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 : طراحی سند هدف کلی

 اجرای برنامه تغذیه سالم  بهبود تغذیه کارکنان

 :طراحی سند اهداف اختصاصی

با تاکید بر عوامل خطر  الگوی تغذیه ناسالم در محل کارای در محیط کار مانند  از تغذیهعوامل خطرس تعیین -

 های غیرواگیربیماری

 موانع برقراری تغذیه سالم در محیط کار  تعیین -

 از طریق: های تغذیه سالمافزایش سطح آگاهی، نگرش و عملکرد کارکنان در زمینه شاخص -

o افه وزن و چاقی، اختلالات چربی خون، فشار خون بالا، های پیشگیری و کنترل اض آموزش روش

 های غیرواگیر از طریق تغذیه سالم  های قلبی عروقی، دیابت، پوکی استخوان و سایر بیماری بیماری

o  های ادارات و آموزش بهداشت مواد غذایی اصول تهیه و طبخ غذا در رستورانآموزش 

o  ارتقاء وضعیت تغذیهافزایش توانمندی کارکنان و خانواده آنها در 

 و کارکنان ای تغذیه برنامه بر نظارتبا  ،ایمطابق اصول تغذیه کارکنان غذایی امنیت و سلامت تأمین -

 لزوم  در صورت آن اصلاح برای ریزی برنامه

 هدف کاربردی طراحی سند:

به صورت یکپارچه در کل های کار های برقراری تغذیه سالم در محیططراحی، تدوین و اجرای ابزارها و دستورالعمل

 های غیرواگیر مرتبط با تغذیهکشور با هدف ایجاد تغذیه سالم و پیشگیری از بیماری

 کنندگان از ابزار و دستورالعمل تغذیه سالم در محیط کاراستفاده

 ی سندمعرف
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کار استفاده توانند از این ابزار و دستورالعمل آن به منظور دستیابی به اهداف تغذیه سالم در محیط های زیر میبخش

 نمایند:

 گذاران بخش سلامت محیط کارریزان و سیاستمسئولین و برنامه 

 ها / مراکز آموزشی / مراکز نظامی و انتظامیها / شرکتمدیریت منابع انسانی سازمان 

  مسئولین بخش مراقبتهای اولیه بهداشتی(PHC) و کارشناسان مربوطه 

 ها و سایر مراکزت، دانشگاهها، ادارامسئولین تغذیه مستقر در سازمان 

 های کارگریکارفرمایان مسئول در محیط 

 های آنهاو خانوادههای کاری مختلف کارکنان در محیط 

 های کاریهای توزیع کننده غذا در محیطها، کیترینگهای درون سازمانرستوران 

تا به بررسی وضعیت  شدههایی استفاده ها و روشها، پرسشنامهلیستای از چکز مجموعها ،سندبه این منظور در این 

های مناسب برای برقراری تغذیه سالم در حلموجود و نیازسنجی اقدامات، دلایل تغذیه ناسالم در محیط کار و ارائه راه

 محیط کار دست یابیم.

 برداری از ابزار و دستورالعملهای بهرهروش

امه از سوی وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی به کلیه ناین ابزار و دستورالعمل مربوط به آن، از طریق بخش

 .های دولتی و غیر دولتی ابلاغ خواهد شدمانزسا
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  تغذیه محیط کار در ایرانمواد قانونی مرتبط با 

در راستای اجرای هرچه بهتر برنامه تغذیه سالم کارکنان، لازم است مواد قانونی موجود در اسناد مورد بررسی به اطلاع 

های انجام شده، مواد قانونی که در مورد طبق بررسی مطلع شوند. رکنان در هر سازمانی برسد تا از حقوق قانونی خودکا

  شده است. ارائه 5در جدول های کشورمان وجود دارد ها و دستورالعملنامهتغذیه محیط کار در قوانین، آیین

 در زمینه تغذیه محیط کار در ایران های موجودها، دستورالعملنامهقوانین، آیین -1جدول 

 وجود مواد قانونی مرتبط نام سند مورد بررسی ردیف

 056و  050، 027ماده  0362قانون کار جمهوری اسلامی ایران،  0

 0322شورای عالی سلامت و امنیت غذایی کشور،  2

ارائه شد و بر اساس آن تمام  0326این بسته در 

رنامه مشخص مورد کارکنان دولت سالانه طی یک ب

 گیرند ارزیابی بالینی و آزمایشگاهی سلامت قرار می

 0386دستورالعمل کنترل سلامت غذا و تعادل ترکیب غذایی در واحدهای غذاخوری،  5

تصویب  2این دستورالعمل در راستای در اجرای بند   

 28/7/0386/ه مورخ 37262/ت021027نامه شماره 

حفظ و ارتقاء سلامت هیات وزیران بمنظور تأمین ، 

کارکنان دستگاههای اجرایی بواسطه تأمین امنیت 

 بند تهیه گردید 23تبصره و  02ماده ، 22غذایی در

 061ماده  قانون برنامه چهارم توسعه اقتصادى ، اجتماعى و فرهنگی جمهورى اسلامى ایران 02

 78ماده  اسلامى ایرانقانون برنامه پنجم توسعه اقتصادى ، اجتماعى و فرهنگی جمهورى  03

 سند 00برنامه  سند ملی تغذیه و امنیت غذایی کشور 07

 

 آمار کارکنان شاغل در ایران

طبق استعلام سازمان مدیریت و مرکز بهداشت محیط وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی، تعداد کل کارکنان در 

 دهند.میلیون آنها را کارگران تشکیل می 3کارمندان و  میلیون آنها 2میلیون نفر است که از این بین،  7کشور حدود 
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 مقدمه 

 شود:اجرای برنامه تغذیه سالم در محیط کار، با دو هدف ذیل دنبال می

  های آنهاای در کارکنان و خانوادهو رفتارهای سالم تغذیهغذایی ارتقاء عادات 

 به غذای سالم و بهداشتی و اقتصادی فیزیکی ایجاد محیط غذایی سالم در محیط کار به منظور دسترسی 

در مرحله اول کار نیاز به جلب حمایت و مشارکت مدیران سازمان برای ضرورت اجرای برنامه تغذیه سالم در محیط کار 

مجموعه دلایل قابل  0جدول داریم. از اینرو، لازم است منطق اجرای این برنامه برای مدیران سازمان تشریح شود. در 

 سازی اهداف برنامه و ضرورت اجرای آن توضیح داده شده است.یران جهت شفافارائه به مد

برخی از دهد که بسته به شرایط سازمانی، مراحل مختلف اجرای برنامه تغذیه سالم در محیط کار را نشان می 2 جدول

با این  دیگری خواهد بود.ای از مراحل دارای اهمیت بالاتری در محیط کار این مراحل اهمیت کمتری پیدا کرده و دسته

  وصف، مراحل اجرای برنامه تغذیه سالم در محیط کار به شرح زیر است:

 جلب حمایت مدیران سازمانی  -0

  ای برنامهاهداف تغذیههفتگی گام به گام اجرای  -2

 ارزیابی تکمیلی محیط غذایی و کارکنان  -3

 ود شناسایی نقاط قوت و ضعف و ارائه راهکارهایی جهت حل مشکلات موج -2

 پایش و ارزشیابی اجرای برنامه -5

تی بندی ابزارهای مورد نیاز برای اجرای برنامه تغذیه سالم در محیط کار، وابسته به شرایط محیط کار و امکاناتقسیم

شود یا از کیترینگ تامین و بر مبنای اینکه آیا غذای کارکنان در محل کار تهیه میاست که در محیط کار وجود دارد 

یا ، دهندمی غذا محل کار سفارش خریداز یا از بیرون  آورنداینکه کارکنان غذای خود را از منزل به همراه میشده و یا 

 شود. ریزی برنامهخورند، اینکه اصلا در محیط کار غذا نمی
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 منطق اجرای برنامه تغذیه سالم کارکنانطلبی در بین مدیران سازمان با ارائه حمایت – 2جدول 

که کارکنان و مدیران آن از یک فرآیند  باشدای به گونه باید، "محیط کار سالم"عریف سازمان جهانی بهداشت، بر پایه ت

. بهره ببرندارتقاء مداوم به منظور حفاظت و بهبود سلامت، ایمنی و تندرستی همه کارکنان و پایداری در محیط کار 

رود. در  ها به شمار میقاء سلامت و پیشگیری از بیماریفضای محیط کار به عنوان یک مجال مهم برای اقدامات ارت

های غذایی سالم را برای شاغلان فراهم آورد تا بدین ترتیب امکان  باید امکان داشتن انتخاب حقیقت محیط کار می

 های ناشی از تغذیه کاهش یابد.  بروز بیماری

ای برای سلامت و توسعه نیروی انسانی  ت تغذیههای ارتقاء سلامت محیط کار، کفایآنچه مسلم است، در بین مؤلفه

وری نیروی انسانی بوده است.  و بهره سلامت باعث ارتقاء  همواره و سالم مغذى غذاى تأمینبسیار حائز اهمیت است. 

کمبود  یا وری مناسب در نیروی انسانی به اثبات رسیده است. خستگى خستگی و عدم بهرهبروز ارتباط تغذیه نامناسب با 

کمبودهای روزانه یا عدم توانایی بدن برای متابولیسم انرژی در نتیجه  غذایى برنامه عدم کفایت بدلیل اغلب نرژىا

 افزایش ها و در نهایت بیماری به مکرر و ابتلا ایمنى سیستم تضعیف کارایی، کاهش که موجب باشد ای پنهان می تغذیه

 نه کار محیط در وری بهره و کاهش آلودگى لاوه بر این، خوابع .شود مى تولید قدرت کاهش و کار از غیبت روزهاى

نیز  و سنگین اتفاق چرب غذاهاى و مصرف پرخورى به دلیل های پنهان، بلکه و سوء تغذیه  انرژى به دلیل کمبود تنها

وری و  رهتواند موجب افزایش بهایجاد تغییرات مثبت در محیط کار که از غذا خوردن سالم حمایت کند، میافتد.  مى

 ها کمک نماید. های مزمن در کارکنان مبتلا به این نوع بیماری بازدهی شده و به مدیریت بیماری

 بدلیل ابتلا به بیمارى، کارى وری کاهش بهره از جمله کار درمحیط نامناسب تغذیه مستقیم و غیر مستقیم  هاى هزینه

و  کارفرمایان ای هستند که متوجه های قابل ملاحظه نهاز جمله هزی و مرگ زودرس کار از غیبت ومعلولیت، ناتوانى

 .صاحبان مشاغل هستند

از اینرو، طراحی و اجرای برنامه تغذیه سالم در محیط کار که حتی در موادی با صرف هزینه بسیار کم قابل انجام است، 

از طرفی، با  یط کار را کاهش دهد.های مستقیم و غیرمستقیم ناشی از تغذیه ناسالم در محتواند از بسیاری از هزینهمی

توان کیفیت زندگی و طول  های مرتبط با تغذیه، می شناسایی زودهنگام بیماران و افراد در معرض خطر ابتلا به بیماری

های ناشی از  های عملیاتی، سبب کاهش هزینه بیماری عمر آنها را افزایش داد. همچنین تأمین تغذیه سالم در بخش

آور محیط کار، فراهم آوردن محیط کار ایمن و شاداب و در نهایت موجب افزایش کارایی و  مل زیانشرایط کار و عوا

 گردد. وری می بهره
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  کار طیمح وسعت اساس بر سالم هیتغذ برنامه پیشنهادی در اجرایمراحل  - 3 جدول

 
 محیط کار کوچک

 کارمند( 22)کمتر از 

 محیط کار متوسط

 کارمند( 222تا  22)بین 

 محیط کار بزرگ

 کارمند( 222)بیش از 

 مرحله اول: جلب حمایت مدیریت

 × × × و ضرورت آن برنامه تغذیه سالم در محیط کار تشریحجلسه با مدیران برای 

 × × انتخابی در محیط کار مورد نظر تغذیه سالم اجرای برنامهمدیریت  ای برایهنمایندتعیین 

 ای محل کارهی تغذیمرحله دوم: شناسایی نیازها

تعیین اینکه چه چیزی و چگونه  و تغذیه کارکناننیازهای نظرسنجی در مورد 

 انجام شود
× × × 

 × × انتخابی  ه، آشپزخانه(محیط غذایی محل کار )رستوران، بوفارزیابی 

 های برنامهمرحله سوم: جلب حمایت کارکنان و تعریف مسئولیت

 × × × ای کارکنانآن بر و ضرورت برنامه و منطقتشریح 

 × × × از بین کارکنان برنامه در اجرای کنندههماهنگافراد شناسایی 

 × × × برای تاثیرگذاری بیشتر در بین کارکنان در محل کار شناسایی افراد پیشرو

 هاتعریف فعالیت برنامه عملیاتی و نوشتنمرحله چهارم: 

 × × × های برنامهتعیین فرد مسئول برای هر یک از فعالیتها در گام

 × × × هاتشریح جزئیات برنامه برای هر یک از افراد مسئول در انجام فعالیت

  م: ترویج برنامه پنجمرحله 

ای و بکارگیری کارکنان در ترویج برنامه با پوسترها، اطلاعات و منابع تغذیه

ها و رخدادهای اختصاصی از طریق ها. ترویج فعالیتسازماندهی فعالیت

 و ...  ، اتوماسیون، اینترانتست الکترونیک، نشریهپ

 × ×  انتخابی

 × × انتخابی برای معرفی برنامه گردهماییبرگزاری یک 

 × انتخابی انتخابی ها و جوایز برای شرکت در برنامهتهیه پاداش

 × انتخابی انتخابی ایجاد یک صفحه اینترنتی در اینترانت برای نمایش اطلاعات برنامه

 های برنامهاجرای گامم: ششحله مر

 × × ×  ایهفته 6گام اول برنامه: برنامه 

 × × انتخابی گام دوم برنامه: ارزیابی تکمیلی محیط غذایی و کارکنان

 م: مدیریت برنامههفتمرحله 

 × × × مسئول اجرای برنامه و هماهنگ کنندگان توسطبرگزاری منظم نشست 

 × × × هارای فعالیتها و منابع بهماهنگی حمایت

 × × × و تدوین بودجه لازم هاهماهنگی و اجرای فعالیت
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 محیط کار کوچک

 کارمند( 22)کمتر از 

 محیط کار متوسط

 کارمند( 222تا  22)بین 

 محیط کار بزرگ

 کارمند( 222)بیش از 

 × × × های ارتباطی موجود در محیط کاراز طریق راه ارتباط مداوم با کارکنان

  خارج سازمانیهای م: شناسایی حمایتهشتمرحله 

 × × انتخابی  هاهای ملّی، استانی و محلّی برای کارکنان و سازمانشناسایی حمایت

 × × انتخابی تامین مواد غذایی سالم  تولیدکنندگان محلی و خرد با هدف جلب حمایت

سازمانی در تامین مواد غذایی سالم در محیط کار  توسط  خارج حامیانتوجه به 

 واحد پشتیبانی
 × × انتخابی

تقاضا از منابع خارج سازمان برای جلب حمایت در اعطای پاداش و جایزه به 

 کارکنانی که همکاری مناسبی در اجرای برنامه دارند
× × × 

 ارزشیابی برنامه و اعمال اصلاحاتپایش و م: نهمرحله 

ها و اطلاعات برنامه، و پرسش از کارکنان در مورد خرسند بودن آنها با فعالیت

 تر بودن را به آنها داده است؟اینکه آیا برنامه احساس سالم

× 

)ممکن است غیررسمی 

 باشد(

× 

)نظرسنجی به شکل 

 دهی(خودگزارش

× 

)نظرسنجی به شکل 

 دهی(خودگزارش

 × × انتخابی ارزیابیهای لیستهای نظرسنجی و چکارزشیابی برنامه با استفاده از فرم
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اجرای گام به گام برنامه 

 تغذیه سالم در محیط کار
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 دارای امکانات طبخ غذا روندنمای اجرایی برنامه تغذیه سالم کارکنان در محیط کار - 1شکل 
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از کیترینگ تهیه کارکنان ی که غذای در محیط کارروندنمای اجرایی برنامه تغذیه سالم  - 2شکل 

 شودمی
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غذای خود را از منزل کارکنان ی که روندنمای اجرایی برنامه تغذیه سالم در محیط کار - 3شکل 

 دهندآورده یا سفارش غذا از بیرون می
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 در محیط کار در سطح فردی / خانوار و سازمانی تغذیه سالمای هفته 6برنامه اهداف  - 4جدول 

 مصرف نمک اصلاح الگویهفته اول: 

 اقدامات سازمانی / خانوار اقدامات فردی هاراهکار
شناسایی منابع دریافت نمک از رژیم 

 غذایی
های ارسالی از طریق سیستم اتوماسیون یا گیری از پوسترها، پمفلت، پیامبهره

 وی گوشیهای نصب شده ربرنامه
 سرآشپز به غذا در نمک کمتر مصرف  /

 کیترینگ

 بر نظارت و هانمکدان حذف یا کاهش 
 رستوران هدف در واحد این انجام

 سایر و سبزیجات سازیآماده و تهیه 
 فصل در غذا طبخ نیاز مورد غذایی مواد

  آشپزخانه واحد مربوطه توسط

 بردن بکار برای رستوران واحد به تاکید 
سبزی های تازه و انند م هایچاشنی

معطر؛ سیر، لیموترش، آب نارنج، 
به جای نمک  و ...فلفل  ، آویشن، شوید

 برای بهبود طعم غذا

 هایبوفه و رستوران واحد به تاکید 
 سرو عدم بر مبنی کار محل در موجود
 نمک پر های نوشیدنی و جات شوری
 و سالاد کردن جایگزین و غذا با همراه

  آنها با سبزیجات

 سفارش جهت رستوران واحد به اکیدت 
 محتوای با شده بندی بسته های نان

  کمتر شیرین جوش

 منظور به آَشپزخانه واحد به تاکید 
 شده تصفیه یددار نمک از استفاده
  غذا طبخ اخر در و مناسب

 در نمک سنگ مصرف عدم بر نظارت 
  آشپزخانه واحد

 سرو منظور به رستوران واحد به تاکید 
 قرار همچنین و گرم ورتص به غذاها
 کردن گرم جهت مناسب وسایل دادن
  غذا

 نمک کم پنیرهای و دوغ به خرید تاکید  

 با آشپزخانه واحد در ماست از دوغ تهیه 
 نمودن اضافه و کم نمک مقدار

 خشک سبزیجات

میزان نمک اضافه شده به غذا کنترل 
 هنگام پخت

 رعایت مصرف کمتر نمک برای پخت غذا توسط فرد 

 ادآوری این نکته به اعضاء خانواده توسط کارکنانی 

حذف نمکدان از سفره خانوار / 
 رستوران محل کار

 تاکید حذف نمکدان توسط کارکنان در محل کار و در بین خانواده

محدود کردن مصرف غذاهای کنسرو 
بندی شده و شده و مواد غذایی بسته

 آماده

 غذاهای کنسروی، بسته تاکید کارکنان بر عدم مصرف یا مصرف کم-

 بندی و آماده در غذای خانوار و توسط کارکنان در محل کار 

  در صورت مجبور بودن به مصرف غذاهای آماده، توجه به برچسب
غذایی و انتخاب انواعی که محتوای نمک آنها با رنگ سبز یا زرد 

 مشخص شده باشد.

از سبزی های تازه و معطر؛ استفاده 
نارنج، آویشن،  سیر، لیموترش، آب

به جای نمک برای  و ...فلفل  ، شوید
 بهبود طعم غذا

ها به محل کار / توصیه کارکنان به خانواده به همراه آوردن این نوع چاشنی
 برای استفاده در منزل

 هایو نوشیدنی مصرف غذاهاکاهش 
شور مثل آجیل شور، چیپس، پفک، 

انواع شور نظیر خیار دوغ پر نمک ،
شور و ...، ماهی دودی، شور، کلم 

 سوسیس و کالباس

  ، به همراه آوردن مغزهای مغذی و خام  )مثل نخودچی ، مویز
شاهدانه ،  گندمک و....(  به جای تنقلات شور به عنوان میان وعده به 

 محل کار و توصیه به مصرف انها در خانواده 
 اع انو کردن سالاد و سبزیجات کنار غذا به جای  تاکید بر جایگزین

 شوری و ترشی جات 

محدودیت مصرف جوش شیرین در 
پخت نان و کیک به دلیل دارا بودن 

 سدیم )عنصر موثر در نمک(

  تاکید بر مصرف محدود جوش شیرین در تهیه انواع نان و کیک های
 خانگی 

 تر بودن محتوای های صنعتی به دلیل پایینتاکید بر مصرف بیشتر نان
 نمک آنها 

ارتصفیه شده دارای نمک یددمصرف 
 بندی مناسب با پروانه ساخت،بسته

 در آخر طبخ غذا انقضاء تاریخ تولید و

  تاکید بر تهیه نمک یددار تصفیه شده و نگهداری آن به شیوه های
 مناسب در خانوار 

 تاکید بر اضافه نمودن نمک یددار به غذا در انتهای مراحل پخت 

خودداری از مصرف غذاهای سرد به 
 پنهان شدن طعم شوری در آنها دلیل

 منزلتاکید بر مصرف غذاها به صورت گرم در محل کار و 

جایگزین کردن مواد غذایی طبیعی و 
 انواع فرآوری شده به جایارگانیک 

  در غذای خانوار و یا موجود در هر فصل تاکید بر مصرف مواد غذایی
 رب گوجه مثلا استفاده از گوجه تازه به جایدر محل کار کارکنان 

 های خانگی سازی بسیاری از مواد غذایی با روشتاکید بر تهیه و آماده
 نمکجات کمدر غذای خانوار مانند پخت رب گوجه، ترشی

پنیر های دوغ و محدود کردن مصرف 
 پر نمک

  استفاده از چراغ راهنمای درج شده روی محصولاتی مانند دوغ و پنیر
 نگ سبز یا زرد برای نمک(برای انتخاب نوع کم نمک آنها )ر

   )قرار دادن پنیر در ظرف حاوی آب قبل از مصرف)به مدت نیم ساعت 
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 قند و شکر: کاهش مصرف دومهفته 

 اقدامات سازمانی اقدامات فردی / خانوار هاراهکار

ی منابع دریافت قند شناسای

 و شکر از رژیم غذایی

الی از طریق های ارسگیری از پوسترها، پمفلت، پیامبهره

 های نصب شده روی گوشیسیستم اتوماسیون یا برنامه
 ترارزان خرید برای مسئولین طرف از سوبسید تخصیص 

  کارکنان توسط...  و کشمش خشک، توت خرما،

 و هانشست و جلسات پذیرایی از شکر و قند حذف 

 رژیمی بیسکوییت یا خرما، کشمش با جایگزینی

 هاینوشابه سرو عدم نظورم به رستوران واحد به تاکید 

 جایگزین و غذا با همراه صنعتی هایآبمیوه و گازدار

 هایمیوه آب و آب مثل سالم هاینوشیدنی با آن کردن

  طبیعی

 شیره حاوی هایبیسکوییت یا هاازمیوه استفاده بر تاکید 

 جلسات پذیرایی در شیرینی جای به خرما یا انگور

 پذیرایی در هنسکاف جای به چرب کم شیر مصرف 

  جلسات

 های حاوی جایگزینی نسکافه بدون شکر به جای نسکافه

 شکر

 و شیرخاک و بیدمشک مانند سنتی هایشربت از استفاده 

 کم بسیار شیرینی با شربتی تخم

 قند محتوای که اقلامی تهیه جهت خرید واحد به تاکید 

 زرد و سبز رنگ با نشانگرهای رنگی برچسب در آنها

 .اشدب شده مشخص

 به غذایی هایبرچسب در موجود مفاهیم آموزش 

 کارکنان

محدود کردن مصرف قند و 

 شکر

 تاکید بر عدم مصرف قند و شکر همراه با نوشیدنی-

های تلخ و جایگزین کردن آنها با خرمای خشک، توت 

  منزلخشک ،کشمش و .. در محل کار و 

  تاکید بر شمردن تعداد قند و محاسبه میزان شکر

با در نظر گرفتن قند پنهان موجود در برخی ) مصرفی

اقلام غذایی مانند سس کچاپ و ...( در طول روز و 

کاهش تدریجی آن در روزهای آتی در محل کار و 

 منزل 

  تاکید بر دور از دسترس قرار دادن ظروف حاوی قند

  منزل، شکلات ، آبنبات و ... در محل کار و 

محدود کردن مصرف 

 اویحغذایی لات محصو

ه مثل انواع قندهای ساد

-های گازدار ، آبنوشابه

های صنعتی دارای قند میوه

، لاتافزوده ، شیرینی، شک

 و ... عسل، مربا

های گازدار و آبمیوه های تاکید بر عدم مصرف نوشابه

صنعتی همراه با غذا و جایگزین کردن آن با آب یا 

نوشیدنی های طبیعی با محتوی قند ساده کمتر در 

  منزلکار و  محل

 

های استفاده از شیرین کننده

 طبیعی

طعم که ...  و موز  توت، مانند ییهااز میوهتاکید بر استفاده 

ی هادسرها و یا کیک تهیه شیرینی دارند به جای شکر در

 منزلدر  خانگی

غذایی  انتخاب محصولات

 با محتوای قند ساده کمتر

تاکید بر توجه به برچسب های غذایی حین خرید محصولات 

 توسط کارکنان و خانواده آنها
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 اصلاح الگوی مصرف چربی هفته سوم:

 اقدامات سازمانی اقدامات فردی / خانوار هاراهکار

شناسایی منابع چربی 

تفکیک چربی مفید و )

چربی مضر( موجود در 

 غذایی رژیم

های ارسالی از طریق سیستم گیری از پوسترها، پمفلت، پیامبهره

 های نصب شده روی گوشیاتوماسیون یا برنامه

 هایروغن خرید ممنوعیت منظور به خرید واحد به تاکید 

  جامد نیمه ، جامد

 پخت هایاصلاح شیوه منظور به آشپزخانه واحد به تاکید 

کردنی با غذاهای جایگزینی غذاهای سرخ مثلا غذا.

 کبابی و پز آب بخارپز،

 هفته در بار 3 به شده سرخ غذاهای تعداد شدن محدود  

 پز( )بخارپز، کبابی یا آب سالم غذایی منوی یک دادن قرار

  شده سرخ منوی غذاهای کنار در

 آفتاب ذرت، مانند مایع گیاهی هایروغن جایگزین کردن-

غذای محل  تهیه رد جامد نیمه و جامد هایروغن با گردان

 کار

 سرخ و پز و پخت مخصوص های روغن از مناسب استفاده 

 آشپزخانه محیط کار واحد پخت در نوع به توجه با کردنی

 قرمز گوشت با همراه یا تنهایی به سویا پروتئین از استفاده 

 هفته روزهای غذایی دستور به حبوبات کردن اضافه 

 اقلام خرید زا خودداری منظور به خرید واحد به تاکید 

 رنگ با غذایی برچسب در آنها چربی محتوای که غذایی

 .  اند شده مشخص قرمز

 چربی محتوای ، کهبوفه غذایی در اقلام فروش ممنوعیت 

 شده مشخص قرمز رنگ با غذایی هایبرچسب در آنها

  باشد

 گوشت از چربی کردن جدا برای آشپزخانه واحد به تاکید 

  غذا پخت گامهن دنبه از استفاده وعدم

 های روش از استفاده منظور به آشپزخانه واحد به تاکید 

 از خودداری و روغن انواع داری نگه برای صحیح

 روغن ظرف به شده مصرف یکبار روغن برگرداندن

 تاکید به جدا کردن پوست مرغ قبل از پخت آن 

 مصرف روغن کمتر در طبخ غذا 

محدود کردن دریافت 

چربی های جامد مثل 

ن های جامد، حیوانی روغ

 ،کره ، مارگارین و ...

  تاکید بر حذف مصرف مواد غذایی حاوی چربی های جامد

 مثل روغن های جامد، حیوانی ،کره ، مارگارین و ...

 های مایع مخصوص پخت و پز، جایگزین کردن انواع روغن

 های جامد و نیمه جامد کردنی به جای روغنسالاد و سرخ

بخ استفاده از روش ط

مناسب برای غذاها جهت 

جلوگیری از مصرف چربی 

 اضافی

تاکید بر محدودیت مصرف غذاهای سرخ شده و جایگزین کردن آن با 

 منزلغذاهای بخارپز، آب پز و کبابی در محل کار و 

 

های مفید استفاده از چربی

 در رژیم غذایی

  تاکید بر مصرف روغن زیتون، کنجد در پخت و پز و سالاد 

  بر مصرف منابع حاوی اسید های چرب با یک یا چند تاکید

)سالمون، ساردین و ...( ،  باند غیر اشباع مانند ماهی های چرب

مغزها) گردو ، بادام زمینی و ..( ، تخم کتان )به میزان دو قاشق 

 و محل کار  منزلغذا خوری (، تخم مرغ ، روغن کانولا و ... در 

های استفاده از پروتئین

انند حبوبات برای گیاهی م

کاهش مصرف چربی 

 اشباع

 محدود کردن مصرف گوشت قرمز به دو بار در هفته 

  جایگزینی حبوبات مانند عدس، لوبیا و سویا به جای گوشت

 قرمز

 جدا کردن پوست مرغ قبل از مصرف 

استفاده از محصولات 

غذایی با درصد چربی 

 متعادل

لامی که محتوای چربی تاکید بر توجه به برچسب غذایی و انتخاب اق

 آنها با رنگ سبز یا زرد مشخص شده باشند 

محدودیت مصرف چربی 

های جامد مانند دنبه ، 

چربی همراه گوشت سفید 

 و قرمز ، پوست مرغ و ...

  تاکید بر جدا کردن چربی های قابل رویت از گوشت هنگام

  منزلپخت و مصرف غذا در 

 همراه گوشت  تاکید بر عدم خرید دنبه و چربی اضافه 

استفاده از روش های 

صحیح برای نگه داری 

 انواع روغن

  خرید روغن های مایع با بسته بندی تاکید بر خودداری از

 شفاف در پشت شیشه فروشگاه ها 

 دور از  ،خنک  ،وغن ها در محل خشک تاکید بر نگه داری ر

 و رطوبتنور 
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 افزایش مصرف میوه و سبزیهفته چهارم: 

 اقدامات سازمانی اقدامات فردی / خانوار هاراهکار

آشنایی با واحدهای مصرفی 

 میوه و سبزی

ی با خواص میوه و آشنای

های سبزیجات با رنگ

 مختلف

های ارسالی از طریق سیستم اتوماسیون گیری از پوسترها، پمفلت، پیامبهره

 های نصب شده روی گوشییا برنامه
 یا میوه واحد یک حداقل سرو 

 کنار در جات )خام یا پخته(سیزی

 محیط کار رستوران غذای

 های کوچک میوه ارائه روزانه بسته

-گوجه خیار،) جات تازه یا سبزی

.. ( و کرفس ساقه هویج، فرنگی،

 در بوفه محیط کار

 میوه خرید برای بودجه تخصیص 

 بوفه از تر ارزان قیمت با سبزی و

  کارکنان توسط

 ختلفم سبزیجات انواع از استفاده 

 انواع سرو  و غذاها تهیه  در

 به سالاد و شده پخته سبزیجات

 غذا همراه چین دور صورت

 بخارپز مانند هاییروش استفاده از 

 جای به...   و کردن پز آب کردن،

 سبزیجات پخت در کردن سرخ

واحد از  2-5دریافت حداقل 

واحد از  2-3و گروه سبزی 

 به صورت روزانهگروه میوه 

  گوجه فرنگی، هویج،  )خیار، به همراه داشتن میوه و سبزیتاکید بر

ساقه کرفس، جوانه ها و ... ( در محیط کار و صرف آنها به عنوان میان 

 وعده 

 های کوچک حاوی میوه و سبزی خام ) تاکید بر جایگزین کردن بسته

های ناسالم مثل اهدایی از محل کار یا آوردن از خانه ( با میان وعده

 ت، قندهای ساده و ... کیک، تنقلا

  تاکید بر آوردن سبزیجاتی مانند کاهو، کلم، سبزی خوردن و ... به

 های غذاییمحیط کار جهت صرف کنار وعده

ها و افزایش مصرف میوه

ها و سبزیجات در شکل

 های متنوعرنگ

  تاکید بر انتخاب میوه ها و سبزیجات متنوع با رنگ های مختلف مانند

پرتقال و...( ، سبز )خیار ، سبزی جات برگ سبز تیره نارنجی)هویج ، 

مانند جعفری ، اسفناج و ..( ، زرد )موز ، سیب زرد  و...( ، قرمز )گوجه 

  منزلفرنگی  توت فرنگی و...( هنگام خرید و مصرف در محل کار و 

  پخته، تاکید بر مصرف سبزیجات و میوه ها به شکل های متنوع مانند

 ک شده، و آب آنهاتازه، فریز شده، خش

های مناسب انتخاب روش

برای پخت سبزیجات جهت 

 های آنحفظ املاح و ویتامین

برای مانند بخارپز کردن ، آب پز کردن تاکید بر انتخاب روش های مناسب 

 پخت سبزیجات در منزل
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 کاهش مصرف فست فود و نوشیدنی های شیرینم: پنجهفته 

 اقدامات سازمانی نواراقدامات فردی / خا هاراهکار

آشنایی با مضرات فست فود ها و 

 نوشیدنی های حاوی قند

های ارسالی از طریق گیری از پوسترها، پمفلت، پیامبهره

 های نصب شده روی گوشیسیستم اتوماسیون یا برنامه
 مرغ  فود فست سرو هایوعده تعداد کاهش(

 رستوران سازمان سوخاری، برگرها و پیتزا( در

 (هفته در بار یک ثرحداک)

 بخارپز،  سالم غذایی منوی یک دادن قرار(

 سرو فود فست که روزهایی پز( درکبابی یا آب

 .شودمی

 ترش لیمو و پخته یا خام سبزیجات گنجاندن 

 فودهافست با همراه

 یا دوغ کم نمک  چربکم ماست گنجاندن

 فودهافست با همراه

 قند حاوی هاینوشیدنی انواع سرو ممنوعیت 

 با هانوشیدنی این کردن جایگزین و غذا همراه

  نمککم گاز و بدون دوغ مانند سالم انواع

 قند  حاوی مضر هاینوشیدنی فروش ممنوعیت

 بوفه و رستوران واحد در

 جایگزین عنوان به نمک کم دوغ انواع فروش 

 گازدار هاینوشابه برای مناسب

 جای به چربکم شیر و  آب کردن جایگزین

 هانشست و جلسات در شیرین هایینوشیدن

داشتن یک برنامه غذایی مدون و قرار 

دادن غذاهای سالم در آن همراه با 

محدود کردن تعداد دفعات مصرف فست 

 فودها حداکثر به یک بار در هفته

 

 سازی دادن وقت کافی برای طبخ و آماده اختصاص

 منزلغذا در 

 ت تاکید بر محدود کردن تعداد دفعات مصرف فس

 فود به یک بار در هفته 

 های فست تاکید بر کاهش تدریجی حجم وعده

و  فودی و جایگزین کردن بخشی از آن با سبزیجات

 در هر بار مصرف  سالاد

  مصرف منابع ویتامینC  همراه فست فودها مانند

 لیموترش و سبزیجات

 تهیه فست فودها به صورت خانگی
ل میزان نمک و ها با کنترفودتهیه و طبخ خانگی فست

 چربی و همچنین استفاده بیشتر از سبزیجات در پخت آنها 

کاهش تدریجی مصرف نوشیدنی های 

 حاوی قند

های حاوی قند )به کاهش تدریجی مقدار مصرفی نوشیدنی

یک چهارم  سپس یک دوم لیوان، طور مثال یک لیوان،

 لیوان و...(

های مناسب برای یافتن جایگزین

 حاوی قندهای نوشیدنی

های طبیعی، شیر های سالم مانند آبمیوهمصرف نوشیدنی

)استفاده از لیمو یا  دارچای کمرنگ، آب طعم، کم چرب

 دار کردن آب( و ...ها برای طعمسایر میوه

هیجانی و  -کنترل عوامل احساسی

 مدیریت استرس

فوتبال به عنوان مثال  هنگام تماشای 

رد به زیاد، فاسترس و هیجان بدلیل 

 خورد!مییک کیلو تخمه راحتی 

  تاکید بر داشتن خواب کافی 

 های موثر در کاهش استرس تاکید بر انجام فعالیت

 مانند قدم زدن ، نفس عمیق کشیدن و ...
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 دریافت مایعات کافیم: ششهفته 

 اقدامات سازمانی اقدامات فردی / خانوار هاراهکار

ن آشنایی با میزان نیاز روزانه بد

 به مایعات و آب

های ارسالی از طریق گیری از پوسترها، پمفلت، پیامبهره

 های نصب شده روی گوشی   سیستم اتوماسیون یا برنامه

 آبسرد دادن قرار مانند لازم تمهیدات کردن فراهم 

 کار محیط در کافی تعداد به کن

 وجود یخچال برای خنک نگداشتن آب آشامیدنی 

  در واحدها برای دسترسی وجود پارچ یا شیشه آب

 بیشتر کارکنان به آب در اتاق کار

 برای...  و سالم آشامیدنی آب به دسترسی افزایش 

 کارکنان توسط کافی مایعات مصرف

  قرار دادن پارچ آب خنک در جلسات سازمانی )تا

حد ممکن کاهش بطری آب معدنی به دلیل کاهش 

 ها و کاهش تولید پلاستیک(هزینه

چ آب روی میز رستوران در زمان قرار دادن پار

 غذاخوری کارکنان

لیوان آب در  8مصرف حداقل 

به همراه مصرف مایعات روز 

 سالم

)معادل  تاکید بر در دسترس قرار دادن یک بطری پر از آب

 صرف آن در طول روز در محل کار و منزلو م لیوان ( 8با 

توجه به جایگزین کردن مایعات 

 از دست رفته

مصرف مایعات بیشتر در فصل گرما ، هنگام ورزش تاکید بر 

 منزلو بیماری ) اسهال( در محل کار و 

اطمینان از مصرف کافی آب در 

 محل کار

گذاشتن بطری آب روی میز کار / بستن چند روبان رنگی 

دور بطری و باز کردن هر روبان با نوشیدن کامل یک 

 بطری
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 کارکنانبرای  ای(هفته – 6های )گامر هفته در هبرنامه جزئیات اقدامات : 5جدول 

 گذاریرسانی / اشتراکمسیر اطلاع شرح اقدامات ردیف
زمان مناسب برای 

 انجام اقدامات
 فرد / گروه / واحد مسئول

0 
جدول رسانی اطلاع

هر  ویژه اقدامات کارکنان

 هفته

 همراه تلفن به پیامک
 اسیوناتوم ارسال نامه همراه جدول اقدامات از طریق

 سازمان )اینترانت( داخلی اخبار صفحه در بارگذاری

و نصب آن در محل  A3چاپ جداول به صورت استند یا صفحه 
 ها، واحدها، رستوران محل کار یا تابلو اعلاناتورودی سازمان، گروه

اولین روز کاری در 
 هفتههمان 

کارشناس  -کارشناس سلامت 
 -کارشناس صنایع غذایی  -تغذیه 

کارشناس  -روابط عمومی مسئول 
کارشناس  –واحد آموزش سازمان 

 فناوری اطلاعات

2 
بر  های روزانهپیامارسال 

اساس اهداف همان هفته به 
 کارکنان

 پیامک به تلفن همراه
 بارگذاری در صفحه اول اتوماسیون

 بارگذاری در صفحه اخبار داخلی سازمان )اینترانت(

 ر صورت امکان(در محیط کار )د LCDنمایش در صفحات 

روزهای مشخص 
 هاشده در برنامه پیام

کارشناس  -کارشناس سلامت 
 -کارشناس صنایع غذایی  -تغذیه 

کارشناس  -مسئول روابط عمومی 
کارشناس  –واحد آموزش سازمان 

 فناوری اطلاعات

3 
ی طراحی هاپمفلتارسال 

 ویژه هر هفته شده

 رانت(بارگذاری در صفحه اخبار داخلی سازمان )اینت

 در محیط کار )در صورت امکان( LCDنمایش در صفحات 
 چاپ پمفلت )درصورت داشتن بودجه(

 های سازمانی در فضای مجازیارسال در گروه

اولین روز کاری در 
 هفته

کارشناس  -کارشناس سلامت 
 -کارشناس صنایع غذایی  -تغذیه 

کارشناس  -مسئول روابط عمومی 
 کارشناس –واحد آموزش سازمان 

 فناوری اطلاعات

2 
ی هااینفوگرافارسال 

 ویژه هر هفتهطراحی شده 

 بارگذاری در صفحه اخبار داخلی سازمان
 در محیط کار )در صورت امکان( LCDنمایش در صفحات 

و نصب آن در ورودی  چاپ به صورت پوستر )درصورت امکان(
 ها، واحدها، رستوران محل کار یا تابلو اعلاناتسازمان، گروه

 های سازمانی در فضای مجازیسال در گروهار

 در طول هفته

کارشناس  -کارشناس سلامت 
 -کارشناس صنایع غذایی  -تغذیه 

کارشناس  -مسئول روابط عمومی 
کارشناس  –واحد آموزش سازمان 

 فناوری اطلاعات

5 
طبق  سازمانیاقدامات 

 برنامه هر هفته

لاح محیط اجرای گامها منطبق با اهداف هفتگی در خصوص اص
 تغذیه کارکنان اعم از رستوران، بوفه و ...

 رسانی به کارکنان در مورد شرح اقدامات سازمان از طریق:اطلاع
 صفحه اخبار داخلی سازمان )اینترانت(

 پیامک به تلفن همراه

 در محیط کار )در صورت امکان( LCDنمایش در صفحات 
ورودی چاپ به صورت پوستر )درصورت امکان( و نصب آن در 

 ها، واحدها، رستوران محل کار یا تابلو اعلاناتسازمان، گروه

در طول اجرای 
 ایهفته 6برنامه 

کارشناس  -کارشناس سلامت 
 -کارشناس صنایع غذایی  -تغذیه 

کارشناس  -مسئول روابط عمومی 
مسئول  –واحد آموزش سازمان 

  واحد تدارکات و پشتیبانی

 

از طریق  هفته قبل از شروع برنامهی اهداف و جزئیات برنامه، لازم است که نامه اطلاع رسان

پوستر، استند، اتوماسیون، پیامک و هر مسیر ارتباطی دیگری که در محیط کار میسر است، به 

 اطلاع کارکنان رسانده شود.

برای  دیگر و ارتباط با کارکنانشود از بین کارکنان، تعدادی داوطلب برای هماهنگی پیشنهاد می

های سازمان ها و بخشرای بهتر برنامه تعیین شود تا از نزدیک با همکارانشان در واحدها، گروهاج

 در ارتباط باشند.



22 

 

  ای(هفته-6های روزهای هفته )گامطول در طراحی پیامهای بهداشتی در روزانه شعارهای 

  

 هفته اول : نمک کمتر زندگی سالم تر

 : نمک عامل افزایش فشار خون  شنبه

 معرفی منابع دریافت نمک از رژیم غذایی   کشنبه :ی

 : با جایگزین های نمک بیشتر آشنا شویم.دوشنبه

 :  استفاده از نمک یددار تصفیه شده و فواید جایگزینی آن به جای نمک معمولیسه شنبه

 نکات پایانی در مورد محدودیت مصرف نمک  چهارشنبه:

 

 دشمن بزرگ سلامتی ،هفته دوم: قند

 شنبه : پیشگیری از ابتلا به بیماری ها  با کاهش مصرف قند

 یکشنبه : شناسایی منابع دریافت قند و شکر از رژیم غذایی 

 شیرین اما بدون قند  دوشنبه :

 .خرید مواد قندی را به حداقل برسانید سه شنبه :

 طعم تندرستی با چاشنی بدون قند  چهارشنبه :

 

 وغن و چربی کمترهفته سوم: زندگی سالم تر با مصرف ر

 مصرف روغن زیاد، تهدید کننده سلامت بدن  شنبه:

 را جدی بگیرید ترانس و اشباع چرب اسیدهای حاوی های روغن : خطریکشنبه

 تر داشته باشیم:  انتخاب های سالمدوشنبه

 راهکارهای کاهش چربی مصرفی روزانه سه شنبه:

 ات پایانی : راهکارهای کاهش چربی مصرفی روزانه و نکچهارشنبه
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 هفته چهارم: زندگی سالم تر با مصرف میوه و سبزی بیشتر 

 با فواید میوه و سبزی آشنا شویم.  شنبه:

 :  روزانه چقدر میوه و سبزی بخوریم؟یکشنبه

 چگونه روزانه میوه و سبزی بیشتری بخوریم؟  دوشنبه:

 کند میوه و سبزی بیشتری مصرف کنید.: نکاتی که کمک میسه شنبه

 درمورد میوه و سبزی، به چه مواردی دقت کنیم ارشنبه:چه

 

های شیرینفود و نوشیدنیتر با مصرف کمتر فستهفته پنجم: زندگی سالم  

 فست فود را بهتر بشناسیم. شنبه:

 مضرات فست فود را جدی بگیریم. یکشنبه:

 های شیرینواقعیت های باورنکردنی در خصوص نوشیدنی دوشنبه:

 هکار مناسب در بهبود کیفیت فست فود : چند راسه شنبه

 : راهکارهای مناسب در کاهش مضرات نوشیدنی های شیرینچهارشنبه

 

 هفته ششم: مصرف آب و مایعات کافی

 : نقش و اهمیت آب در سلامتیشنبه

 از نشانه ها تا مشکلات کمبود آب در بدن  یکشنبه:

 روزانه چه مقدار آب و مایعات بنوشیم؟ دوشنبه:

 کند آب و مایعات بیشتری دریافت کنید.راهکارهایی که کمک می سه شنبه:

 : نکات تکمیلی در افزایش مصرف مایعاتچهارشنبه
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 کارکنان و غذایی محیط تکمیلی ارزیابی: دوم گام

 های تکمیلی در محیط غذایی محل کار و کارکنان، به ارزیابیای(هفته – 6)بعد از گام  در این گام از اجرای برنامه

و ( 6)جدول کند هایی در نظر گرفته شده که به این ارزیابی کمک میلیستبه این منظور چک شود.پرداخته می

 ارائه شده است. 7های کاری مختلف، در جدول از آنها در محیط / عدم استفاده استفادهضرورت 

 های مورد استفاده در گام دوم برنامهلیستچک – 6جدول 

 شماره پیوست
ها / لیستچک

 هاپرسشنامه
 فرد / گروه / واحد مسئول

مسیرهای  مورد نیاز / منابع / امکانات

 پیشنهادی

 الف  - 0پیوست 
 ب - 0پیوست 
 ج - 0پیوست 

 امکانات ارزیابی

 محیط اقدامات و

 کار

کارشناس صنایع  -کارشناس تغذیه  -کارشناس سلامت 
کارشناس واحد آموزش  -مسئول روابط عمومی  -غذایی 

 ازمانس

 لیست و تکمیل آنپرینت چک
 محاسبه درصد انطباق

 2پیوست 

 و عادات ارزیابی

 غذایی رفتارهای

 کارکنان

در صورت نداشتن سواد  –کارکنان )به صورت خود اجرا( 
کارشناس  –کارشناس تغذیه  –کافی: کارشناس سلامت 

کارشناس واحد  –مسئول روابط عمومی  –صنایع غذایی 
 آموزش سازمان

 ال اتوماسیونی پرسشنامه به کارکنان و تکمیل آنارس
بارگذاری در اینترانت سازمان و تکمیل آن توسط 

 کارکنان
طراحی آنلاین پرسشنامه توسط واحد فناوری 

 اطلاعات و تکمیل آنلاین توسط کارکنان
 پرینت پرسشنامه و تکمیل توسط کارکنان

 3پیوست 

 تغذیه نیازسنجی

 بین در ای

 در کارکنان

 کار طمحی

کارشناس واحد  –کارشناس سلامت  –کارشناس تغذیه 
 کارشناس روبط عمومی –آموزش 

 روش پرسش از کارکنان:
نفر از کارکنان داوطلب و  02-05برگزاری جلساتی با حدود 

 بحث درباره موارد ذکر شده در پروتکل نیازسنجی
 تعداد برگزاری جلسات:
 211ی کاری زیر هابستگی به تعداد کارکنان دارد. در محیط

های کاری بالای نفره و در محیط 02-05جلسه  2-3نفر 
 جلسه از بین کارکنان  داوطلب 2 -5نفر،  211

 در نظر گرفتن مکانی برای تشکیل جلسات
 یادداشت برداری از مهمترین پیشنهادات کارکنان

 بندی مطالب ارائه شده در جلساتجمع

 2پیوست 

 کیفیت ارزیابی

 چک با غذا

 رستوران تلیس

 تغذیه دوستدار

 سالم

کارشناس صنایع  –کارشناس تغذیه  –کارشناس سلامت 
کارشناس واحد آموزش  –مسئول روابط عمومی  –غذایی 
هایی که طبخ غذا دارند یا از غذا از کیترینگ تهیه سازمان

 شودمی

 لیست و تکمیل آنپرینت چک
 محاسبه درصد انطباق

 5پیوست 

 بهداشت ارزیابی

 محیط منیای و

 غذایی

کارشناس صنایع  –کارشناس تغذیه  –کارشناس سلامت 
کارشناس واحد آموزش  –مسئول روابط عمومی  –غذایی 

 های دارای آشپزخانه و رستورانسازمان

 لیست و تکمیل آنپرینت چک
 محاسبه درصد انطباق

 7و  6پیوست 

 کفایت ارزیابی

 برنامه ای تغذیه

 با غذایی

 نرم از استفاده

 N4 فزارا

 کارشناس تغذیه محل کار یا کارشناس تغذیه مشاور

منوی غذایی طبخ و ارائه شده در محیط کار با 
 جزئیات مواد تشکیل دهنده و مقدار آنها

 N4یا   NUTRITIONIST 4افزار نرم
ها و تحلیل خروجی افزار و ورود دادهتسلط به نرم

 افزارنرم
 7و  6ارائه نتایج در جداول پیوست 



25 

 

 

  در انواع محیط کار گام دوم برنامههای لیستاز چکراهنمای استفاده  - 7جدول 

شماره 

 پیوست
 هاهای مورد استفاده در ارزیابیپرسشنامه

در محیط کاری 

که غذا تهیه و 

 شودسرو می

در محیط کاری که 

غذا از کیترینگ 

 شودتهیه می

آوردن غذا از منزل یا 

سفارش شخصی غذا 

 کاراز بیرون محل 

 الف -0پیوست  ب - 0پیوست  ج - 0پیوست  کار محیط اقدامات و امکانات ارزیابی 0

 × × × کارکنان غذایی رفتارهای و عادات ارزیابی 2

3 
 در کارکنان بین در ای تغذیه نیازسنجی

 کار  محیط
 -- انتخابی انتخابی

2 
 رستوران لیستچک با غذا کیفیت ارزیابی

 سالم  تغذیه دوستدار
× × -- 

 -- -- × غذایی محیط ایمنی و بهداشت ارزیابی 5

 7و  6
 با غذایی برنامه ایتغذیه کفایت ارزیابی

 N4 افزارنرم از استفاده
× -- -- 
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 محیط کار در رابطه با تغذیه سالمگام سوم: شناسایی نقاط قوت و ضعف 

شود تا نقاط قوت و ضعف محیط کار در بندی بل، جمعهای انجام شده در مرحله قدر این مرحله لازم است نتایج ارزیابی

ها مورد بررسی و هر کدام از لیستهای محاسبه شده در چکدرصد تطابق های مورد بررسی، مشخص گردد.حیطه

ها که با مشکل بیشتری مواجه هستند و درصد تطابق کمتری دارند، لازم است با دید اصلاحی بیشتری مورد حیطه

 د.توجه قرار گیرن

 ارزیابی ها در محیط کار بر مبنایارائه راهکارهای مناسب گام چهارم: 

 اقدامات انجام منظور بهشود.  ثبت و تهیه گزارش یک قالب در باید می ارزیابی در شده شناسایی های مغایرت کلیه

 بهداشتی های یرتمغا داشت، خواهند حضور ارزیابی تیم و پشتیبانی مدیر آن در که ای جلسه در است لازم اصلاحی

 برنامه اصلاحی، اقدامات صورتجلسه فرم در و گردد اتخاذ مناسب تصمیمات اصلاحی اقدامات صخصو در و مطرح

 .گردد مشخص نیز پیگیری مسئول همچنین و ها مغایرت رفع زمانی

در  ،قرار گیرد مورد استفاده ی مختلفکار هایدر محیط هابرخی از راهکارهایی که ممکن است در فرآیند ارزیابی

با مشورت با کارشناس  تواندمینیز هر ارزیابی در محل کار  به تحلیله شده است. سایر راهکارها بسته ارائ 2پیوست 

 تغذیه ارائه و عملیاتی شود.

 گام پنجم: پایش و ارزشیابی اجرای برنامه

لازم است در فواصلی پس از اجرای  ن اجرای برنامه تغذیه سالم در محیط کار،دبه منظور بررسی میزان اثربخش بو

های کاری مختلف بر اساس ارزشیابی در محیط برنامه، ارزشیابی صورت گیرد تا از میزان پیشرفت برنامه مطلع شد.

که در  مواردی است که ارزیابی اولیه در آنها صورت گرفته و درصد تغییرات نسبت به شروع برنامه باید سنجیده شود

  .استارائه شده   8جدول 
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 کارانواع محیط راهنمای پایش و ارزشیابی برنامه تغذیه سالم در  - 8جدول 

نوع 

 شاخص

معیارهای سنجش 

 شاخص

ی مورد استفاده در /معیارهاابزار

 سنجش

شماره 

 پیوست

در محیط کاری 

که غذا تهیه و 

 شودسرو می

در محیط کاری که 

غذا از کیترینگ 

 شودتهیه می

آوردن غذا از منزل یا 

ارش شخصی از سف

 بیرون محل کار

فواصل تکرار 

 هاارزیابی

ص
شاخ

ی فرآیند
ها

 

میزان مشارکت 
 کارکنان

 تعداد بازدیدهای صفحه اینترانت
    -- به نسبت تعداد کارکنان

در زمان 
 اجرای برنامه

 نظرسنجی آنلاین در اینترانت

رضایت کارکنان از 
ریزی شده فرآیند طرح

 در برنامه

لیست ارزیابی میزان رضایت چک
بری کارکنان از فرآیند و بهره

 اجرای برنامه

پیوست 
01 

   
بعد از اجرای 

 برنامه

 یک هر انجام ارزیابی
 برنامه های فعالیت از

-لیست ارزیابی میزان رضایتچک

مندی کارکنان از رستوران 
 دوستدار تغذیه سالم

 ماه یک بار  -- -- 6 8پیوست 

ص
شاخ

ی ا
ها

ت
ثرا

 

آگاهی و دانش 
کارکنان در مورد 
-تغذیه سالم و انتخاب

 های غذایی صحیح

 غذایی رفتارهای و عادات ارزیابی
 کارکنان

 -- انتخابی انتخابی 2پیوست 

قبل از اجرای 
ماه  3برنامه و 

بعد از اجرای 
 برنامه
یک تکرار آن: 

 بار در سال

تغییرات فیزیکی و 
سیاستی حمایت از 

محل تغذیه سالم در 
 کار

 لیستچک با غذا کیفیت ارزیابی
 سالم تغذیه دوستدار رستوران

 ماه یک بار   -- 6 2پیوست 

 محیط اقدامات و امکانات ارزیابی
 کار

 ماه یک بار 6 الف -0پیوست  ب - 0پیوست  ج - 0پیوست  

 محیط ایمنی و بهداشت ارزیابی
 غذایی

 ماه یک بار  -- -- 3 5پیوست 

 برنامه ایتغذیه کفایت یارزیاب

 N4 افزارنرم از استفاده با غذایی
 6پیوست 

 7و 
 -- -- بار در سالیک 

 بین در ای تغذیه نیازسنجی
 کار محیط در کارکنان

 بار در سالیک -- انتخابی  3پیوست 

ص
شاخ

ی پیامد
ها

 

میزان غیبت از کار به 
 دلیل بیماری

 تعداد روزهای مرخصی استعلاجی
 *نسبت به سال گذشته افراد

--    بار در سالیک 
وضعیت سلامت 
کارکنان )شاخص 
نمایه توده بدنی، 

شیوع افزایش قند و 
چربی خون و فشار 

 (و ... خون

ای نمایه توده گیری دورهاندازه
خون سالانه  بدن، کنترل آزمایش

 و ثبت آن در پرونده افراد
)درصورت ممکن و توسط 

 کارشناس تغذیه(

 های درمانی زیادی دارد، مبتلا نشده باشد.مقایسه در شرایطی ارزش دارد که فرد به بیماری خاصی که نیاز به دورهاین  *

مسئول واحد غذا کمیته تغذیه سالم محیط کار )شامل اعضاء و پس از آن،  فرد مسئول در انجام پایش و ارزشیابی برنامه، در طی دوره اجرا

 باشند.آوری اطلاعات، کارشناس تغذیه و یا کارشناس سلامت( میفن و رستوران، کارشناس
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 هاپیوست
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 ..........................................                    شهر: .................                       نام سازمان: .......

 تعداد کارکنان سازمان: .................... نفر                                                                  

 تاریخ بازدید دوم: .........................                              ........تاریخ بازدید اول: .................

 الف – 1پیوست 

غذا از لیست ارزیابی اقدامات مدیریتی و امکانات لازم جهت برقراری تغذیه سالم در محیط کاری که چک

 شودمیشود یا به صورت شخصی غذا از بیرون محل کار سفارش داده منزل آورده می

 سؤالات زیر را با دادن امتیاز مناسب، تکمیل نمایید.
محور 

 ارزشیابی
 توضیحات ناقص خیر بلی شاخص )فعالیت(

ی
ت مدیریت

ی و حمای
 تعهد سازمان

تخصیص منابع مالی لازم برای اجرای تغذیه سالم )بوفه سلامت، آبسردکن،  .0

 کلاس آموزشی، تهیه پوستر آموزشی، و ...(
    

     ای کارکنانیت رفتارهای تغذیهبررسی وضع .2

فراهم کردن امکان مشاوره توسط کارشناس یا متخصص تغذیه جهت ارزیابی  .3

 وضعیت تغذیه کارکنان و تشکیل پرونده سلامت 
 

 
  

ت کارکنان
ی و مهار

ش آگاه
افزای

 

ای به صورت  های تغذیه نصب پوسترهای آموزش تغذیه سالم یا انتشار پیام .2

 پ شده مانند پوستر، پمفلت و یا کتابچه آموزشیالکترونیک یا چا
    

     های صحیح پخت و پز  برگزاری دوره آموزش شیوه .5

تشکیل جلسات سخنرانی با متخصصین مدعو در زمینه اهمیت تغذیه سالم و  .6

 های غذایی سبز، نارنجی و قرمزهای غذایی سالم و آموزش گروهگزینه
 

 
  

 
ی به 

دسترس

تغذیه سالم
     هاای در جلسات و نشستفاده از مواد غذایی و نوشیدنی سالم تغذیهاست .7 

که بر اساس برچسب  بندی شده در بوفه سازماناستفاده از موادغذایی بسته .8

 شوند. ( سالم تلقی میtraffic lightنشانگرهای رنگی )
    

ب
ت مناس

ت و تجهیزا
 امکانا

     وجود بوفه فروش مواد غذایی در محل کار .2

فراهم کردن دسترسی به تجهیزات نگهداری و تهیه مواد غذایی که کارکنان بتواند  .01

های خود را در آنجا نگهداری کنند و در صورت لزوم میان وعده، ناهار و نوشیدنی

 آن را دوباره گرم کنند )یخچال، اجاق گاز، مایکروویو(

 

   

     به نوشیدن آبهای آب سردکن برای تشویق کارکنان فراهم نمودن دستگاه .00

     فراهم بودن سطلهای زباله به تعداد کافی و بهداشتی  .02
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 .باشد می زیر شکل به انطباق درصد محاسبه

 انطباق درصد) = لیست چک در شده کسب نمره میزان /سوالات کل تعداد × (011

لیست، یکی از سه گزینه در چک است. به ازاء هر سوال مطرح شده بلی و ناقصمیزان نمره کسب شده، مجموع نمرات 

 شود.برای آن در نظر گرفته می 5/1، و  1،  0گردد که به ترتیب امتیازهای بلی، خیر و ناقص تکمیل می

 درصد انطباق میزان امتیاز کسب شده تعداد سؤالات مرتبط با این محور موضوع ارزشیابی

   3 تعهد سازمانی و حمایت مدیریتی

   3 رت کارکنانافزایش آگاهی و مها

   2 افزایش دسترسی به موادغذایی و نوشیدنی سالم

   2 امکانات و تجهیزات مناسب
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 تاریخ بازدید اول: ....................... نام سازمان: .................................................                    شهر: .................                      

 تاریخ بازدید دوم: .........................              کارکنان سازمان: .................... نفر                                                               تعداد

 کنند: ...................... نفرتعداد کارکنانی که از غذای کیترینگ مصرف می

 

 ب – 1پیوست 

غذا را لیست ارزیابی اقدامات مدیریتی و امکانات لازم جهت برقراری تغذیه سالم در محیط کاری که چک

 کنداز کیترینگ تهیه می

 

 سب، تکمیل نمایید.سؤالات زیر را با دادن امتیاز منا

ی
محور ارزشیاب

 

 توضیحات ناقص خیر بلی شاخص )فعالیت(

ی
ت مدیریت

ی و حمای
 تعهد سازمان

     وجود بخش، واحد یا فرد مسئول تغذیه کارکنان در ساختار و تشکیلات سازمانی .0

تخصیص منابع مالی لازم برای اجرای تغذیه سالم )بوفه سلامت، آبسردکن، کلاس  .2
 پوستر آموزشی، و ...( آموزشی، تهیه

    

     دریافت نظرات کارکنان در مورد وضعیت تغذیه و راهکارهای بهبود آن در سازمان  .3

هایی به کارکنان با  کننده کارکنان توسط مدیران مانند اعطاء مشوقفعالیتهای ترغیب .2
زمان های ساگیری از برنامههدف ارتقاء تغذیه مانند شرکت در کلاس آموزشی و بهره

 هدیه، مرخصی تشویقی یا تعطیلی کار عصر(  )مانند کارت

    

     های دیگر در جهت حمایت تغذیه سالم کارکنانها و شرکتجلب حمایت سازمان .5

فراهم کردن امکان مشاوره توسط کارشناس یا متخصص تغذیه جهت بررسی وضعیت  .6
 ای کارکنان و اصلاح آن در صورت نیازرفتارهای تغذیه

 
 

  

     کمک گرفتن متخصص تغذیه برای بررسی منوی کیترینگ و اعمال اصلاحات لازم .7

مندی کارکنان از برنامه تغذیه سازمان و اجرایی کردن راهکارهای بررسی رضایت .8
 شناسایی شده ارتقاء تغذیه بر اساس نظرات کارکنان

    

ت کارکنان
ی و مهار

ش آگاه
افزای

ای به صورت الکترونیک  های تغذیه الم یا انتشار پیامنصب پوسترهای آموزش تغذیه س .2 
 یا چاپ شده مانند پوستر، پمفلت و یا کتابچه آموزشی

    

     های صحیح پخت و پز و برپایی نمایشگاه غذای سالم برگزاری دوره آموزش شیوه .01

     تشکیل جلسات سخنرانی با متخصصین مدعو در زمینه اهمیت تغذیه سالم .00

های غذایی سالم و آموزش ردن شرایط آموزش برای کارکنان درباره گزینهفراهم ک .02
 های غذایی سبز، نارنجی و قرمز گروه

    

ی به تغذیه سالم
دسترس

     هاای در جلسات و نشستاستفاده از مواد غذایی و نوشیدنی سالم تغذیه .03 

کز فروش مواد ای در بوفه سازمان )مراعرضه مواد غذایی و نوشیدنی سالم تغذیه .02

( سالم تلقی traffic lightغذایی( که بر اساس برچسب نشانگرهای رنگی )
 شوند. می

    

     ارائه میوه و سبزیجات همراه غذا  .05
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ی
محور ارزشیاب

 

 توضیحات ناقص خیر بلی شاخص )فعالیت(

ب
ت مناس

ت و تجهیزا
امکانا

 

     فراهم کردن مکانی مناسب برای غذا خوردن کارکنان .06

ذایی که کارکنان بتواند فراهم کردن دسترسی به تجهیزات نگهداری و تهیه مواد غ .07
های خود را در آنجا نگهداری کنند و در صورت لزوم آن میان وعده، ناهار و نوشیدنی

 را دوباره گرم کنند )یخچال، اجاق گاز، مایکروویو(

 

   

های مخصوص آب سردکن برای تشویق کارکنان به نوشیدن فراهم نمودن دستگاه .08
 آب

 
   

     تعداد کافی و بهداشتی  فراهم بودن سطلهای زباله به .02

 .باشد می زیر شکل به انطباق درصد محاسبه

 انطباق درصد) = لیست چک در شده کسب نمره میزان /سوالات کل تعداد × (011

لیست، یکی از سه گزینه است. به ازاء هر سوال مطرح شده در چک بلی و ناقصمیزان نمره کسب شده، مجموع نمرات 

 شود.برای آن در نظر گرفته می 5/1، و  1،  0گردد که به ترتیب امتیازهای یل میبلی، خیر و ناقص تکم

 درصد انطباق میزان امتیاز کسب شده تعداد سؤالات مرتبط با این محور موضوع ارزشیابی

   8 تعهد سازمانی و حمایت مدیریتی

   2 افزایش آگاهی و مهارت کارکنان

   3 یدنی سالمافزایش دسترسی به موادغذایی و نوش

   2 امکانات و تجهیزات مناسب
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 ......................... ...........................................                    شهر: .................                       تاریخ بازدید اول:نام سازمان: ......

 تاریخ بازدید دوم: .........................                    تعداد کارکنان سازمان: .................... نفر                                                          

 کنند؟ ........................ نفرچه تعداد از کارکنان از غذای رستوران استفاده می 

 نفرآورندچه تعداد از کارکنان غذای خود را از منزل به همراه می ..................... :    

 نفرکنندبیرون محل کار خریداری می کارکنان غذای خود را از ......................... :  

    خیر            □در صورت طبخ غذا در رستوران محل کار، کارشناس تغذیه در بخش تغذیه کارکنان فعالیت دارد؟    بلی□ 

 ج – 1پیوست 

غذا  لیست ارزیابی اقدامات مدیریتی و امکانات لازم جهت برقراری تغذیه سالم در محیط کاری کهچک

 شودطبخ و سرو می

 سؤالات زیر را با دادن امتیاز مناسب، تکمیل نمایید.

ی
محور ارزشیاب

 

 توضیحات ناقص خیر بلی شاخص )فعالیت(

ی
ت مدیریت

ی و حمای
 تعهد سازمان

     وجود کمیته، بخش، واحد یا اداره متولی تغذیه کارکنان در ساختار و تشکیلات سازمانی .0

بررسی تخصیص منابع مالی لازم برای اجرای برنامه تغذیه سالم )خرید مواد غذایی  .2

 ر آموزشی، و ...(باکیفیت، ایجاد بوفه سلامت، آبسردکن، کلاس آموزشی، تهیه پوست
    

     های ارتقاء تغذیه و راهکارها در سازمان دریافت نظرات کارکنان در مورد فرصت .3

هایی به کارکنان با  کننده کارکنان توسط مدیران مانند اعطاء مشوقفعالیتهای ترغیب .2

های سازمان گیری از برنامههدف ارتقاء تغذیه مانند شرکت در کلاس آموزشی و بهره

 هدیه، مرخصی تشویقی یا تعطیلی کار عصر(  )مانند کارت

    

     های دیگر در جهت حمایت تغذیه سالم کارکنانها و شرکتجلب حمایت سازمان .5

حضور متخصص تغذیه برای بررسی منوی غذایی و اعمال اصلاحات لازم، و فراهم  .6

وضعیت کردن امکان مشاوره توسط کارشناس یا متخصص تغذیه جهت بررسی 

 ای کارکنان و اصلاح آن در صورت نیازرفتارهای تغذیه

 

 

  

مندی کارکنان از برنامه تغذیه سازمان و اجرایی کردن راهکارهای بررسی رضایت .7

 شناسایی شده ارتقاء تغذیه بر اساس نظرات کارکنان
    

ت کارکنان
ی و مهار

ش آگاه
افزای

ای به صورت الکترونیک  های تغذیه یامنصب پوسترهای آموزش تغذیه سالم یا انتشار پ .8 

 یا چاپ شده مانند پوستر، پمفلت و یا کتابچه آموزشی
    

     های صحیح پخت و پز و برپایی نمایشگاه غذای سالم برگزاری دوره آموزش شیوه .2

     تشکیل جلسات سخنرانی با متخصصین مدعو در زمینه اهمیت تغذیه سالم .01

های غذایی سالم و آموزش برای کارکنان درباره گزینه فراهم کردن شرایط آموزش .00

 های غذایی سبز، نارنجی و قرمز گروه
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ی
محور ارزشیاب

 

 توضیحات ناقص خیر بلی شاخص )فعالیت(

ی به تغذیه سالم
دسترس

 

     هاای در جلسات و نشستاستفاده از مواد غذایی و نوشیدنی سالم تغذیه .02

ای در بوفه سازمان )مراکز فروش مواد عرضه مواد غذایی و نوشیدنی سالم تغذیه .03

 شوند. ( سالم تلقی میtraffic lightایی( که بر اساس برچسب نشانگرهای رنگی )غذ
    

     ارائه میوه و سبزیجات همراه غذا در رستوران .02

کنترل کیفیت موادغذایی خریداری شده از نظر میزان نمک، شکر و چربی توسط  .05

 کارشناس
    

ب
ت مناس

ت و تجهیزا
امکانا

 

ای غذا خوردن و رفع نواقص محیط فیزیکی آن )مانند فراهم کردن مکانی مناسب بر .06

 های خراب و معیوب(پوشش کف اتاق رنگ و رو رفته، کاشی سست و شل، صندلی
    

     اطمینان از وجود فضای کافی برای نشستن در محل رستوران متناسب با تعداد کارکنان .07

     اطمینان از نظافت روزانه میزها و محیط رستوران .08

هم کردن دسترسی به تجهیزات نگهداری و تهیه مواد غذایی که کارکنان بتواند فرا .02

های خود را در آنجا نگهداری کنند و در صورت لزوم آن را میان وعده، ناهار و نوشیدنی

 دوباره گرم کنند )یخچال، اجاق گاز، مایکروویو(

 

   

     ن به نوشیدن آبهای مخصوص آب سردکن برای تشویق کارکنافراهم نمودن دستگاه .21

     فراهم بودن سطلهای زباله به تعداد کافی و بهداشتی  .20

 .باشد می زیر شکل به انطباق درصد محاسبه

 انطباق درصد) = لیست چک در شده کسب نمره میزان /سوالات کل تعداد × (011

لیست، یکی از سه گزینه در چکاست. به ازاء هر سوال مطرح شده  بلی و ناقصمیزان نمره کسب شده، مجموع نمرات 

 شود.برای آن در نظر گرفته می 5/1، و  1،  0گردد که به ترتیب امتیازهای بلی، خیر و ناقص تکمیل می

 درصد انطباق میزان امتیاز کسب شده تعداد سؤالات مرتبط با این محور موضوع ارزشیابی

   7 تعهد سازمانی و حمایت مدیریتی

   2 ت کارکنانافزایش آگاهی و مهار

   2 افزایش دسترسی به موادغذایی و نوشیدنی سالم

   6 امکانات و تجهیزات مناسب
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 باشدمی محل کار و منزلونده محترم، لطفا دقت نمایید که سوالات شامل غذاهای مصرف شده در شصاحبه م

های غذایی زیر را در یک روز عادی معمولا کدام وعده .0
 انتخاب بیش از یک گزینه را دارید(کنید؟ )حق مصرف می

o صبحانه 
o وعده صبحمیان 
o ناهار 
o وعده عصرمیان 
o شام 
o بعد از شام 

 خورید؟می صبحانه هفته یکبار در وقت چند هر .2
o هفته در یکبار یا هرگز 

o 2-2  بار در هفته 
o 6-5 بار در هفته 
o هر روز 

 خورید؟می ناهار هفته در وقت یکبار چند هر .3

o هفته در یکبار یا هرگز 

o 2-2  بار در هفته 
o 6-5 بار در هفته 
o هر روز 

 خورید؟می شام هفته یکبار در  هر چند وقت .2

o هفته در یکبار یا هرگز 

o 2-2  بار در هفته 
o 6-5 بار در هفته 
o هر روز 

 جوید؟می کامل را آیا شما غذا .5

o خوب خیلی نه  

o خوب  

o خوب خیلی  

 کشد؟می طول شما خوردن ناهار مدت چه .6

o خورم نمی هرگز  

o دقیقه 01 از کمتر 

o 21-01 دقیقه  

o دقیقه 21 از بیشتر  

 کشد؟می طول شما خوردن شام مدت چه .7

o خورم نمی هرگز  

o دقیقه 01 از کمتر 

o 21-01 دقیقه  

o دقیقه 21 از بیشتر  

 ها( رانوشیدنی دیگر نوشابه، دوغ، مایعات )آب، چه مقدار .8

 خورید؟می غذا از بعد بلافاصله یا همراه
o نوشمایعات نمیهرگز در زمان غذا خوردن م 
o کمتر از یک لیوان 
o 3-2 لیوان 
o 2-3 لیوان 
o  لیوان 2بیشتر از 

 نوشید؟چند لیوان آب در روز می .2
o  لیوان 2کمتر از 
o 5-2 لیوان 
o 8-6 لیوان 
o  لیوان 8بیشتر از 

کدام نوشیدنی را بیشتر از همه در برنامه غذایی خود  .01
 کنید؟مصرف می

o دوغ 
o های گازدارنوشابه 
o الشعیر و دلستر ماء 
o های صنعتیآبمیوه 
o های طبیعیآبمیوه 
o کدامهیچ 

-چه مدت بعد از غذا خوردن در منزل، به رختخواب می .00

 کشید(روید؟ )یا دراز می
o خوابمهرگز نمی 
o  دقیقه 31کمتر از 
o بین نیم تا دو ساعت 
o 2-2 ساعت 
o  ساعت 2بیشتر از 

 کنید؟های گوشت را قبل از پخت جدا میچه مقدار چربی .02
o کنممی بیشتر آن را جدا 
o کنممقدار کم از آن را جدا می 
o کنمجدا نمی 

 کنید؟آیا پوست مرغ را به هنگام پختن یا مصرف جدا می .03
o همیشه 
o گاهی اوقات 
o هرگز 

)مقدار چربی و  ناهار یا شامِ شما چقدر چربی دارد؟معمولا  .02
 روغن غذا(

 غذایی کارکنان در محیط کار و منزل و رفتارهای پرسشنامه ارزیابی عادات - 2پیوست 
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o چربکم 
o متوسط چرب 
o پر چرب  

 کنید؟معمولا چه نوع شیر یا ماستی مصرف می .05
o درصد چربی( 5/0چرب )کمتر از کم 
o ( 2 – 5/2متوسط چرب )چربی 
o  درصد چربی( 5/2پر چرب )بیشتر از 

o  شیر و ماست محلی 

چربی یا روغن حیوانی را در رژیم  معمولا چند بار در هفته، .06
)یک گزینه را انتخاب  کنید؟غذایی خودتان مصرف می

 کنید(
o هرگز 

o  بار یا کمتر 2ماهی 
o 2-0 بار در هفته 
o 3-0 ر در هفتهبا 
o 5-0 بار در هفته 

o هر روز 

-معمولا چند بار در هفته در رستوران محل کار غذا می .07

 خورید؟ )یک گزینه را انتخاب کنید(
o هر روز هفته 
o 2-3 روز هفته 
o 3-2 روز در هفته 
o خورماصلا نمی 

معمولا چند روز در هفته در رستوران محل کار، غذای  .08
 خورید؟ )فقط یک گزینه(کردنی میسرخ
o 5 وز یا بیشتر در هفتهر 
o 2-3 روز در هفته 
o 2-0 روز در هفته 
o  بار یا کمتر 2ماهی 
o خورماصلا نمی 

معمولا هر چند وقت یکبار غذای بیرون از منزل یا  .02
 خورید؟ )فقط یک گزینه(خریداری شده از بیرون را می

o بار یا بیشتر 2ای هفته 
o بار 0ای هفته 
o  بار 3تا  2ماهی 
o  بار یا کمتر 0ماهی 

o هرگز 

-کردنی میمعمولا چند روز در هفته در منزل، غذای سرخ .21

 خورید؟ )فقط یک گزینه(
o 5 روز یا بیشتر در هفته 
o 2-3 روز در هفته 

o 2-0 روز در هفته 
o  بار یا کمتر 2ماهی 
o خورماصلا نمی 

)فقط یک خورید؟ فود میمعمولا چند بار در ماه فست .20
 گزینه(

o بار یا بیشتر 2ای هفته 
o بار 0ای هفته 
o بار 3تا  2ی ماه 
o  بار یا کمتر 0ماهی 

o هرگز 

خورید؟ )فقط معمولا هر چند وقت یکبار کله و پاچه می .22
 یک گزینه(

o ای یکبارهفته 
o  بار 0-2ماهی 
o 2 ماه یکبار یا کمتر 
o خورماصلا نمی 

خورید؟ معمولا هر چند وقت یکبار سیرابی و شیردان می .23
 )فقط یک گزینه(

o ای یکبارهفته 
o  بار 0-2ماهی 
o 2  یکبار یا کمترماه 
o خورماصلا نمی 

خورید؟ معمولا هر چند وقت یکبار دل و جگر و قلوه می .22
 )فقط یک گزینه(

o ای یکبارهفته 
o  بار 0-2ماهی 
o 2 ماه یکبار یا کمتر 
o خورماصلا نمی 

خورید؟ )انتخاب فقط معمولا هر چند وقت یکبار سالاد می .25
 یک گزینه(

o هر روز 
o یک روز در میان 
o بار 0-2ای هفته 
o ای یکبارتر از هفتهکم 
o به ندرت 

خورید؟ )فقط یک معمولا هر چند وقت یکبار سبزی می .26
 گزینه(
o هر روز 
o یک روز در میان 
o بار 0-2ای هفته 
o ای یکبارکمتر از هفته 



37 

 

o به ندرت 

خورید؟ معمولا هر چند وقت یکبار میوه )به جز خیار( می .27
 )فقط یک گزینه(

o هر روز 
o یک روز در میان 
o بار 0-2ای هفته 
o ای یکبارمتر از هفتهک 
o به ندرت 

آیا عادت به اضافه کردن نمک به غذای خود )سر سفره(  .28
 دارید؟ )فقط یک گزینه(

o تقریبا هیچ وقت 
o گاهی اوقات 
o بیشتر اوقات 
o همیشه 

 نوع نمک مصرفی در منزل شما چیست؟ .22

o  بدون یدنمک 
o نمک یددار 
o نمک دریایی 

 کنید؟در میان وعده ها بیشتر چه مواد غذایی را مصرف می .31
o میوه جات 
o سبزی ها 
o چیپس و پفک 
o کیک خانگی یا صنعتی 
o نان و پنیر 
o سایر 

 کنید؟. هر چند وقت یکبار در وعده غذایی ماهی مصرف می30
o خورماصلا ماهی نمی 
o کنمبه صورت ماهانه مصرف می 
o هفته ای یک بار 
o بار در هفته و یا بیشتر دو 

رف . در طول هفته در چند وعده غذایی گوشت قرمز مص32
 کنید؟می

o خورماصلا گوشت قرمز نمی 
o کنمبه صورت ماهانه مصرف می 
o هفته ای یک بار 
o بار در هفته و یا بیشتر دو 

. مصرف گوشت سفید )مرغ و ماهی در مجموع( شما در 33
 هفته چقدر است؟

o هرگز گوشت سفید مصرف ندارم 
o کنمبه صورت ماهانه مصرف می 
o هفته ای یک بار 

o یشتربار در هفته و یا ب دو 
o چهار بار یا بیشتر 

جات )کیک خانگی یا صنعتی, . دفعات مصرف شیرینی32
چقدر  اای, شکلات( برای شمشیرینی تر یا خشک, شیرینی خامه

 است؟
o هرگز مصرف ندارم 
o کنمبه صورت ماهانه مصرف می 
o هفته ای یک بار 
o بار در هفته و یا بیشتر دو 
o چهار بار یا بیشتر 

)و پولکی و شکر  ف قند و شکرمصر ر. در طول هفته چقد35
 دارید؟پنیر( 

o هرگز مصرف ندارم 
o کنمبه صورت ماهانه مصرف می 
o هفته ای یک بار 
o بار در هفته و یا بیشتر دو 
o چهار بار یا بیشتر 

. در طول هفته چند بار از تخم مرغ در غذاها یا بصورت آبپز 36
 کنید؟یا نیمرو استفاده می

o کنمدر طول هفته استفاده نمی 
o روز حداقل یکبار هر 
o دو یا سه بار در هفته 
o چهار بار یا بیشتر 

. در طول هفته چقدر از سس مایونز در غذاها یا سالاد 37
 کنید؟ استفاده می
o کنمدر طول هفته استفاده نمی 
o هر روز یکبار 
o دو یا سه بار در هفته 
o چهار بار یا بیشتر 

کره  . در طول هفته چقدر خامه )محلی یا صنعتی(، سرشیر و38
 کنید؟ مصرف می
o کنمدر طول هفته استفاده نمی 
o هر روز حداقل یکبار 
o دو یا سه بار در هفته 
o چهار بار یا بیشتر 

کنید؟ . معمولا از چه نوع روغنی برای تهیه غذا استفاده می32
 توانید بیش از یک گزینه انتخاب کنید()می

o روغن مایع مخصوص سرخ کردنی 
o روغن جامد 
o  پخت و پز و سالادروغن مایع مخصوص 
o روغن حیوانی 
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است در  مثبت. آیا در طول روز ریزه خواری دارید؟ اگر پاسخ 21
 کنید؟زمان ریزه خواری بیشتر چه مواد غذایی را مصرف می

 توانید بیش از یک گزینه انتخاب کنید()می
o میوه ها یا سبزی ها 
o تنقلات مثل چیپس و پفک 
o و بستنی شکلات و شیرینی 
o سرخ کردنی ها 
o آجیل 
o .............................................. )سایر موارد )ذکر کنید 

 . معمولا چه هنگامی دست از غذا خوردن میکشید؟20
o قبل از سیری کامل 
o به محض احساس سیری کامل 

o دهمبعد از سیری کامل هم به غذا خوردن ادامه می 
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 در بین کارکنان در محیط کارای پروتکل نیازسنجی تغذیه - 3پیوست 

 سوالات ردیف

 توانید مفهوم تغذیه سالم را توصیف نمایید؟می 1

خورید و شود، چگونه است؟ چه چیزهایی بر آنچه شما در محل کار میهایی که در محل کار شما استفاده میاز نظر شما وضعیت غذاها و نوشیدنی 2

 هیه غذای محیط کار، حمایت در منزل، سلامت، تناسب، کودکان، کنترل وزنهای انگیزشی: تنوشید اثر دارد؟  حیطهمی

 های دردسترس برای فروش در محیط کار شما چگونه است؟  مواد غذایی و نوشیدنی 3

 های انگیزشی: ارزش پولی، تنوع کالاها، انتخابهای سالم، جذاب بودن، اندازه سهم کافیحیطه

 های محل کار پیشنهادی دارید؟مواد غذایی و نوشیدنی شما برای بهبود نوع و انتخاب 4

 های بیشتر از مواد غذایی سالم، اندازه سهم متفاوتهای بیشتر در طول روز، انتخابهای انگیزشی: تنوع بیشتر، انتخابحیطه

-ای به آنها میمیت دارد؟ در حال حاضر چه نمرهاز نظر کارفرما یا مدیر شما، فراهم کردن غذا یا نوشیدنی سالم در محیط کار و بهبود آن چقدر اه 5

 دهید؟ 

 امتیاز بدهید 01تا  0از 

 های سالم باشد؟  چه عواملی؟های غذایی و نوشیدنیکنید که عواملی در محیط کار وجود دارد که مانع انتخابآیا شما احساس می 6

 های سالم کدامنداز اینکه گزینه های انگیزشی: قیمت، تنوع ناکافی، فشار همتایان، عدم اطمینانحیطه

 های سالم انتخاب کنند؟توان مردم را تشویق کرد که در محل کار انتخابهای غذایی و نوشیدنیآیا شما پیشنهادی دارید که چگونه می 7

 ب غذایی سالمتر های فروش، نصب تابلی راهنما برای انتخاهای انگیزشی: تنوع بیشتر، دسترسی آسانتر، عرضه بیشتر در غرفهحیطه

 آیا فردی در بین کارکنان تهیه غذا هست که نقش مهمی در ترویج تغذیه سالم داشته باشد؟؟ اگر جواب بلی است، چگونه؟ ویژه کارکنان تهیه غذا: 8

 های سالم، روشهای پخت، بروشور، در مراسم   های انگیزشی: ترویج گزینهحیطه

 های ایجاد تغذیه سالم در محیط کارتان دارید؟آیا شما تمایل به شرکت در برنامه 9

 اگر جواب مثبت است، لطفا درباره علل مشارکت خودتان توضیح دهید.

 اگر جواب منفی است، راجع به علل عدم مشارکت خود توضیح دهید.

 ما داشته باشند؟آیا برای شرکت شما در برنامه تغذیه سالم، لازم است مدیران یا کارفرمایان شما همکاری خاصی با ش 12

 درباره نوع فعالیتهای لازم مدیران توضیح دهید.

 در نهایت اینکه، آیا چیز دیگری هم وجود دارد که بخواهید در مورد تهیه غذا و نوشیدنی در محل کار مطرح کنید؟ 11
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 لیست رستوران دوستدار تغذیه سالمچک - 4پیوست 

 توضیحات ناقص خیر بلی های رستوران دوستدار تغذیه سالمشاخص

     ؟شود می استفاده استاندارد نشان با مناسب کردنیسرخ مایع روغن از ییغذاآیا برای سرخ کردن مواد  .0

     شود؟در طول هفته استفاده می ،وکبابی شده سرخ ،کم پز بخار یا ، پز آب بصورت پخت روشآیا از  .2

     ؟شودمی دور ریختهسرخ کردن  از آیا روغن باقیمانده .3

     گردد؟آیا ماست پاستوریزه کم چرب در رستوران عرضه می .2

     ؟ است شده حذف غذا کنار از گیاهی یا حیوانی کره آیا .5

     ؟شود می استفاده غذا تهیه در شده تصفیه و دار ید نمک ازآیا  .6

     ؟است ودموج در رستوران پاستوریزه، و نمک کم دوغ آب، مانند سالم های نوشیدنی انواع آیا .7

     آیا در طول هفته ماهی در منوی غذایی وجود دارد؟ .8

     د؟گرد می سرو فر با طبخ یا بخارپز یا پز آب صورت به ماهی آیا .2

     .شود می استفاده یا سالاد  سبز فلفل و هویج گوجه، کاهو، کلم،مانند  تازه سبزیجات ،غذا کنار در .01

     د؟گرد می سرو مایونز سس بدون سالاد آیا .00

     ت؟اس شده برداشته میز سر از نمکدان آیا .02

     .گردد می استفاده خوراک کنار در دار مانند سنگکسبوس نان از .03

     گردد؟می همراه با غذا سرو تازه میوه .02

     گردد؟ می سرو (منو در درج با) پرس نیم بصورت غذا .05

     .شود می انجام ستورانر در تغذیه کارشناس نظر تحت غذا وکیفیت نوع کنترل .06

     شود؟در طول هفته استفاده میبرای تهیه غذا  ،کبابی و شده سرخ ز،پربخا پز،آب مانند پختهای روشانواع از  .07

     همراه غذای اصلی، مواد غذایی مانند خیار شور، شور و ترشی حذف شده است. .08

     .دارد وجود منو در چاق و دیابت روقیع قلبی بیماری به مبتلا افراد جهت رژیمی غذاهای ارائه .02

     ؟داردروغن  کمیمقدار غذای سرو شده در ظاهر  .21

     آیا امکان انتخاب غذای ترجیحی کارکنان و رزرو آنها از روزهای قبل وجود دارد؟ .20

     آیا امکان انتخاب غذا از بین دو یا بیشتر از دو منوی غذایی در روز وجود دارد؟ .22

     .است شده نصب رستوران در( و ... چراغ راهنمای غذایی ،سالم غذای بشقاب)مانند  تغذیه شیآموز پوستر .23

 

 .باشد می زیر شکل به انطباق درصد محاسبه

 انطباق درصد) = لیست چک در شده کسب نمره میزان /سوالات کل تعداد × (011

لیست، یکی از سه گزینه سوال مطرح شده در چکاست. به ازاء هر  بلی و ناقصمیزان نمره کسب شده، مجموع نمرات 

 شود.برای آن در نظر گرفته می 5/1، و  1،  0گردد که به ترتیب امتیازهای ناقص تکمیل می و بلی، خیر
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 لیست بهداشت آشپزخانه، رستوران، سردخانه و انبار مواد غذاییچک - 5پیوست  

 توضیحات ناقص خیر بلی سوالات موضوع

ت آشپزخ
بهداش

انه
 

     باشند؟ می سلامت کارت دارای آشپزخانه در شاغل کارکنان آیا .0
     اند؟ گذارنده را عمومی بهداشت دوره آشپزخانه در شاغل کارکنان آیا .2
 شده واقع آلوده هایمکان از دور به و خوری غذا سالن مجاورت در آشپزخانه استقرار محل آیا .3

 است؟
    

     باشد؟ می دیگر و وسایل ظروف نگهداری جهت مناسب کابینت یا کمد دارای آشپزخانه آیا .2
 متناسب زباله سطل و صابون مایع همراه مناسب، بهداشتی سرویس با توالت به مجهز آشپزخانه آیا .5

 باشد؟ می پرسنل تعداد با
    

     باشد؟ می بهداشتی تایید مورد آشپزخانه مصرفی آب آیا .6
-می صورت آنها در کامل احتراق و بوده چربی و جرم از عاری و سالم پز و پخت های دستگاه آیا .7

 گیرد؟

    

 جنس از یا ) پریدگی و لب خوردگی ترک بدون ( بود سالم آشپزخانه در استفاده مورد ظروف آیا .8

 باشند؟ می نزن زنگ
    

     است؟ نصب شده آشپزخانه در ظروف نمودن خشک و دادن قرار برای چکان آب آیا .2
 اعلام مجاز غیر وزارت بهداشت طرف از که ظروفی و سربی چوبی، ظروف از استفاده ممنوعیت آیا .01

 شود؟می رعایت ) شیمیایی مواد با یکبار مصرف ظروف ( اندگردیده
    

     شود؟ می رعایت شده پخته غذاهای نگهداری ممنوعیت آیا .00
     کوبیده( کباب ( شود؟می ایترع آشپزخانه در شیرین جوش از استفاده ممنوعیت آیا .02
     انتخاب شود( "بلی". )اگر اینطور است، شودمینهای مصنوعی استفاده دهندهدر تهیه غذاها از طعم .03
     انتخاب شود( "بلی")اگر اینطور است،  .شودمیندر پخت برنج از زاج سفید استفاده  .02
     شود؟می رعایت در آشپزخانه ... و حبوبات جات،ادویه نظیر ایفله مواد از استفاده ممنوعیت آیا .05
 رعایت آشپزخانه در انار فرنگی، رب گوجه رب ، لیمو آب نظیر ایدبه مواد از استفاده ممنوعیت آیا .06

 گردد؟می
    

ت رستوران
بهداش

 

سالم ( شوند؟می سبزیجات گندزدایی سازیسالم دستورالعمل اساس بر جاتمیوه و سبزیجات آیا .07
 شو( شست و ضدعفونی انگل زدایی، ، پاکسازی مرحله چهار شامل سازی

    

 از آنها امثال و فرنگی، خیارشور گوجه شده ریز قطعات برداشتن جهت غذا توزیع هنگام در آیا .08

 شود؟می استفاده استیل زنگ نزن جنس از مخصوم انبرک
    

 از یا ) پریدگی لب و خوردگیترک بدون ( بوده سالم غذاخوری درسالن استفاده مورد ظروف آیا .02

 باشند؟می نزن استیل زنگ جنس
    

     شوند؟می داده شستشو روزانه و صورت مرتب به غذاخوری سالن هایسینی و ظروف آیا .21
     شوند؟می نظافت مرتب و بطور بوده موجود کافی تعداد به صندلی و میز خوری غذا سالن در آیا .20
     شوند؟می نظافت بطور مستمر و بوده مناسب جنس از غذاخوری سالن ومیزیر های سفره آیا .22
     گیرد؟می انجام مرتب بطور زباله آوری جمع محل نظافت و شستشو آیا .23
     شود؟می دیده سوسک مورچه، مگس، پشه،: از اعم مختلف حشرات خوری غذا سالن فضای در آیا .22
     لغزنده که نحویبه (است؟ پوشیده شده شستشو قابل و قاومم مصالح از غذاخوری سالن کف آیا .25
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 توضیحات ناقص خیر بلی سوالات موضوع

 نباشد(

ت سردخانه و یخچال
بهداش

 

     باشد؟می صفر موجود بالای و صفر زیر های خانه سرد نوع دو هر آشپزخانه در آیا .26
 کشوری دستورالعمل ها مطابقسردخانه و ها یخچال در سبزیجات و میوه گیری قرار از قبل آیا .27

 شوند؟می داده شستشو
    

     شود؟می بررسی دامپزشک توسط سازی ذخیره از قبل با منشأ دامی غذایی مواد آیا .28
     شوند؟می سردخانه نگهداری در گوشتی مواد از مجزا طور به جات میوه و سبزیجات آیا .22
     شود؟یم استفاده های مناسبروکش از ... و گوشت سالاد، مانند موادی نگهداری جهت آیا .31
 به مجهز های ماشین با و ... مرغ تخم میگو، گوشت، ماهی، مرغ، نظیر گوشتی، پروتئینی مواد آیا .30

 یابند؟می انتقال سردخانه
    

     شوند؟می نگهداری بصورت جداگانه نپخته و پخته موادغذایی هاسردخانه و هایخچال در آیا .32

ت انبار مواد غذایی
بهداش

 

     باشند؟می بهداشتی سایر معیارهای و انقضاء تولید، تاریخ دارای انبار در موجود یموادغذای آیا .33
     باشند؟می توری ضدزنگ به مجهز و شستشو قابل سالم، ها پنجره و دربها تمامی آیا .32

     است؟ شده خوبی محافظت به انبار آفات سایر و موش ورود به نسبت غذایی مواد انبار آیا .35

     باشد؟ می مناسب تهویه سیستم دارای باران آیا .36

     شود؟ می کنترل روز هر انبار حرارت درجه آیا .37

 

 .باشد می زیر شکل به انطباق درصد محاسبه

 انطباق درصد) = لیست چک در شده کسب نمره میزان /سوالات کل تعداد × (011

لیست، یکی از سه گزینه ر سوال مطرح شده در چکاست. به ازاء ه بلی و ناقصمیزان نمره کسب شده، مجموع نمرات 

 شود.برای آن در نظر گرفته می 5/1، و  1،  0گردد که به ترتیب امتیازهای بلی، خیر ناقص تکمیل می

 درصد انطباق میزان امتیاز کسب شده تعداد سؤالات مرتبط با این محور موضوع ارزشیابی

   06 بهداشت آشپزخانه

   2 بهداشت رستوران

   7 بهداشت سردخانه و یخچال

   5 بهداشت انبار مواد غذایی
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 )های( مورد مصرف در محیط کار* غذایی کارکنان بر اساس وعده لیست ارزیابی برنامه چک - 6پیوست  

 موارد مورد ارزیابی های غذایی وعده
 وضعیت تطابق

 ندارد دارد

نه
حا

صب
 

   وصیه شدهتطابق مقدار انرژی دریافتی با مقدار ت

   تطابق مقدار پروتئین دریافتی با مقدار توصیه شده

   تطابق مقدار چربی دریافتی با مقدار توصیه شده

   تطابق مقدار کربوهیدرات دریافتی با مقدار توصیه شده

   ** گرم( 8تطابق مقدار قند ساده دریافتی با مقدار توصیه شده )حداکثر 

   * **گرم( 5/0فتی با مقادیر توصیه شده )حداکثر تطابق مقدار نمک دریا

   **** گرم( 0/2تطابق مقدار چربی اشباع دریافتی با مقادیر توصیه شده )حداکثر 

   تطابق مقدار اسید چرب ترانس دریافتی با مقادیر توصیه شده )صفر(

   ***** گرم( 2تطابق مقدار فیبر دریافتی با مقادیر توصیه شده )

اه
ن

 ار

   تطابق مقدار انرژی دریافتی با مقدار توصیه شده

   تطابق مقدار پروتئین دریافتی با مقدار توصیه شده

   تطابق مقدار چربی دریافتی با مقدار توصیه شده

   تطابق مقدار کربوهیدرات دریافتی با مقدار توصیه شده

   ** گرم( 02اکثر تطابق مقدار قند ساده دریافتی با مقدار توصیه شده )حد

   *** گرم( 5/0تطابق مقدار نمک دریافتی با مقادیر توصیه شده )حداکثر 

   **** گرم( 8/3تطابق مقدار چربی اشباع دریافتی با مقادیر توصیه شده )حداکثر 

   تطابق مقدار اسید چرب ترانس دریافتی با مقادیر توصیه شده )صفر(

   ***** گرم( 2/06با مقادیر توصیه شده )تطابق مقدار فیبر دریافتی 

ام
ش

 

   تطابق مقدار انرژی دریافتی با مقدار توصیه شده

   تطابق مقدار پروتئین دریافتی با مقدار توصیه شده

   تطابق مقدار چربی دریافتی با مقدار توصیه شده

   تطابق مقدار کربوهیدرات دریافتی با مقدار توصیه شده

   ** گرم( 6/2ر قند ساده دریافتی با مقدار توصیه شده )حداکثر تطابق مقدا

   *** گرم( 5/0تطابق مقدار نمک دریافتی با مقادیر توصیه شده )حداکثر 

   **** گرم( 5/2تطابق مقدار چربی اشباع دریافتی با مقادیر توصیه شده )حداکثر 

   یه شده )صفر(تطابق مقدار اسید چرب ترانس دریافتی با مقادیر توص

   ***** گرم( 8/01تطابق مقدار فیبر دریافتی با مقادیر توصیه شده )
 شود. وعده غذایی در محیط کار ارائه می 2لیست استفاده شود که حداکثر  در صورتی از این چک *

 ته شده است.درصد کل کربوهیدرات رژیم غذایی در نظر گرف 01مقدار کل قند ساده  دریافتی در روز حداکثر ** 
 گرم در نظر گرفته شده است. 5مقدار کل نمک دریافتی در روز ***

 درصد کل چربی رژیم غذایی در نظر گرفته شده است. 01مقدار کل چربی اشباع دریافتی در روز حداکثر  ****

 است. کیلوکالری دریافتی در نظر گرفته شده 0111گرم به ازای هر  02مقدار کل فیبر غذایی حداقل  *****
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 روزی(* غذایی کارکنان )تمام وقت/شبانه لیست ارزیابی برنامه : چک7پیوست 

 موارد مورد ارزیابی
 وضعیت تطابق

 ندارد دارد

   تطابق مقدار انرژی دریافتی با مقدار توصیه شده

   تطابق مقدار پروتئین دریافتی با مقدار توصیه شده

   ار توصیه شدهدریافتی با مقد Aتطابق مقدار ویتامین 

   تطابق مقدار ریبوفلاوین دریافتی با مقدار توصیه شده

   تطابق مقدار آهن دریافتی با مقدار توصیه شده

   تطابق مقدار کلسیم دریافتی با مقدار توصیه شده

   * *گرم( 5تطابق مقدار نمک دریافتی با مقادیر توصیه شده )حداکثر 

   *** گرم( 5/8تی با مقادیر توصیه شده )حداکثر تطابق مقدار چربی اشباع دریاف

   گرم( 32تطابق مقدار قند ساده دریافتی با مقدار توصیه شده )حداکثر 

   تطابق مقدار اسید چرب ترانس دریافتی با مقادیر توصیه شده )صفر(

   **** گرم( 36تطابق مقدار فیبر دریافتی با مقادیر توصیه شده )

 شود. های غذایی در محیط کار ارائه می لیست استفاده شود که تمامی وعده ن چکدر صورتی از ای *
 درصد کل کربوهیدرات رژیم غذایی در نظر گرفته شده است. 01مقدار کل قند ساده  دریافتی در روز حداکثر **
 گرم در نظر گرفته شده است. 5مقدار کل نمک دریافتی در روز ***

 درصد کل چربی رژیم غذایی در نظر گرفته شده است. 01یافتی در روز حداکثر مقدار کل چربی اشباع در ****

 کیلوکالری دریافتی در نظر گرفته شده است. 0111گرم به ازای هر  02مقدار کل فیبر غذایی حداقل  *****
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 مندی کارکنان از رستوران دوستدار تغذیه سالممیزان رضایت ارزیابی – 8پیوست 

 راضی سوالات ردیف

 هستم

نسبتاً راضی 

 هستم

راضی 

 نیستم

 توضیحات

     آیا از اجرای رستوران تغذیه سالم در محیط کار راضی هستید؟ 0

     در طول هفته رضایت دارید؟ ،وکبابی شده سرخ ،کم پز بخار یا ، پزآب پخت روشآیا از ارائه غذاهایی با  2

     آیا از طعم و مزه غذاهای رستوران رضایت دارید؟ 3

     آیا از عرضه ماست پاستوریزه کم چرب به جای ماست پرچرب در رستوران راضی هستید؟ 2

     ؟رضایت دارید غذا کنار از گیاهی یا حیوانی کرهحذف  از آیا 5

     آیا از حذف نمکدان از روی میز رستوران راضی هستید؟ 6

های به جای نوشیدنی پاستوریزه، و نمک کم دوغ آب، مانند سالم هاینوشیدنی انواع ازجایگزین کردن آیا 7

 راضی هستید؟ گازدار در رستوران

    

     یا سالاد در کنار غذا راضی هستید؟ سبز فلفل و هویج گوجه، کاهو، کلم،مانند  تازه سبزیجاتآیا از افزودن  8

     د، رضایت دارید؟گرد می سرو وهایی مانند آبغوره و آبلیمو با چاشنی مایونز سس بدون سالاد از اینکه 2

     راضی هستید؟ خوراک کنار دربه جای نان لواش  دارسسبو نان ز جایگزین کردنا 01

     گردد، راضی هستید؟ می سرو هم پرس نیم بصورت از اینکه غذا 00

     گردد، راضی هستید؟از اینکه کنار غذا میوه هم سرو می 02

     رضایت دارید؟ منودر  )درکنار منوی معمول( یمیرژ غذاهای ارائهاز  03

     برای افزایش آگاهی کارکنان، راضی هستید؟ تغذیه آموزشی هایپوسترآیا از نصب  02

     آیا از مقدار روغن و نمک استفاده شده در غذا رضایت دارید؟ 05

      د؟آیا از ارائه غذاهای بومی محل زندگی خود در محل کار، راضی هستی 06

.ویژه محیط کاری که در مناطقی هستند که غذای بومی دارد 

 .باشد می زیر شکل به انطباق درصد محاسبه

است که به  "راضی نیستم"و  "نسبتا راضی هستم"، "راضی هستم"های پاسخمیزان نمره کسب شده، مجموع نمرات 

سپس مجموع نمرات با هم محاسبه شده و در فرمول  .شودبرای آن در نظر گرفته می  1 و 5/1،  0ترتیب امتیازهای 

 گیرد.زیر قرار می

 رضایت درصد) = لیست چک در شده کسب نمره میزان /سوالات کل تعداد × (011

 

 شودپرسشنامه خودایفا: توسط کارکنان تکمیل می

کارشناس صنایع غذایی  –کارشناس تغذیه  –کارشناس سلامت  -در صورت نداشتن سواد کافی 

 کارشناس واحد آموزش سازمان –مسئول روابط عمومی  –
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 های گام دوم برنامهها و پرسشنامهلیستدستورالعمل اجرایی استفاده از چک

 1کار: پیوست  محیط اقدامات و امکانات ارزیابی 

دسترسی "، "افزایش آگاهی و مهارت کارکنان"،"تعهد سازمانی و حمایت مدیریتی"هایی مانند حیطهلیست در این چک

 .شودمحاسبه میلیست تطابق چک درصد مورد ارزیابی قرار گرفته و "امکانات و تجهیزات مناسب"و  "به غذای سالم

 2کارکنان: پیوست  غذایی رفتارهای و عادات ارزیابی 

داشتن توسط کارکنان )و درصورت نای بصورت خودایفا این پرسشنامه ساده و قابل فهم بوده و با طراحی چهارگزینه

های . سوالات پرسشنامه برای ارزیابی رفتار کارکنان در حیطهتکمیل خواهد شدسواد توسط افراد مسئول برنامه( 

رفتار و الگوی غذا خوردن در  5-00های غذایی؛ سوالات برای تعیین تکرر مصرف وعده 0-2مختلف است: سوالات 

مقدار و نوع چربی مصرفی؛  05-07ها؛ سوالات یدنیالگوی مصرف نوش 02-02ها؛ سوالات وعدهها و میانوعده

مصرف میوه و  22-30سوالات  درمورد مصرق منابع کلسترول؛ 25-28سوالات  مصرف چربی اشباع؛ 08-22سوالات 

سوالات  مصرف نمک؛ 38-32سوالات  مصرف فست فود؛ 35-37سوالات  مصرف گوشت؛ 32-32سوالات  سبزی؛

 .مصرف قند، شکر و شیرینی 20-21

 3کار: پیوست  محیط در کارکنان بین در ای تغذیه نیازسنجی 

توان به منظور دریافت نظرات کارکنان و مدیران از وضعیت موجود و شنیدن پیشنهادات آنان، در این قسمت می

ام نفره( انج 8-02های های گروهی متمرکز )با کارکنان در گروههای فردی )با مدیران و کارفرمایان( و بحثمصاحبه

تواند ها میشود که شامل تعدادی سوال باز است که در حین مصاحبهشود. در این بخش از پروتکل مصاحبه استفاده می

 سوالات دیگری هم به آنها اضافه شود.

 4سالم: پیوست  تغذیه دوستدار رستوران لیست چک با غذا کیفیت ارزیابی 

گیرد مانند نوع و مقدار روغن مصرفی، روش پخت، سی قرار میهای یک رستوران سالم مورد برردر این ارزیابی شاخص

 رسانی به پرسنل.میزان مصرف نمک، مصرف میوه و سبزیجات همراه غذا و آگاهی

 5غذایی: پیوست  محیط ایمنی و بهداشت ارزیابی 

 امری بهداشتی مقرارت و قوانین اجرای بر نظارت آلودگی، هرگونه از به دور و سالم محیط به دستیابی منظور به

لیست در حیطه بهداشت آشپزخانه، رستوران، سردخانه و یخچال و انبار مواد در این چک اساس این باشد. برضروری می
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ها حاصل نماید و در نهایت درصد تطابق آن غذایی سوالاتی مطرح شده تا بتواند ارزیابی کلی از وضعیت این بخش

 محاسبه گردد. 

 7و  6: پیوست N4 افزار نرم از استفاده با غذایی برنامه ای تغذیه کفایت ارزیابی 

شود تا از نظر می N4در این بخش منوی غذایی معمول و مورد استفاده در محیط کار با اجزاء و مقادیر آن وارد برنامه 

 های منو مورد بررسی قرار گیرد و جداول آنها ارائه شود. مغذیها و درشتمقدار کالری، ریزمغذی

 انجام این ارزیابی عبارتست از: مراحل

ای برنامه غذایی: این تحلیل  و تحلیل محتوای تغذیه دریافت منوی غذایی مورد مصرف در وعده مورد بررسی -0

محاسبه کرد. بر این اساس،  NUTRITIONIST 4افزار  توان با استفاده از جدول ترکیبات غذایی و نرم را می

ها با  مغذی شود، تنها تحلیل تناسب درشت ن در محیط کار صرف نمیهای غذایی کارکنا چنانچه تمامی وعده

های غذایی در محیط کار،  استفاده از این ابزار بیشتر قابل استناد است. اما در صورت صرف تمامی وعده

 گرفت.   توان از تحلیل کامل برنامه غذایی توسط این ابزار بهره می

ساده، نمک، چربی اشباع و فیبر غذایی با اطلاعات سبد مطلوب ها، قند مغذیمقایسه مقادیر انرژی، درشت -2

ها با یک مقیاس استاندارد مقایسه : پس از انجام آنالیز وعده غذایی مورد بررسی، لازم است این دادهغذایی

گیرد، معمولا مقدار انرژی توصیه شده های غذایی مدّ نظر قرار میشود. بر اساس آنچه در تدوین برنامه

درصد کل انرژی  31درصد و  21درصد،  21های اصلی صبحانه، ناهار و شام به ترتیب برابر ی در وعدهدریافت

 شود. وعده صبح و عصر در نظر گرفته میدرصد باقیمانده نیز برای دو میان 01دریافتی است و 

 ارائه خواهد شد. 7و  6نتایج ارزیابی با کمک جداول طراحی شده در پیوست : ارائه نتایج ارزیابی وعده غذایی -3

 ییغذا وعده دو ای کی دهندهارائه یکار هایطیمحدر  روزانه یافتیدر یانرژ کل از هامغذیدرشت سهم عیتوز 

وعده 

 غذایی
 میزان کل انرژی )کیلوکالری(

درصد سهم 

 پروتئین )گرم(

درصد سهم 

 چربی )گرم(

درصد سهم 

 کربوهیدرات )گرم(

 گرم( 2/81) 51 گرم( 22/20) 31 گرم( 0/32) 21 وعده( درصد میان 5+ صد وعده اصلی در 21) 6/502+  65/028 صبحانه
 گرم( 73/022) 51 گرم( 52/38) 31 گرم( 82/57) 21 وعده( درصدمیان 5 +درصد وعده اصلی 21) 2/0122+  65/028 ناهار
 (گرم 28/26) 51 گرم( 73/25) 31 گرم( 52/38) 21 (درصد وعده اصلی 31) 2/770 شام
گرم  58/028 *2573 جمع

(32/502 
 کیلوکالری(

گرم  76/85
(82/770 

 کیلوکالری(

گرم  60/320
(22/0286 

 کیلوکالری(
 متفاوت باشد.مقدار انرژی توصیه شده بر اساس مطالعه سبد مطلوب غذایی. مقدار نیاز به انرژی بر اساس نوع فعالیت، سن، جنس و شرایط خاص فیزیولوژیک * 
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 9پیوست 

 کارهای عمومی پیشنهادی در فرآیند اجرای برنامه تغذیه سالمراه

 ای در تهیه و طبخ غذا در رستورانهای بهداشتی ـ تغذیهدستورالعمل

 گیرد صورت و با منوی از پیش تعیین شده، روزانه غذایی برنامه اساس بر باید غذا طبخ. 

 شوند مصرف شدن آماده از پس زودتر چه هر باید گرم غذاهای. 

 نشوند توزیع و نگهداری مجدداً پخته غذاهای و شده پرهیز باید غذاها کردن سرد و گرم بار چند از. 

 پزمانند بخارپز کردن سبزیجات به جای سرخ کردن یا آب شود استفاده پز و پخت برای صحیح های شیوه از. 

 از  باید( ها میوه و زیهاسب کردن آبپز برنج، کردن آبکش مثل) شود ریخته دور باید غذاها پخت آب چنانچه

 .شود استفاده شوند می آب وارد که غذاها مفید ریز دور از جلوگیری جهت ممکن آب حداقل مقدار

 شود اضافه غذا به طبخ آخر در و باشد شده تصفیه یددار باید غذا طبخ برای مصرفی نمک نوع. 

 شود استفاده غذا کردن سرخ یا طبخ انواع حسب بر مناسب روغن از و باشد مایع نوع از باید مصرفی روغن. 

 شده تیره کردن سرخ هنگام که دیده حرارت روغن مجدد مصرف از باید و شده داده حرارت کم شعله با روغن ، 

 .شود تعویض روغن وحتماً شده خودداری دارد آلود کف سطح یا و دود کرده

 باشد تغذیه کارشناس نظر زیر برنج، هب روغن افزودن و شود ریخته دور و برداشته هاخورشت سطح روی روغن. 

 شود استفاده کردنی سرخ مخصوص روغن از باید آشپزخانه، در شده سرخ سبزیجات تهیه صورت در. 

 غذایی و بهداشت مواد  خدمات تیم افراد کلیه عملکرد و کارشناس بهداشت محیط بر تغذیه کارشناس نظارت

 . گیرد تصور غذایی مواد طبخ مراحل تمام در باید غذایی

 

  غذا سرو و توزیع بندی، بسته دستورالعمل

 باشد می آن توزیع از قبل شده آماده غذای کنترل به موظف تغذیه کارشناس. 

 شوند توزیع(  سرد صورت ،به سرد غذای و گرم صورت به گرم، غذای)  مناسب دمای با غذاها. 

 باشد سرپوشیده یدبا غذا ارائه محل تا آشپزخانه از توزیع و حمل زمان در غذاها. 

 سوپ، کباب، خورش، برنج، برای)  استاندارد گیاهی مصرف بار یک ظروف با رستوران از خارج در غذا سرو 

 .گیرد صورت مصرف بار یک چنگال و قاشق و(  سالاد یا ماست
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 گیرند قرار یخچال قسمت بالاترین در مناسب پوشش با همراه باید شده، باقیمانده و سرد غذاهای. 

 

 غذا طبخ تهیه و کیفیت تورالعمل ارتقاءدس

 شود گرفته طبخ از پیش مرغ و گوشت اضافه چربیهای و زوائد باید مصرفی چربی کاهش منظور به. 

 با و خودداری قرارگیرد ها خورشت برسطح فاز دو صورت به روغن که نحوی به پرچرب های خورشت تهیه از 

 . یابد کاهش ممکن حداقل به ها خورشت چربی میزان طبخ، چرب کم های روش از استفاده

 گردد خودداری مدت طولانی و زیاد کردن سرخ از ها خورشت انواع تهیه برای. 

 برخی افزودن و مصرفی گوشت وزن باکاهش) گیاهی هایازکباب استفاده کباب، چربی میزان کاهش برای 

 .گیرد قرار هفتگی برنامه در یدهکوب کباب جای به درهفته یکبار حداقل (و ترکیب گوشت و سویا سبزیجات

 یابد کاهش خمیرکباب تهیه در مصرفی چربی میزان حدامکان تا. 

 شود خودداری کباب تهیه در شیرین جوش مصرف از. 

 هفته در بار 2 میزان به شده سرخ غذاهای ارائه تدریجی اهشک. 

 نمک و بدون به صورت دوغ کم ههفت در( چربی%  0,5)  چرب کم لبنیات واحد  8 حداقل از استفاده بر تاکید

 چربگاز، ماست و شیر کم

 هفته در( پخته یا خام)  سبزی واحد  2حداقل ارائه. 

 هفته در میوه واحد 2 تا 3 حداقلو توزیع ( مرکبات خصوص به) میوه روزانه نمودن اضافه. 

 سالمتر های نوشیدنی با آنها یجایگزین و غذایی برنامه از گازدار های دوغ و ها نوشابه شربتها، انواع ارائه حذف 

 .بهداشتی آب و نمک کم و پاستوریزه دوغ مثل

  و لیمو نظیر) مرکبات آب ها، ادویه همچنین و...( و مرزه ترخون، نعناء، آویشن، آبلیمو،) گیاهی های چاشنیاز 

 .گردد استفاده روغن و کره سس، نمک، بجای دهی طعم جهت سبزیجات و( نارنج

 هفته در بار 2 حداقل میزان به دریایی یغذاها و ماهی سرو. 

 غذاها سایر و هاکوفته کوکو، ماهی، مثل خوراکها انواع درمورد فر، پخت غذا در روش ازبیشتر  استفاده. 

 شود استفاده غذایی مواد کردن سرخ یکبار برای تنها کردن سرخ مخصوص روغن از است بهتر. 
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 رایط کارکنان و محیط غذایی راهکارهای اختصاصی پیشنهادی با توجه به ش

راهکارهای پیشنهادی در این بخش پس از اجرای مرحله اول برنامه تغذیه سالم در محیط کار )ارزیابی اولیه در کارکنان 

 بندی نمود:توان راهکارها را در چند حیطه دستهشود. از اینرو میو محیط غذایی آنها در سازمان(، ارائه می

 ی و تأمین امکانات و تسهیلات محیط کار حیطه اقدامات مدیریت  -1

 سازی، تهیه، طبخ و توزیع غذاحیطه بهبود بهداشت و ایمنی در مراحل خرید، آماده -2

 ای برنامه غذایی حیطه کفایت تغذیه  -3

در این حیطه با توجه به مواردی که در ارزیابی   ای:اصلاح رفتارهای تغذیه حیطه ارتقاء آگاهی و -4

گیرد. به دلیل ها یا مواد آموزشی صورت میکاری استخراج شده، طراحی برنامه هر محیطدر کارکنان 

ها مورد های غیرواگیر در جامعه ایران دارد، اهم مواردی که باید در ارزیابیاهمیتی که پیشگیری از بیماری

دات ارتقاء آگاهی و باشد، از اینرو، پیشنهاها میتوجه قرار گیرد، در رابطه با عوامل خطر این نوع از بیماری

 ای در برنامه تغذیه سالم با محوریت همین عوامل خطر خواهد بود.اصلاح رفتارهای تغذیه
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 تغذیه کارکنان های مورد ارزیابیدر حیطهراهکارهای پیشنهادی برای رفع نواقص  :3 جدول

های مورد ارزیابی در حیطه

 محیط کار

 برای مشکلات احتمالی راهکارهای پیشنهادی

حیطه اقدامات مدیریتی و 

تأمین امکانات و 

 تسهیلات محیط کار

  و تامین منابع مالی لازم برای اجرای برنامه انداز و رسالت سازمانایجاد تعهد به سالم غذا خوردن در چشمتوجیه مدیران سازمان و 

 برقراری سیستم رزرو غذا توسط کارکنان از روزهای قبل 

 های غیرواگیر در غربالگری محیط کار و ایجاد امکاناتی برای ثبت نام این کارکنان در سیستم ریشناسایی کارکنان مبتلا به بیما

 رزرو غذا )که در صورت انتخاب غذای غیر رژیمی توسط کارکنان، به آنها اخطار دهد(

 به عنوان مثال دیر  محیط کار بندیهای زمانشناسایی عوامل سازمانی که اثر منفی بر عادات غذایی دارند )مانند بار کاری، برنامه

 ها در محیط کار و غیره(، ناسازگاریشدن زمان صرف غذا

 زیرگروه تغذیه سالماز اعمال مدیریت در کمیته سلامت اطمینان / 

 های کلیدی مورد استفاده برای ترویج سالم غذا خوردن در محل کارپیام پشتیبانی از ارائه 

  سالم و بهداشتی رعایت نکات تغذیهحمایت از تهیه غذاهای بومی منطقه با 

 های آموزشی )مانند افزایش آگاهی و ایجاد مهارت( در زمان کارتشویق کارمندان به حضور در فرصت 

 دهند )مانند انجمن تغذیه(مشارکت با گروهی از جامعه که اقدامات ارتقاء دهنده برای رفتارهای تغذیه سالم انجام می 

  کنندکه از تغذیه سالم حمایت میپیگیریِ سیاستهایی حمایت و 

 ایجاد محیط تغذیه سالم ی کارکنان در محیط کار در راستایپشتیبانی از تلاشها 

 های تشویقی(های مالی در محیط کار )مانند جایزهفراهم نمودن مشوق 

 مانند کافه یا رستوران تر در نقطه فروشهای سالمدسترسی به انتخاب 

 های کاریار تغذیه سالم هستند به ویژه برای محلدهای اطراف محیط کار که دوستها و کافهورانهمچنین شناسایی و معرفی رست 

 شودکه غذا سرو نمی

 های آنهابرای کارکنان و خانواده برگزاری جلسات آموزشی 

 با برگزاری  ...و انسرط جهانی روز و غذا جهانی روز دیابت، جهانی روز سلامت، هفتهمانند  سالانه توجه ویژه به تقویم سلامت

 های آموزش تغذیهدوره

  سالم یا دستور پخت سالم غذای گاهنمایشبرگزاری 

  های تغذیه سالم ریزی، تدوین، اجرا و ارزیابی پروژهمشاوره با متخصص تغذیه برای برنامهفراهم نمودن شرایط برای 

 ایمنی و سلامت شغلی ذا در خصوص بخش رستوران و تهیه غآموزش کارشناسان و کارکنان  تسهیل نمودن شرایط 

  یق آنها برای شرکت در این دوره هاهای کارکنان از فرصتهای آموزشی و تشوآگاه کردن خانواده 

حیطه بهداشت و ایمنی در 

 تهیه و توزیع غذا

 باشند داشته اختیار در شده، مشخص وظایف انجام برای را لازم امکانات باید ارکنان،ک. 

  آشپزخانه و  مختلف هایبخش تجهیزات لیهبودن ک استاندارد و بهداشتی، فرسوده غیر سالم،بر محیط  اشتبهد کارشناسنظارت

  رستوران 

 بهداشتی غیر و مستعمل ظروف پخت، وسایلبه موقع  تعویض  

 ها سردخانه و یخچال روزانه نظافت 

  و تعمیر در صورت نیاز ها سردخانه و یخچالکنترل کردن  

 سانتیگراد درجه 02 حداکثر مناسب دمای با زامج گوشت اتاق وجود  

 آشپزخانه داخلی فضاهایدر کافی  و مناسب نور و تهویه  

  بسته غذائی مواد قوطی همچنین و غذاها طبخ و سازی آماده غذائی، مواد زدایییخ جهت استفاده مورد تجهیزات کلیهشستشوی 

  استفاده از قبلو و ...( کنسر فرنگی، گوجه رب غن،)رو شده بندی
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های مورد ارزیابی در حیطه

 محیط کار

 برای مشکلات احتمالی راهکارهای پیشنهادی

  آنها از جنسکه  میزکار و گوشت چرخ قبیل از استفاده مورد لوازم و وسایل وت تهیه و طبخ غذا تجهیزا تمامشستشو و ضدعفونی 

 باید باشد. شستشو قابل نزن زنگ مواد

 کنند استفاده کلاه و ماسک و دستکش بند، پیش از باید غذا توزیع پرسنل. 

 بشویند را خود های دست غذا، ظروف با تماس از بعد و قبل باید غذا توزیع پرسنل 

ای حیطه کفایت تغذیه

 برنامه غذایی

 های سالم مواد غذایی و نوشیدنیتشکیل کارگروه برای تدوین و اجرای استراتژی فراهم نمودن گزینه 

 نان و مدیران(ها )با کارکها و شناسایی موانع تغییرات در رستورانهایی با هدف گردآوری ایدهبرگزاری تریبون 

 های سالم مواد غذایی کمک گرفتن از یک متخصص تغذیه برای بررسی منوی رستوران و پیشنهاد گزینه 

 های غذایی کارکنان )منوی معمولی و منوی در صورت امکان، تعیین دو منوی غذایی در روز برای نشان دادن اهمیت انتخاب

 رژیمی یا سلامت(

 های های پخت سالم مواد غذایی و پیامدهای بیماریزش کارکنان رستوران درباره روشبکارگیری افراد متخصص برای آمو

 غیرواگیر

 های سالم مواد غذایی از طریق منوی رستوران، پوسترها، اِستند، پست الکترونیک و ...تهیه راهنما برای انتخاب و جایگزینی گزینه 

 های سالم و ناسالم گروههای غذاییاستفاده از چراغ راهنمای موادغذایی برای نمایش گزینه 

 افزودن سبزیجات دورچین یا سالاد و میوه به منوی غذای روز 

 مصرفی چربی کاهش منظور به طبخ از پیش مرغ و گوشت اضافه چربیهای و گرفتن زوائد  

 از روش ستفادها با و خودداری قرارگیرد ها خورشت برسطح فاز دو صورت به روغن که نحوی به پرچرب های خورشت تهیه از 

 . یابد کاهش ممکن حداقل به ها خورشت چربی میزان طبخ، چرب کم های

 گردد خودداری مدت طولانی و کردن زیاد سرخ از ها خورشت انواع تهیه برای. 

 حداقل (سبزیجات برخی افزودن و مصرفی گوشت وزن باکاهش) گیاهی های ازکباب استفاده کباب، چربی میزان کاهش برای 

 .گیرد قرار توجه مورد هفتگی برنامه در کوبیده کباب جای به رهفتهد یکبار

 یابد کاهش خمیرکباب تهیه در مصرفی چربی میزان حدامکان تا. 

 شود خودداری کباب تهیه در شیرین جوش مصرف از. 

 هفته در بار 2 میزان به شده سرخ غذاهای ارائه تدریجی کاهش. 

 هفته در( چربی%  0,5)  چرب کم یاتلبن واحد  8 حداقل از استفاده بر تاکید 

 هفته در( پخته یا خام)  سبزی واحد  2حداقل ارائه. 

 هفته. در میوه واحد 2 تا 3 و توزیع حداقل( مرکبات خصوص به) میوه روزانه نمودن اضافه 

 و دوغ پاستوریزه مثل ترسالم هاینوشیدنی با آنها جایگزینی و غذایی برنامه از گازدار هایدوغ و هانوشابه شربتها، انواع ارائه حذف 

 .بهداشتی آب و نمک کم

 و سبزیجات ( نارنج و لیمو نظیر) مرکبات آب ها،ادویه همچنین و...( و مرزه ترخون، نعناء، آویشن، آبلیمو،) گیاهی هایاز چاشنی

 .گردد استفاده روغن و کره سس، نمک، بجای دهیطعم جهت

 هفته در بار 2 حداقل میزان به دریایی غذاهای و ماهی سرو. 

 غذاها سایر و هاکوفته کوکو، ماهی، مثل هاخوراک انواع درمورد فر، بیشتر از روش پخت غذا در استفاده. 

 شود استفاده غذایی مواد کردن سرخ باریک برای تنها کردن سرخ مخصوص روغن از است بهتر. 

 حیطه ارتقاء آگاهی و

 ایاصلاح رفتارهای تغذیه

 سه ایبا هدف معرفی برنامه تغذیه سالم کارکنان و آموزش نکات تغذیه های آموزشیای برگزاری همایش یا کلاسهماهنگی بر ،

 های اداری و واحد تهیه و طبخ غذابرای کارکنان بخش –تا چهار بار در سال 

  در سال کارکنان دو تا سه بار های مورد نیاز برای خانوادههای آموزش تغذیه در حیطهسخنرانیاجرای 
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های مورد ارزیابی در حیطه

 محیط کار

 برای مشکلات احتمالی راهکارهای پیشنهادی

  برای سرآشپز و کارکنان رستوران سازمان هماهنگی برای تاکید بر روش پخت سالم توسط سرآشپز مدعو 

 مشارکت کارکنان با محوریت دستور پخت غذای سالم و تعیین فردی به عنوان  نظارت کارشناس تغذیه و با تدوین کتاب آشپزی با

 کننده این پویشهماهنگ

 های اطلاعاتی، اعلانیه مسابقه دستور پخت )پوسترها و پست الکترونیکی(بخش اختصاص منابعی برای ترویج 

  در بین کارکنان و تعیین جایزه  ،های منتخب تغذیه سالم و اجزاء آنها و پمفلتکتاباستفاده از برگزاری مسابقاتی کتابخوانی با

 برای برگزیدگان

 بصورت روزانه  و اتوماسیون اداری ای در صفحه اینترانت کارکنانهای تغذیهبارگذاری پیام 

 سازی مسیرهای توزیع اطلاعات درباره تغذیه سالمتعیین منابع و شفاف 

 هایی مانند:ای در مکانهای تغذیهنمایش اطلاعات و پیام 

o رسانی در محیط کارتابلوهای اطلاع 

o )محل ورود کارکنان )مکان ثبت ورود و خروج 

o رستوران یا کافه محل کار 

o خوری یا آشپزخانهاتاق چای 

 راهروهای پر تردد در محیط کار 
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  12پیوست 

 برداری کارکنان از فرآیند اجرای برنامه تغذیه سالمارزیابی میزان رضایت و بهره 

 چگونه بود؟از نظر شما و...مانند اصلاح مصرف نمک، شکر  هفتگی بودن هر موضوعنوع اجرای برنامه از نظر  .0

 وب                متوسط               ضعیفخیلی خوب              خ

 در هر هفته چقدر بود؟ های روزانهپیاممیزان استفاده شما از  .2

 خیلی زیاد          زیاد          متوسط            کم           خیلی کم

 بود؟ )پمفلت، بروشور و اینفوگرافیک( چقدر مطالب آموزشی همراه با تصاویرمیزان استفاده شما از  .3

 خیلی زیاد          زیاد          متوسط            کم           خیلی کم

 بودند؟ آموزندهها و مطالب ارائه شده در هر هفته از نظر شما آیا پیام .2

 خیلی زیاد          زیاد          متوسط            کم           خیلی کم

 سب بود؟برای شما چقدر منا هارسانی پیامروش اطلاع .5

 خیلی زیاد          زیاد          متوسط            کم           خیلی کم

 برای شما چقدر مناسب بود؟ روش اطلاع رسانی مطالب آموزشی همراه با تصاویر .6

 خیلی زیاد          زیاد          متوسط            کم           خیلی کم

 های زیر باشد؟در هر هفته از کدام یک از راه بهداشتی هایپیامدهید راه ارسال شما ترجیح می .7

ارسال پیامک به تلفن همراه              ارسال از طریق اتوماسیون               نمایش روی تابلوهای محل 

 کار

 ها و گذاشتن در اختیار کارکنانارسال از طریق اینترانت )سایت درون سازمان(               چاپ پیام

در هر هفته مطالب آموزشی همراه با تصاویر )پمفلت، بروشور و اینفوگرافیک( دهید راه ارسال رجیح میشما ت .8

 های زیر باشد؟از کدام یک از راه

 ارسال از طریق اتوماسیون                                        نمایش روی تابلوهای محل کار

 چاپ مطالب و گذاشتن در اختیار کارکنان               ارسال از طریق اینترانت )سایت درون سازمان(

 های آموزش تغذیه در برخی موضوعات دارید؟       بلی               خیرآیا تمایل به برگزاری کلاس .2

 ..... موضوعاتی چه بلی درصورت

سردکن، اجاق گاز، آبچقدر از تغییراتی که بعد از شروع برنامه، در مورد امکانات مربوط به تغذیه و غذاخوری ) .01

 ماکروویو، بوفه سلامت، رستوران( توسط محیط کار به وجود آمده، راضی هستید؟

 کم خیلی           کم            متوسط          زیاد          زیاد خیلی

 در کل، اجرای این برنامه برای شما چقدر مفید بوده است؟ .00

 کم خیلی           کم            متوسط          زیاد          زیاد خیلی

 با سپاس از نظرات شما


