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راهنمای بهداشت- نگهداریوآمادهسازیمواد غذایی
برا ی مقابله با (COVID -19)-   بهار 1399

کلید اول : همیشه نظافت را رعایت نمائید:
· استفاده از ماسک های دهان جهت افرادی که ممکن است در حین فرآوری غذا دچار عطسه و یا سرفه شوند ضروری است.
· دستها مهمترین راه جهت انتقال میکرو ارگانیسم های خطرناک ( باکتریها، ویروسها) از مکانی به مکان دیگر هستند.استفاده از دستکش های یکبار مصرفدر هنگام  آماده سازی و طبخ برای پیشگیری از انتقال ویروس کرونا توصیه می شود.
· درصورتابتلابهبیماری 48ساعتپسازپایانیافتنعلائم بیماریازآمادهسازیوتهیهموادغذاییخودداریشود.اگرباوجودبیماربودن،مجبوربهتهیهغذاهستید،دستانخودرادر ابتدایکاروبه صورتمکرردرطولتهیهغذاباآبوصابون بشویید.
· ویروس کرونارویدست،پارچه هایتنظیفو تجهیزات آشپزخانه،به ویژهتختهبرشباقیمیمانندوکوچکترینتماسمی تواندآنهارا بهموادغذاییمنتقلنماید بنابراین :
پیشازتماسباموادغذاییودرطولآمادهسازیمواد خام حیوانی (شیر خاموگوشت، مرغ ، ماهییاسایرفرآورده هایحیوانی)برایجلوگیریازآلودگیسایر مواد غذایی ضروری است دستهایخودراکاملابشویید و برایشستشویدستها، ابتدادستانخودرازیرآبروانخیسکنید؛ حداقلبهمدت 20ثانیهدستانخودراباصابونبهیکدیگر مالشدهید؛ دستانخودرازیرآبروانآبکشیکنید و دستانخودرابایکحولهتمیز،ترجیحاحولهکاغذیخشک نمائید. ترکیب آب گرم و صابون به حذف ویروس کرونا کمک می کند.
· تمامسطوحوتجهیز اتیکهجهتآمادهسازیموادغذایی بهکارمی روندراشستشووگندزدایینمائید.مهماستکهبین "تمیزکردن" و "ضدعفونیکردن" تمایزقائلشوید. “تمیزکردن" فرآیندفیزیکیحذفخردههایغذامیباشد. "ضدعفونیکردن" فرآیندگندزدایییانابودیمیکروبها/ویروس هاست. پارچهها وحولههارا تمیزنگهداشتهوروزانهتعویضشوند. استفادهازاسفنج برایتمیزکردنتوصیهنمیشود. برایتمیزکردنظروفوسطوحازپارچههایجداگانهاستفادهنمائیدتاازمنتشرشدنمیکروبها/ویروسهاجلوگیریشود.
توجه : برایساختمحلولضدعفونیکننده  5میلیلیتر ( یک قاشق چایخوری ) ازمحلول سفیدکنندهخانگیرادر  750میلیلیترآب ( حدود 4 لیوان ) حلکنید. از اینمحلولبرایضدعفونیکردنظروف،سطوحوپارچه هایتنظیفاستفادهنمائید. ازآبجوشنیزمی توانبرایضدعفونیکردنظروف استفادهنمودامامراقبباشیددچارسوختگینشوید.
کلید دوم: غذاهای خام را از غذاهای پخته جدا کنید:
"آلودگی متقاطع"واژه ای ست که به منظور توصیف انتقال میکروبها/ویروسها از غذای خام به غذای پخته استفاده می شود.
· درهنگامخریدگوشتقرمز،گوشتماکیانوغذاهایدریاییراازسایر اقلامخریداریشدهجدانگهدارید.
· درزمانکارکردنباموادغذاییخام(گوشتقرمز،ماکیانوغذاهایدریایی)ازظروفوتجهیزاتجداگانه مانندتختهوچاقوبرایخردکردنگوشتخاموموادغذاییپختهاستفادهشود.
· ظروفی راکهبرایغذاهایخاماستفادهنمودهایدرابا آب گرم و مایع ظرفشویی تمیزبشویید.
· به هنگام طعم دار کردن گوشت خام نباید مایعاتیکهگوشتخامدرآن خوابانده شده راپساز پخته شدن و هنگام مصرف گوشت به آن اضافه کرد .
· ازذبح و تهیهیامصرفگوشتحیواناتوحشییاحیواناتاهلی مشکوک به بیماری پرهیزکنید. 
· از خریدن مواد غذایی فله ای و یا بدون بسته بندی خودداری کنید.
· امکان انتقال کرونا ویروس از طریق بسته های مواد غذایی وجود دارد. توصیه می گردد قبل از مصرف انواع لبنیات ، انواع کنسرو ها و غذاهای آماده ، بطری آب های آشامیدنی، نوشیدنی ها  و سایر محصولات غذایی بسته بندی شدهشسته و ضدعفونی شود. 
کلید سوم : غذاها را خوب بپزید.
· پختمناسبموادغذاییمیتواندتقریباتماممیکروارگانیسمهای خطرناکرانابودکند. پختغذاتادمای  70درجهسانتیگرادسبباطمینانازایمنبودنغذابرای مصرفمی شود. ویروسکرونا بهدمایمعمولیپخت (70 درجه)حساس است .در این دما تعدادزیادیاز میکروارگانیسمهادرمدت30ثانیهازبینمی رود.
· معمولامرکزیکقطعهگوشتکامل،استریلمیباشدچونبیشتر میکرو ارگانیسم ها درسطحلایهخارجیگوشتقرار دارندامادرگوشتچرخ شده میکرو ارگانیسم هاهمدرسطحلایهخارجیوهمدرقسمتهایداخلآنوجوددارند.
· ازمصرفتخممرغ، گوشتقرمز، مرغوماهیخاموکامل پخته نشده اجتنابکنید. شیر را  هم قبل از مصرف بجوشانید.
· درموردگوشتقرمزوماکیان،اطمینانیابیدکهرنگعصارهآنها شفافباشدونهصورتی.
· غذاهاییمانندسوپوانواعخور شتراتادمایجوشحرارتدهید تامطمئنشویددمایآنبه  70درجهسانتیگرادرسیدهاست سپسدرآندماحداقلبهمدت  1دقیقهجوشاندهشوند.
· غذاهایپختهرابرای استفاده مجدد، بهاندازهایکهکاملاداغشوندحرارتدهید.
پختوپزایمندرمایکروویو: 
· مایکروویوهاغذارابه صورتغیریکنواختمیپزند وبرخیازقسمتهایغذاکهنقاطسردگفتهمی شوندحرارتکافی نمی بینند ودرایننقاط ممکن است ویروس ها همچنانزندهبمانند. بنابرایناطمینانحاصلکنیدکهغذایپخته شدهدرمایکروویوبهطورکاملبهدمایایمنرسیدهاست.
· برخیازظروفپلاستیکیدرمواجههباگرماازخودموادشیمیاییسمیآزادمیکنند،بنابرایننبایدازآنهابرایگرمکردنموادغذایی درمایکروویواستفادهنمود.
کلید چهارم :غذاها را در دمای مناسب و سالم نگهداری کنید.
· بانگهداریغذادردمایکمتراز5درجه سانتیگرادویادمایبیشتراز 60درجهسانتیگرادرشد میکروارگانیسمهاکاهش یافتهیامتوقفمیگردد. ویروسکرونادرشرایطانجمادبسیارپایدار استودردمایمنفی 20 درجهسانتیگرادتادوسالمیتواندزندهبماند. ویروسکرونا،ویروسسارس(SARS)ومرس(MERS)براساسمیزاندما،رطوبتونورماندگاریمتفاوتیدارند. دردماییخچال (4 درجهسانتیگراد) ویروسکرونامیتواندتا 72 ساعتزندهبماند. باتوجهبهاینکهویروسکرونادردمایپایینوفریزشدهنیز پایدار است ، بهداشتوایمنیموادغذاییمیتواندازانتقالآنازطریقغذاپیشگیریکند.
· غذایپختهرابیشازدوساعتدردمایاتاقنگهدارینکنید. غذایپختهوفسادپذیررابلافاصله (ترجیحاتاکمتراز5 درجه سانتیگراد) سرد کنید.
· باقیماندهغذارابلافاصلهسردوسپسنگهداریکنیدوازنگهداریغذابهمدتطولانیحتیدرونیخچالاجتنابورزید. باقیماندهغذانبایدبیشاز  3روزدریخچالباقیبماند و نبایدبیشازیکبارمجدداگرمشود.
· یخزداییموادغذاییرادردمایاتاقانجامندهید و یخزداییغذارادردماییخچالویاسایرمکانهایسردانجام دهید.
(کلیدپنجم):همیشهازآبسالموموادخامسالمبرایتهیهغذااستفادهنمائید.

· برایشستشویدستها، ظروفوتجهیزاتمورداستفادهبرایپختنوخوردن غذا و شستشویمیوهوسبزیها و تهیهنوشیدنی و یخ باید از آبسالماستفادهشود.
· در صورتی که آب مورد استفاده سالم نباشد ازروشهایسالمسازی آب ( جوشاندن ، افزودن 3-5 قطرهکلربهازاءهریکلیترآب) استفاده کنید.
· غوطهوریسبزیهاومیوههادرآبنمک/ سرکه بهعنوانیکترکیببیضرربرایخروجسمومآفتکشبسیارمفیداست،توصیهمیشودمیوههاو سبزیهاقبلازمصرفحدود 10 دقیقهدرآبنمکغوطهورشودمیوههاعمومانیازیبهانگلزداییوضدعفونیندارندوپسازمرحلهغوطهوریدرآبنمک/ سرکه کافیاستباآبسادهشستهشونداماسبزیهانیازبهانگلزداییدارند روش 4 مرحله ایمطابق با دستور عملوزارتبهداشت ، درمان و آموزش پزشکی به شرح زیر باید اجرا شود:
· جهتضدعفونی‌کردنسبزی ها/میوهابتدادست‌هایخودرابه‌صورتصحیحباآب‌وصابونبشویید،سپسبه ‌ترتیبزیرعملکنید:
· مرحلهاول،پاک‌سازیاولیهاست. در این مرحله،تمامبرگهایزرد،چوب هاوگل‌و‌لایاحتمالیازسبزیجداکنید وسپس سبزی را در آب خالص قرار دهید تا گل و لای آن جدا  و ته نشین شود. به آرامی سبزی از آب خارج کنید. 
· مرحلهدوم،انگل‌زداییاست،دریکظرفآب،بهازاءهرلیترآن،بین 2 تا 4 قطرهمایعظرفشوییبریزید. غوطه ور نمودن  سبزی ها به مدت سه تا پنج دقیقه در کفاب موجب جذب ماده شوینده در سبزی و یا سرطان زاییآن نمی شود.اینکارباعثمی‌شودکهتخموکیستانگل هالیزولزجشودوبهسطحآببیاید.دراینمرحلهازشست‌ وشو،بایدآبرویسبزیرابهآرامیتخلیهوسپسسبزی‌راازدرونظرفخارجکنید.
· مرحلهسوم،میکروب زدایی/ویروس زدایی. مقداریازمحلولهایضدعفونی‌کنندهحسبدستوررویکالاهای ضدعفونی کننده ای که از داروخانه یا سوپر مارکت خریداری می کنید، در آب افزوده تا محلول ضدعفونی کننده بدست آید. یانصف قاشق چای خوری پودر پرکلرین در پنج لیتر آبحل کنید و سپس سبزی انگل زدایی شده از مرحله دوم را برای مدت 5 دقیقه در این محلول ضدعفونی کننده قرار داده تا میکروب /ویروسهای آن از بین برود.
توجه اگر پودر پر کلرین هم در دسترس نباشد می تواناز 2 قاشق مربا خوری یا 4 قاشق چای خوری مایع سفید کننده یا وایتکس (هیپو کلریت 5 درصد)در پنج لیتر آببه عنوان محلول ضدعفونی کننده برای سبزی استفاده کرد.
· مرحلهچهارم، آبکشیسادهاستتااثرموادشیمیایی( پودر پرکلرین یا وایتکس و ...)کهدر مرحله سوم (میکروب زدایی ) سبزیدر آن غوطه ور شده بود،کاملاازبینبرود.سبزی ها را با آب ساده خوب شستشو دهید تا اثری از کلر باقی نماند.
نکات کلیدی :پس از شیوع ویروس کرونا رعایت بهداشت فردی به خصوص در رابطه با اقلام خوراکی بیش از پیش باید مورد توجه قرار گیرد. توصیه می‌شود برای مصرف سبزی ومیوه و نان با توجه به وضعیت بحرانی وشیوع ویروس کرونا موارد زیر در نظر گرفته شود:
الف)سبزی ومیوه
·  میوه و سبزی هایی را که ظاهری سالم و بدون پوسیدگی دارند، برای خرید انتخاب کنید.از قراردادن میوه و سبزی نشسته در یخچال بپرهیزید و کلیه مراحلسالم سازی(پاک زدایی،انگل زداییومیکروب/ویروس زدایی و شستشو با آب خالص) بایدانجامدادوسپسمصرفشوند .
· تاحدامکانازمصرفمیوهباپوست خودداریکنید.برخی سبزی هایی که قابل پوست گیری اند مانند خیار کدو، بادمجان ، هویج و .... نیز پوست گیری و مصرف کنید.
· پس از خرد کردن میوه و سبزی آنها را در ظروف دربسته در یخچال قرار دهید.
· آلودگی احتمالی ویروس کرونا در سبزیخو رشتی، به دلیل طبخ و دراثرحرارتازبینمی‌رود.
· علی رغم شیوعویروسکرونا امکان فریزرکردنباقلا،کنگرو نخودفرنگیوانواعسبزی هاوموادخوراکیدیگروجود دارد به شرط اینکهدست ها را بدقت با آب و صابون شسته شده و درشرایطکاملااستریلظروف آماده سازی و بسته بندی هم شسته و ضدعفونی شوند.
·  در موقع مصرفسبزیهایفریزشدهبا دست های کاملا تمیزکیسهفریزرراجداکنیدوسبزیفریزشدهرا مستقیمادرقابلمهباآبجوشیاماهیتابهگرمشدهقراردهید. حرارتمنجربهنابودیویروس احتمالی خواهدشد. بلافاصلهپسازجداکردنکیسهفریزردستهاوبشقابیکهبسته سبزیفریزشدهرادرآنقرارداده ایدرا باآبومایعظرفشوییبشویید. 
· هرگزسبزیهاییکهیخزدهاسترادریخچالقرارندهیدتاابتدایخانآبشودبعدطبخراانجامدهیدپختن سبزی بلافاصله پس از خروج از فریزرضمناینکه موجب حفظ موادمغذیسبزی میشودازانتشاراحتمالی ویروسکهممکناستدرزمانآمادهسازیوبستهبندیباعث آلوده شدن سبزی شده باشد جلوگیری می کند . 
ب) نان:.یکی از پرمصرف تریناقلام اساسی غذایی که تقریبا همه‌ اقشار جامعه آن‌را روزانه مصرف می کنند "نان" است. با توجه به این موضوع که در کشور ما فرایند عرضه نان غالبا به صورت سنتی انجام می‌شود به همان میزان احتمال آلوده شدن نان به "ویروس کرونا" نیز وجود دارد که با رعایت اصول بهداشتی هنگام تهیه نان میتوان از انتقال "ویروس کرونا" پیشگیری کرد.

· در ایراننانبهدوصورتصنعتیوسنتیعرضهمیشود.نانهایصنعتییانانهایحجیمدرکارخانه های صنعتیتهیهوبهبازارعرضهمیشوند. تهیهمواداولیهوافزودنی هایینظیرمیزاننمکومایهخمیر وبسته بندی نان با دقتونظارتوشرایطبهداشتی انجاممیشوند. پسازخریدایننوعنانها،باضدعفونیکردنپلاستیکآنیادورانداختنپلاستیکحملآنمیتوانازآلودهنبودنآنبهویروس،اطمیناننسبیداشت. 
· نانهایسنتیکهدرنانواییهایسنتیتهیهوعرضهمیشوند،درصورتعدمرعایتنکاتبهداشتی می توانند عاملانتقالویروس و بروز بیماری باشند.
· در نانوانی های سنتی (سنگک ، بربری، تافتون و لواش) خمیرنان تحتهرشرایطیتهیهشودهنگامیکهدرتنورپختقرارمیگیردهرگونهآلودگیویروسیدرآندر اثر حرارت ازبینمیرودونانیکهازتنورخارجمیشود عاریازآلودگیبهویروسکرونامیباشد.اما باید ازپهنکردننانبرایخنکشدندرمیزنانواییجداًخودداریکنید،ازبریدنوخردکردننانتوسطچاقووبرسهایعمومیکهمعمولاًدرنانواییهاوجودداردپرهیزکنید.
· نان داغ را ابتدا در پارچه ای نخی سپس  در نایلونقرار داده و پسازخارجکردننان، نایلونرادوربیندازیداگرشرایطبهداشتیانتقالنانازنانواییتامنزلبهخوبیرعایتشود،مشکلینخواهدداشت.
· نانقابلیتشستشووضدعفونیکردننداردودرجهحرارتپائینحتیفریزکردندرفریزرویروسهایموجوددرنانراازبیننمیبرد. ،تنها راه حل،حرارتدادنمجددآندرمنزلقبلازمصرفاست.نابودیویروسکرونابافریزکردننانازنظرعلمیثابتنشدهاست. ویروسکرونابهسرمامقاومونسبتبهگرماحساسیتدارد،بههمیندلیلیکیازراه‌هایازبینبردناینویروسحرارتدادن آن است.
· استفادهازتوسترهایبرقیوگازیواستفادهازماکروویوودرصورتعدمدسترسیبهآنها،استفادهازماهی تابهوقابلمهجهتحرارتدادنوگرمکردننانتوصیهمیشود. 
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