
 

 ایمنی غذا در تابستان
گذرانی در نیک رفتن، سفرهای اردویی است. با این حال، غذا خوردن برای خوشتابستان زمان مناسبی برای باربیکیو، پیک

های ناشی از غذا )مسمومیت غذایی( تواند باعث افزایش خطر ابتلا به بیماریهای لازم، میفضای باز، بدون مراقبت و آمادگی
های ناشی شوند. علل رایج بیماریهای ناشی از غذا، با خوردن غذای آلوده به باکتری، ویروس و یا انگل ایجاد میشود. بیماری

بر اساس برآورد وزارت بهداشت  کمپیلوباکتر.و  H7:0157نوروویروس، لیستریا، سالمونلا، اشریشیاکُلیاز غذا عبارتند از: 

شوند. بیشتر بیماریهای ناشی از غذا دچار میمیلیون نفر به بیماری 4، هر ساله در کانادا حدود (Health Canada)کانادا 
 های ناشی از غذا کاملاً قابل پیشگیری هستند. 

 زیرا: ،یابدها ممکن است در طول تابستان افزایش بیماریاین خطر ابتلا به 
 کند ها فراهم میهوای گرم و مرطوب، شرایط مطلوبی را برای رشد و نموی باکتری .1
های ایمنی غذا از جمله شستشوی دست و نگه احتمال اینکه افراد، هنگام آشپزی و غذاخوردن در فضای باز، دستورالعمل .2

 داشتن غذا در جای خنک را نادیده بگیرند، بیشتر است 
درد(، اسهال، تهوع، استفراغ، سردرد و تب. علائم های ناشی از غذا عبارتند از اسپاسم )دلبرای اغلب بیماریعلائم رایج 

تواند چند روز یا چند هفته نیز طول بکشد. اکثر شوند، اما بروز آنها میمعمولاً چند ساعت پس از خوردن غذای آلوده ظاهر می
شوند. تری مواجه میتر و جدیکنند. برخی افراد با اثرات طولانیغذا بهبود پیدا می های ناشی ازافراد به طور کامل از بیماری

ال، افراد باردار، س 5های ناشی از غذا هستند عبارتند از کودکان زیر ابتلا به بیماری افرادی که در معرض بیشترین خطر

 ستند.و افرادی که دچار ضعف سیستم ایمنی بدن ه ترمسنساله و  60بزرگسالان 
  کند.های ناشی از غذا کمک مینکات زیر به کاهش خطر ابتلا به بیماری

 خنک نگاه دارید
 درجه  140درجه تا  40درجه سانتیگراد ) 60تا  4 ها در دمایغذا را خنک نگه دارید. بیشترین سرعت تکثیر باکتری

نگه داشتن مواد غذایی برای بیشتر از در روزهای گرم تابستان از موسوم است. « منطقه خطر»دهد که به فارنهایت( رخ می
 .یک ساعت در دمای اتاق خودداری کنید

o های یخ بیاورید و دور غذاهای فاسدشدنی تلنبار کنید. با خودتان بسته 
o دان را دور شود غذا برای مدت بیشتری خنک بماند. یخدان )کلمن( را کاملاً پر کنید. این باعث میفضای داخل یخ

ها را در یک توانید، تنقلات و نوشیدنیاز آفتاب نگهداری داشته و تا حد امکان درب آن را بسته نگه دارید. اگر می
کنید، هوای دان را باز میکنید و هر بار که درب یخدان جداگانه نگه دارید. مرتباً به این مواد غذایی نیاز پیدا مییخ

 شود گرم وارد می
o گذارید، پیشاپیش دان میاز بیرون رفتن، غذا را درون یخچال یا فریزر قرار دهید تا وقتی آن را درون یخ روز پیش

 سرد شده باشد 
o دار کنید، نه روی پیشخوان آشپزخانه یا بیرون از یخچال و در هوای گرمگوشت را پیشاپیش درون یخچال مزه  

 جدا کنید
  شده دور ها و سبزیجات تازه و غذاهای پختهخام، ماهی، مرغ و تخم مرغ را از میوهاز انتقال آلودگی اجتناب کنید. گوشت

 نگه دارید. 
o کنید، دان استفاده میدان دیگر قرار دهید، یا اگر از تنها یک یخغذاهای آماده را جدا از غذاهای پختنی در یک یخ

 نکرده و آنها را آلوده نکندگوشت خام را کف آن قرار دهید تا رطوبت آن به غذاهای آماده نفوذ 
o یخ ً توانند شوند و میآب می بندیهای بدون بستههای یخ استفاده کنید. یخدان نریزید، از بستهداخل یخ ها را مستقیما

  ها را از یک غذا به غذای دیگر انتقال دهندباکتری

 



bc-www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-به نشانی  HealthLinkBCهای اطلاعات بیشتر درباره پروندهبرای 

files .بهداشتی غیراضطراری در بریتیش کلمبیا به نشانی  جهت دریافت اطلاعات و مشاوره یا واحد محلی بهداشت عمومی خود رجوع کنید

www.HealthLinkBC.ca  تماس  7-1-1توانند با شماره افراد ناشنوا و کم شنوا می )رایگان( تماس بگیرید. 8-1-1مراجعه کنید یا با شماره

 زبان موجود است. 130بیش از در صورت درخواست، خدمات ترجمه به  بگیرند.

 تمیز کنید

 ثانیه( بشویید.  20کم به مدت )دستپز را با آب صابون داغ وهای خود و ظروف و سطوح پختدست 
o  و یک دست برای غذاهای خام.  ظروف دو دست همراه خود ببرید: یک دست برای غذاهای آمادهو از تخته آشپزی

 هر کدام را در یک کیسه پلاستیکی جداگانه و دربسته نگه دارید تا از انتقال آلودگی جلوگیری شود 
o های ضد باكتری برای پاک كردن کننده دست و دستمال، از ضدعفونیدر صورت عدم دسترسی به آب صابون داغ

ها و ها و سطوح استفاده کنید. به یاد داشته باشید که آب صابون داغ، بهترین گزینه برای از بین بردن باکتریدست
 آلودگی است. بنابراین در اولین فرصت ممکن، شستشوی سطوح را انجام دهید 

o  را قبل و بعد از هر بار استفاده در منزل بشویید کنندهخنکداخل 

o زیر آب خنک جاری بشویید خسبزیجات معطر تازه را قبل از خوردن یا استفاده در طبجات و سبزیجات، میوه 

 بپزید
  .غذاها را با دمای مناسب بپزید 

o  نمودار زیر مراجعه نماییدهمراه خود ببرید. برای دماهای مناسب، به دیجیتالی مخصوص مواد غذایی یک دماسنج .
ها دما، یک دماسنج تمیز را کامل تا وسط ماده غذایی وارد کرده و از تماس یافتن آن با استخوان چک کدنبرای 

 اجتناب کنید.
o را روشن نگه دارید (باربیکیو (دقیقه، گریل 20وپز، برای مدت قبل از پخت 
o شده را درون ظرفی که قبلاً مواد غذایی خام در آن نگهداری شده قرار ندهید )مگر اینکه ابتدا آن را با غذای پخته

  آب صابون داغ شسته باشید(

 دمای داخل غذا  غذا 
 درجه سانتیگراد(  71درجه فارنهایت ) 160 همبرگر 
 درجه سانتیگراد(  63درجه فارنهایت ) 145 نیمه آبدار  –استیک 
 درجه سانتیگراد(  71درجه فارنهایت ) 160 پز نیم – استیک

 درجه سانتیگراد(  77درجه فارنهایت ) 170 مغزپخت  –استیک 
 درجه سانتیگراد(  74درجه فارنهایت ) 165 مرغ 
 درجه سانتیگراد(؛ تا تیره و بسیار ترد شود  70درجه فارنهایت ) 158 ماهی 

 درجه سانتیگراد(  74درجه فارنهایت ) 165 هات داگ 
 درجه سانتیگراد( 74درجه فارنهایت ) 165 غذاهای باقیمانده از قبل

 

  مطمئن شوید منبع آب شما سالم است.
o  حتی اگر آب یک دریاچه یا رودخانه سالم به نظر برسد، ممکن است در واقع اینطور نباشد. فقط از منبع آبی

 استفاده کنید که مطمئن هستید سالم است.
o استفاده کنید پز و مسواک زدن، از آب بطریونوشیدن، پخت برای 
o نشده را پیش از مصرف، به مدت دو دقیقه کاملاً بجوشانید.اگر امکان جوشاندن آب وجود ندارد، از آب تصفیه

 های تولیدکننده پیروی نماییدتصفیه یا فیلتر آب استفاده کنید و از دستورالعمل قرص

 کسب اطلاعات بیشتر درباره ایمنی مواد غذایی به این مطلب رجوع کنید: برای

 هاایمنی مواد غذایی، آب و نوشیدنی 
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