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 خانه در  ییمواد غذا یزدوررنقش و مشارکت مردم در کاهش 

 

 3مانا مشکور و  *2، جلال محمدزاده1مسعود هاشمی شهرکی

 
کشاورزی و منابع طبیعی استان گلستان،   و آموزش کارشناس بخش تحقیقات فنی و مهندسی کشاورزی، مرکز تحقیقات  1

 ، گرگان، ایران تحقیقات، آموزش و ترویچ کشاورزی سازمان
کشاورزی و منابع طبیعی استان   و آموزش بخش تحقیقات فنی و مهندسی کشاورزی، مرکز تحقیقات پژوهشر استادیا 2  

 ، گرگان، ایرانآموزش و ترویچ کشاورزی گلستان، سازمان تحقیقات،
 پژوهشگر مرکز تحقیقات و نوآوری سازمان اتکا، گرگان، ایران 3

 

 چکیده

  تأثیر تلفات و دورریز  به  توجه  با.  است  شی حال افزا  کل زنجیره عرضه مواد غذایی در  در  ایفزایندهطور  به  ییمواد غذا  اتلاف و دورریز 

  دورریز   .شودناخته میش  یفورمهم و    امری  این موضوع  ی،ادو اقتص  یاجتماع  محیطی، مسائلزیست   رشدهای روبه نگرانی   یی برمواد غذا

 رهیزنج   یانی در مراحل پاریزی برای کنترل دورریز  توجه بوده و شناخت عوامل و برنامه قابل  افتدیکه در سطح خانوار اتفاق م  ییمواد غذا

  ، یاجتماع  ،یاقتصاد  ،یهای فرهنگمحرک   یبایست تماممی  در سطح خانوار  ییمواد غذادورریز    . برای کنترلدارد   بسزایی  تیاهمعرضه  

.  ارائه شود   خانهگیرد و بر آن اساس راهکارهایی عملی برای مدیریت صحیح دورریز مواد غذایی در  قرار  مورد توجه    یتیو شخص  ییایجغراف

  یی مواد غذا یزکاهش دورر یبرا  یی نیزراهکارهادر کاهش دورریز مواد غذایی در خانه،  کنندگاندر این مقاله، ضمن اشاره به نقش مصرف 

 . شده است ارائه  خانهدر 

 

 کننده خانه، دورریز مواد غذایی، ضایعات مواد غذایی، مدیریت دورریز مواد غذایی، مشارکت مردم، مصرف واژگان کلیدی:

  

 jmohamadzadeh@yahoo.com :نگارنده مسئول* 
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 بیان مسئله

به حال خود    ای  شوندیم  ختهیمصرف انسان اشاره دارد که دور ر  یمناسب برا  ییمواد غذا  به  1دورریز مواد غذایی در خانه 

با    یموازطور  به  ییمواد غذا  . تلفات و دورریز(2021  ،و همکاران  2ینسیپاتو)پر  شوند  سدکننده فاتا در سطح مصرف  شدهرها  

دارد. در سطح    یو اجتماع  محیطیی، زیست اقتصاد  پایداریدر    یاست و نقش مهم  شیدر حال افزا  یجهان  تیجمعافزایش  

  3/1د که در مجموع برابر با  نروهدر می  ای   رفته  نیاز ب  ،مصرف انسان  ی شده برادیتول  ییمواد غذا  سومیکبه    ک یجهان، نزد

 دیتولکند. یم یت جهان( در سال کفا ت ی جمع چهارمیکنفر ) اردی لیم 2 هیتغذ یمقدار غذا برا  نین غذا در سال است. ا تُ اردیلیم

غذا ز  ازی ن  ییمواد  منابع  بنابرایندارد  ی ادیبه  دورریز ،  .  و  غذا  تلفات  غبه  ییمواد  ط  میرمستقیطور  اثرات    یعیوس  فیبا  از 

فرسازیست  مانند  و    و  آب  یآلودگ   ،ییزداخاک، جنگل  شیمحیطی  گازها  نیزهوا  است گلخانه  یانتشار  همراه  بر   .ای    علاوه 

از نظر    .کندیم  جادیا  یجهان  ییغذا  ت ی امن  یبرا  یچالش مهم  ییمواد غذا  تلفات و دورریز،  محیطیزیست   رشدروبههای  نگرانی

کل افراد گرسنه سطح جهان را که از    ابد،ی   هشکا  درصد  25در سطح جهان تا    دورریز و اتلاف مواد غذایی   اگر مقدار  ،یتئور

 .  (2018 ،و همکاران 3ینز )شکند یم یهنفر( تغذ یلیونم 821) برندیمزمن رنج م یهتغذسوء

سطح توسعهکشورهای  در   در  دورریز  بیشترین  خردهمصرف   یافته  و  م  نیااست.    یفروشکننده  که   دهدی نشان 

، بیشترین  توسعهدرحال  یدر کشورها.  ثروتمند دارند  یدر کشورها  دورریز مواد غذاییاز    جتنابدر ا  یکنندگان، نقش مهممصرف 

این   رشد و پیشرفت  سرعت با توجه به  اما در آینده نزدیک. افتدیم اتفاقو پس از برداشت  دی در مراحل تولاتلاف مواد غذایی 

که در سطح    ییمواد غذادورریز    یبالا  ریبه مقاد  توجه   با،  نی نابراکنندگان نهایی مورد توجه است. بمصرفکشورها، اهمیت نقش  

اگر غذا توسط    تر،قیدارد. به عبارت دق  ت ی اهم  شتریب  عرضه  رهیزنج  یانیدر مراحل پا   آناز    یریجلوگ   افتد،یاتفاق م   خانوار

  هوده یآن ب  نگهداری  و  نقل  و  ، حملفرآوری  د،یتول  شده برایهای انجامینه تأمین هدر رود، تمام هز  رهیزنج  یخانوارها در انتها

ها  تر به خانوادهدقیق  ینگاهجلوگیری از تلفات و دورریز مواد غذایی برای افزایش امنیت غذایی ضروری است.    ضمناً  .خواهد بود

بایست تمامی  و می  است   یچندوجه   آنکاهش    داریهای پاو شیوه  خانهدهد که مسائل مربوط به دورریز مواد غذایی در  نشان می

 . قرار دادمورد توجه های فرهنگی، اقتصادی، اجتماعی، جغرافیایی و شخصیتی را  محرک 

   معرفی دستورالعمل

 دورریز مواد غذایی در خانه  های کاهش روش

 ریزی خریدبرنامه

  ید خراما . جویی در زمان شودباعث صرفه با کاهش دفعات خرید تواندمی ،مواد غذایی در هر بار خریدمقدار زیاد خرید 

  ش یب  دیاز خر  یی،مواد غذا  دیریزی خربرنامهشود.  یی موجب افزایش دورریز مواد غذایی در خانه  نیز میاز حد مواد غذا  یشب

 
1 Household Food Waste 
2 Principato 
3 Schanes 
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  ، و همکاران  2؛ یوریسن 2012  ،و همکاران  1یلیامز )و  ترین اقدامات عملی به شرح زیر استکند. مهمجلوگیری می  آنها  نیاز  از حد

 :  (2017، 4و بوکس 3هبروک؛ 2015

از هر یک اقلام  موردنیاز  ، اولویت خرید و مقدار  موردنیاز: قبل از رفتن به فروشگاه، فهرست اقلام  دینوشتن فهرست خر  -1

 نشان داده شده است.  1ای از لیست خرید مواد غذایی در جدول غذایی مشخص شود. نمونه

 

 یی مواد غذا ید از فهرست خر یانمونه -1جدول 

 مورداستفاده وعده غذایی  مقدار موردنیاز  بودجه مدنظر برای خرید  مقدار موجود در خانه غذایی نوع ماده ردیف

1      
2      
3      
4      
5      

 

از خرید مجدد و انباشت بیش   خانهبررسی مواد غذایی موجود در خانه: ثبت و آگاهی از نوع اقلام و مقدار موجودی آنها در    -2

 ها مشخص شود. کند. نوع، مقدار و تازگی ماده غذایی در فهرست موجودیاز حد مواد غذایی جلوگیری می

کند. در برنامه های غذایی: داشتن برنامه غذایی هفتگی مشخص، به تهیه مواد غذایی به مقدار مناسب کمک میتهیه برنامه  -3

های مختلف در  بایست وجود سلیقههای غذایی میاز مواد غذایی مختلف مشخص شود. در تهیه برنامهموردنیاز  مقدار    ،غذایی

 میان اعضای خانواده را مد نظر قرار داد.

کردن فهرست خرید با سایر اعضای خانواده  غذایی: برقراری تماس و هماهنگ هماهنگی بین اعضای خانواده برای خرید مواد    -4

 کند. شدن یک محصول جلوگیری میبار خریده  از دو

هم انجام شود و سقف خرید برای هر نوبت برای هر دسته از اقلام   بندیبودجه  ،دیخر  ست یل  خرید: در کنار  بندیبودجه  -5

همه آنها را  ، اما  کنندخریداری میبودن آنها  سالم  لیدلرا به  ی اد یزهای  یها و سبزوهیمکنندگان،  غذایی مشخص گردد. مصرف

مناسب  مصرف مواد غذایی سالم و  به    لیغذا و تما   یادیکردن مقدار زبه فراهم  توانند تا قبل از فساد مصرف کنند. تمایلنمی

آن بیشتر  لزوماً منجر به مصرف    بیشتر،  سالم  ییغذامواد    دی حال، خراین  با  شود.سبب تهیه مقدار بیشتر از نیاز مواد غذایی می

 .  شودفاسدشدنی می یغذاهادورریز  زیادشدنمنجر به گاهی بلکه  ، شودنمی

 
1  Williams 
2  Jörissen 
3  Hebrok 
4  Boks 
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کنندگان  مصرف  «ببر  گانی را را  یکیبخر،    یکیمانند »  یغاتیتبل   های شنهادیپبندی بزرگ:  اجتناب از خرید مواد غذایی با بسته  -6

از    یبندی برخاندازه بزرگ بسته  .کنندیم  جیغذا را ترودورریز    ،جهیو درنت  خرید کنند  یواقع  ازیاز ن  شیتا ب  کندیم  قیرا تشو 

که مشکل در بندی  بستهمواد غذایی با    .ست یمناسب ن  ،کنندمی   یصورت زوج زندگ به  ایتنهایی  که به   یافراد  یمحصولات برا

توجهی  شده که به نسبت، میزان قابلبندیهای بستهشدن کامل محتوای خود دارند، خریداری نشوند. به عنوان مثال، سستخلیه

 . مانداز ماده غذایی در بسته باقی می

  کنند، ی م  دیخرو بنکداران    ، میادینبزرگ  هایفروشگاهکه افراد منحصراً در    وقتی  ییمواد غذااجتناب از خرید عمده: دورریز    -7 

 کنند،یم  ید و فرآوریخود را تول  یکه مردم غذایزمان  و نیز  یمحل   یکوچک و بازارها  یهادر مغازه  یدخر.  مقدار را دارد  نیشتریب

تولید پنیر خانگی در زندگی روستایی و عشایری که در  (. به عنوان مثال،  2015  ،و همکاران  یوریسن )   را دارد  دورریز   ینکمتر

گذارد. می  ریتأث  ییمواد غذامقدار دورریز  بر    زین  دیدفعات خرگیرد.  این حالت، میزان تولید بر اساس میزان مصرف صورت می

و    یدخر  یستمطابق ل  یفاسدشدن  غذایی  موادشود  تأکید می  یابد.کاهش می  ی اندک   ،دیدفعات خر  شیبا افزا  ییمواد غذا  دورریز

 د. نشو  یهته یازموردنمقدار 

از ماده  می  ای،صورت فلهبه  فاسدنشدنی ییمواد غذا  دیخرای:  یا فله  1ع یخودتوز  یهاستمیس  -8 تواند با ارائه مقدار متناسب 

های که ناظر بهداشتی حضور مستمر دارد،  ریزی خرید کمک کند. برای محصولاتی مانند خشکبار، در فروشگاهغذایی به برنامه

به فلهخرید  تنظیم  صورت خودتوزیع و  بهتر  نیاز  مقدار  با  مقدار خرید  از خرید،  این شکل  در  انجام شود.  وای    باعث  شده 

 شود. نیز می نهیجویی در هزصرفه

 غذاپخت 

مقدار دورریز    ،توان با مدیریت و کسب تجربه بیشتربسیار مؤثر است و می  ییمواد غذا  بر دورریزوپز  پخت های  روش

و   ینزش؛ 2017، هبروک و بوکس)مربوطه را کاهش داد. در این مورد، راهکارهای کاهش دورریز مواد غذایی به شرح زیر است 

 : (2018 ،همکاران

شود.  غذایی، منجر به دورریز بیشتر مواد غذایی می  غذا به اندازه یک وعده: تهیه غذای بیشتر از حد نیاز یک یا دو وعده  پخت   -1

های بیشتر برای نگهداری آنها است. همچنین کیفیت و ایمنی ماده  های یک وعده غذایی نیازمند فضا و صرف هزینهباقیمانده

 یابد.غذایی به نسبت کاهش می

شود. در  شده میتر مقدار غذای طبخهای آشپزی موجب کنترل دقیقوپز و مهارتکسب مهارت آشپزی: تجربه بیشتر پخت   -2

 عنوان یکی از بهترین اقدامات برای جلوگیری از هدررفتن غذا است.   به ،تخمین سهم غذای هر نفر ،این خصوص

بر مقدار   ،خورند یا خیرکه آیا افراد خانواده در خانه غذا میبینی این وضعیت حضور اعضای خانواده برای صرف غذا: پیش  -3

ریزی مقدار طبخ غذا باید برای افراد با حضور قطعی صورت گیرد. مدیریت این موضوع  دورریز مواد غذایی مؤثر است. برنامه

 تر است.  مشکل ،های دارای فرزندبرای خانواده

 
1 Self-dispensing Systems    
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راهنمای    1دهد. در شکل  افراد را به تهیه بیشتر و افزایش دورریز سوق میتر  بزرگوپز  وپز: ظروف پخت اندازه ظروف پخت   -4

 ه شده است. ئغذا متناسب با تعداد نفرات ارا پخت اندازه ظرف 

غذا استفاده    پختغذا با مواد غذایی موجود در خانه: مواد غذایی خام موجود در خانه بررسی شده و از آنها برای    پخت   -5

در این میان، .  دارد  ازین  یهای آشپززمان، دانش و مهارتخلاقیت،  به    مواد خام غذایی موجود در خانهاستفاده بهتر از    یبراشود.  

 با کمترین دورریز است. غذا   هایتهیه وعدهمورد خیلی مهم نقش آموزش در 

 

 
 راهنمای اندازه ظرف پخت غذا متناسب با تعداد نفرات  -1شکل 

 نحوه صرف غذا 

های مربوطه در زیر ارائه شده است  بر مقدار دورریز مواد غذایی در خانه مؤثر است. دستورالعمل  ییغذا  ی صرفالگوها

 : (2017 ،و همکاران 2یرسونپ ؛2015 ،و همکاران 1یزو )پار

های غیرمنتظره منجر به  بینی بودن الگوهای غذاخوردن، ناشی از دعوتپیشها مشخص شود: غیرقابلزمان برنامه مهمانی  -1

ه در مهمانی غیرمنتظره مناسب  ئشود. ممکن است غذایی که یک وعده آماده شده است، برای ارادورریز بیشتر مواد غذایی می

نشده اجتناب شود و دعوت از مهمانان یک مراسم چند روز زودتر  ریزیاز رفتن به مهمانی برنامه  ،بنابراین.  نباشد و دورریز شود

تواند راهکار مناسبی برای کاهش دورریز مواد غذایی  های بزرگ میغذایی اضافی در مهمانیانجام شود. ترویج اهدای مواد  

 باشد. 

 
1  Parizeau 
2  Pearson 
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افرادی که هزینه بیشتری را صرف غذاخوردن در رستوراندر  صرف غذا    -2 از خانه محدود شود:  غذای   ،کنندها میبیرون 

این.  دهندبیشتری را هدر می افراد در رستورانبا وجود  نباید مواد غذایی    ،کنندها هزینه بیشتری را صرف غذاخوردن میکه 

را ترویج کنند.   خانهمصرف برای بردن غذای اضافی به  بار  یک ها استفاده از ظروف  بیشتری را هدر دهند. بهتر است رستوران

 تواند در یخچال نگهداری و در وعده بعدی مصرف شود.این غذا می

اندازه بشقابها و مهمانیتر شود: در هتلاندازه بشقاب صرف غذا کوچک  -3 با کاهش  مقدار   ،ها این امکان وجود دارد تا 

در این افراد  کنند.  می  مصرفکه اندازه بشقاب کاهش یابد، افراد غذای کمتری  درصد کاهش داد. در صورتی  35دورریز را تا  

 کنند. مقدار دقیق غذای مصرفی را مدیریت می ،دارند و به این طریقبرای بار دوم غذا برمینیز صورت سیرنشدن 

هایی مانند قطر لبه ظرف، انحناء، وجود نوار روی لبه و ای استفاده شود: جنبهاز ظروف غذا به شکل بیضی با طرح حاشیه  -4

ای  حاشیهو دارای نوار  تر  بزرگظروف با حاشیه    .مؤثر باشد  یی در حین صرف غذامواد غذا  دورریز کاهش    بر   تواندمی  هارنگ

های منحنی به  نشان داده شده است، بشقاب  2طور که در شکل  همان  کند.روی لبه از برداشتن بیش از حد غذا جلوگیری می

این  وجود  با  بیضی  بزرگشکل  می که  نظر  به  بشقابتر  با  مقایسه  در  ولی  همرسند،  دارند  های  کمتری  مساحت  گرد  و  قطر 

 . (2021همکاران، و  1ریچاردسون )

 

 
 متر مربعسانتی 393مساحت با  مترسانتی  20و  25یب با قطر بزرگ و قطر کوچک به ترت یضویبشقاب ب -2شکل 

   مربع مترسانتی 415مساحت  متر باسانتی 23با قطر بشقاب گرد  )راست( و

 

و تمایل افراد به غذاخوردن،   غذایی و اشتها  حاتیترج  برنامه غذایی هفتگی بر اساس سلیقه و ترجیحات افراد تنظیم شود:  -5

مصرف شود یا به روش    یی در وعده بعدی مجددغذا  یک وعده  ماندهیباق  شوداست. بنابراین، پیشنهاد می  بینی پیشغیرقابلنسبتاً  

 های بعدی غذایی وجود داشته باشد.درستی نگهداری شود تا امکان مصرف آن در وعده 

 
1  Richardson 
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 ایمنی مواد غذایی  یابی ارز

ا  یهاینگران به  فاسد،غذا    یمنیمربوط  ماده غذایی سالم و  موجب دورریز گسترده در سطح خانوار    و عدم تشخیص 

ا  .وجود دارد  یی مواد غذا  یزغذا و دورر  یمنیا  ینرابطه معکوس ب  کشود. یمی یابد.  یم  یشافزا  یزدورر  ،غذا   یمنیبا کاهش 

  های در مورد انواع مختلف برچسب   یسردرگم  متفاوت است.  اری کنندگان بسمصرف   نیبودن غذا در بیخوراک   یابیارز  یهاروش

تاریخ  "عنوان    را به  یخیممکن است باعث شود افراد هر برچسب تار. این سردرگمی  وجود دارد  مندرج در بسته ماده غذایی

  ی اگرچه در واقع هنوز برا  د،نزیمصرف آنها تمام شده است را دور بر  خی تار  که ییتمام مواد غذا  ، نیکنند و بنابرا  ریتفس  "انقضاء

 :(2015 ،و همکاران یزو)پار تواند مفید باشدهای زیر میدر این مورد، دستورالعملخطر هستند. خوردن بی

های بیشتری برای تعیین سلامت مواد غذایی  فقط به تاریخ انقضاء توجه نشود: افرادی که علاوه بر توجه به انقضاء، از روش  -1

کردن، بوکردن یا  هایی مانند نگاهبودن غذا روشدهند. برای ارزیابی خوراکی کنند، به نسبت غذای کمتری را هدر میاستفاده می

دارد  محصولات خشک که رطوبت کمتری دارند، کاربرد  برای    ،این موردکار برده شود.  هکردن در کنار بررسی تاریخ انقضاء بمزه

ممکن است که عکس این قضیه هم وجود داشته باشد. در مواردی  . البته  کندمیلبنیات یا گوشت تازه صدق نخصوص  در    و  

این .  کیفیت خود را از دست داده است   که هنوز محصول تاریخ انقضاء آن به پایان نرسیده اما کاملاًشود با وجود این مشاهده می

 حمل و نقل محصول بستگی دارد. و بندی، نحوه نگهداری محصول در انبارامر به عواملی مانند نوع بسته

بازکردن بستهبعد  زمان  مدت  -2 بستهاز  اکثر مواد غذایی  انقضای    ،شدهبندیبندی ماده غذایی ثبت و بررسی شود: در  تاریخ 

در صورت باز کردن بسته، این بازه زمانی ممکن است کاهش یابد. برای  .  معتبر است   آن  شده روی بسته در صورت بازنشدندرج

عنوان مثال، ه  ب(. 3توان استفاده کرد )شکل می ،شدههایی که تاریخ بازکردن بسته محصول روی آن درج برچسب از  ،این منظور

  3که زمان معمول استفاده بعد از باز کردن بسته، در حدود  در حالی  است،ماه    6تا    3شده در حدود  بندیتاریخ انقضای پنیر بسته

 . است هفته  4تا 

به  شدنیبندی مواد غذایی فاسددسته  -3 نظر سطح خطر:  خطر ها کمرخطر و سبزیپُ  ،فساد محصولات گوشتی  ،طور کلیاز 

میوه موز با سطوح    ،4  در شکل  ،مثالعنوان  ه  هستند. اطمینان از ایمنی مواد غذایی بر مدیریت دورریز مواد غذایی اولویت دارد. ب

 دهنده فساد آن نیست. که بوی کپکی ندهد، نشانها در صورتیوجود لکه کیفی متفاوت نشان داده شده است و صرفاً

استفاده تا  قابل" ،گذاری تاریخ وجود دارد. نوع اولدو نوع برچسب  :ترین بازه استفاده خریداری شوندمحصولاتی با طولانی  -4

بهترین  "،  بعد از تاریخ مذکور، قابلیت استفاده ندارد. در نوع دومگذاری، محصول  . در این نوع برچسباست   "تاریخ مندرج

  بوط مربعد از این تاریخ، فاسد نیست و عموماً  گذاری، محصول  در این نوع برچسب است.    "رج زمان استفاده قبل از تاریخ مند

 است.   ت یفیتازگی و ک  به
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 بندی برچسب تاریخ بازشدن محصولات بستهدرج  -3 شکل

 

 
 نیستند. فاسد کهموز  یوهمتفاوت م  یفیسطوح ک -4شکل 

 1باقیمانده مواد غذایی  مجدد بازیافتدفع/  مدیریت

تواند در مدیریت بهتر  های زیر میدستورالعملگذارد.  می  ریغذا تأث  دورریزبر مقدار    زی ن  ییمواد غذاباقیمانده  دفع    نحوه

 (: 2018، و همکاران ینزش؛  2017، هبروک و بوکسدورریز مواد غذایی در خانه  مؤثر باشد )

 ای به حیوانات خانگی داده شود. های غذایی با رعایت الزامات تغذیهباقیمانده -1

 
1 Management of Food Leftovers Disposal/ Recycling 
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  5مجدد یا تهیه کمپوست تمرکز شود. روش تهیه کمپوست در خانه با استفاده از باقیمانده مواد غذایی در شکل   بر بازیافت   -2

 ه شده است. ئارا

 برخوردار اهداء شود. یا افراد کم خانواده کینزد یاعضا اضافی غذا در هر وعده با رعایت الزامات بهداشتی به -3

 

 ها و باغچه یآپارتمان یاهان گ یمنظور استفاده برابه دورریز مواد غذایی در خانه کمپوست از  یهته -5شکل 

 نگهداری مواد غذایی 

تواند های زیر میدستورالعملرا کاهش دهد.    دورریز آنهاتواند  می  ییبندی منظم محصولات غذاو طبقهنگهداری اصولی  

 : (2017، هبروک و بوکس ؛2016، 2یلیپسو ف 1یت)و در کاهش دورریز مواد غذایی کمک کند

آموزش این اصول به  .  دهدنیازمند اصولی است که ماندگاری آن را افزایش می  خانهیک از مواد غذایی در    نگهداری هر  -1

خانوارها نقش مهمی در کاهش دورریز مواد غذایی دارد. برای آموزش کاهش دورریز مواد غذایی و افزایش ماندگاری آنها  

 هدف این آموزش قرار داد.   ،آموزان را از مدارستوان از وسایل ارتباط جمعی آغاز کرد و دانشمی

کردن، هایی مانند خشکتوان آنها را با روشها میها و سبزیها: برای افزایش ماندگاری میوهها و سبزیفرآوری خانگی میوه  -2

خوری ندارند را ها که امکان تازهها و سبزیوری کرد. باقیمانده میوهآفر  غیره چیپس، مربا، لواشک، ترشی و    به تغلیظ و ...  

 کرد. های خانگی خشک کنتوان در فضای باز یا خشکمی

تر مدیریت شوند. تاریخ تا راحت   ،ها نوشته شودبندیروی بسته  ،مواد غذایی  ءگذاری: تاریخ خرید و تاریخ انقضابرچسب   -3

بودن  استفاده زمان تقریبی قابل   ،بندیبرای مواد غذایی بدون بسته.  مواد غذایی روی بسته مواد غذایی درج شده است   ءانقضا

نشان   6ها در شکل  ای از این برچسب ماده غذایی با توجه به شرایط نگهداری بر اساس تجربیات قبلی درج شود. نمونه ساده

غذاهای  .  دارد    خانهتوجهی بر دورریز مواد غذایی در  تأثیر قابل  ،جایی مواد غذاییاست. نحوه قراردادن و جابه  داده شده

 تر قرار گیرند. تر، در دسترستر و پُرمصرفقدیمی

 
1  Waitt 
2  Phillips 
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 های حاوی اطلاعات نوع، مقدار و تاریخ خرید مواد غذایی برچسب -6شکل 

 

 استفاده قرار داده شوند. تر در اولویت  نزدیک ءشده با تاریخ انقضابندیمواد غذایی بسته -4

 یدبلافاصله پس از خر ی باید  فاسدشدن  ییمواد غذاطور اصولی در یخچال و فریزر نگهداری شوند. این  مواد غذایی تازه به  -5

یز بیشتر  سبب دورریش داده و  رعت فساد آنها را افزایخچال، ساز    یروندر ب  ییماندن مواد غذایمنتقل شوند. باق  یخچالبه  

 در این خصوص نکات زیر شایان توجه است:  شود.آنها می

  ی نگهدار  یبیتقر  زمانمتفاوت باشد.    ییبسته به نوع ماده غذا  تواندیم  زر یو فر  خچالیدر    ییمواد غذا  ینگهدارزمان  مدت  -

 . آورده شده است  2در جدول  زریو فر خچالیدر  ییاز مواد غذا یبرخ

که    یی مانند گوشت . مواد غذاابدی  انیآنها جر نیخوبی در بسرد به یکه هوا  داده شوندقرار  خچالیای در گونهبه ییمواد غذا -

 ترگرم  یهادر بخش،  آورندیدوام م  یشتریکه زمان بها  مانند میوه  ییسردتر و مواد غذا  یهادر بخش،  شوندیزودتر خراب م

 . داده شوندقرار  یخچال

سرد را مختل کرده و دما را    ی هوا  ان یجر  تواندیم  خچالیاز حد    شیرکردن بپُ  شود.  یخوددار خچالیاز حد    ش یرکردن باز پُ  -

شود مواد  ی و ثبت شود. این کار باعث میبررس  ییاقلام غذامقدار و نرخ مصرف    ،ی نگهداری مواد غذاییط.  دهد  شیافزا

 هدف به حداقل برسد.  شده و خرید بی نیگزیجامصرف شدند،  محل نگهداری غذایی که از

با   ایشده  پخته  ییمواد غذا  یویژه برابوها، به  یاز آغشتگ  یر یحفظ رطوبت و جلوگ   یمناسب برا  یهاپوشش   ایاز ظروف    -

 . شودجذب بو استفاده  ت ی قابل

تا   0  ینمعمولاً ب  یخچالدر    ییمواد غذا  یمناسب نگهدار  ید. دما نشو   ینگهدار  یخچالدر دما و مکان مناسب در    ییمواد غذا  -

هایی که به ورودی هوای سرد یا اواپراتور یخچال  طور معمول، مکان به  است.(  یت درجه فارنها  3۹تا    32)سلسیوس    درجه  4

ها و یا در کشوها  گرفتن از دیوارهتر داشته و با فاصلهتر باشند، دمای پایینهای یخچال نزدیک )معمولا طبقات بالاتر( و دیواره
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ها در طبقات پایین و در داخل کشوهای یخچال و گوشت در طبقات بالاتر و ها و سبزیدمای آن مکان بالاتر است. میوه

 ها قرار داده شوند.نزدیک به دیواره

 

 یزرو فر یخچالدر   ییاز مواد غذا  یبرخ ینگهدار یبیزمان تقر - 2 جدول

 یخچال )روز( در  نگهداری زمان غذایی ماده ردیف

 یوس( سلسدرجه   4الی  0)دمای 

 یزر )ماه( در فر نگهداری زمان

 12-4 5-3 قرمز خام گوشت  1

 )کامل(  12ها( تا )تکه ۹ 2-1 مرغ و بوقلمون خام  2

 8-3 2-1 خام  یماه 3

 3-2 4-3 شده گوشت پخته  4

 12-8 7-3 تازه هایی سبز 5

 12-8 14-7 تازه هاییوهم 6

 6-3 7 مایع  مرغتخم 7

 - 35-21 مرغ کامل تخم 8

 - 2-3 بندی بازشدهبسته یرش ۹

 ۹-6 21-7 کره 10

 3-4 21-35 و کالباس  یسسوس 11

 3-6 2 نان 12

 

از   ،کردن درب یخچالکمتر باز و بسته شود. با  یطور منظم بررسبه  ی یخچالدما یی،مواد غذا یمنیو ا یفیت حفظ ک  یبرا

با شود  یریجلوگ  ییدما  ییراتتغ متفاوت  توجه  .  دما به  مواد  های  گروه  ینگهدار  ینهبه   یبودن  از  می  یی،غذامختلف    دو توان 

محصولات  به  یکی وجود دارد، یخچالدو  خانهاگر در  .کرداستفاده هایی با چند درب یا یخچال تر های پایینبا ظرفیت  یخچال

 . شود  دادهاختصاص ها ها و سبزیی میوهنگهدار یبرا یگریو دگوشتی 

 

 بندی( توصیه ترویجی )جمع

در مراحل . دورریز مواد غذایی در خانه  دارند  ییمواد غذا  دورریزدر اجتناب از    یم، نقش مهمواد غذایی  کنندگانمصرف 

دورریز  بر  ی  و اجتماع  یفرهنگ  ،یروان  ،یشخصی،  اقتصاد  یها دهد. جنبهوپز و غذاخوردن رخ میپخت   ،ینگهدار  د،یمختلف خر

توان مدیریت مؤثری را در سطح خانوار برای کنترل  می  ،به این عواملبا توجه    ای دارند.کنندهاثر تعیینمواد غذایی در خانه،  

  ی من یاصحیح  یابیارزو صرف غذا،  پخت ، مدیریت شیوه دی خر اصولی برای ریزیبرنامهدورریز مواد غذایی در خانه ارائه کرد. 
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ترین  یی از مهممواد غذا  ینگهدارمواد غذایی و رعایت اصول    مجدد  ع یدفع/ توزبر اساس    هاباقیمانده  ت ی ریمدیی،  مواد غذا

 های مشارکت مردم برای ایفای نقش و کنترل دورریز مواد غذایی در خانه هستند.  زمینه
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