
 توصیه های غذائی و بهداشتی

تز رٍی تزچسة هحصَل دقت  نشانگز رنگی تغذیه ایدر ٌّگام خزیذ هَاد غذایی ٍ آضاهیذًی تِ  .1

 ًواییذ.

در ٌّگام خزیذ هَاد غذایی، هحصَلاتی  ای تغذیِ رًگی ًطاًگزتا استفادُ اس اطلاػات هٌذرج در جذٍل  .2

 داضتِ تاضٌذ. قند، نمک و چزبی کمتزیرا اًتخاب کٌیذ کِ 

 تزای پیطگیزی اس تیواری ّای قلثی ٍ ػزٍقی در ٌّگام طثخ غذا اس هقذار ًوک کوتزی استفادُ ًواییذ. .3

اًتخاب کٌیذ تا فیثز غذائی، اهلاح ٍ  نان کاملیا  نان های سبوس دارًاى هصزفی خَد را اس  .4

 ٍیتاهیٌْای تیطتزی را دریافت ًوائیذ.

 هزاقة سلاهتی خَد تاضین. ،فؼالیت تذًی هٌاسة ٍ خَاب کافیتا هصزف غذای سالن، اًجام  .5

 .کٌیذ تزرسی را ّا آى اًقضای تاریخ تَلیذ ٍ دقت تِ ،ٍ تْذاضتی غذایی هَاد هصزف اس قثل .6

 .ذیحاصل کٌ ٌاىیاس هٌاتغ اهي ٍ هؼتثز اطو ٍ تْذاضتی ییهَاد غذا یذاریاس خز .7

 سلاهتی ها اس غذای سالن آغاس هی ضَد. .8

 تؼادل در هصزف غذاّا لاسهِ سلاهتی است.تٌَع ٍ  .9

هٌذرج تز رٍی تزچسة هحصَلات غذایی، آرایطی ٍ  )سیب سلامت(پزوانه بهداشتی ساخت .11

  .تْذاضتی ًطاًِ اطویٌاى اس سلاهت ٍ اصالت کالاست

و سلامت  بزچسب اصالت تِ حتواً  آرایطی ٍ تْذاضتی ٍارداتی غذائی، هحصَلاتدر ٌّگام  خزیذ  .11

درج کِ تز رٍی تزچسة  ضٌاسِ اصالت  ،اطویٌاى اس اصل تَدى هحصَلدقت ًوَدُ ٍ جْت   کالا

 .هزاجؼِ کٌیذwww.ttac.ir یا تِ سایت  ارسال ًواییذ  20008822را تِ ضوارُ پیاهکی  گزدیذُ 

تزکیة آى ّا استفادُ اس ضَیٌذُ ّا، هحلَل ّای سفیذ کٌٌذُ ، جزم گیز ٍ هایؼات اسیذی اس در ٌّگام  .12

دلیل ِ خَدداری فزهاییذ. تِ ّیچ ػٌَاى در فضای تستِ ٍ فاقذ تَْیِ اس هایؼات اسیذی تّن جذا  تا

 ٍ هطکلات ضذیذ تٌفسی هی گزدد.  ى  استفادُ ًگزدد سیزا هَجة سَسش چطن، ریِآتخارات ًاضی اس 

هخصَظ آًْا تزای کَدکاى تٌْا اس هَاد تْذاضتی ٍ  در دٍراى تارداری اس هَاد آرایطی استفادُ ًکٌیذ .13

 .استفادُ کٌیذ

 .تایذ دٍر اس گزها، رطَتت ٍ تاتص هستقین آفتاب ًگْذاری ضًَذآرایطی ٍ تْذاضتی  هحصَلات .14



تِ خصَظ لَاسم آرایص چطن استفادُ ًکٌیذ سیزا احتوال اًتقال  سم آرایطی هطتزکلَا ّیچ گاُ اس .15

 .تیواری ٍجَد دارد

هَاد آرایطی ٍ تْذاضتی را اس دست فزٍش ّا ٍ دٍرُ گزد ّا تْیِ ًکٌیذ، سؼی کٌیذ آى ّا را اس فزٍضگاُ  .16

 ّای هؼتثز ٍ دارٍخاًِ ّا تْیِ کٌیذ.

غیز هجاس هَجة تزٍس حساسیت،  صذهات پَستی ٍ تیواری ّای هحصَلات آرایطی ٍ تْذاضتی تقلثی ٍ  .17

 ضًَذ. هختلف ٍ حتی سزطاى هی

اس دستکص ٍ هاسک قَی استفادُ کٌیذ تا پَست ٍ ریِ ضوا   حتواً، ٌذُضَی ٌّگام استفادُ اس هَاد .18

 .آسیة ًثیٌذ

تِ  گاسّای هتصاػذ اس آًْا تزد، اها در هقاتل ّا ٍ رسَتات را اس تیي هی ّا، جزم هَجَد در ضَیٌذُ هَاد .19

 .ّا ّن هضز ّستٌذ. پس اگز قصذ ًظافت داریذ، تِ تَْیِ هٌاسة ًیش احتیاج داریذ ّواى ضذت تزای ریِ

ایي ػول . را در ظزف هَاد خَراکی )هاًٌذ تطزی ًَضاتِ( ًگْذاری ًکٌیذ ضَیٌذُ ّای تْذاضتیّیچگاُ  .21

 .وَهیت ضذیذ خَاّذ ضذسثة خَردُ ضذى اضتثاّی ایي هَاد تَسط کَدکاى ٍ هس
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