

 

 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/food_maintenance/2007/9/8/45368.html
http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/dites/disease_dites/heart/2006/2/23/15934.html

