
 نياز انسان به غذا

  
 غذا به احتياج .باشد مي عمر طول و زندگي بقاي عامل ترين مهم كه است  ذاتي احتياجات از يكي غذا به انسان نياز

 بر تأثير با و انجامد مي طول عمر و تندرستي به سازد، مي ميسر را رشد صحيح تغذيه ، است دائمي
 مواد ،ها كربوهيدرات ،ها چربي ،ها پروتئين شامل بايد انسان غذاي.گردد مي فكري رشد سبب روان و مغز روي

 اهميت از گرما فصل در نكات اين به توجه و شود تأمين بدن هاي بافت سلامت و رشد تا باشد آب و ويتامين معدني،
 .است برخوردار اي ويژه

 نمو و رشد در مهم اين تاثير به توجه با نيز و ، گرسنگي رفع صرفاً نه است سالم و مناسب تغذيه هدف آنجائيكه از
 يك توسعه و پيشرفت به منجر خود كه گردد مي آمد كار نسلي به دستيابي به منجر كه انسانها هوشي و جسمي
 كافي ايمني و بهداشت از بايد تعادل و تنوع بر علاوه كه مناسب غذائي برنامه يك وجود اهميت لذا شد خواهد كشور
 ، ساده زبان به غذايي مواد صحيح نگهداري طرز مورد در توصيه چند .شود مي احساس شدت به باشد برخوردار نيز

  :باشد مي ذيل شرح به كه گردد، مي ارائه  خوابگاهي دانشجويان براي مختصر و مفيد
 باشد گراد سانتي درجه 4-6 بين تا كرد كنترل مرتباً بايد را يخچال ايسرم درجه. 

 نمود خودداري بايد فريزر يا يخچال داخل در ظرفيت حد از بيش غذايي مواد قردادن از .  
 اغلب اينكه خصوص به كنند رشد توانند مي هم يخچال داخل در ها كپك همچنين و  دوست سرما هاي ميكروب 

 مواد ريختن صورت در كه باشند داشته توجه گرامي دانشجويان منظور همين به است مرطوب كمي يخچالها داخل
 كنند تميز ملاًكا را يخچال محفظه بايد سريعاً دوست سرما ميكروبهاي رشد از جلوگيري براي يخچالها داخل غذايي

  .باشند داشته مهم امر اين در دانشجويي هاي خانه خدمه با را لازم همكاري وهمچنين
 مواد قردادن از شوند نگهداري بسته در ظروف در و بهداشتي و تميز و سالم گيرندبايد مي قرار يخچال در كه غذاهايي 

 يخچال داخل در شده پخته غذايي مواد مجاورت در .........و گوشت و نشسته هاي ميوه و جات سبزي نظير خام غذايي
  . كنيد اجتناب بايد

 شود خودداري يخچال داخل در داغ و گرم غذايي مواد گذاشتن از .  
 هستند متفاوت مغذي مواد بودن دارا نظر از غذايي مواد زيرا شوند نگهداري  يخچال داخل در بايد شدني فاسد اقلام 

 اورگانيسم ميكرو زيرا گيرد مي قرار فساد معرض در بيشتر باشد داشته بيشتري غذيم مواد ، غذايي ماده يك چه هر
 مغذي مواد از مملو اي ماده شير چوبه زرد و شير مقايسه در مثال عنوان به هستند مغذي مواد نيازمند بقاء براي ها

 از تر راحت خيلي شير در ها نيسماورگا ميكرو پس باشد مي دارا را كمي بسيار مغذي مواد چوبه زرد مقابل در و بوده
 نظير استريل غذايي مواد بجز غذايي ماده هر گفت توان مي واقع در كنند مي پيدا دسترسي مغذي مواد به چوبه زرد
 ( نظير مناسب شرايط در كه است اورگانيسم ميكرو تعدادي داراي نشده باز بندي بسته داخل در آنهم استريل شير
 غذايي مواد دادن قرار با بايد پس نمايند مي رشد به شروع ) .........و مرطوب محيط و درجه 25-15 حدود محيط دماي
  . گرفت را آنها رشد جلوي فريزر يا يخچال در

 استيل يا اي شيشه ظرف به شدن باز از بعد است بهتر كنسرو هاي قوطي يا حلب در شده بندي بسته غذايي مواد 
 هاي قسمت از ظروف اين داردمواد امكان زيرا شود نگهداري يخچال در پسس و شوند منتقل غذايي مواد مخصوص

  . شود تركيب غذايي ماده با شده بريده



 كرد نگهداري ) مسي بخصوص ( فلزي ظروف در نبايد را آبليمو و سركه ، ترشي .  
 نمود استفاده غيره و داروها ، شيميايي مواد خالي ظروف از نبايد غذايي مواد نگهداري براي .  
 آن جاي همه طوريكه به شود گرم بخوبي بايد دوباره مصرف براي شود مي نگهداري يخچال در كه اي پخته غذاي 

  .ببيند حرارت سانتيگراد درجه 70 حدود
 آن غذايي ارزش هم و است بيشتر آن آلودگي خطر هم زيرا . نيست صحيحي كار پخته غذاي كردن گرم بار دو از بيش 

  . است شده كم
 شوند نگهداري است سردتر كه يخچال بالايي هاي قسمت در بايستي هستند فساد معرض در تر بيش كه يغذاهاي .  
 كرد منجمد دوباره نبايد را شده خارج انجماد از غذايي مواد الامكان حتي.  

 


