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 شماره ميخوانيم و آنچه در اين فهرست

2 

1 

1 

2 

 

 ماه دی در ناسبت های مهم تقويم م

 دی ماه روز ايمنی در برابر زلزله 5  

 اقدامات ايمنی در هنگام زلزله 

 

 هوا جان سالم به در ببريم آلودگیچطور از  

 

 دلايل اصلی وقوع تصادفات زنجيره ای

 دی ماه روز ملی هوای پاک  29 

 

 

3 
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پیام آوران ايمنی و سلامت   خبرنامه داخلی

 شرکت عملیات غیر صنعتی

 HSEواحد 

 عملیات غیر صنعتیشرکت HSEاداره 

 1403 ماه دی –34شماره /سومسال 

 

 1403ماه  دیمناسبت های مهم در 

 

 4 پيام های بهداشتی پويش ملی تغذيه سالم 

 4 مزايای مصرف روغن کانولا  

 4 تغذيه سالم  

 

 پیام های بهداشتی پویش ملی تغذیه سالم 

  دهد. می کاهش را آن با مرتبط عوارض و 2 نوع دیابت به ابتلا خطر مصرف روغن زیتون ❖

 بهترین روغن ها از لحاظ خواص تغذیه ای می باشد. دسته مناسبی دارد و از این رو در  3به امگا  6امگااسیدهای چرب  زیرا کانولا بهترین روغن برای مصرف است ❖

زیرا میزان مواد مغذی در روغن ارده  .انتخاب کنید روغن ارده کنجد رابهتر است  ،مصرف روغن کنجدبرای  می تواند سیستم ایمنی بدن را تقویت کنند. ،روغن کنجد ❖

 روغن کنجد است. کنجد بیشتر از

 برای سرخ کردن استفاده کنید.فقط از روغن های مخصوص سرخ کردنی  ❖

 گیرد. تر صورت له کم و مدت زمان کوتاهمناسب است؛ ولی بهتر است این کار با شع شده برای تفت دادن روغن زیتون تصفیه   ❖

 های قلبی عروقی، مصرف چربی و روغن را کاهش دهید.  برای پیشگیری از بیماری   ❖

 ها را نیز افزایش می دهد. عروقی و برخی از انواع سرطانو های قلبی  مصرف بیش از حد روغن ها علاوه بر ایجاد چاقی، خطر ابتلا به بیماری  ❖

 .دهد می افزایش را سرطان و عروقی ،قلبی های بیماری به ابتلا خطر که است ترانس چرب اسیدهای و اشباع چرب اسیدهای حاوی هیدروژنه جامد نیمه و جامد روغن ❖

 برای مصرف کمتر چربی ها، غذاها را بصورت کبابی، تنوری، بخارپز یا آب پز مصرف کنید. ❖

 کنید. خودداری ،حاوی مقدار زیادی چربی هستند، سوسیس، کالباس، همبرگر، کله پاچه، مغز، دل و قلوه که شیرینی های خامه دار، چیپس، سس سفید زیاد  از مصرف ❖

 .آن روغن را انتخاب نکنید ،به برچسب تغذیه ای آن توجه کنید. در صورتی که بخش مربوط به اسید چرب ترانس آن قرمز بود ،در هنگام انتخاب روغن ها ❖

 دهید.را با کمی روغن و حرارت کم تفت  در صورت تمایل به سرخ کردن، ماده غذایی ❖

 خودداری کنید. ،از حرارت دادن زیاد روغن ها و غوطه وری ماده غذایی در مقدار زیاد روغن ❖

 روغن های مایع را دور از نور و حرارت نگهداری کنید. ❖

جای آن از انواع روغن مایع و البته به مقدار ه و ب.خودداری کنیدبه دلیل بالا بودن اسید چرب اشباع بالا  ،)روغن گیاهی( های نیمه جامد و مارگاریناز مصرف روغن ❖

 اسید چرب ترانس ندارند. ع،های مایروغن کم استفاده کنید.

 .توصیه نمی شود ،مل ایجاد سرطان و گرفتگی عروق هستنددنبه به دلیل میزان بالای اسید چرب اشباع که عا و های حیوانیمصرف روغن ❖
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