
 راهکارهای ساده برای کاهش دورریز مواد غذایی

  :مقدمه

رود. در جهان امروز، سه محیطی به شمار میآوری جوامع در برابر تهدیدات امنیتی، سیاسی و زیستمنیت غذایی یکی از ارکان اساسی تابا

تنهایی یا در تعامل با یکدیگر، توانند بهیک میعامل اصلی ناامنی غذایی شامل تغییرات اقلیمی، جنگ و منازعات سیاسی هستند که هر

سالی، محیطی مانند خشکهای زیستهای اخیر علاوه بر مواجهه با چالشلید و توزیع غذا را با اختلال مواجه سازند. ایران در سالهای تونظام

های اقتصادی و رو شده که زیرساختکاهش منابع آب و تخریب خاک، اکنون با یکی از شدیدترین حملات نظامی در قرن حاضر روبه

داده است. با وجود گذشت حدود دو ماه از این حملات، هنوز بحران جدی و فراگیر در سیستم غذایی کشور تولیدی کشور را هدف قرار 

 های پیشگیرانه است. ریزی هدفمند و اتخاذ سیاستمشاهده نشده است؛ اما تداوم این وضعیت خطرناک مستلزم مدیریت دقیق، برنامه

 حجم معادل شود کهمی ریخته دور یا رودمی دست از انسانی مصارف برای شده تولید غذایی مواد از سوم یک تقریبا   جهان، سراسر در

 ضایعات و داشته قرار دنیا اول تراز کشورهای ردیف در غذایی مواد رفت هدر زمینه در ایران که است سال در تن میلیارد 1.3 کلی

درصد وزنی کل غذای تولید شده در جهان و  32است. دلار میلیارد 15 تقریبی ارزش با تن میلیون 35 معادل ایران در غذایی مواد

 شود.درصد تولیدات غذایی در کشور دور ریخته می 30بیش از 

، بسیار حائز اهمیت است که هر خانواده با پذیرش نقش خود در رودبا توجه به اینکه مقدار زیادی از غذا در سطح خانوار هدر می

 ای پایدارتر و معتدل تر حرکت کند.هکاهش دور ریز مواد غذایی بسوی آیند

کاهش از دست دادن و هدر رفتن مواد غذایی در دنیایی که میلیون ها نفر در آن هر روز گرسنه می شوند ضروری است. وقتی 

 .است نشده داده شوندمی گرسنه روز هر که نفری هامیلیون برای غذا که گذاریماحترام می دهیم،ضایعات را کاهش می

 به ما بستگی دارد که عادت های خود را تغییر دهیم تا هدر ندادن غذا را به یک روش زندگی تبدیل کنیم!این 

 در خانه اتلاف غذاییراهکارهای موثر در کاهش 

 فقط آنچه را که نیاز دارید بخریدهوشمندانه خرید کنید ، -1

و به آن پایبند باشید و از خریدهای ناگهانی خودداری کنید.  وعده های غذایی خود را برنامه ریزی کنید. یک لیست خرید تهیه کنید

بسیاری از مردم عادت دارند مواد غذایی را  نه تنها غذای کمتری را هدر خواهید داد، بلکه در هزینه نیز صرفه جویی خواهید کرد!

اما تحقیقات نشان داده است  ،رسدنظر میتر بهصرفهتر و بهکه خرید انبوه و یکباره، راحتبیشتر از نیاز خود خریداری کنند. درحالی

 .شودکه این روش موجب افزایش خرید مواد غذایی اضافه می

های مواد غذایی تر به فروشگاههای زمانی کوتاهجای خرید هفتگی، در بازهبرای جلوگیری از خرید مواد غذایی اضافه سعی کنید به

 .دهیدغیرضروری را کاهش میمراجعه کنید. با این کار خرید مواد غذایی 

 .دلیل دور نریزیدمانده از خرید قبلی را مصرف کنید تا آنها را را بیی مواد غذایی باقیبه فروشگاه، همه سعی کنید پیش از مراجعه



 آگاهی از تأثیر تبلیغات و پیشنهادهای ویژه بر خرید مواد غذایی-2

گاهی اوقات مصرف کنندگان را به خرید بیش از  «یکی بخر، یکی رایگان ببر»مانند تبلیغات تأثیرگذار با پیشنهادات وسوسه انگیزی 

توانند به نتایج اند تا به مشتری احساس صرفه جویی بدهند، اما می . این رویکردهای بازاریابی طراحی شدهکنندنیازشان وادار می

 .بیشتر غذا منجر شوند لافناخواسته مانند ات

 ت هنگام خریدلابندی محصوبررسی اندازه بسته  -3

ت غذایی است که اغلب بیش از حد بزرگ و برای افرادی که لای برخی محصوبندف غذا یی، اندازه ی بستهلال اصلی اتلاییکی از د

های کوچکتر به یای یا بسته بندهای مواد غذایی فلهکنند، مناسب نیست؛ از طرفی قیمتبه تنهایی یا به صورت زوج زندگی می

. شود که در هنگام خرید به اندازه بسته بندی مواد غذایی توجه شود و متناسب با نیاز انتخاب شوندپیشنهاد می است لابا نسبت

 .های بیش از حد بزرگ مربوط شودیبندی بستهتواند به اندازهاز هدررفت غذا می 25٪تا  20دهند که مطالعات نشان می

 مکان و تعداد دفعات خریدتاثیر  -4

به صورت عمده و )کنند های بزرگ خرید میی در فروشگاهافتد که مردم به صورت انحصارف غذا زمانی اتفاق میلاترین میزان اتبیش

یرد، میزان هدررفت پذی انجام میهای کوچک و بازارهای محلهای مختلف، فروشگاه، و وقتی خرید در فروشگاه(بیشتر از میزان نیاز

وه بر این، مطالعات نشان لاع .هدررفت وقتی است که مردم خود نیز مواد غذایی مورد نیاز را تولید کنندیابد، و کمترین کاهش می

به میزان قابل توجهی هدررفت کنند، تمایل دارند تا ت محلی را خریداری میلادهند که مصرف کنندگانی که به طور منظم محصومی

ف غذایی تأثیر بگذارد. هدررفت تلارسد بر میزان اخرید مواد غذایی نیز به نظر میجات را محدود کنند. از طرفی تعداد دفعات سبزی

 . یابدغذا با افزایش تعداد دفعات خرید، کاهش می

 انتخاب کنید با هر ظاهریمیوه و سبزیجات -5

طعم آنها یکسان نگران نباشید  .شونداغلب دور ریخته می های نازیباها و سبزیجات با شکلغذا را از روی ظاهر آن قضاوت نکنید! میوه

 ها و دسرها استفاده کنید.ها، آب میوهبرای اسموتی توانیدخیلی رسیده و ضربه خورده میهای است! از میوه

شود؟ با وجود طعم ینوعی اسراف محسوب مالعاده بهی عالی و فوقها برای سواکردن میوهازحد میوهدانید زیرورو کردن بیشآیا می

 .کنندنظر میها و سبزیجاتی که شکل زیبایی ندارند صرفو مواد مغذی یکسان، افراد اغلب از میوه

ترتیب بخش بزرگی از محصولات کشاورزی خوب و مناسب اسراف این نقص است و به و عیبکننده به دنبال میوه و سبزی بیمصرف

کنند تا هدررفتن آنها توجهی پیشنهاد مییک، تخفیفات قابلچندان عالی و درجهد غذایی نهها برای فروش مواشود. برخی فروشگاهمی

 .کاهش بیابد

 

 



 مواد غذایی را هوشمندانه نگهداری کنید-6

محصولات قدیمی را به جلوی کمد یا یخچال و محصولات جدید را به پشت منتقل کنید. از ظروف بدون هوا برای تازه نگه داشتن 

 باز در یخچال استفاده کنید و از بسته بودن بسته ها اطمینان حاصل کنید تا از ورود حشرات جلوگیری شود. مواد غذایی

نهایت به اسراف  رسد اما درنظر میی شما پر از مواد خوراکی است بسیار جذاب بهوقتی یخچال خانه ،یخچال را مرتب کنید

 .شودمواد غذایی ختم می

راحتی آنها را ببینید و زمان خرید و مهلت استفاده از آنها را در نظر داشته یخچال بچینید که بتوانید بهمواد غذایی را طوری در 

 .باشید تا از فاسدشدن آنها جلوگیری کنید

اید، زودتر مصرف کنید. برای بخشی استفاده کنید و موادی را که زودتر خریداری کردهها از روش اولویتبرای مصرف خوراکی

تر قرار بدهید. با این کار از ی قدیمیاید آن را پشت بستهاکنون دارید، خریدهگر یک بسته ماده غذایی مشابه آنچه هممثال ا

 .کنیدتر جلوگیری میفاسدشدن و اسراف ماده غذایی قدیمی

 ی حفظ و نگهداری مواد غذایی را یاد بگیریدنحوه-7

، دوسوم  تحقیقاتاگر برای نگهداری مواد غذایی تمهیدات مناسبی نداشته باشید، دورریز غذاهای شما بسیار زیاد خواهد شد. بنابه 

ها و سبزیجات آشنا نیستند که این سازی میوهی ذخیرهمیزان هدررفتن غذا به دلیل فساد مواد غذایی است. بسیاری از مردم با نحوه

 .شودشده میودرس و عدم امکان استفاده از مواد غذایی خریداریامر موجب فاسدشدن ز

 .داشته شوند و هرگز نباید آنها را منجمد کرد فرنگی، سیر، خیار و پیاز باید در دمای اتاق نگهزمینی، گوجهبرای مثال سیب

سریع مواد غذایی است. اتیلن سرعت  کنند روش مناسبی برای جلوگیری از فاسدشدنهایی که گاز اتیلن تولید میجداسازی خوراکی

 .شوددهد که درنهایت منجربه فاسدشدن میوه میشدن فرایند رشد میوه را افزایش میرسیدن و کامل

 :کنند عبارتند ازای که درحال رسیدن از خود گاز اتیلن آزاد میمواد غذایی

 موز؛ 

 آووکادو؛ 

 فرنگی؛گوجه 

 طالبی؛ 

 هلو؛ 

 گلابی؛ 

 پیازچه. 

 



های نگهداری از اند جالب است بدانید که این روشتازگی باب شدهانداختن مواد غذایی بهکنید تخمیرکردن و ترشیاگر فکر می

سال قبل از میلاد رواج  2۴00انداختن با نمک یا سرکه از ترشی شده است؛ برای مثال روشکار گرفته میهزاران سال پیش به

 .داشته است

 ترشدنطولانی برای توانیدمی که هستند هاییروش همگی …ی کنسرو، تخمیر، انجماد و کردن، تهیهکانداختن، خشترشی

 .بدهید کاهش را زباله تولید درنتیجه و ببرید کاربه غذا از استفاده مهلت

دهند، بلکه پول میتنها اثرات کربنی را کاهش ها نهکننده هستند. این روشبسا سرگرمهای نگهداری، ساده و چهبیشتر روش

 .کنندشما را نیز ذخیره می

کردن ترشی با هویج تازه، یک محصول خوشمزه های رسیده و تبدیل آنها به سس سیب یا درستبرای مثال کنسروکردن سیب

 .برندآورد که حتی کودکان نیز از آن لذت میوجود میو بادوام را به

 غذاهای باقیمانده خود را دوست داشته باشید -8

ای دیگر برای بعدا  فریز کنید یا باقیمانده آن را به عنوان یک ماده در وعده خورید، آن راکنید نمیاگر هر چیزی را که درست می

 استفاده کنید.

های غذایی ما کامل مصرف بسیاری از وعدهها نیست. ها و مهمانیفقط مختص زمان برگزاری جشن ماندهی مواد غذایی باقیمسئله

کنیم آنها را مصرف کنیم و زمانی متوجه داری کنیم، اغلب فراموش میی غذا را نگهماندهکنیم باقیشوند و هرچند سعی مینمی

 .مصرف نیستند شویم که دیگر قابلمی

 .کند که وجود آنها را فراموش نکنیدای شفاف به شما کمک میی مواد غذایی در ظروف شیشهماندهقراردادن باقی

شده است روش مناسبی برای  کنید تعیین یک روز برای مصرف هرآنچه در یخچال انباشتهاگر هر روز و برای هر وعده غذا درست می

 .شودجویی در هزینه و زمان شما نیز میعلاوه این کار موجب صرفهاجتناب از دورریختن غذاست. به

 یی خود استفاده کنیداز ضایعات غذا -9

گردانید و ردپای کربن خود را به جای دور ریختن ضایعات غذا، آنها را کمپوست کنید. به این ترتیب مواد مغذی را به خاک برمی

 دهید.کاهش می

 از تولیدکنندگان مواد غذایی محلی حمایت کنید -10

جامعه خود حمایت می کنید. شما همچنین با کاهش فاصله با خرید محصولات محلی، از کشاورزان خانوادگی و مشاغل کوچک در 

 تحویل کامیون ها و سایر وسایل نقلیه به مبارزه با آلودگی کمک می کنید.

 در مصرف آب دقت کنید -11



ما نمی توانیم بدون آب غذا تولید کنیم! در حالی که مهم است که کشاورزان از آب کمتری برای پرورش غذا استفاده کنند، کاهش 

ضایعات مواد غذایی همچنین باعث صرفه جویی در تمام منابع آبی می شود که برای تولید آن صرف شده است. مصرف آب خود را 

 ، وضو گرفتن و..آب هنگام مسواک زدن بستن شیررفع نشتی یا به روش های دیگر نیز کاهش دهید: 

 خاک و آب خود را تمیز نگه داریم -12

برخی از زباله های خانگی به طور بالقوه خطرناک هستند و هرگز نباید در سطل زباله معمولی ریخته شوند. اقلامی مانند باتری، رنگ، 

توانند به خاک و منابع آب ما نفوذ کنند و به منابع طبیعی تولید کننده و غیره می دارو، مواد شیمیایی، کود، لاستیک، کارتریج جوهر

 غذای ما آسیب بزنند.

 کنید مصرف آجیلعنوان ها را بهمیوهبرخی ی دانه -13

آن نیز لذیذ و مقوی است. منیزیم و مواد  تخمی این محصول، خوشمزه طعمرود. در کنار به هدر می کدوتنبلدانه بخش وسیعی از 

 .کندمی کمک خون فشار معدنی مفیدی برای سلامت قلب و خون در این محصول وجود دارد که به بهبود میزان قند خون و

و  خربزه هایدانه از. بدهید تفت نمک و زیتون روغن کمی با سپس. کنید خشک و بشویید را آنها تنبل کدو تخمبرای نگهداری از 

 .توان با همین روش استفاده کردنیز میهندوانه 

 دار کنیدآب را با سبزی و میوه طعم-14

ی کافی آب اندازهزمان از هدردادن غذا اجتناب کرد. بسیاری افراد بهطعم داد و از این طریق هم و توان به آب عطرخوشبختانه می

توانید پوست مرکبات، سیب و خیار را است که آن را خوشمزه کنید! می آسان برای دریافت آب بیشتر این کنند. یک راهمصرف نمی

 .دار کنیدبه آب اضافه و آن را طعم

مانده را به ی مناسبی برای افزودن به بطری آب است. پس از اتمام آب، مجددا میوه و گیاهان باقیها نیز گزینهگیاهان وحشی و توت

 .گونه مواد غذایی به صفر برسداینیک ترکیب شیرین اضافه کنید تا هدررفتن 

 های خود را اصلاح کنیدی وعدهاندازه -15

 کاهش ی معقول و مناسب میل کنید. این کار علاوه بر کمک بههای غذایی را در اندازهپرخوری معضل بیشتر افراد است. حتما وعده

 .شودمی هم اسراف کاهش موجب وزن،

زیستی که در آن زندگی ای بر محیطحساس نباشید اما بدانید که هدررفتن غذا تأثیر عمدهممکن است چندان نسبت به این مسئله 

ی کند در هر وعده اندازهکنیم، دارد. آگاهی نسبت به اینکه چقدر گرسنه هستید و به چه مقدار غذا نیاز دارید به شما کمک میمی

 .رفتن مواد غذایی داردغذای خود را تنظیم کنید. این کار تأثیر بسزایی در کاهش هدر

 از یخچال خود بهینه استفاده کنید -16



توان به این روش نگهداری ها را میهای نگهداری و حفظ مواد غذایی است و انواع بسیاری از خوراکیکردن یکی از بهترین روشمنجمد

در فریزر قرار داد و در پخت موادغذایی دیگر هایی را که برای استفاده در سالادها کمی نرم هستند، توان سبزیبرای مثال می .کرد

 .کار بردبه

عنوان های یخ قرارداد و بهتوان با روغن زیتون و سیر خردشده ترکیب کرد، سپس آنها را در مکعبهای گیاهی را میمازاد خوراکی

ایی را نیز منجمد کنید. با این کار همیشه های غذی وعدهماندهتوانید باقیچاشنی و افزودنی در دیگر غذاها استفاده کرد. همچنین می

 .یک وعده غذایی سالم و خانگی در دسترس دارید

 از مواد باقی مانده کمپوست بسازید -17

ی کودهای کشاورزی و راهی برای بازیافت این مواد است. ی برخی مواد غذایی روش مناسبی برای تهیهماندهساخت کمپوست از باقی

 .تان را بازیافت و تبدیل به کود کنید و هم مانع هدر رفتن بیش از حد مواد غذایی شویدغذاییپسماندهای مواد 

 بندی کنیدناهار خود را بسته -18

بر است و بخش است، اما این عادت هزینهتان لذترفتن با همکاران برای صرف ناهار یا خرید غذا از رستوران موردعلاقهگرچه بیرون

جویی در پول و کاهش تولید کربن این است که ناهار خود راه مفید برای صرفه یک .شودهای غذایی بیشتری میموجب تولید زباله

های غذایی ی وعدهماندهتوانید از باقیشده به محل کار ببرید. به این منظور میبندیصورت بستهرا در خانه تهیه کنید و آن را به

 .ناهارتان تهیه کنیدبخش برای قبلی یک ترکیب سالم و لذت

 ها را دور نریزیدتفاله -19

کنید. جالب است بدانید بسیاری تولید مییا چای ی قهوه بنوشید، حتما تفاله یا چای اگر عادت دارید هرروز پیش از رفتن به کار قهوه

 .گیرید، فواید و کاربردهای بسیاری دارندهایی که نادیده میاین تفاله

ها سرشار از نیتروژن، کود مناسبی برای کشت است. این تفالهو چای ی قهوه اگر به کشت گیاهان علاقه دارید، خوبی است بدانید تفاله

رود. در کار میطور طبیعی بهی قهوه برای دفع پشه بهتفاله .آیندشمار میفسفر و پتاسیم هستند که مواد مغذی موردنیاز گیاهان به

ریزی در های ماده و مانعِ تخمهای گیاهی موجب دورشدن پشهی قهوه در زمینها نشان داده است که پخش تفالهیحقیقت، بررس

 .آن ناحیه است

 اندازه بشقاب-20

شود تر برای سرو غذا باعث میف بیشتر مواد غذایی می شود. استفاده از بشقاب های کوچکلاانتخاب بشقاب های بزرگ تر سبب ات

 .ر و در حد نیاز خود غذا برداریدغذا را کمت

 



 گیرینتیجه

ی مجدد از مواد غذایی وجود دارد. نکاتی که در این مقاله به آموزش آنها های فراوانی برای جلوگیری از اسراف و استفادهروش

 .کندهای شما نیز کمک میکاهش هزینه رفتن مواد غذایی بهپرداختیم علاوه بر کاهش هدر

توانید تغییرات مثبتی برای نگهداری از شود، میی شما دور ریخته میدر مورد مقدار غذایی که هرروز در خانهبا تفکر بیشتر 

 .ارزشمندترین منابع زمین ایجاد کنید

زیست کمک توانید به حفظ محیطراحتی میی خرید، آشپزی و مصرف غذا، بهدرواقع شما حتی با ایجاد تغییرات جزئی در شیوه

بر اینکه ها را کاهش بدهید. این کار علاوههای غذایی و اسراف خوراکیآوری مقدار زبالهطور شگفتتوانید بهکمی تلاش میکنید. با 

 .کاهدشود، کمی از فشار وارد بر طبیعت نیز میها و زمان میجویی در هزینهموجب صرفه

 

 گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشت 

داشتی درمانی مشهددانشگاه علوم پزشکی و خدمات به  


