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معصومـه متین نـژاد|           «ایرانی هـا سـالیانه نزدیـک بـه ۶میلیـون تـن غـذا را دور 
سوژه 

 روز
می ریزنـد. به عبـارت سـاده تر هـر ایرانـی حـدود ۷۱کیلوگرم غـذا را در سـال به 

سـطل زبالـه می سـپارد.» ایـن آمـار را سـازمان ملل متحـد در آخریـن گزارش 

سـالیانه محیـط زیسـتی  اش منتـشرکـرده  و ایـن درحالی اسـتکـه بیش 

از نیمـی ازگرسـنگان دنیـا سـاکن همیـن قـاره خودمـان، یعنـی آسـیا هسـتند. قسـمت 

تأمل برانگیـز ماجـرا هـم اینجاسـتکـه اسراف از منکرهـای به شـدت نهی شـده در 

مبانی دینی  ما مسـلمانان اسـت و ما تا این انـدازه به آن بی اعتنا هسـتیم. موضوعی

کـه داشـتن اطلاعـات بیشـتر دربـاره آن به طـور حتـم سـبب می شـودکـه قـدری 

بیشـتر در تهیه و نگهداری غذاها دقتکنیم.

بیشترین 

ضایعات غذایی

به این مسئله از دوجنبه 

می تـوان نـگاه کـرد؛ نخسـت به کارگیـری راهکارهایی 

کـه به مـا در مرحلـه تولید و نگهـداری طولانـی مدت تـر موادغذایی 

می توانـد کمـک کنـد، ماننـد اسـتفاده از فناوری هـای نوین در افزایـش تاریخ 

انقضـای موادغذایـی یا بهبود چرخـه حمل ونقـل و نگهداری آن هـا و دوم راهکارهایی 

کـه در چرخه مـصرف می تواند کمک کننده باشـد، ماننـد اینکه به اندازه نـان بخریم.

از آنجایی که توصیه های بخش نخسـت بیشـتر متوجه تولیدکنندگان و مسئولان 

کشـوری اسـت، مـا اکنـون از آن چشم پوشـی می کنیـم و فقـط بـه بخـش دوم که 

ارتباط مسـتقیمی با سـبک زندگـی  خود مـان دارد، می پردازیم. سـبک زندگی 

می توانـد در ایـن زنجیـره صرفه جویـی بسـیار هـم تأثیرگـذار باشـد و حتـی 

تولیدکننـدگان را مجبـور بـه تولیـد باکیفیت تـر کنـد. در ادامه مصداقـی به چند 

نمونـه از آن هـا اشـاره کوتاهـی می کنیم.

از چـه زمانـی نگه داشـتن نصـف لیـوان چـای و شربـت، بخشـی از میـوه پوسـت 

کنـده شـده یـا چنـد قاشـق از غـذای دسـت خورده درون بشـقاب کلاس شـده  

اسـت، نمی دانیـم! اسـم ایـن کار هرچـه باشـد، اسراف اسـت. کلاس الکـی 

نگذارید؛ هیچ کس به تمام شـدن ظرف غذایی 

کـه شـما خودتان آن را کشـیده اید، بی کلاسـی 

نمی گویـد و شـما را نخـورده تصـور نمی  کنـد.

همچنیـن رهاکـردن غـذای نیم خورده تـان در 

رسـتوران کلاس نیست. غذایی که پس از خروج 

شـما بایـد دور ریخته شـود، پس افزون بـر اینکه 

در پذیرایی هـای «سـلف سرویسـی» به انـدازه، غـذا بـرای خودتـان و بچه هـا 

می کشـید، ظرفـی هم همراه خـود داشته باشـید تا اضافـه غذای خودتـان را به 

خانـه بیاوریـد و در وعـده بعدی اسـتفاده کنیـد. همچنین می توانیـد از صاحب 

رسـتوران ظرفـی یک بار مـصرف بـرای ایـن کار بگیرید.

پهن کـردن سـفره رنگارنـگ بـرای میهـمان 

به معنای تنوع زیاد غذاها نیست و کدبانوگری 

شـما را هم نشـان نمی دهد. فقط سبب اسراف 

بیشـتر غـذا و بـه دردسرانداخـتن میهمانتـان خواهـد شـد، چـون او هـم مجبـور 

اسـت، همیـن سـفره رنگارنـگ را در پذیرایـی از شـما بینـدازد. به جـای آن می توان 

سـفره را بـا سـبزی، سـالاد و مخلفاتـی از ایـن دسـت یا رنـگ و لعـاب دادن به غـذا رنگی 

کـرد. گذشـته از ایـن موضـوع یادتـان باشـد؛ وقتـی چنـد نـوع غـذا درسـت می کنیـد، حجـم 

غذاهـا بایـد بسـیار کمتر درنظر گرفته شـود. همچنین بهتر اسـت از سـبک «سـلف سرویس»

بـرای پذیرایـی در ایـن نـوع سـفره ها هـم اسـتفاده کنید تـا هرکسـی به اندازه نیـازش از 

هرنـوع غـذا بکشـد و غـذای کمـتری دسـت خورده شـود. درضمـن، می توان بخشـی 

از غذاهـای باقی مانـده را پـس از پایـان میهمانـی همـراه میهمان هـا کـرد تـا یـک 

وعـده دیگـر هـم میزبـان آن ها باشـید. با ایـن کار غـذای کمـتری در یخچـال  تلنبار 

و احتـمال دورریـز آن هـا کمتر می شـود.

یکـی از علت هایـی کـه معمـولا کدبانوهـای خانـه غذاهـا را دور می ریزنـد، درسـت کردن بیـش 

از ظرفیـت مـصرف  غذاسـت. ایـن خـرده را بـه تازه عروس هـا می تـوان گرفـت. هرچنـد آن هـا 

هـم پـس از چند ماه آشـپزی بالأخـره پیمانه هـر چیـزی دستشـان می آید. اینکه شـاید 

مهمانـی از راه برسـد یـا تعـداد افـراد دور سـفره 

هـر روز متغیـر هسـتند هم دلیـل مناسـبی برای 

درسـت کردن زیاد غذا و درنهایت دورریختن آن  

نیسـت. پس اگر شما هم این مشـکل را دارید، از 

این بـه بعد کمـتر از میزان لازم غذا درسـت کنید.

نترسـید، درنهایت مجبـور به درسـت کردن چند 

عـدد تخم مـرغ نیمـرو خواهیـد شـد. گذشـته از اینکـه درسـت کردن غـذای کمتر 

یـک راهـکار بـرای کمتر غـذا خـوردن هم هسـت تا پیش از اینکه سـیر شـویم، دسـت 

از غذا خوردن بکشیم.

شنبه
۱۴۰۱ اســفند  ۲۰
۱۴۴۴ شعبان  ۱۸
شـــــماره ۳۹۰۱

 جهت 
اطلاع

چگونه از دورریز غذاها 
پیشگیری کنیم؟

 وقتـی چنـد نـوع غـذا درسـت می کنیـد حجـم 

سـلف سرویس»

بـرای پذیرایـی در ایـن نـوع سـفره ها هـم اسـتفاده کنید تـا هرکسـی به اندازه نیـازش از 

 می توان بخشـی 

از غذاهـای باقی مانـده را پـس از پایـان میهمانـی همـراه میهمان هـا کـرد تـا یـک 

از ظرفیـت مـصرف  غذاسـت

هـم پـس از چند ماه آشـپزی بالأخـره پیمانه هـر چیـزی دستشـان می آید

یـک راهـکار بـرای کمتر غـذا خـوردن هم هسـت تا پیش از اینکه سـیر شـویم

از غذا خوردن بکشیم

سـلف سرویس»

کمتر غذا درست کنیم

یکـی از سرگرمی هـای کدبانوهـای خانـه دار کـه اتفاقـا بـا عشـق 

هـم آن را انجـام می دهنـد، امتحان کـردن طبخ غذاهای جدید اسـت.

غذاهایی که دستورپخت آن ها را از رادیو و تلویزیون یا گروه ها و کانال های 

مجـازی برمی دارنـد و در همـه آن هـا هـم بـرای هـر نـوع غذایـی، چندخطی 

به به و چه چه آورده شـده  اسـت. پس اگر قصد پختن غـذای جدیدی را دارید،

بـا کمتریـن مقـدار شروع کنیـد. خیلـی  وقت هـا از طعـم آنچه دیگـران لذت 

می برنـد و از آن تعریـف می کننـد، مـا خوشـمان نمی آیـد و خیلـی وقت هـا 

هـم در چندبـار نخسـت پخـت، غـذا خـوب از کار درنمی  آیـد. غذایـی 

هـم کـه طـرف دار نداشـته باشـد، به ویـژه وقتـی اعضـای خانواده 

بدغذا باشـند، ابتدا از درون یخچال و پس از آن هم از سطل 

زبالـه سر در می آورد. اگـر جزو آن دسـته 

افرادی هستید که دستتان 

به کـم نمـی رود و بـا همـه تدابیر 

صورت گرفته باز هم زیاد غذا درست 

می کنیـد، به ویـژه وقتـی کـه میهمان داریـد، به جـای مانده کردن 

غـذا و درنهایـت دورریختن آن، هـمان ابتدای کار، غـذای اضافی را 

بسـته بندی کنیـد و بـه دسـت نیازمنـدش برسـانید. بـرای حجم های 

کـم می توانیـد به راحتـی نیازمنـدی را بـا گشـت وگذاری کوتـاه در 

خیابان هـا بیابیـد. بـرای حجم هـای زیـاد هـم بهتریـن کار ایـن اسـت 

کـه غـذا را به خیریـه ای برسـانید. اگـر این اتفـاق زیاد تکرار می شـود،

پیشـنهاد می کنیـم بـا یکـی از خیریه هـا ارتبـاط برقـرار کنیـد تـا در 

چنیـن موقعیت هایـی فقـط بـا یـک تمـاس، آن هـا خودشـان بـرای 

بـردن غـذا بیاینـد. بـا ایـن کار هـم غذایـی دور ریخته نمی شـود و 

از برچسـب اسراف بـه دور می مانیـد و هـم شـکم گرسـنه ای را 

سـیر می کنیـد.

باملاحظه امتحان کنیم

کـه در چرخه مـصرف می تواند کمک کننده باشـدکـه قـدری 

از آنجایی که توصیه های بخش نخسـت بیشـتر متوجه تولیدکنندگان و مسئولان 

کشـوری اسـت

 چـون او هـم مجبـور 

 به جـای آن می توان 

یکـی از علت هایـی کـه معمـولا کدبانوهـای خانـه غذاهـا را دور می ریزنـد سـالاد و مخلفاتـی از ایـن دسـت یا رنـگ و لعـاب دادن به غـذا رنگی 

از آنجایی که توصیه های بخش نخسـت بیشـتر متوجه تولیدکنندگان و مسئولان 

سفره رنگی نچینیم

 غـذای اضافی را 

 بـرای حجم های 

نیازمندان را دریابیم

معمولا پس از چندسـال آشـپزی، این قابلیـت را پیدا می کنید کـه از فناوری تبدیل 

یـک غـذا به غـذای دیگر بهـره لازم را ببریـد. بدون آنکـه نیاز باشـد به دیگـر اعضای 

خانـواده بگوییـد و آن هـا بـا چشـم دیگـری بـه هنرنمایـی شـما نـگاه کننـد، بـرای 

نمونـه برنج سـفید قابلیت  زیادی دارد کـه  تبدیل به غذاهای جدیدی شـود.

شـما می توانیـد ته چیـن را بـا بهترین 

کیفیـت از باقی مانـده زرشـک پلو بـا 

مـرغ ناهـار ظهر درسـت کنید یـا قیمه 

و برنـج شـام را با کمـی مخلفـات دیگر 

بـرای تهیـه کوفتـه ناهـار فـردا بـه کار 

ببرید. آب اضافی مرغ و گوشت هم یک 

مایـه اساسـی برای تهیه انواع سـوپ های مجلسـی اسـت. کافی اسـت 

کمـی گنـدم و جو یا رشـته فرنگی به همـراه هویج، قـارچ و نخودفرنگی به آن 

اضافـه و سـوپ خوش طعمی از آن درسـت کنید. بـا باقی مانده گوشـت کوبیده 

آبگوشـت هـم می تـوان بـا اضافه کـردن چندتا 

تخم مـرغ شـامی لذیـذی بـرای شـب 

تهیـه کـرد. خلاصـه اینکـه فقط 

کمـی خلاقیت نیاز اسـت 

یـی دور  تـا هیچ غذا

ریخته نشود و بیش 

ر هـم  ز یک بـا ا

خورده نشود.

خانـواده بگوییـد و آن هـا بـا چشـم دیگـری بـه هنرنمایـی شـما نـگاه کننـد

نمونـه برنج سـفید قابلیت  زیادی دارد کـه  تبدیل به غذاهای جدیدی شـود

کمـی گنـدم و جو یا رشـته فرنگی به همـراه هویج

اضافـه و سـوپ خوش طعمی از آن درسـت کنید

کمی خلاقیت 
به خرج دهیم

براسـاس گزارش هـای سـازمان ملـل، سـالیانه ۱۷درصـد 

غـذای تولیـدی در جهـان هـدر مـی رود کـه رقمـی بیـش از 

۹۳۱میلیـون تـن اسـت.

حـدود ۳۰درصـد از ۱۲۰میلیـون تـن موادغذایی تولید شـده 

در کشـور کـه معـادل غـذای ۲۵میلیـون نفـر اسـت، سـالیانه 

ضایـع و دور ریختـه می شـود.

۳۵درصـد محصـولات کشـاورزی کشـورمان در بخش هـای 

مختلـف زنجیـره تأمیـن از بیـن مـی رود.

براساس برآوردهای فائو(سازمان جهانی خواربار و کشاورزی 

ملل متحد) ایران هر سال حدود ۱۱درصد کل ارزش صادرات 

خود را غذا وارد می کند.

توسعه نیافته > توسعه یافته

٪۱۷

اگر فقط ۲۵درصد از حجم ضایعات موادغذایی در بخش های 

مختلف کم شـود، معادل کل مصرف آب آشـامیدنی یک سـال 

کشـور در مصرف منابع آبی صرفه جویی خواهد شد.
٪۲۵

٪۳۰

درصـد محصـولات کشـاورزی کشـورمان در بخش هـای 

٪۳۵

براساس برآوردهای فائو(سازمان جهانی خواربار و کشاورزی 

۱۱٪درصد کل ارزش صادرات 

ایرانی هـا با سرانـه سـالیانه ۷۱کیلوگرم 

کمتریـن و بحرینی هـا بـا ۱۳۲کیلوگرم،

بیشـترین میـزان دورریـز غـذا را در بین 

کشـورهای  غرب آسـیا دارند.

میوه، نان و سبزیجات بیشترین ضایعات 

غذایی در ایران هستند.

دورریز غذای سـالیانه در جهان معادل مصرف غذای 

۶۹۰میلیون نفر در یک سال است.

۶۹۰دورریز غذای سـالیانه در جهان معادل مصرف غذای 
میلیون نفر

کیلوگرم 

بیشـترین میـزان دورریـز غـذا را در بین 

۵٫۸۸۴٫۰۰۰
ایرانی ها سالیانه ۵میلیون و 

۸۸۴هزار تن غذا را دور می ریزند.

میزان دورریز سالیانه 

غذا در بخش های مختلف دنیا

مقایسه 
سرانه سالیانه 
دورریز غذا 
در برخی 
کشورهای دنیا

میزان به میلیون تُندرصدمحل هدررفت

۶۱۵۶۹خانواده ها

۲۶۲۴۴بخش خدمات غذایی مانند رستوران ها

۱۳۱۱۸فروشگاه ها و خرده فروشی ها

١٠٠٩٣١در کل جهان

توسعه یافته

۷۹کیلوگرم

در حال توسعه   

۷۶کیلوگرم 

توسعه نیافته

۹۱کیلوگرم 

میزان به کیلوگرمکشور

١٣٢بحرین

١٢٠عراق

١٠٥لبنان - عربستان

٩٣اردن - ترکیه

٨٥فرانسه

٨٢افغانستان

٧٩کانادا - آمریکا

٧٧انگلیس

٧٥آلمان

٧١ایران

٦٧ایتالیا

٦٤چین - ژاپن

٦٠برزیل

٥٠هلند

٣٣روسیه

 نان و سبزیجات بیشترین ضایعات 

دورریزها را دورنریز
ریزغذاها، سالیانه با مصرف درست و کاهش دور

 می توان برای ۲۵میلیون ایرانی غذا  ذخیره کرد

آرا
هر

 ش
ی /

یب
 اد

ید
ج

 م
ح:

طر

آبگوشـت هـم می تـوان بـا اضافه کـردن چندتا 

تخم مـرغ شـامی لذیـذی بـرای شـب 

تهیـه کـرد. خلاصـه اینکـه فقط 

کمـی خلاقیت نیاز اسـت 

یـی دور  تـا هیچ غذا

ریخته نشود و بیش 

ر هـم  ز یک بـا ا

خورده نشود همیشـه این غذاهای آماده نیسـتند که ما آن هـا را دور می ریزیم؛ گاهی 

موادغذایـی حتـی بـه مرحلـه پخت وپـز هـم نمی رسـند کـه دور ریختـه 

می شـوند. یکـی از راهکارهایی که می توان برای ایـن منظور توصیه کرد که 

سـبب اسـتفاده بهینه از موادغذایی اضافی و جلوگیـری از دورریختن آن ها 

می شـود؛ تهیه کمپوت، مربا، ترشـی و شـوری، مارمالاد و خشـک کردن سـبزی ها و 

میوه هاسـت، به ویـژه وقتی کیفیتـی درحد تازه خوری ندارنـد. حتی می توانید از نان هـای باقی مانده 

و بیـات هـم در تهیـه پودر سـوخاری و برخـی غذاها ماننـد کباب لقمـه و کوفته کمـک بگیرید. بـا این کار 

حجـم زباله هـای تری کـه در هفته تولید می کنید، بسـیار کم می شـود و ایـن یعنی یک تیر و چند نشـان!   

سـیر می کنیـد. میلیـون تـن موادغذایی تولید شـده 

 سـالیانه 

٪

همیشـه این غذاهای آماده نیسـتند که ما آن هـا را دور می ریزیم

موادغذایـی حتـی بـه مرحلـه پخت وپـز هـم نمی رسـند کـه دور ریختـه 

می شـوند. یکـی از راهکارهایی که می توان برای ایـن منظور توصیه کرد که 

سـبب اسـتفاده بهینه از موادغذایی اضافی و جلوگیـری از دورریختن آن ها 

می شـود؛ تهیه کمپوت

میوه هاسـت، به ویـژه وقتی کیفیتـی درحد تازه خوری ندارنـد

و بیـات هـم در تهیـه پودر سـوخاری و برخـی غذاها ماننـد کباب لقمـه و کوفته کمـک بگیرید

حجـم زباله هـای تری کـه در هفته تولید می کنید

چرخه را طولانی تر  کنیم    

کنـده شـده یـا چنـد قاشـق از غـذای دسـت خورده درون بشـقاب کلاس شـده  

 کلاس الکـی 

 غـذا بـرای خودتـان و بچه هـا 

 ظرفـی هم همراه خـود داشته باشـید تا اضافـه غذای خودتـان را به 

 همچنین می توانیـد از صاحب 

غ التحصیل شویم فار


