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 مسموميت غذايي چيست ؟ 

ساليانه ميليون ها نفر از مردم جهان به بيماري هاي 

 ناشي از از غذا يا مسموميت غذايي مبتلا مي شوند.

شود   سرو  غذا  كه  مكاني  هر  در  غذايي  مسموميت 

به   غذايي  مواد  كه  زماني   . بيفتد  اتفاق  است  ممكن 

ش مي  مصرف  نادرست  ساعات  صورت  يا  ود 

شود،   مي  نگهداري  نامناسب  دماي  در  طولاني 

و  كنند  رشد  توانند  مي  آن  موجود  هاي  ميكروب 

 باعث مسموميت شوند.

 

غذايي    و   علائم مسموميت  هاي  نشانه 

 جيست ؟ 

 اسهال .1

 استفراغ .2

 درد شكمي .3

 تب  .4

غذايي   مسموميت  هاي  علامت  و  ها  نشانه  اين 

روز  م چند  تا  ساعت  چند  براي  . يتوانند  يابد  ادامه 

بعضي اوقات ممكن است مسائل جدي تري به ويژه  

بيماري  كه  افرادي  و  سالمند  افراد  كودكان،  در 

 مزمن دارند بيش بيايد . 

 

 

 

 . شست و شوي درست  2

دست ها را قبل و بعد از برداشتن مواد غذايي و بين  •

 مراحل آماده سازي با آب و صابون بشوييد .

 

اگر هرگونه زخم يا بريدگي در دست هايتان داريد   •

يا بيمار هستيد، براي برداشتن مواد غذايي از  

دستكش بلاستيكي استفاده كنيد . داخل ماده غذايي  

 سرفه يا عطسه نكنيد .

قبل و بعد از آمادگي غذا و بين مراحل آماده سازي،   •

ميز كار و وسايل و ظروف آشبزخانه را بر اساس  

 تي شسته و آبكشي نماييد .اصول بهداش

بيش خوان ها و وسايل و ظروف را با آب داغ و  •

با  مايع ظرفشوي بشوييد، آبكشي نماييد و يا 

 ضدعفوني كنيد .  تميزكننده كلر دار 

ضدعفوني كننده دست ساز را مي توانيد با تركيب   •

يك ليتر آب تهيه نماييد  قاشق چاي خوري كلر در 2

و براي استفاده سريع بهتر است آن را در يك ليتر  

 . ساعت مصرف نماييد 24اسبري تميز ريخته و تا 

 

 

 

بيشگيري  غذايي  مسموميت  از  توان  مي  چگونه 

 كرد ؟

 خريد درست  .1

مصرف   • تاريخ  به  بخريد،  تازه  غذايي  مواد 

 روي بسته بندي نگاه كنيد .

كه   • غذاهايي  فروشي  خواربار  هاي  مغازه  در 

بايد در فريزر نگهداري شوند، در ژايان خريد  

ديگري   كار  خواهيد  مي  اگر  و  كنيد  انتخاب 

 ها را در ماشين نگذاريد.انجام دهيد آن 

در   • و  بخوانيد  را  غذايي  مواد  روي  برچسب 

يخچال   در  را  ها  آن  است  نياز  كه   صورتي 

 نگهداري كنيد . 

تا  • را  بوقلمون(  مرغ،  وماكيان)  ها  گوشت 

زماني كه تكه تكه نكرديد در بسته بندي اصلي  

 آن ها نگداري كنيد . 

اگر لازم است مواد غذايي را دوباره بسته بندي   •

هاي  كنيد   ورقه  بلاستيكي،  بندي  بسته  از   ،

. تماس  استفاده كنيد  يا كاغذ مومي  آلومينيومي 

را   آلودگي  و  فساد  احتمال  غذايي  مواد  با  زياد 

 بالا مي برد .

 



 
 

 

 

 . آماده سازي درست  3

از ظروف و وسايل متعدد استفاده كنيد . براي مثال  •

آب گوشت را با قاشقي كه براي تهيه چاشني استفاده  

 كرده ايد به هم نزنيد . 

ماده غذايي را در محيط آشبزخانه از انجماد خارج   •

نكنيد . گوشت و ماكيان را در طول شب در يخجال  

از انجماد خارج كنيد . همچنين مي توانيد ماده  

غذايي را درست قبل از بختن در مايكرويو از حالت 

 انجماد خارج كنيد .

اگر مي خواهيد ماده غذايي ) گوشت( را در آبليمو  •

 ر يخچال آن را نگه داريد . خيس كنيد، د

فقط تخم مرغ تميز را براي آماده كردن غذا انتخاب  •

كنيد . تخم مرغ هايي كه كثيف، شكسته يا ترك 

خورده اند دور بيندازيد . قبل از طبخ تخم مرغ را 

 .نشوييد

هرگز مواد غذايي را كه در قوطي هاي زنگ زده،   •

سوراخ شده يا فرو رفته بسته بندي شده اند و يا غذاهايي  

خورده و يا با درب شكسته يا باز  را در شيشه هاي ترك 

شده قرار دارند، نچشيد يا مورد استفاده قرار ندهيد آن  

 ها را دور بريزيد يا باز گردانيد . 

 

تمام ميوه ها و سبزي ها را قبل از برش دادن يا   •

 خوردن با آب و ضدعفوني كننده بشوييد .
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 . درست سرو نماييد .4

درجه   60غذاهاي گرم را در دماي گرم ) حدود  •

سانتي گراد( و غذاهاي سرد را در دماي سرد )  

 درجه سانتي گراد ( نگهداري نماييد . 5حدود 

هرگز غذا را خارج از يخجال براي مدت زمان   •

ساعت نگهداري نكنيد . اگر ماده غذايي   2بيشتر از 

ساعت خارج از يخچال بماند بايد آن را   2يبشتر از 

 دور بريزيد .

 نماييد .نگهداري درست . 5

 باقي مانده غذا را بالافاصله در يخچال نگه داريد .  •

تخم مرغ هاي خام يا بخته را در يخچال نگهداري  •

 زيرا به راحتي فاسد مي شوند .،نماييد 

 

 

 ن کنید. د زیر را اسک ده مطالب آموزشی بیشتر ک ه ا ت مش جه 
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