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   پیشگفتار:

  شود ی م  ختهیدور ر ای  رودی از دست م  یمصارف انسان  یشده برا  دیتول  ییسوم از مواد غذا  کی باًیدر سراسر جهان، تقر

تراز اول   یکشورها  فی در رد ییمواد غذارفت  هدر نهیدر زم رانی اکه   تن در سال است  اردیلیم  1/ 3 ی که معادل حجم کل

 دلار است.  اردیلیم  15 ی بیتن با ارزش تقر  ون یلیم 35معادل  رانیدر ا  ییمواد غذا عات یقرار داشته و ضا ایدن

  فی ط با   م یرمستقیبه طور غ  یی غذاعات و اتلاف یضا  دهد،ی را به خود اختصاص م  ی غذا منابع فراوان  دیتول  نکه یبا توجه به ا

  ی انتشار گازها نیآب و هوا، و همچن یها، آلودگخاک، قطع جنگل شیمانند فرسا یطی مح ستیز رات یاز تأث یاگسترده

 . هستند همراه ،دهندی رخ م یی غذا یهازباله  ت یریحمل و نقل و مد ، یانباردار د،یتول ی ندهایکه در فرآ یاگلخانه 

  ره یزنج  ییاز هدر رفت غذا در مراحل نها  یریشگ یپ  رود. هدر می در سطح خانوار    مقدار زیادی از غذا  از سویی دیگر،

  انیاگر غذا توسط خانوارها در پا  تر، ق یمهم است. به عبارت دق  اریبس   ی میاقل  شتر یب  رات یی از تغ  ی ریجلوگ  یبرا  ن یتأم

تمامیتأم  رهیزنج رود،  هدر  گازها  یلیفس   یهای انرژ  ین  انتشارات  تول  یاگلخانه   یو  در  نقل،    ،یفرآور  د،یکه  و  حمل 

 . بوده است  هودهیبه کار رفته است، ب ییمواد غذا نی ا یسازسردکردن و آماده 

  ، ی ردولتی غ  یهاها، سازمان ها، شرکت دولت از جمله  ها  تلاش مشترک همه بخش غذایی،  با توجه به اهمیت کاهش اتلاف 

ها خانواده   ی اقتصاد  ت یفرهنگ مصرف مسئولانه غذا، نه تنها به بهبود وضع  جی و ترو  جادیدر ا،  و عموم مردم   انیدانشگاه

،  بنابراین   خواهد کرد.   فایا  ندهیآ  یهانسل   یبرا  ستی ز  طیو مح  یعیدر حفظ منابع طب  یبلکه نقش مهم  کند،ی کمک م

و    ییغذا  هدر رفتنقش خود در کاهش    رشی با پذ  ،یواحد اساس   کیاست که هر خانواده به عنوان    ت یحائز اهم  اریبس 

. بر همین اساس دفتر بهبود تغذیه جامعه  تر حرکت کندو معتدل  دارتریپا  یانده یآ  یمختلف، به سو   یراهکارها  یاجرا

  " خانه در  یی غذا مواد ز ی دورر کاهش ی برا  ساده  یراهکارها" این معاونت  با تهیه  و تدوین منابع مختلف از جمله کتابچه 

در سطح خانوار شامل    ییغذا  عات یکاهش ضا  یهایاستراتژ در جهت توسعه فرهنگ کاهش و کنترل ضایعات غذایی به  

از حد و    ش یغذا، و اجتناب از مصرف ب  ح یصح  یغذا، نگهدار  ماندهی استفاده مؤثر از باق  ،یی غذا  یهاوعده   ی زیربرنامه 

توجه جدی داشته است که تشکر و قدردانی خود را  از همکاران دفتر بهبود تغذیه و مولفین گرانقدر    و ...   ادیز  دیخر

 اعلام میدارم و امیدوارم همراهی و همکاری اجتماعی در خصوص این موضوع به فرهنگ واقعی در کشور تبدیل شود. 
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 غذایی در خانه عوامل موثر بر اتلاف                        
 

 

  د یحال، معمولاً غذا بلافاصله پس از خر  نیمصرف غذا است. با ا  زانیاز م  شیب  د یخر  جه ی نت  یخانگ   یغذا  اتلاف 

که هر    ردیگی از رفتارها صورت م دهیچیپ یاغذا پس از انجام دادن مجموعه  یزی. بلکه دور رشودی نم خته ی دور ر

به کاهش اتلاف   یخانگ  تی ریمد  . یادگیری و رعایت رفتارهای(6, 5)دهند ی م شیرا افزا ییغذااتلاف احتمال  کی

 کند.غذایی کمک می 

خانگ  غذا    یعادات  با  نظ ۲)شکلمرتبط  مد پخت   ،ینگهدار  د، یخر  ، یزیربرنامه   ر ی(  و  غذا  خوردن    ت یریوپز، 

مراحل،    نیا  ی. در تمام(8,  7)دارند   ییغذا  عاتیضا  د یتول  نیو همچن  ذاغ  نیدر تأم  یاکننده ن یینقش تع  هاماندهیباق

مورد استفاده  دوباره    ایشوند    ختهیممکن است دور ر   جهی و در نت  شوند ی م  یابیارز  مصرف  تیاز نظر قابل  ییمواد غذا

  یفضا   ،یزندگ  ط یمربوط به شرا  اقتصادی  یهارساختیخود غذا و ز   یماد  اتیخصوص  نی. همچن(15-9)قرار گیرند 

 ییغذااتلاف بر    یاعمده  ری ونقل، تاثحمل  لیها و وسابه فروشگاه  ییایجغراف  یغذا، دسترس   ینگهدار  ی موجود برا

از اتلاف غذا    قبل که    یو اقدامات   ماتیتصم  ن،یبنابرا  . (17,  16)گذارند ی روزانه اثر م  یهاعادت دارند، چرا که بر  

 برای  و چقدر  چیز  علت باشند، مانند انتخاب چهاصلی  شهیممکن است ر شوند،ی اتخاذ م 

 

 مصرف کننده آماده سازی ذخیره سازی خرید برنامه ریزی
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به خانه    ی غذا وقت  یکننده آن را به خانه ببرد، نحوه نگهدارمصرف   نکه یغذا قبل از ا  نگهداری  یچگونگ   ،خرید 

 .شوند ی م ی زیربرنامه  ییغذا یهاچطور وعده  این که و رسد ی م

 

 غذایی در خانهفراهکارهای موثر در کاهش اتلا                   
 

 

 برنامه ریزی الف( 

  ریذخا ت یریو مد  ییو مصرف مواد غذا هی ته یبرا  یزیر پرمشغله و وجود فرزندان در خانواده، برنامه  یسبک زندگ

کنندگان  مصرف   انیدر م  ییذاغاتلاف   جاد یا  ی از عوامل اصل  ی کیمسئله به عنوان    ن ی. اکند ی دشوار ما  ر  ییغذا

  کی   نیا  ست؛ یفرزند ن  یدارا   یهامختص خانواده   تنها ی زیرحال، عدم توجه به برنامه   نیشده است. با ا  ییشناسا

 کننده است.  مصرف  یهاگروه  ن یدر ب  یعموم دهیپد 

کمتر مرسوم    هی رو  نیتر، اافراد جوان   انیبخصوص در م  کنند،ی م   ه یته  د یخر  ستیکنندگان لاز مصرف   ی تعداد کم

  د یخر  ی برا  قی برنامه دق  کاین که ی تا    کند ی عمل م   ادآوری  کی به عنوان    شتریب  د یخر  ستیل  در بیشتر مواقع  است.

  انجام دهند و سپس  عمده  د یبار در هفته خر  کی  دهند ی م  حیکنندگان ترجاز مصرف   یاری. بسباشد   موارد مشخص 

 . ( 6)کنند   د یخر ییمواد غذا لی تکم ی برا گر یبار د ود  ای کی
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  ازحد ش یب  د یاز خر  جهیدارند و در نت  ی بهتر  ر یخود تصو  یغذا  ی معمولاً از موجود  کنند ی م  یزیرکه برنامه   افرادی 

کننده به نظر رسد  سخت و خسته  تواند ی کل هفته م  یبرا  ییغذا  یهاوعده   یزیر. برنامه (18)کنند یم  اجتناب  نیاز

فقط به عنوان    مواد غذایی بیشتر از مصرفداشتن  نگه  .  (۲0,  19)اورد یبه وجود ب  یریپذ و احساس عدم انعطاف 

  بشود.  زین  ییغذا  عاتیضا  جادیاما ممکن است باعث ا  شودمی   زمانجویی در  با اینکه سبب صرفه   تواند ی م  اط،یاحت

چالش  درک  برنامه   یهابا  به  مد   یی غذا  ی زیرمربوط  غذایی  تیر یو  م  ی زندگ  ک یدر    مواد  از    توان ی پرمشغله، 

 .مند شد بهره ییغذااتلاف و کاهش  ند یفرآ  نیبهبود ا یبرا ییهاراهکار

 

 د ی نوشتن فهرست خر           

 

مواد    یهوشمندانه   تیریمد   ی کارآمد برا   ی ابزار   تواند یم   د یفهرست خر  ک ی   ه یته  ، یپرمشغله امروز   یهای در زندگ

منجر به    تیکه در نها  کند،ی کمک م   یضرور   ر یو اقلام غ  یاحساس   یدهایفهرست به کاهش خر  نیباشد. ا  ییغذا

قبل از رفتن به سوپرمارکت نه تنها    ستی. استفاده از چک لشودی شده م  ختهیدور ر  ییمواد غذا  زانیکاهش م

از    یری بلکه با جلوگ  داردی ذهن را متمرکز نگه م

را به   نهیدر زمان و هز ییجوصرفه   ، یتکرار  د یخر

دارد. می   همراه  نشان  مطالعات  دهند  همچنین 

  خته ی دور ر  یمقدار غذا د، یتفاده از فهرست خراس 

تقر طور  به  را  کاهش    ۲0  یبیشده  درصد 

 . (۲1)دهد ی م

 

 

 ی هفتگ  ییبرنامه غذا  هیته            

 

 کل هفته است.   یمنسجم برا ییبرنامه غذا ک ی می از اتلاف غذا، تنظ ی ریجلوگ  ی مؤثر برا  یاز راهکارها یکی

 . شودی م ی ریها قبل از فاسد شدن، جلوگو مصرف نکردن آن   ازیاز حد ن شیب ییمواد غذا د یکار از خر نیبا ا
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نداشتن    ل یکه به دل  ییمواد غذا  د یکرده و از خر  د یباز، آگاهانه خر  ی د یکه با د  کند یبه فرد کمک م   ی استراتژ  نیا

 .(18)د ینما زیپره شوند،ی م  ختهیها، دور رآن  ی مشخص برا یبرنامه 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د یاز خر شیپ  ییمواد غذا یموجود یبررس
 

 

  ی ضرور  ریو غ  ی تکرار   یدهایاز خر  تواند ی م  د یقبل از اقدام به خر  هانت یو کاب  خچالی  ییغذا  ی موجود  بررسی

است.   تیدارند، با اهم ی زمان محدود ، ی شغل یهامشغله ل یکه به دل ی کسان ی برا ژهیامر به و ن یکند. ا  ی ریجلوگ

شدن    ل یدر مقابل تبد  رانهیشگ یداشتن اقدامات پ وآن، به کنترل بهتر مصرف   ه یبر پا  د یو خر  ی از موجود  یآگاه

 . (۲۲)کند ی کمک م عاتیبه ضا یی مواد غذا

 خانواده   یاعضا نی ارتباط مستمر ب

  ک ی یبرقرار و  خانواده  یاعضا ن یارتباطات موثر ب جادیا با

  توان ی م،  همه افراد  نیاطلاعات ب  یگذاراشتراک  ستمیس 

  بوده   که قبلاً در منزل موجود  یمجدد محصولات   د یاز خر

 . (9)کرد ی ریاست جلوگ
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 خرید هوشمندانه مواد غذاییب( 

  ی اقلام خوراک  د یتدارک و خر  یهامتمرکز بر روش   ییمواد غذا  اتلاف   جاد یبر ا  رگذاریاز عوامل تاث   یابخش عمده 

  ی اریدر بساما  ،  (۲4)کنند ی م  ه یغذا را ته  ازیو مورد ن  قیدق   ر یکه مقاد   دارند کنندگان اظهار  است. گرچه اکثر مصرف 

  ن یچند   . (۲5)است  ییغذااتلاف در بروز  مهم    ی که عامل  شود خرید بیش از مقدار مورد نیاز مشاهده می   د، از موار 

 . پردازیمکه به توضیح آنها می نقش دارند  مواد غذایی ازیاز حد ن  شیب د ی افراد به خر شیعامل در گرا

 یی مواد غذا  دیمثبت در خر ینیآفردرک نقش
 

  ی همسر خوب اشاره دارد، عامل  ا یوالد خوب    ک یبه نقش مثبت به عنوان    لی، که به تما"مثبت    ی نیآفرنقش   "

غذا،  به ارائه    ه یبه وفور در ته  لیعلاوه بر تما  مورد   نیا .  (۲6)   اتلاف غذایی خانوارها محسوب می شود   در  ید یکل

محبت و عشق خود    یق می خواهند طر  ن یاز ا  در واقع والدین  مرتبط است و  شود، یم   ی تلق  "مناسب" که  یی  غذا

.  شودی م  زین  همانانیو شامل م  رود می خانواده    فراتر از  نقش آفرینی مثبت  اوقاتبعضی.  کنند   انیرا به خانواده ب

فراهم سازد، چرا    یمتنوع و فراوان  یغذا  ،یاجتماع  یهامناسبت  درکه فرد    کند ی م  جابیخوب ا  زبانیم   کی  ریتصو

   .(۲7) شرمساری شود خجالت و  وجبم تواند ی م غذا رمناسب یغ ای تهیه ناکافی که 
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 غذا  دیذائقه هنگام خر یها در نظر گرفتن تفاوت          
 

 ی. اعضووواد یآیم شیغذا پ د یدر انتخاب و خر ییهاچالش  شوووود،یها مطرح مذائقه در خانواده  تنوعکه   یهنگام

 شیرا افزامتفواوت   ییمواد غذا  د یوو خر  هیوبه ته  ازیوامر ن  نیخاص خود را دارند که ا  ییغذا  لاتیتموا  کیوخانوار هر 

خود دارند،  یمتفاوت اعضوا  حاتیبه ترج یت بخشویدر رضوا یکه سوع  ییهاها، خانواده. بر طبق پژوهشدهد یم

 ی غوذاهوا ختنیاحتموال دور ر  شیبوه افزا  توانود یامر م  نیکوه ا آورنود یم یاز غوذا رو  یشوووتریحجم ب  د یوگواه بوه خر

 .(۲8)منجر شود رینخورده و فسادپذ 

 

 

 ییمواد غذا د یدر خر ی زمان یهاتیمحدود تیریمد            
 

.  کنند ی م   یو مصرف خانوارها باز  د یخر  یدر الگوها  ید ی نقش کل   یزمان  یهات یمحدود  ،ی پرمشغله امروز  یایدن   در

از    ت،یانبار کنند، تا در نها  ندهیآ  ی را برا  ییمواد غذا  یشتر یب  ری دارند مقاد  ل یکمبود وقت، تما  ل یاغلب افراد به دل

کردن غذا دارد و موجب    عی ضا  یبر رو   م ی مستق  رات یتأث  این رفتار، کنند.    زیها پرهمکرر به فروشگاه  یهارفت و آمد 

 . (۲9)شودی م یی از مواد غذا نهیو عدم استفاده به شتری ب ی دهایخر یفشار برا  جادیا

 

 یی  مواد غذا دیبر خر ژهیو پیشنهادهایو   غاتیتبل ر یتأثآگاهی از         
 

 

کنندگان  اوقات مصرف   یگاه  "ببر  گانیرا  ی کیبخر،    یکی"مانند    یزیانگ وسوسه   شنهاداتیبا پ  رگذاریتأث  غاتیتبل

خر به  ن  شیب  د یرا  م   ازشان یاز  اکنند ی وادار  مشترشده  یطراح  یابیبازار  یکردهایرو  نی.  به  تا  احساس   ی اند 

 .  (۲4)  غذا منجر شوند  شتر یباتلاف ناخواسته مانند  جیبه نتا توانند ی بدهند، اما م ییجوصرفه 

 

 د یمحصولات هنگام خر یبنداندازه بسته  ی بررس            
 

 

از حد بزرگ و    شیاست که اغلب ب  غذایی  محصولات  ی برخ  یبند بسته   ی، اندازه ییغذا اتلاف   ی اصل  لیاز دلا  یکی

  یافله   ییمواد غذا  یهامتیق  از طرفی   ست؛یمناسب ن  کنند،ی م  ی به صورت زوج زندگ  ای  یی که به تنها  ی افراد  یبرا

 نسبت بالا است.   ه کوچکتر ب یهایبند بسته  ای

 

 



  درمان و آموزش پزشکی وزارت بهداشت  معاونت بهداشت،   دفتر بهبود تغذیه جامعه،     

 

 8 

 

پیشنهاد می شود که در هنگام خرید به اندازه بسته بندی مواد غذایی توجه شود و متناسب با نیاز انتخاب شوند.  

از حد بزرگ و    شیب  یهای بند بسته   یبه اندازه   تواند می  غذا  هدررفت  از  ٪۲5تا    ۲0که    دهند مطالعات نشان می 

 . (30)ها مشکل است، مربوط شودکردن آن   یکه خال ییهای بند بسته

 

 ماندگاری بالا   با ییمواد غذا دیخر                
 

  یبرا ی استراتژ کیعمده   د یخر ی مانند کنسروها و منجمدات، برا  شتر،یب یبا دوام و ماندگار ییمواد غذا انتخاب

آسان    یدر صورت عدم دسترس   ایدر مواقع کمبود زمان    تواند ی م  ژه ی به و  کرد یرو  نی است. ا  ییکاهش اتلاف غذا

 . (10)واقع شود  د یها مفبه فروشگاه 

 

 

 مکان و تعداد دفعات خرید           
 

  اتفاق می افتد   یغذا زمان  اتلاف  میزان   نیشتریب

مردم   انحصار   به که  فروشگاه   یصورت   یهادر 

)به صورت عمده و بیشتر    کنند ی م  د یبزرگ خر

نیاز( میزان  وقت  ، از  فروشگاه  د ی خر   یو    یهادر 

  ی محل   ی کوچک و بازارها  یهامختلف، فروشگاه

 ابد،یی هدررفت کاهش م  زانیم  رد،یپذ ی انجام م

  ز یاست که مردم خود ن  ی هدررفت وقت  نیو کمتر

 .  (31)(۲4)کنند   د یرا تول مورد نیاز  ییغذا مواد 

ا بر  می   ن، یعلاوه  نشان  که    دهند مطالعات 

  یقابل توجه  زانیدارند تا به م   لیتما  کنند، ی م  یداریرا خر  یکه به طور منظم محصولات محل  یکنندگانمصرف 

بر   رسد ی به نظر م  زین  مواد غذایی  د یتعداد دفعات خراز طرفی  را محدود کنند.    جاتسبزی   هدررفت(  نود درصد )تا  

   . ابد یی کاهش م  د،یخر تعداد دفعات  شیهدررفت غذا با افزا .بگذارد ر یتأث ییغذااتلاف  زانیم
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 خرید مواد غذایی نقص دار               
 

کل طور  غذا  ، یبه  نقص   یی مواد  ظاهر  از  به  که  دار 

ظاهر  جیرا  یاستانداردها نظر  منحرف    ضاانق  خیتار  ای  یاز 

 باشند  یجزئ  یلیخ  انحرافات  نی ا  نکه یمشروط بر ا  شوند،ی م

هستند   کنندگان  مصرف  پذیرش  ا(3۲) مورد  با    حال،  نی. 

کمتر    ی، منیاو    یاز نظر مزه، تازگ   کمتر  ت یفیبا ک  ییمواد غذا

غذایی منجر به  . خرید این محصولات  (33)شوند ی م  پذیرفته

زنجیره تامین )فروشگاه ها و سوپرمارکت ها( می شود. بنابراین پیشنهاد  کاهش اتلاف غذایی در بخش های بالای  

 می شود در هنگام خرید )مخصوصا میوه و سبزی( این محصولات را نیز انتخاب نمایید. 
 

 ج( ذخیره سازی 

  ییمواد غذااتلاف   برای کاهش  د یکه با  اقدامی است  نیترتیپراهم  یسازره یباورند که ذخ  نیبر ا  برخی محققین

 ی ها کمک کند غذاها را با سازماندهکه به آن   رند یبگ   اد یرا    ییهاراه   د یکنندگان بامصرف   .ردیمورد توجه قرار گ

 .  (34)کنند  دایپ  ی و به راحت ینگهدار یبهتر

 یی محصولات غذامناسب  یبندو طبقه یسازره یذخ     

 

طبقه   یسازره یذخ محصولات    مناسب  یبند و 

اقلام   بر اساس   افته یسازمان  دمانیمانند چ  ،ییغذا

به    یفراوان  ای   تریمیو قد   دتریجد   ییغذا مصرف، 

نظم دهی منظم و دوره ای یخچال    د یهمراه تجد 

کمک   ییغذا  عاتیبه کاهش ضا  تواند ی ، م و کابینت

 شدن   ده یبه د توانند ی م این اقدامات . (35)کند 
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، کمک  هستند   ابینت هاک  ای  خچال قسمت های خارج از دید یکه در    ی اقلام  یاز فراموش   یر یمحصولات و جلوگ

مناسب انواع مختلف غذا عمدتاً    یابیبه همراه کمبود دانش در مورد مکان  خچالیدر    یی فضا  یهات یکنند. محدود

 . ( 18)شوند ی م مواد غذایی  منظم  نگهداری درست ومانع از 

 

 در فساد  ریتأخ ی مناسب برا یهایبنداستفاده از بسته
 

کننده باشد. کنندگان سردرگم مصرف   یممکن است برا  جاتیو سبز  هاوه یانواع مختلف م   ح یصح  ینگهدار  روش 

  ی انقضاء، اطلاعات مربوط به نحوه   خیتار  یهااز جمله اضافه کردن نشانه   ،یبند بسته   یدر طراح   ییهاشرفتیپ  راًیاخ

محافظ چندگانه،    یهاهیمانند لا  یبند بسته   یشرفته یپ  یهای . فناور خوردی و ابعاد استاندارد، به چشم م  ینگهدار

مدت زمان    ش یافزا ییو رطوبت، توانا ژن یاکس یهاجاذب ، یخوراک  یهاشده، پوشش   ل یبا اتمسفر تعد  ی بند بسته

  .(36)اند دهیمحصولات را بهبود بخش ینگهدار

       

 
   
 

 جاتیو سبز هاوهیم یبرا  ی مناسبنگهدار یدما     
 

بعضشود  ی م   ه یتوص دادن  قرار  از  س   جات یسبز  ی که  کاسن  ج، یهو  ، ینیزمبیمانند  و  نور    یمارچوبه  معرض  در 

  دنیمحصولات در حال رس   ن، ی. علاوه بر اشود  جتناباطعم آنها    ر ییاز جوانه زدن و تغ  ی ر یجلوگه منظور  ب   م یمستق

م  د یبا ا  لنیات  دکننده یتول  یهاوه یاز  نگه داشته شوند.  م  آلدهیدور  در    یجاتیو سبز  هاوه ی است که    خچال ی که 

 . (18)شوند  ینگهدار وس یدرجه سلس  15تا   10 نیب باً یخنک تقر ی در دما ،شوند گهداری نمین
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 از فروشگاه تا خانه ییغذا مواد   ی حرارت تیریمد     
 

در کاهش    تواند ی به خانه م  دنیاز فروشگاه تا رس   شدهی داریخر  یغذا  یو حفظ سرد  خچالی  یدما   پایین بودن

بسیار حائز اهمیت    هایبند بسته   یبر رو   ینگهدارنحوه    یهادستورالعمل   بنابراین توجه بههدررفت غذا موثر باشد.  

 . (37)است 

 

 یی کردن مواد غذا ز یفر یواضح برا  یهادستورالعمل    

 

برا   مواد غذایی انجماد   با رو  یاغلب  برا  یمثلاً وقت  رود، ی به کار م  رمنتظره یغ  ی دادهایمقابله  ناگهان    ک ی  ی که 

  ی زیرکه برنامه   ییدر روزها  ی انعطاف زمان  شیافزا  یبرا  ای،  هستید مهمان    ی شتریاز تعداد ب  یزبانیبه م   ازین  یمهمان

  ز یکنندگان ناز مصرف   ی. تعداد (37)شودیم  سازمسائل، مثل تداخل با ساعات کار، مشکل  یبرخ  ل یبه دل  ییغذا

جهت    یآت  یهااستفاده در وعده   یغذا را به صورت عمده طبخ کرده و پس از آن برا   یها گاهکه آن   کنند ی م  انیب

افراد در مورد زمان    معمولا .کنند ی م  ز یفر  ای  ی خچالیها را  از هدر رفتن غذا، آن   ی ری در زمان و جلوگ  ییجوصرفه 

اطلاعات  پخته شده    یهاکردن گوشت  ز یفر  ی منیمدت دوران انجماد، و ا  ،ییکردن مواد غذا  ز یفر  ی مناسب برا

ندارند  امن  یدر حفظ تازگ  ید ینقش کل  زرهای و فر  هاخچال ی.  کافی    فا یا  یامروز   یهادر خانه   ییمواد غذا  تیو 

طول عمر مواد    شیبه افزا  تواند ی مناسب م  یبند و بسته  زر یو فر  خچال ی از    حیصح  ی ریگبهره بنابراین  .  کنند ی م

در کاهش    تواند ی م  یا فریزر   خچالیدرون  ذخیره شده    یی موقع از مواد غذاو استفاده به   دمان یچ  کمک کند.   ییغذا

از این رو پیشنهاد می شود برای ذخیره سازی مواد غذایی در یخچال و فریزر از    .  (17)   مؤثر باشد   ییغذا  عاتیضا

فراهم باشد. هم چنین استفاده از برچسب ها و    آنهاداخل  ت استفاده شود تا امکان مشاهده محتویا ظروف شفاف 

   فراهم می آورد.    را  نوشتن تاریخ بر روی ظروف باقی مانده مواد غذایی امکان بررسی دقیق از نظر میزان تازگی
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 یی مواد غذا تیری بهبود مد یبرا هاشنیکیو اپل  یتکنولوژ ی ریکارگبه            
 

برا  راهکار  دسته  پ  یدو  غذا  رفت  هدر  کاهش  و  استفاده  ارتقاء  شودیم  شنهادیبهبود  به  اول  دسته    دانش، . 

از    ییو راهنما  یزنبرچسب بهتر  به استفاده  افراد را  تا  . دسته دوم،  د ینما  بیترغ  زر یو فر  خچال یمتمرکز است 

نسبت به    ی بهتر   رت یکه به افراد در داشتن بص  دهد ی را ارائه م  هاشن یکیمانند اپل یبا تمرکز بر فناور   ییراهکارها

هایی در  در ادامه مثال   .(38)رساند ی م  ی اری  شانییغذا  یهابرنامه   ی کمک کرده و به آنها در طراح  شانی موجود 

 است.شدهاین رابطه آورده 

 هوشمند   یمجهز به فناور یهاخچالی

مقابله با    ی صورت گرفته است که برا  هاخچال ی  یطراح  نه یدر زم  یمتعدد   یعلم  قات یتحق   ر،یدو دهه اخ  یط

  ی . به تازگباشند ی شفاف م  یهامثل درب   یانوآورانه   یها دهیاند و شامل اارائه شده   ییمانند اتلاف مواد غذا  یمسائل

  خچال ی  یهاستم یدر حوزه س   ، یهوشمند و کارآمد از نظر اقتصاد   یهاحلبه راه   یدسترس   ، یفناور   یهاشرفت یبا پ

انسان و    ن یبدل شده است. دانشمندان در حوزه ارتباطات ب  ت یبه واقع  ییاز اتلاف مواد غذا  ی ر یبه منظور جلوگ

  ی تکنولوژ .  است  ییمواد غذا  ز یاند که هدفشان کاهش دورررا توسعه داده   هاخچالی   ی برا  ید یجد   مفاهیم   انه،یرا

نو  کیهوشمند    خچالی تحل  نیابتکار  روش   یدانیم  یهال یاز  با    یمشارکت   یطراح  یهاو  را  کاربران  که  است 

 . (۲9)سازدی مجهز م  لیمی ا  ای  امکیپ  لهیبه وس   د یخر  ستیانقضا و امکانات ارسال و چاپ ل  خیمرتبط با تار  یهااعلان
 

  خچالی  نیدورب

 . (۲9)  کند ی فراهم م نیآنلا  د یخر یزیرمشاهده و برنامه  یاز مواد موجود را برا  یری تصاو خچال ی ی داخل ن یدورب
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 هاخچالی  یبرا یرنگ یرمزنگار

مواد   ز یکاهش دورر جه یو در نت  خچال ی ات یمحتو اطلاع از  ش یبا هدف افزا هاخچالی  ی برا ی رنگ  ی راهکار رمزنگار

هر دسته    ی مختلف برا  یهارنگ   ن ییاست و با تع  ی فیبر مطالعات ک  ی مبتن  کردیرو  نی شده است. ا  شنهادیپ  ییغذا

 . (34)چهارم تا نصف شده است ک یغذا از  ز یباعث کاهش معنادار دورر خچال،ی در  شانگاه یو جا یی مواد غذا
 

 تلفن همراه  یافزارهانرم

 ی هابرنامه برخی  .  مطرح می باشد   ییغذا  ز یکمک به کاهش دورر  ی برا  موثر ابزار    یک  عنوانبه   ی استفاده از تکنولوژ

که    ند یدهارائه م  یی را غذا  یهاماندهی و استفاده مجدد از باق   ییدوام مواد غذا  شیافزا  ی برا  ییهاوه یش   ، تلفن همراه

به افراد    ،ییدرباره تدارک مواد غذا  یآگاه  شیبا افزا  ی دیگرهابرنامه   هم چنین برخی.  کند ی ها کمک م به خانواده 

  ی زیرخود را برنامه   ییغذا  یهاوعده   یکرده و به طور مؤثرتر   ت یریخود را بهتر مد   ییتا مواد غذا  کنند ی کمک م 

 .  (18)کنند 
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است    یاضاف  یغذاها  عیتوز  همان طور که پیش تر اشاره شد،  ،ییغذا  اتلافکاستن    یبرا   گرید  یهااز روش   یکی

برا هنوز  ا  ی که  مناسبند.  طر  نیخوردن  از  اغلب    ق یکار 

برخی  . مثلاً،  شودی انجام م  تلفن همراه   یهاو برنامه   هاتیساوب

خود    یفاضا  یتا غذاها  کند ی کمک م  اخانوارهبه    برنامه هااز این  

 .  (39)کنند   میتقس گران یرا با د

حال این  از    با  ها استفاده  برنامه  بدون    افتیدر   ی برا  این  غذا 

ن مصرف ستیمشکل  نگران.    تیامن  یدرباره   ییهایکنندگان 

به    یغذا اعتماد  مورد  در  و  دارند  شده  گذاشته  اشتراک  به 

ترد بنابرا   د یدهندگان  به  غذا    یگذاراشتراک   ن،یدارند.  هنوز 

غذا شناخته    ن یتام  ی برا  رش یمعمول و مورد پذ   ی عنوان روش 

 . (40) نشده است

 

 

 و پخت و پز یآماده سازد( 

غذایی    ری، اغلب مقاددهد نشان می   ییمواد غذا  تلاف غذا بر ا  یسازآماده   یندهایفرآ  ریتاث  نهیدر زم  پژوهش ها

  یکه فرزند دارند، گاه  ییهاخانواده همچنین در    .رودیبه هدر م   تیکه در نها  شودمیغذا پخته    ازینمقدار  از    شیب

 مشکل است و در نتیجه منجر پخت بیش از نیاز  مصرف غذا در منزل توسط فرزندان  ینیبش یاوقات پ

آماده سازی و پخت غذا در حد نیاز خانواده راهکار بسیار مهم در مدیریت اتلاف غذایی در  .  (۲6)غذا می شود

 سطح خانوار محسوب می شود.

 

 غذا  ازیحجم مورد ن قیدق  نیدر تخم یتوانمندساز      
 

  ن یا  می باشد.  یی شناخت سرانه مصرف غذا  ی برا  کسب مهارت هایی  نیازمند یی  غذا ازیبهتر حجم مورد ن  نیتخم

راهنما  توانند یم  مهارت ها برا  یهاییشامل  اول  ر یمقاد  یریگاندازه  یاستاندارد  برا  یهاروش و    ه ی مواد    یساده 

در زمان پخت    یر یبه کارگ  ی برا  ی کمک  ی جداول و نمودارها  جاد یا  ن، ی. همچناشند ب  یی غذا  یهااندازه وعده   یابیارز

 .(41)  دارد   تیافراد موجود در منزل را لحاظ کند، اهم  دناز تعداد و عادات غذا خور   یکه شناخت  ییوعده غذا  کی
 

 

 

 

 



 راهکارهای ساده برای کاهش دور ریز موادغذایی  در خانه                        

 

 
15 

 

 در پخت و پز  غذا  یهامانده یاستفاده از باق        
 

می    " پخت غذا بر اساس آنچه که در خانه ذخیره شده است"یک استراتژی موثر برای جلوگیری از اتلاف غذایی 

شده که ممکن است باعث اسراف غذا    د ییشده و تأ  شیآزما  ی آشپزی هااستفاده از دستورالعمل   ی جا  بهباشد.  

م کرد  یاخلاقانه   یهادستورالعمل  از   توانی شوند،  باق  استفاده  مورد    ییغذا  یهامانده یکه  کارآمد  به صورت  را 

 . (4۲)  استفاده قرار دهند 

 

 ی آشپز یهابهبود مهارت  یبرا  یآموزش یهادوره شرکت در     
 

استفاده از مواد    تیقابل  شی به افزا  تواند ی م  ی آشپز  یهاک یها و تکنآموزش مهارت  ی برا   یآموزش   یهادوره   جادیا

با استفاده   د یجد   یهاهدفمند بر نحوه خلق دستورالعمل  یاوه یبه ش   د یها بادوره   نیکمک کند. ا  خچالیدر    یاضاف

و    د یجد   ی و با صرف زمان کمتر، غذاها  ی تا به راحت  ند تمرکز داشته باشند و به افراد کمک کن  هاماندهی از باق

 . (43)ند ینما ه یته یاخلاقانه 

 

 بر رونیآماده و ب  یکاهش اتکا به غذاها            
 

  بر،رون یب  یهافروشگاه  و  هارستوران  از  غذا  حد   از  شیب   سفارش   از  یناش   ییغذا  مواد رفتن  هدر  از  یر یجلوگ  یبرا

  ی حاضر ی غذاها یجا به  ی خانگ  یغذاها ی ریگکار  به  و  خانه  در   غذا پخت  نیهمچن  و  از ین از  ش یب د یخر از  زیپره

 ( ۲3)  شود واقع مؤثر  تواند ی م
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 مصرف غذا ه( 

کم تری  احساس گناه  می کنند اما    د یتول  یشتریزباله ب   خورند،ی ها غذا مدر رستوران  شتریکه ب  یافراد   معمولا

مسئله    نیو ا  شودی انجام م  یغذا دارند. اغلب اوقات، انتخاب رفتن به رستوران به طور ناگهان  ختنینسبت به دور ر

 یی هاآن   ژه یها به وشوند. خانواده ریخته    فاسد شوند و دور   ی مواد غذایی در خانه قبل  ی دهایکه خر  شودی باعث م

 یی پسماند غذا  ادیز  ریمقاد  د یمنظم بپردازند تا از تول  ییغذا  یهابرنامه   یو اجرا  نی به تدو   د یکه فرزند دارند، با

ترج  یناش  اشتها  حاتیاز  پ  ریمتغ  یو  از  همچنین پیشنهاد می  .(۲4)ند ینما  یریشگ یفرزندان خود  بیشتر  شود 

 .(۲9)غذاهای خانگی استفاده شود و غذا خوردن در رستوران ها محدود شود 
 

 

 اندازه بشقاب        
 

غذایی  مواد  بیشتر  اتلاف  سبب  تر  بزرگ  های  بشقاب  انتخاب 

شود. استفاده از بشقاب های کوچک تر برای سرو غذا باعث می 

 می شود غذا را کمتر و در حد نیاز خود غذا بردارید. 

 

 

 ییغذا های  مانده یباق تیریمدو( 

در سطح    ییمقابله با اتلاف مواد غذا  یها براروش   نیاز موثرتر   یکیعنوان  به   ماندهی باق  یاستفاده مجدد از غذا

  یی غذا  عاتیضا  کنند،ی استفاده م  مانده یباق  یکه به طور منظم از غذاها  ییها. خانواده (9)  شودی م  ی خانوار تلق

 یی هاهمراه است. دغدغه   ییهای با دشوار  وه یش   نیا  رش یوجود، در عمل پذ   نیبا ا  . (44)کنند ی م  د یتول  ی کمتر

غذاها    نیدوباره از ا  یها را نسبت به استفاده از خانواده   ی برخ  مانده، یباق  یغذاها  یمنی و ا  ی نسبت به مدت ماندگار

در رابطه با خانواده    یاقتصاد ت یریو مد  فداکاریاغلب با احساس  ماندهیباق یمصرف مجدد غذاها. سازدی مردد م

از آنها    یکودکان با احساس گناه به خاطر مراقبت ناکاف  رایب  ماندهی باق  یاوقات، سرو غذا  یگاه.  (5)همراه است

ها به گرم کردن مجدد آن   لیتما  اینداشته    یتکرار   یبه خوردن غذاها  یلیافراد تما  یهمراه است. بعلاوه، برخ 

  ازمند ین  یگاه  د یجد   یبه غذا  ی قبل  یغذاها  لیتبد از طرفی  .  ابد یی م   هشغذا کا  تیفی باورند که ک  نیبر ا  رایندارند ز

 . (45) است شتر یصرف زمان و تلاش ب
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 خچالی در  هاغذا  ماندهی هوشمندانه باق یگذاریو جا تیریمد       
 

 

ها و استفاده به موقع آن  ی ادآور یبه  یانیکمک شا تواند ی م خچال ی غذا در  یهاماندهی مؤثر و منظم باق یگذاریجا

  اریبس  توانند ی م   ی ازس   رهیذخ  خیتار  یگذاربهتر و برچسب   ت یمنظور، ظروف شفاف به منظور رو  ن یا  یکند. برا 

غذا اختصاص داده شود،    یهاماندهی باق  ی برا  فقط که    خچالیخاص در    ی فضا  ک ی  جادیا  ن، یباشند. علاوه بر ا  د یمف

 . (46)ها کارآمد باشد آن  ز و استفاده به موقع ا  یادآور یدر  تواند ی م

 

 غذا  یهاماندهی باق سروها نسبت به  ارتقاء نگرش           
 

 ها مانده ی فرهنگ که استفاده از باق نیا ج یدر مقابل مهمانان و ترو هاماندهی نسبت به سرو کردن باق دگاه ید  رییتغ

 .است ی ضرور اریرفتار مسئولانه است، بس کینه تنها قابل قبول بلکه  

 غذا و توزیع مجدد افتیبازز( 

  وانات یبه ح  ییغذا  یاز پسماندها  یاست. مقدار قابل توجه  رگذاریتأث  ییپسماند غذا  زانی بر م  زیغذا ن  بازیافتروش  

  ی افراد برا  زهیت، اغلب انگ س کمپو  هیته  ای  افتیدفع، مانند باز  یهاروش   ی . تمرکز بر رو(47)شودی داده م   یخانگ 

  شود ی استفاده م  واناتیح  ه یرا که جهت تغذ   یی . به عنوان مثال، افراد غذاکند ی م   فی از هدررفت را تضع  یریشگ یپ

است با کاهش   نممک  یحت   افتی. باز(45)رند یگیبه عنوان پسماند در نظر نم  گردد،ی م  لیبه کمپوست تبد   ای

 ( 48).پسماند شود د یتول  شی موجب افزا ، صرف در م  یرواده یاحساس گناه مرتبط با ز

 

 غذا در سطح جامعه  یفرهنگ اهدا  ی ارتقا             
 

تلاش شود تا    د یهدررفته داشته باشد. با  یدر کاهش غذا  ینقش مهم  تواند ی غذا در جامعه م  یفرهنگ اهدا  جارو

بروند.    نیاز ب  ،این کارخجالت از    ایغذا    یمنیو ا  تیفی در مورد ک  های غذا، اعم از نگران  یاهدا  ی موانع موجود برا

  می تواند موثر واقع شود.   ه یریخ  یهاسازمان   ای  ازمند یمازاد به افراد ن  ی غذا  یاهدا  یخلاقانه و امن برا   یهاحلراه

 . (13)کند   جادیا گرانیکمک به د   یرا برا ییامن و بزرگ از منابع غذا رهیذخ کی  تواند ی جامعه م ق، یطر نیاز ا
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 بندیجمع                    
 

  ، یاقتصاد  ک،ی دموگراف  ،یشناخت از عوامل جامعه   یامجموعه  ر یاست و تحت تأث  دهیچیپ  اریبس  ییغذااتلاف مسئله  

  ی به امکانات قرار دارد. برا یو دسترس   ،یخانواده، سبک زندگ بیمانند سن، ترک ییربنایز یو ساختارها یفرهنگ 

خانواده  دل  یهامثال،  به  است  ممکن  سالمندان  از  و همچن  اتیتجرب  لیمتشکل  شرا  یزندگ  نیگذشته    طیدر 

ممکن    و دارای فرزند بزرگ    یهاداشته باشند. در مقابل، خانواده   یکمتر   ییغذااتلاف  زان یمختلف، م  ی اقتصاد

  داشته باشند.   غذایی بیشتریاتلاف ها  برنامه   در   یناگهان  راتییمتفاوت اعضاء و تغ  یهاقه ی مانند سل  ی لیاست به دلا

  نیاگرچه در تأم  یی مواد غذا  ت یریو مد   یو پخت غذا، نگهدار  د یخر  ی برا   یزیراز جمله برنامه   یخانگ   یهاعادت

و در    شود   ییو قابل مصرف بودن مواد غذا  تیفی ک  سبب افتدارند، اما ممکن است    ی د یخانوار نقش کل  یغذا

که این    کنند ی احساس گناه م  دهند ی غذا را هدر م  یها وقت خانواده   یگاه.انجامد یغذا ب  ز یدور ر  نتیجه به افزایش

 عاتیکه ضا  یاجتماع  ا ی  ی طیمحست یز  یهااست تا دغدغه   زیان مالی مانند    ی شخص  یهای از نگران  ی ناش   شتریب

است به کاهش   ممکن ی اند که احساس گناه و باور به کنترل رفتارنشان داده  قاتی. تحق آورند ی به وجود م  ییغذا

  رایدارند، ز  اتلاف از    ی رینسبت به جلوگ   ی متضاد  یهادگاه یاغلب د  افراد   ن،یهمچن  .کمک کنند   ییغذا  عاتیضا

غذا تعادل برقرار    ی غذا، مزه و تازگ  ی منیدر مورد ا  یشخص  یهای و نگران  ییغذا  عاتیبه کاهش ضا  ق یتشو  نیب  د یبا

خانه منظم، توجه    کیمانند داشتن    یگر ید  یهاتهبا خواس   ییغذا  عاتیممکن است کاهش ضا  ن، یکنند. علاوه بر ا

  ن یب تصمیم  ها مجبور به  خانواده   جه، ی نوازانه در تعارض باشد. در نتمهمان   ی خانواده، و داشتن رفتار  یبه سلامت

  یراهکارها و مداخلات  د یمسئله، با  نیمبارزه با ا  یبرا.  شوند ی متضاد م   یهاها، اهداف و دغدغه از خواسته   یامجموعه 

ترو بر  که  شود  گرفته  نظر  رفتارها  جیدر  ز  ی انواع  همزمان  و  دارند  تمرکز  غذا  مصرف  و    هارساختیمسئولانه 

  تواند یکار م  نی. اشوند ی خود را شامل م  یبه مصرف غذایدگیکمک به افراد در رس   یلازم برا  یتیحما  یساختارها

  جادیا  ،ییو غذا  ی فرهنگ   یهابالا، ارائه آموزش   ت یفیبا تنوع و ک  یی غذا  یهابه فروشگاه  ی دسترس   ارتقاء  ق یاز طر

انجام    داریاز مصرف پا  تیجهت حما  یگذاردر قانون   راتییتغ  نیو همچن   عاتیکاهش ضا  یبرا   ی اقتصاد  یهازهیانگ 

شود
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