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روش های تشخیص
مواد غذایی تازه از فاسد

یک سبد سلامت

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه این مقاله: 

عوامل ایجاد فساد در مواد غذایی را توضیح دهند.

با جدول های و برچسب های غذایی آشنا شوند.

اهمیت مواد غذایی ارگانیک را بیان کنند.

دکتر بهمن بنائی
مدیرگروه سلامت محیط وکارمعاونت بهداشت

دانشگاه علوم پزشکی شهرکرد

مهندس مهسا محبی
کارشناس بهداشت محیط ومسؤول اموربهورزی

دانشگاه علوم پزشکی شهرکرد

مهندس صغری ابراهیمی
کارشناس بهداشت محیط معاونت بهداشت

دانشگاه علوم پزشکی شهرکرد
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مقدمه

مصرف  که  غذایی  مــورد  در  آگاهانه  تصمیم گیری 

بسیار  تندرستی  و  سلامــت  حفظ  ــرای  ب می کنیم 

مهم است. در دنیایی که اقلام غذایی فرآوری شده 

بازارهای ما تسلط دارنــد، توجه  بر  و فاسد شدنی 

به کیفیت غذا اهمیت بسیاری دارد. هنگام خرید 

مواد غذایی، درک ارزش غذایی و تازگی اقلام نقش 

و  مــتــعــادل  غــذایــی  رژیـــم  یــک  تضمین  در  حیاتی 

کاهش خطرات بالقوه سلامتی دارد. این مبحث به 

دنبال کشف ارتباط مهم بین سلامت مواد غذایی 

ــای عملی بــرای  و خــریــد آگــاهــانــه، در کــنــار روش هــ

تشخیص آسان تازگی در مقابل فساد مواد غذایی 

روزانــه اســت. با آمــوزش مــداوم، کنترل را بر آنچه 

در سفره هایمان می آید افزایش می دهیم، ایمنی را 

تضمین کرده و به طور کلی عادات تغذیه ای بهتر را 

ترویج می کنیم.

دقت های زمان خرید 

در زمان خرید مواد غذایی باید به چند نکته توجه کرد

یک  که  می کند  تعیین  غذایی  ارزش  ارزش غذایی: 
محصول چه میزان انرژی قابل حصول برای کارکرد 

غذایی،  ارزش  دارد.  روزانـــه  فعالیت های  در  بهتر 

میوه ها،  غلات،  و  )نان  غذایی  مواد  گروه  همچنین 

سبزی ها و...( و اندازه  آن ها را در غذا تعیین می کند

تاریخ  حــاوی  چسب  بر  انقضا:  تاریخ  و  برچسب ها 
بــه محصولات  مــربــوط  گــواهــی  گــونــه  هــر  و  انقضا 

محصولات  روی  شیمیایی  مــواد  بــدون  یا  ارگانیک 

بسته بندی شده از اهمیت بسیاری برخوردار است. 

پیش از این که بخواهید ارزش غذایی یک محصول 

غذایی  مــواد  باشید،  داشته  به یاد  کنید؛  تعیین  را 

فــرآوری شده  متفاوتند. هرچه یک محصول کمتر 

باشد، ارزش غذایی آن بالاتر است.

توجه به درج برچسب تغذیه ای رنگی: روی بسته های 
رنگی  نشانگرهای  آشامیدن،  و  غذایی  محصولات 

برای  مطمئنی  راهنمای  که  دارنــد  وجــود  تغذیه ای 

انتخاب مواد غذایی سالم تر به شمار می روند.

جدول ارزش غذایی )حقایق تغذیه ای(: روی برخی از 

محصولات غذایی، علاوه بر نشانگر رنگی تغذیه ای 

کــه در واقـــع چـــراغ راهــنــمــای تــغــذیــه ای محسوب 

مــی شــونــد، جـــدول ارزش غــذایــی هــم وجـــود دارد 

مــاده غذایی  و  اســاس محصول  بر  آن  که محتوای 

متفاوت است.

برچسب زردرنگ اصالت: روی همه کالاهای وارداتی، 
خوراکی، آشامیدنی، آرایشی و بهداشتی و مکمل ها 

درج  با کمک مشخصات  که  دارد  وجود  برچسبی 

را  نظر  مــورد  محصول  اصالت  می توان  درآن  شده 

پوشش  زیر  رقمی   16 کد  است  کافی  کــرد.  بررسی 

نقره ای را به شماره پیامک 20008822 ارسال کنید، 

ــام مــحــصــول، شــمــاره ســری ساخت  تــا در پــاســخ ن

)LOT(، تاریخ انقضا و قیمت آن را دریافت کنید.

فاسدها را بشناسید

هرگونه تغییر و تبدیل در ماده غذایی که ارزش کیفی 

آن را کم کند فساد ماده غذایی به حساب می آید.

شناسه تجاری فرآورده )کد14 رقمی(

شناسه اصالت )کد 16 رقمی(

QR بارکد

اطلاعات تماس شناسه ردیابی و رهگیری )کد20رقمی(

شماره سری ساخت

تاریخ انقضا

نشانگرهای رنگی تغذیه ای
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محصولات ارگانیک

به آن دسته از مواد غذایی گفته می شود که عاری از 

هرگونه مواد شیمیایی و مصنوعی همچون آفت کش ها، 

سموم، نگهدارنده ها، کودهای شیمیایی و به طور کلی 

این  بر  کارشناسان  از  برخی  اســت.  آلاینده  هرگونه 

باورند که عدم آگاهی مردم و گران تر بودن محصولات 

ارگانیک از مهم ترین دلایل عدم استقبال جامعه از 

این دسته محصولات است. به طور کلی کارشناسان 

موانع مختلفی را سبب عدم استفاده یا استفاده کمتر 

از محصولات ارگانیک می دانند:

الگوی استفاده: هنگامی به وجود می آید که محصول 
عادات  و  کار  گردش  موجود،  کاربر  الگوی  با  جدید 

موجود مغایرت داشته باشد و می تواند عامل اصلی 

مقاومت محصول جدید باشد. 

مهم ترین عوامل فساد موادغذایی به شرح زیراست:

میکروب ها: مثل آلودگی شیرگاو به سل یا تب مالت، 
و...،  کــره  شیرینی،  نــان،  کپک  )قــارچ هــا(  کپک ها 

آلودگی مستقیم و حالتی که منجر به تولید سم در 

ماده غذایی می شود.

حشرات: انتقال آلودگی به طور مکانیکی، تخم ریزی 
روی مواد غذایی از طریق مدفوع یا استفراغ مگس، 

سوسک و... .

جوندگان: ازطریق ادرار، فضله، آلودگی پا وسطوح بدن 
انگل ها: تخم کرمک، تخم اکینوکوکوس گرانولوس 

)کیست هیداتیک( لاروکرم کدو در گوشت.

آنزیم ها: آنزیم های موجود در شیر، میوه ها، گوشت، 
ماهی و…

مساعد کننده  عوامل  از  خاص  محدوده  در  گرما: 
شرایط برای فساد است.

رطوبت: آب برای زندگی و فعالیت های حیاتی هر 
موجود زنده ای لازم است و وجود آن در مواد غذایی 

و  فعالیت میکروب ها  و  باعث شکل گیری  می تواند 

کپک ها و فساد شود.

تخریب  که سبب  بنفش  مــاوراء  اشعه  به ویژه  نور: 
ویتامین ها، تسریع در فساد روغن ها و … می شود.

فساد  و  ویــتــامــیــن هــا  خــرابــی  عــوامــل  از  اکسیژن: 
روغن ها، وجود هوا در بسته بندی آن هاست که با 

افزودن مواد آنتی اکسیدان برای جلوگیری از فساد 

یا واکیوم کردن می توان مانع این نوع فساد شد.

مــواد  مــثلًا  ــارجی:  خ مــواد  شدن  اضافه  و  مجاورت 
شیمیایی مثل نفتالین که در انبار غذایی استفاده 

و  جذب  و...  برنج  و  آرد  توسط  می تواند  می شود، 

موجب آلودگی ماده غذایی شود.

تــازه: به دنبال رنگ های زنــده، بافت 

محکم و عطر طبیعی باشید.

فاسدشده: تغییر رنگ، نرمی، کپک زدن 

یا بوی ترش از نشانه های فساد است.

کمی  سفت،  بافت  باید  گوشت  تـــازه: 

صورتی یا قرمز رنگ )برای گوشت قرمز( 

داشته باشد و بوی بدی نداشته باشد.

فاسد شده: بافت چسبنده، هرسایه 

اغلب  نامطبوع  و  قــوی  بــوی  یــا  سبز 

نشان می دهد که گوشت دیگر برای 

مصرف بی خطر نیست.

آبشش  هــا،  چشم  شفافیت  تـــازه: 

هــای قــرمــز روشـــن و گــوشــت سفت 

نشان دهنده تازگی است.

فاسد شده: چشم های ابری، پوست 

لزج، یا بوی تند ماهی نشان دهنده 

فساد است.

بوی  باید  ماست  و  پنیر  شیر،  ــازه:  تـ

هیچ  ــدون  ب باشند،  داشــتــه  مطبوعی 

نشانه ای از کپک زدن یا دلمه شدن.

فــاســد شـــده: بـــوی تـــرش، جــداشــدن 

مایعات یا علائم کپک قابل مشاهده 

است.

ــا تــاریــخ  ب ــازه: بسته بــنــدی ســالــم  تــ

انقضای مشخص و بدون فرورفتگی 

یا نشتی در قوطی ها یا بسته ها.

فاسد شده: قوطی های برآمده، بوی 

بد در هنگام بازشدن یا تغییر رنگ در 

مواد غذایی بسته بندی شده.
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ریسک: بستگی به درک مصرف کننده یا مواجهه 
نــوآوری جدید دارد.  یا  با ریسک در یک محصول 

از این مانع به عنوان درجه ریسک و عدم اطمینان 

یک محصول جدید نیز یاد می شود. شک و تردید 

ــد صــدور  رون و  اصــالــت  مــورد  در  کنندگان  مصرف 

گواهینامه برای برچسب های مواد غذایی ارگانیک 

می تواند در ریسک درک مصرف چنین محصولاتی 

تأثیر بگذارد. 

ارزش: زمانی به وجود می آید که مصرف کننده ارزش 
به  بداند.  از جایگزین موجود  کمتر  را  کالای جدید 

ارزش  کننده  یــک مصرف  کــه  زمــانــی  دیگر  عــبــارت 

عملکرد به قیمت محصول ارگانیک را با گزینه های 

ــن، درک  ــ ای بــر  ــنــد. علاوه  مــعــمــول مــقــایــســه مــی ک

مصرف کنندگان از قیمت به عنوان یک مانع ارزشی 

به سایر عوامل مرتبط مانند کشش قیمت، دانش 

مصرف کنندگان از دسته محصولات غذایی ارگانیک 

و دلیل قیمت گذاری آن ها بستگی دارد. )9(

نتیجه گیری 

تأثیر بالای آگاهی تغذیه ای بر عملکرد  با توجه به 

افراد، ضرورت توجه به آموزش های مداوم تغذیه ای، 

آموزش تفسیر اطلاعات مندرج بر روی برچسب های 

مواد غذایی و بهره مندی از آن ها به منظور دستیابی 

ابتلا  کاهش  در جهت  مناسب  تغذیه ای  الگوی  به 

به عوارض نامطلوب مرتبط با مصرف مواد غذایی 

بسته بندی شده اهمیت پیدا می کند.

پیشنهادها

آموزش و آگاهی هر چه بیشتر مصرف کنندگان . 1

در مورد شناسایی مواد غذایی تازه و فاسد توسط 

دولت و سازمان ها

بهبود فرآیند برچسب زدن توسط تولید کنندگان . 2

غذایی  مــواد  اطلاعات  به  آنــی  دسترسی  جهت 

بسته بندی شده

بــرای حفظ یک . 3 تــازه  مصرف منظم محصولات 

رژیم غذایی متعادل و مغذی

نگهداری مواد غذایی به اندازه کافی و در شرایط . 4

نگهداری مناسب

استفاده از ابزار نوین مانند حسگرهای تازگی یا . 5

برنامه هایی که برای بررسی کیفیت طراحی شده اند.

حمایت از بازارهای محلی با زنجیره تأمین کوتاه تر. 6

فـــروش محصولات . 7 ــز  مــراک از  ــاهــی  آگ و  اطـــلاع 

از  دســتــه  ایـــن  منطقی  قیمت  درج  ارگــانــیــک، 

مواد  فروشگاه های  تعداد  افزایش  و  محصولات 

ــیــک جــهــت ســهــولــت دســتــرســی  ــان غـــذایـــی ارگ

مصرف کنندگان
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