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تواند مانع خرید، پختن و خوردن الاجل بسیار محدود تولید، اضافه کاری و خستگی بیش از حد میسطح پائین دستمزدها، ضرب
. کنندها کفتریاهایی دارند که برای کارگران غذا تهیه میمقدار کافی غذاهای مغذی و صحی برای کارگران شود. برخی از کارخانه

آورند ویا خارج از کارخانه کنند تا بتوانند غذایی را که از خانه میرا برای کارگران فراهم می محلیهای دیگر یکتعداد کارخانه
 ها هیچ یک از اینها را ندارند. کنند در آنجا بخورند. اما بسیاری از کارخانهخریداری می

 کار باید موارد ذیل موجود باشد: تمحلا مهدر ه

 شود. شود ویا از بیرون خریداری میشود، از خانه آورده میدر کارخانه تهیه می محلی پاک و ایمن برای خوردن غذاهایی که 

 .زمان کافی برای خرید، تهیه و خوردن یک وعده غذای سالم 

 ها و ظروف خود را پاک سازند.وسایل شستشو تا کارگران بتوانند قبل و بعد از غذا خوردن دست 

 دهد تغذیۀ مناسبی داشته باشند. اجازه می شان هایدستمزدهایی که به کارگران و خانواده 

 

 

 

 

 

 

من درد معده گرفتم چون 

غذا کم است من  خورم. سریع غذا می
 خواهم. بیشتر می

غذا خیلی خوب 
 نیست. 
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 غذا در کارخانه )فابریکه(

توانند به آنجا بروند و غذا خریداری سازند که کارگران میها محلات غذاخوری یا کفتریاهایی را فراهم میبسیاری از کارخانه
کرده و بخورند. غذا ممکن است ارزان یا رایگان باشد اما کارگران اغلب شکایت دارند که غذا خیلی خوب، پاک یا صحی نیست. 

 اید به ایمنی مواد غذایی توجه کند. کمیتۀ ایمنی و سلامت کارخانه ب

های غذایی رایگان یا ارزان در کارخانه هم به نفع کارگران و هم به نفع مدیریت کارخانه است. وعدهداشتن غذای صحی و ایمن 
 دهد. وری کارگران را افزایش میکند، رضایت و بهرهبدن و ذهن کارگران را تغذی می

 

 داری غذانگهیک محل پاک برای صرف غذا و 

چه شرکت )کمپنی( برای کارگران غذا تهیه کند یا 
خیر، آنها باید یک محل پاک را برای کارگران 

اختصاص دهند تا غذایی را که با خود به محل کار 
ایی را برایشان اختصاص جداری کنند و آورند نگهمی
د که بتوانند آرام نشسته و غذا بخورند. این محلات نده

باید دور از میزهای کار، ماشین آلات، مواد کیمیاوی، 
همچنان  کارخانهخاک و صدای کارخانه باشد. گرد و 

باید دارای امکانات شستشو با صابون و آب پاک در 
تا الخلاءها و محلات غذا خوری باشد نزدیکی بیت

های خود کارگران همیشه قبل و بعد از صرف غذا دست
را بشویند. کارگران همچنان ممکن است به مکانی برای 

غذا  مانزهای کار کثیف در کشیدن و نگهداری لباس
 خوردن نیاز داشته باشند. 

 

 

 

 

 

 

 کارگران صحتمندتر برای کمپنی نیز مفید هستند
 

تصمیم گرفتند یک برنامۀ ( San Pedro Diseñosسان پدرو داسیوز )در شهر گواتیمالا مدیران فابریکۀ نساجی 

های کارگران پاسخ داده و قوانین جدید کار را رعایت نموده باشند. این غذایی در کارخانۀ خود ایجاد کنند تا به خواسته
، یک محل غذا خوری های غذایی مغذی و متنوع با سبسایدی )پرداخت قسمتی از قیمت توسط کارخانه(برنامه شامل وعده

آورند. فابریکه صبحانه و پاک، یک ساعت وقفه برای غذا و امکانات پخت و پز برای کارگرانی بود که غذای خود را می
 نمود.را در جریان وقفه رایگان عرضه می هوهقهای غذایی و غذای چاشت را با سبسایدی و میان وعده

 و، تولید افزایش یافت، مصارف صحی و غیرحاضری کاهش یافته تر بودن و صحتمندتر بودن کارگرانبا خوشحال
 روحیۀ کارگران عالی است.

 

 

 

غذا خوردن در فضای باز و در سایه به کارگران فرصت استراحت 
 دهد.و تنفس هوای تازه را می
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 کارگران خواستارغذای بهتر و پیروزی در اتحادیۀ جدید هستند
 

یک شرکت کوریایی یک کارخانۀ البسه را در مرکز مکزیک افتتاح کرد و به کارگران قول داد که بالاتر از 
های غذایی برایشان تهیه کند، وسایل حمل نقل به کارگران فراهم سازد و به د را پرداخت کند، وعدهحداقل دستمز

های خود عمل نکرد. پرداخت دستمزد پائین بود، آنها اجازه دهد تا اتحادیه داشته باشند. اما این شرکت به وعده
ولید بطی بودند مورد آزار، اذیت و تهدید ساعات کار طولانی بود و رؤسا کارگرانی را که در رسیدن به سهمیۀ ت

دادند. همچنان همه غذاهای موجود در غذاخوری فابریکه اغلب فاسد بود ویا بخوبی پخته نشده بود و در قرار می
شد. بسیاری از کارگران مریض شدند. برخی در اثر مسمومیت غذایی در شفاخانه بستری های کثیف داده میپشقاب
 شدند. 

 

 

 

 

 

 

غذا کاری انجام دهد. وقتی اینکار را نکرد،  ند تا برای بهبودایت شرکت تقاضا نمودکارگران از نمایندۀ تحت حم
آنها جلسۀ تشکیل دادند. نمایندۀ اتحادیه نیز به آن جلسه اشتراک کرد. کارگران تصمیم گرفتند برای یک روز سالون 

 غذاخوری را تحریم کنند تا غذای بهتری داشته باشند. 

روز هیچ کارگری به سالون غذاخوری نرفت. وقتی رئیس از نمایندۀ اتحادیه پرسید که چرا کسی غذا  آن
رائۀ کارگر را اخراج کرد و از ا 5خورد، او کارگرانی را مقصر وانمود کرد که شکایت کرده بودند. شرکت نمی

گر موجود در کارخانه دست به کار 850نفر از  600ادیه کاری نکرد. بیش از حهرنوع دلیلی اجتناب کرد. ات
 اعتصاب زدند و کارخانه را به تصرف خود در آورده درخواست نمودند که:

.غذای تازه، ایمن و خوب پخته شده در سالون غذا خوری عرضه گردد 
 .اتحادیۀ جدیدی ساخته شود که اعضاء آن توسط خود کارگران انتخاب شده باشند 
رگشتانده شوند. کارگران اخراج شده به وظایف شان ب 

ماه به  9کارگرانی که اعتصاب نموده بودند توسط پولیس با اعِمال خشونت خارج ساخته شدند، اما آنها به مدت 
های ایالات متحدۀ امریکا حمایت بدست آوردند تا شرکت مبارزه برای اتحادیۀ کارگری ادامه دادند. آنها از اتحادیه

دهای لباس )به شمول نایک و ریباک( را تحت فشار قرار دهند تا اتحادیۀ کوریایی، دولت مکزیک و خریداران برن

بپذیرند. باالآخره کارگران پیروز شدند و  (ILO)های سازمان جهانی کار جدیدی را طبق قوانین مکزیک و کنوانسیون

ن اتحادیه بدیل شد. با ایاتحادیۀ آنها به اولین اتحادیۀ مستقل دریک کارخانۀ البسه در ایالت پوئبلا در کشور مکزیک ت
 کارگران شرایط بهتری از جمله غذای صحی و پاک را نیز به دست آوردند. 

 

بازهم در بین 
سبزیجات حشرات و 

 کِرم موجود است.

باز همان مشکل! ما یک جلسه 
دهیم. آنها باید دادن تشکیل می

 غذای فاسد را به ما متوقف سازند.
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 کارخانه ازغذا در خارج فروشندگان 

کنند که منبع غذایی بسیار غذا در روی جاده )غذای خیابانی(، غذای ارزان و فوری )فست فود( عرضه میگرد دورهفروشندگان 
یایند و بندند که بها که برنامۀ غذایی ندارند با این فروشندگان قرارداد میمحبوبی برای کارگران کارخانجات هستند. برخی از کارخانه

 فروشند.  وشندگان در زمان وقفۀ غذایی، در خارج از کارخانه غذا میدر داخل کارخانه غذا عرضه کنند. اکثر فر

های عرضه ویا فروش غذا دستها در زمان تهیه، غذاهای روی جاده )خیابانی( خوشمزه و اغلب تازه هستند اما وقتی فروشنده
ملوث شده و شما را مریض  دتوانمی خود را با آب پاک و صابون نشویند یا غذا در درجۀ حرارت مناسب و پوشیده نگهداری نشود،

گردند. وقتی میز یا چوکی وجود ندارد، کارگران مجبورند سازد. ظروف غذا نیز اگر به درستی شسته نشود باعث انتشار امراض می
 روی زمین یا روی موانع اطراف ورودی کارخانه بنشینند. 

ب و کار آنها نیز برای تمام جامعه چیز خوبی است. اگر گرد بخشی از جامعه و محل هستند و حمایت از کسفروشندگان دوره
ان د جلسۀ با کارگران و فروشندگیکنند ممکن است بتوانکنید که این فروشندگان غذای پاک و سالمی را به شما عرضه نمیاحساس می

ه توانند به فروشندگان اجازه میو همچنین مدیران کارخانه ترتیب دهید تا راه حلی برای مشکل پیدا کنید. طورمثال، صاحبان کارخان
های توانید به فروشندگان پیشنهاد کنید تا گزینهمیها و ظروف خود استفاده کنند. همچنین دهند تا از امکانات کارخانه برای شستن دست

  تری عرضه نمایند. غذایی سالم

 

 غذاهای متنوع بخورید

وقتی بدن شما در اثر کمبود غذا ضعیف 
کنید و شده باشد، همیشه احساس خستگی می

ممکن است بیشتر مریض شوید. زمانی که 
ما ش نستید احتمال آسیب دیدنه و خسته هگرس

 شود. بیشتر می

واد مغذی غذاهای محلی و تازه که م
زیادی دارند بخورید. خوردن غذای کافی 

بخصوص برای زنان حامله، زنان شیرده و 
هرکسی که مشکل صحی دارد بسیار مهم 

 است. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

چیز خیلی  مهه
قیمت شده 

 است.

توانم فقط کمی من می
داری سبزیجات و میوه خری

کنم. بازهم از غذاهای آماده 

 شده، ارزانتر است.
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هستند که اکثر مردم در هر  از جملۀ غذاهای اساسی هاکاربوهایدریت

خورند مانند گندم، برنج، جواری، ارزن، کاساوا، تارو، وعدۀ غذایی می
اما برای مغذی بودن باید دهند بریدفروت، نان یا پاستا. آنها به بدن انرژی می

ای با سایر غذاها ترکیب شوند. غلات کامل )پوست کنده نشده( و برنج قهوه
برنج سفید بیشتر مغذی هستند و باعث  نسبت به غلات پروسس شده و

 تری شخص احساس سیری کند. شوند برای مدت طولانیمی

 

 

 

اند. غذاهای  یها و خون ضروریت عضلات، استخوانبرای تقو هاپروتین
، گوشت، ماهی و غزیاتمجات، پروتینی شامل حبوبات )لوبیا، نخود، عدس(، خسته

د مغذی هستن ب و گردهمحصولات لبنی هستند. گوشت احشای داخلی مانند جگر، قل
ور تخم مرغ، مرغ و طنها ارزانتر هستند و همیکه نسبت به سایر گوشت حالیدر

. ماهی یک پروتین سالم است اما اگر از آب آلوده گرفته مغذی هستند ز موادا ماهی
 اطفال وشده باشد ممکن است حاوی سیماب و سایر سموم باشند. برای ایمن بودن، 

 های چرب استفاده نکنند. زنان باردار باید بیش از یکبار در هفته از ماهی

 

 

هستند که بدن را در مبارزه  هانرالها و مها حاوی ویتامینسبزیجات و میوه

ها را و استخوان توسپکنند و اعضای بدن بخصوص چشم، ها کمک میبا بیماری
های مختلف دارای مواد مغذی ها و سبزیجات با رنگمیوهدارند. سالم نگه می

های مختلف را استفاده کنید. شما متفاوتی هستند بنابراین سعی کنید انواع و رنگ
کنسرو شده یا پروسس شده حاصل  هایعضی از مواد مغذی را از میوهتوانید بمی

های پروسس شده )فرآوری شده( شکر زیادی دارند و به اندازۀ کنید اما آب میوه
  های دیگر مانند انواع کولا برای شما مضر هستند.نوشابه

 

 

 

دهند اما شما فقط به مقدار کمی از آنها نیز به بدن انرژی می قند و چربی

نیاز دارید. قند یا چربی زیاد باعث مشکلات جدی صحی مانند چاقی، دیابت 
شوند. منابع قند و چربی طبیعی را انتخاب )مرض شکر( و مشکلات قلبی می

المی هستند همه غذاهای س هاانواع شیرههای تازه، عسل، نیشکرکامل و کنید: میوه
، آووکادو، روغن نباتی، مسکه، غزیاتمجات، باشند. خستهکه حاوی قند می

 گوشت چرب غذاهای حاوی چربی هستند. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شیر
 ماست

 روغن
 دنبه

 شیره عسل مسکه
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 غذاهای ناسالم اجتناب از

باشند. بسیاری از آنها به این بهانه فروخته غذاهای زیادی موجود اند که ناسالم می
باشند اما به ندرت چنین شوند که در واقع برای ما بهتر از غذاهای طبیعی و محلی میمی

خوردند برای های ما میو مادرکلان هااست. غذای محلی و طبیعی، غذاهایی که پدرکلان
است.  غذاهای سردستی آماده شدهیا غذای فرآوری شده )پروسس شده( ما بهتر از هر 

برای سالم و قوی بودن نه تنها باید غذاهای سالم و مغذی بخوریم بلکه باید از غذاهای 
ناسالم و غیرمطمئن پرهیز کنیم. غذاهای ناسالم ممکن است ارزانتر به نظر برسند اما اگر 

 ۀ کافی برای سیر شدن بخرید، اغلب قیمت زیادی دارند. به انداز

 

وری )فست فود( پیدا های دارای غذای آمادۀ فدر اطراف کارخانجات اغلب رستوران
د. یا فروشنهای پروسس شده را در غذا استفاده کرده و میبرگر یا سایر گوشتکنید که می

ندی شده یا چپس و پاپول و سایر ببسته های های گازدار، شیرینیهایی که نوشابهفروشگاه
هایی نیستند که ها و منرالفروشند. این غذاها حاوی ویتامینهای نمکی میخوردنی

های غیرپروسس شده جات و گوشت، غلهجاتتوانید از خوردن لوبیاها، سبزیجات، میوهمی
مک و دریافت کنید. غذاهای فرآوری شده معمولاً حاوی مقدار زیادی مواد کیمیاوی، ن

شکر هستند تا طعم خوبی داشته باشند و شما را به آنها معتاد سازند. آنها باعث مشکلات 
های قلبی، چاقی، سردرد و مشکلات جهاز صحی مانند دیابت، فشار خون بالا، بیماری

   رسانند. ها نیز آسیب میشوند. غذاهای شکری علاوتاً به دندانهاضمه می

 

 

 

 

 

 

ها و سبزیجات حدوداً به قیمت  میوه
غذاهای سردستی و غیرسالم هستند 
درحالی که غذاهای آماده و سردستی 

 رسانند.به صحت شما آسیب می

دانید که این شما می
اها برای شما و غذ

خانوادۀ شما خیلی 

 خوب نیست.

اما من و همسرم آنقدر دیر 
رسیم که وقت به خانه می

آشپزی نداریم. گذشته ازین، 
اولادهای من واقعاً این 

ها را خوش دارند.کلچه  

 خوشمزه 
 و

 ارزان
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 با پول ویا وقت کم خوب غذا بخورید

توانند به دنبال غذاهایی بگردند که آماده سازی زیادی کار ندارند اما خوشمزه هستند و دارای کارگرانی که وقت کمی دارند می
 باشند. مواد مغذی زیادی می

 م آوریکنیم که وقتی پول بیشتری به دست می. گاهی اوقات فکر میغذاهای محلی و ارزان قیمت مانند حبوبات و غلات بخرید

 ترین غذاها هستند.دانند دست برداریم. اما اغلب اینها مغذیها آنها را غذاهای افراد فقیر مید از خوردن غذاهایی که بعضیبای

 آنها را به غذاهایی مانند مولی سرخک، مولی یا لبلبو را دور نریزید کنندکه در زیر زمین رشد میرا سبزیجاتی  های سبزبرگ .

   ها هستند.ها و منرالنها سرشار از ویتامینآ -پزید علاوه کنیدکه می

 توانید آن را بنوشید یا از آن برای پختن غلات و . میآبی را که در آن حبوبات، گوشت یا سبزیجات را جوش داده اید نگه دارید

  مانند.ها در آن آب باقی میسایر غذاها استفاده کنید زیرا برخی ویتامین

 شوند. همه نسبتاً سریع آماده می پنیر و سبزیجات پخته یا خام جات، حبوبات،ها، خستهمیوه 

 توانید بپزید، به جای این که پول خود را برای خرید غذاهای بسته بندی شده کنید که می پول خود را صرف غذاهای تازه و کاملی

 یا کنسروشده مصرف نمایید.

 

 توانید بعضی از غذاها را کشت کنید، حتی اگر در شهر زندگی می
توانید غذا را در گلدان کشت کنید. کنید و زمین ندارید. طورمثال، میمی

بسیاری از سبزیجات قطعۀ کوچکی از زمین که آفتاب و آبیاری منظمی 
تواند غذای تازه و کنند. یک باغچۀ اجتماعی میداشته باشد، رشد می

باهم جوجه مرغ پرورش دهند توانند ها میرا فراهم سازد. همسایهارزان 
شتر های بیبرای مفکورهو با شراکت از تخم و گوشت آنها استفاده کنند. )

های غذایی شهری به کتاب راهنمای جامعه برای در مورد بهبود رژیم
 (.مراجعه کنید 15و  12های صحت محیط زیست، فصل

 

 

 

 

 

 

 

آوردن غذاهای خانگی به محل کار ارزانترین و 
ن راه برای خوردن غذاهای سالم است. تریمطمئن

مقداری از وعده غذایی روز قبل خود را برای 
صبحانه، غذای چاشت یا شام روز بعد ذخیره کنید. 

ترتیب مجبور نخواهید بود از کفتریا یا به این

 فروشندگان غذا بخرید.
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 خرید و پخت غذاکار مشترک برای 

 جویی کنند. خریدصرفهرا پول خود  از یمقادیر بیشتر انند با خرید مشترک مواد غذاییتواغلباً همکاران یا چندین خانواده می
 جویی کند. تواند از مصارف انتقالات صرفهغذای بیشتر در یک دفعه همچنان می

همه کارهای  –معمولاً زنان  –، منصفانه نیست که یک تعداد کنندوقتی همه افراد بزرگسال در یک خانه در مقابل مزد کار می
های غذایی به طور مساوی تقسیم شود، برای همه پخت و پز و پاک کاری را انجام دهند. وقتی کار برنامه ریزی و تهیۀ وعده

م . حتی اگر یک شب در هفته باهشود که سالمتر غذا بخورند، بیشتر استراحت نمایند و کمتر احساس فشار داشته باشندتر میراحت
های معمول در یک موقعیت خوبی باشد. همچنین این یک طریق عالی برای صحبت در مورد نگرانی فریحتتواند غذا بخورید، می

 آرام است. از قبل پلان نمایید و تصمیم بگیرید که:

 کند. هرفرد یا هر خانواده چقدر برای غذا هزینه می 

 ول برای خرید غذا جمع آوری شود.چگونه و چه زمانی پ 

  .چگونه مینوهای غذایی از قبل آماده ساخته شود 

 .نوبت خریداری، تهیه غذا، آشپزی و پاک کاری چگونه است 

  .چگونه کمک کنید تا همه بیاموزند که غذاهای خوشمزه و مغذی تهیه کنند 

 

 

کنیم از هزینۀ وقتی ما باهم آشپزی می
شود غذا و محروقات صرفه جویی می

و در مورد آنچه در ذهن ما است 

توانیم صحبت کنیم. می  
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