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 یاستفاده صحيح و سالم از مواد غذاي
 .تميز کردن، جدا کردن، پختن، سردکردن

 

به طور صحيح و سالم ی چطور از مواد غذاي
 شوداستفاده 

مربوط ی های  اُنتاريو به بيمارنفر از اهالیهرساله هزاران 
) شودی نيز خوانده می که مسموميت غذاي(ی به مواد غذاي

 .شوندی مبتلا م

ها ی باکتری مربوط به مواد غذايی های يمارعامل بيشتر ب
نيز ) سم(ممکن است ويروس، انگل، زهر ی ول.  هستند
ها ويا مواد ی از باکتری  که توسط بعضشوندی  بيمارموجب
اگرچه .  شوندی شما می شوند که داخل غذای توليد می شيماي

شود، ی محسوب نمی  به مواد غذايمربوطی بيمارمعمولاً 
 نيز )یمانند بادام زمين (غذاهای در بعضآلرژن ها ی ول

ی عکس العمل هاموجب اشخاص ی بعضی ممکن است برا
 .ديد شوندخفيف تا ش

که موجب ی ديگری ويا ميکروب های توانيد باکتری نم
شود را ببينيد، استشمام ی می مربوط به مواد غذايی بيمار

اين ميکروب ها قادرند که در عرض .  ويا مزه کنيد
 .تکثير پيدا کنندعدد مناسب به ميليون ها ی ر دماچندساعت د

 :دنشومی  اينهاشامل ی مربوط به مواد غذايی علائم بيمار
 حالت تهوع •
 استفراغ •
 اسهال •
 تب •
 درد شکم •

ممکن . هميشه آسان نيستی علائم مسموميت غذايی شناساي
ی است در ظرف چند ساعت تا چند هفته پس از اينکه غذاي

اغلب اشخاص در ظرف . کنيدی را خورديد احساس بيمار
ی که آلوده بوده است بيمار می دو روز بعد از خوردن غذاي

 .شوند

اوقات ممکن است منجر به عوارض درازمدت ويا ی گاه
 .مرگ شودی حت

 :که بيشتر احتمال دارد بسيار بيمار شوندی اشخاص
 سالمندان •
 کودکان خردسال •
 زنان حامله •
 که از قبل ناخوش بوده اندی اشخاص •

داريد، ی مربوط به مواد غذايی کنيد که بيماری اگر فکر م
 و درمان بهداشتمحلی فوراً نزد پزشک خود رفته و واحد 

 .خود را باخبر کنيدی همگان

از چهار ی را با پيروی مربوط به مواد غذايی خطر بيمار
 :مرحله زير کاهش دهيد

 .تميز کردن، جدا کردن، پختن، سرد کردن

  نتميز کرد: 1مرحله 
اين .  را تميز کنيدآلات غذاخوریخود، سطوح و ی دست ها

! انجام دهيدی کار را به دفعات انجام داده و آنرا به خوب
ها ممکن است وارد دست ها، تخته بريدن، چاقو، ی باکتر
 . پيشخوان و خود غذا شوندی، ظرفشويحوله

 
 خود را بشوييد؟ی چه موقع دست ها

 تهيه، مهيا کردن، سرو کردن ويا  قبل ازخود رای دست ها
 .خوردن غذا بشوييد

 :انجام اين اعمال بشوييدبعد از خود را ی دست ها
 استفاده از مستراح •
 عطسه، سرفه ويا پاک کردن بيني •
 خودی دست زدن به صورت، دهان ويا موها •
نپخته ديگر ويا ی دست زدن به گوشت خام ويا مواد غذاي •

مثال، تخته ی برا(آن بوده اند ی ه بر روکی سطوح
 )بريدن، پيشخوان

 ويا ظروف کثيفی  غذاخورآلاتدست زدن به  •
 دست زدن به پول •
 سيگار کشيدن •

 راهنمايی های شستشوی دست ها
 .دست های خود را با آب گرم جاری خيس کنيد. 1

 .ثانيه صابونی کنيد  20تا  15دست های خود را برای . 2

دست ها را به طور کامل آبکشی کرده و با يک حوله . 3
 .کاغذی خشک کنيد

 .ده کنيداز حوله کاغذی برای بستن شير آب استفا. 4
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 یلمس کردن حيوانات خانگ •
 تميز کردن •
 دست زدن به آشغال •

 –دست نزنيد ی هنگاميکه بيمار هستيد به مواد غذاي
 .سهال داريد ويا انيدکی مخصوصاً در صورتيکه استفراغ م

 تميز کردن ابزاری های راهنماي
ی ابزار و ظروف آشپزخانه را با آب گرم و ماده ظرفشوي

 .کنيدی و سپس ضدعفونی تميز کرده، آبکش

کردن ظروف و تخته ی ضدعفونی  زير براقداماتاز ا
 :بريدن استفاده کنيد

از ماده رنگبر  )ی چايخور قاشق1/2 (ليتری ميل 2.5  •
آب گرم که در ) فنجان 4( ليتر 1 به را) بليچ(ی خانگ

ظروف و تخته بريدن .  پر کرده ايد اضافه کنيدی ظرفشوي
قبل از استفاده بگذاريد . ثانيه بخيسانيد 45حداقل ی را برا

 .که کاملاً در جريان هوا خشک شوند
کردن پيشخوان آشپزخانه، ميز، شير آب، ی ضدعفونی برا

در ی تگيره هاکه شامل دس(ی و لوازم خانگی ظرفشوي
 :، مراحل زير را دنبال کنيد)شودی يخچال م

ی  از ماده رنگبر خانگ)ی قاشق چايخور1(ليتر ی ميل 5  •
اين .  آب مخلوط کنيد) فنجان 4(را با هر ليتر ) بليچ(

.  برچسب دار بريزيدی اسپری مخلوط را در يک بطر
. پيشخوان و سطوح ديگر بپاشيدی اين مخلوط را بر رو

مرتباً يک . پاک کنيدی چه تميز ويا حوله کاغذبا يک پار
 .محلول تازه را درست کنيد

 پيش بند و حوله ها، آنها ی،ظرفشويتميز کردن حوله ی برا
 .بشوييدی را مرتباً در ماشين لباسشوي

  جدا کردن: 2مرحله 
ها از يک ماده ی هنگاميکه باکتر! خود را آلوده نکنيدی غذا
ی کنند، موجب آلودگی سرايت مديگر ی به ماده غذايی غذاي

زمانی  صرفاًاين موضوع ممکن است . شوندی متقابل م
خوردن آماده ی که برای پخته ويا غذايی اتفاق بيافتد که غذا

نپخته ی است در معرض تماس با گوشت خام ويا غذاها
ی آلوده قرار می کثيف ويا آلات غذاخوری ديگر، دست ها

خوردن را به طور  یخام و آماده برای غذاها.  گيرد
 !کنيدی جداگانه نگهدار

 :متقابلی آلودگی عادمنابع 
 ديگری تخته بريدن، پيشخوان، ظروف و سطوح غذا •
 دستگاه برش، ميکسر و چرخ کننده •
 آلات سرو کردن، چاقو و انبرک •
 دست ها •
 حشرات •
ی داخلی  دماکنترلی اين ابزار برا(غذا ی دماسنج ميله ا •

 )روندی غذا به کار م

پخته ويا ی غذای که از گوشت خام بر روی  اعصاره •
 چکدی خوردن می آماده برا

 :جدا کردنی های راهنماي
را در ی دريايی گوشت خام، گوشت مرغ و طيور و غذا •

 .قفسه زيرين يخچال نگه داريد
مثال، ی برا( استفاده کنيد مختلفبريدن ی از تخته ها •

ی گوشت خام و تخته ديگر برای هميشه از يک تخته برا
 ).ميوه وسبزيجات

غذا را ی و دماسنج ميله ای تخته بريدن، آلات غذاخور •
 .کنيدی و ضدعفونی بشوييد، آبکشدوباره  از استفاده لبق
بشقاب، تخته بريدن ويا ی پخته را بر روی هرگز غذا •

ی گوشت خام، گوشت مرغ و طيور، غذای که برای سطح
 .ويا تخم مرغ استفاده شده نگذاريدی درياي

که در سرکه و آبليمو و غيره خوابانده ايد را در  یگوشت •
گوشت در حال ی يخچال گذاشته و از همان مايه بر رو

  .بريان شدن نريزيد
 .در حال تهيه غذا سيگار نکشيد •

  پختن: 3مرحله 
بالاست پخته و آنرا از ی که به اندازه کافی  دمايدرغذا را 
ها ی کتر خطر که درآن باحوزه!  خطر دور نگه داريدحوزه

 40( گراد ی درجه سانت 4کنند، بين ی به طور سريع رشد م
 .است)  فارنهايت140(گراد ی درجه سانت 60و ) فارنهايت

ويا تخم مرغ را ی گوشت، گوشت مرغ و طيور، ماه •
بالاست ی که به اندازه کافی توسط حرارت دادن به دماي

ی ها جلوگيری بپزيد تا از تکثير باکتری مدت زيادی برا
 ).به جدول دما رجوع شود(ود ش
ی در دماتا هنگام سرو کردن گرم را ی پس از پختن، غذا •

 .نگه داريد)  درجه فارنهايت140(گراد ی درجه سانت 60
گرم را در حاليکه گرم است سرو کنيد ويا ی غذا •

هنگاميکه سرد شد در اسرع وقت در يخچال ويا فريزر 
 ).در ظرف دو ساعت از مهيا کردن(بگذاريد 

 پخت و پزی های راهنماي
ی  و قابل اطمينانسالممطمئن شويد که غذا و آب از منبع  •

 .تأمين می شود
ی دمای اندازه گيری غذا برای از يک دما سنج ميله ا •

مثال گوشت، گوشت ی برا(پخته استفاده کنيد ی داخل غذا
که به اندازه ی  به دمايشود کنترل تا )یمرغ و طيور، ماه

 .شده استبالاست پخته ی کاف
هميشه همبرگر و . همبرگر را به صورت نيم خام نخوريد •

 .صحيح بپزيدی داخلی گوشت چرخ کرده ديگر را به دما
ی صحيح بپزيد تا بتوان به آسانی داخلی را به دمای ماه •

 .با يک چنگال لايه لايه کرد
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از يک فر مايکروويو با ابتدا پوشاندن غذا، سپس هم زدن  •
پخته شدن يکدست به طور صحيح ی  براگرداندنو 

 از به وجود آمدن نقاط سرد در غذا  کاراين.  استفاده کنيد
 .خواهد کردی جلوگير

 ، آنراکنيدی سس، سوپ و آبگوشت را گرم مهر بار که  •
ی به دماهرگونه خوراک پس مانده را . کاملاً بجوشانيد

به طور )  درجه فارنهايت165(گراد ی درجه سانت 74
 .يدکامل گرم کن

 سرد کردن :4مرحله 
اين کار موجب خواهد شد ! سرد را سرد نگه داريدی غذاها

ی مربوط به غذا کاهش پيدا کند چون دمای که خطر بيمار
 .کندی ها را کند می سرد ميزان رشد باکتر

 .ه خطر نگه داريدغذا را در خارج حوز

 درجه 40(گراد ی درجه سانت 4ی غذا را در دما •
 ر در يخچال نگه داريديا سردت) فارنهايت

 درجه 0(گراد ی درجه سانت 18-ی غذا را در دما •
 .يا سردتر در فريزر نگه داريد) فارنهايت

 سرد نگه داشتنی های راهنماي
 تخم مرغ و لبنيات ی،گوشت، گوشت مرغ و طيور، ماه •

در ی را در ظرف دو ساعت از زمان خريد ويا مهياساز
 .يخچال بگذاريد

در يخچال ی يخچال به جای  اصلتخم مرغ را در قسمت •
 .قرار دهيد

گرم را در داخل يخچال قرار دهيد، ی قبل از اينکه غذا •
اين کار . آنرا به يک محفظه کوچک و کم عمق منتقل کنيد

 .شود که غذا به سرعت در يخچال سرد شودی موجب م
ی برای سرد بايستی هوا. پر نکنيدی يخچال را زياد •

 . در جريان باشدصحيح و سالم نگه داشتن غذا
از دما سنج در يخچال و يخدان استفاده کنيد تا کنترل کنيد  •

 .دمانی می سرد باقی به اندازه کافکه غذا 

 :یيخ زدايی های راهنماي
غذا ارائه ی يخ زدايی در اينجا چند روش مطمئن و موثر برا

 :شودی م

ی غذا را بر رو. کنيدی غذا را در داخل يخچال يخ زداي •
ساعت  10ن تر در يک محفظه قرار داده و قفسه پايي

 .آب شدن هر کيلوگرم غذا وقت بدهيدی برا
 .کنيدی يخ زدايی غذا را در زير آب سرد جار •
به محض آب شدن . کنيدی غذا را در مايکروويو يخ زداي •

 .آنرا بپزيد
 .نکنيدی پيشخوان آشپزخانه يخ زدايی هرگز غذا را بر رو

. شودی آب می ز قسمت داخلغذا قبل ای خارجی يخ لايه ها
 . کنندی توانند در اين شرايط زندگی ها می باکتر

 حمل و نقل و ذخيره کردن غذا
غذا را هميشه به صورت پوشيده نگه داريد مگراينکه آنرا  •

 .کنيدی تهيه ويا سرو م
حمل و نقل ويا ذخيره، به طور کيپ در ی غذا را برا •

ک بار يی غذای تميز غذا ويا کيسه های محفظه ها
 .مصرف، ورقه نايلون ويا آلومينيم نگه داريد

ی ديگر منتقل می گرم را از يک محل به محلی اگر غذا •
پوشيده را در يک محفظه گرم عايق دار شده ی کنيد، غذا

قرار دهيد ويا آنرا در کاغذ آلومينيم پيچيده و با حوله 
کنترل اينکه غذا ی  يک دما سنج برااز. سنگين بپوشانيد

)  درجه فارنهايت140(گراد ی درجه سانت 60ی به دما
 . استفاده کنيدبماندی ويا گرم تر باق

شود را از يک ی که سرد می سرد ويا غذايی اگر غذا •
پوشيده را در ی کنيد، غذای ديگر منتقل می محل به محل

. ژل منجمد قرار دهيدی يخ ويا بسته های يک يخدان حاو
درجه  4ی  به دماکنترل اينکه غذای از يک دماسنج برا

بماند ی ويا سردتر باق)  درجه فارنهايت40(گراد ی سانت
 .استفاده کنيد
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 پخت و پز سالمی دماقواعد 
 .ثانيه به پختن ادامه دهيد 15حداقل ی برسد که در جدول زير نشان داده شده و سپس برای غذا به دمايی داخلی آنقدر بپزيد که دما

   درجه فارنهايت180) گرادی  درجه سانت82(  )رغ، بوقلمون، اردکمثال می برا(طيور کامل 

  درجه فارنهايت165) گرادی  درجه سانت74(  مواد داخل شکم مرغ و طيور

 مرغ و طيور بريده ويا چرخ کرده
 ) مثال سينه، ران، بالی برا(مرغ و طيور بريده  •
 مرغ و طيور چرخ کرده •

  نهايت درجه فار165) گرادی  درجه سانت74(

 

 مخلوطی غذا
 که )ی آبگوشت، گريوی،مثال سوپ، طاس کباب، ديزی برا(مخلوط ی غذا •

 باشدی ا ماهگوشت مرغ و طيور، تخم مرغ، گوشت يی حاو

  درجه فارنهايت165) گرادی  درجه سانت74(

 

  گوشت
 ) نيم پخته–بريان و استيک (گاو، گوسفند، گوساله ويا بز  •
 دهشی خوک يا ژامبون تازه دود •
 )مثال گاو، خوکی برا(گوشت چرخ کرده به غير از گوشت مرغ و طيور  •

  درجه فارنهايت160) گرادی  درجه سانت71(

  درجه فارنهايت158) گرادی  درجه سانت70( ی ماه
   

 

 :زير تهيه و تنظيم شدی اين نشريه با کمک ارزشمند سازمان ها
 کشاورزان اُنتاريوی بازارها

 مصرف کنندگانی برای مواد غذايی  آموزش ايمندری يمشارکت کانادا
 اُنتاريوی بازرسان بهداشت و سلامت همگانانجمن سرپرستان 
 بهداشت و درمان همگانیی محلی انجمن سازمان ها

 و همگانیی دانشگاه رايرسون، دانشکده سلامت شغل
 بنياد بهداشت محيط زيست کانادا

 :یذايمواد غی عضو گروه مرور بر پيکار آموزش ايمن
 )شعبه اُنتاريو(کانادا ی بهداشت و سلامت همگانموسسه بازرسان  -
 یهميليون، خدمات بهداشت و درمان همگانی شهردار -
 اُنتاريوی  مرکز منابع تغذيه، انجمن بهداشت و درمان همگانی،کاميونيت تغذيهبرنامه مشاوران  -
 بخش بهداشت و درمان ناحيه دورهم -
 )ROSEنامه بر(موسسه زنان متحد اُنتاريو  -
 واحد بهداشت و درمان بخش هليبرتون، کواترا، پاين ريج -
 ش ليدز، گرنويل و لنارکخواحد بهداشت و درمان ب -
 اُنتاريوی  و امور روستاي تغذيهی،وزارت کشاورز -
 وزارت ترويج بهداشت و درمان اُنتاريو -
 ناحيه آکسفوردی و اضطراری بهداشت و درمان همگانخدمات  -
 یشت و درمان همگان بهدا-ناحيه پيل  -
 واحد بهداشت و درمان بخش تاندر بی -
 تورنتوی بهداشت و درمان همگان -
 بخش خدمات بهداشت و درمان ناحيه يورک -
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 :یواحد بهداشت و درمان همگانی مشورتی محل ها
 هميلتونی شهرداری خدمات بهداشت و درمان همگان -
 بخش بهداشت و درمان ناحيه دورهم -
 ش هيورانواحد بهداشت و درمان بخ -
 ش ليدز، گرنويل و لنارکخواحد بهداشت و درمان ب -
 ناحيه نياگارای بخش بهداشت و درمان همگان -
 اُتاوای بهداشت و درمان همگان -
  شهر پيتربورو-واحد بهداشت و درمان بخش  -
 ناحيهو ی واحد بهداشت و درمان سادبر -

 

 اطلاعات دولت اُنتاريو
ca .on.gov.health.www 

 7242-801-866-1 ی خط اطلاعات
TTY 1-800-387-5559 

 
Telehealth Ontario 

1-866-797-0000   
TTY 1-866-797-0007 

Telehealth Ontario  روز هفته بوده که از پرستاران 7/ ساعت 24 يک سرويس 

 .کندی شما استفاده می فوری و درمانی بهداشتی های به نگرانی پاسخگويی برای  کارور پزشک
 


