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 داشتن غذا های آسان برای سالم نگاه شیوه: ایمنی غذایی
Food Safety: Easy Ways to Make Food Safer 

.شوندمیلیونبیماریدرکانادامی۴هرسالهباعثهایغذابرُدبیماری

 :هایغذابرُدعبارتندازهایبیمارینشانه

 پیچشدل 

 تهوع 

 استفراغ 

 اسهال 

 

در،اماشوندروزرفعمی۳تا۱هابهطورمعمولپسازایننشانه

۵کودکانزیرتوانندمرگبارباشند.میهایغذابرُدمواردبیماریبرخی

سال،زنانباردار،سالمندانوافراددارایسیستمایمنیضعیفاحتمال

بیشتریداردکهبیمارشوندوبهبیماریسختیمبتلاشوند.بیماریغذابرد

پیشیاپسازدردورانتواندباعثبیماریکودکدردورانبارداریمی

 زایمانشود.

 

میکروبها.کنندبیمارمیهاماراهاوویروسهاییمانندباکتریمیکروب

ازطریقنوازشبرایمثالشوند،هایگوناگونیمنتقلمیبهشیوه

تان،تعویضپوشککودکانیاپشتخانگیسگتان،دستزدنبهلاک

.یغذاهایخام،بهویژهگوشتقرمزیاگوشتمرغوپرندگانتهیه

 .باشندمیکروبتوانندحاملافرادسالمنیزمییحت

 

هایغذابرُد،هموارهازایندستورهایایمنیبرایپیشگیریازبیماری

 :پیرویکنید

 

 دستانتان را بشویید

پسازاستفادهازدستشویی،وقبلازخوردنیادستزدنبههرگونه

رابهمدتدستکمتانیدستهایتمامقسمتها.غذا،دستانتانرابشویید

.آببکشیدزیرآبگرمراآنهاودیبمالهمهبآبوصابونباهیثان۲۰

 .دستهایتانراباپارچهتمیزیاحولهکاغذیخشککنید

 

 سطوح مورد استفاده را بشویید و ضدعفونی کنید
سطوحمورداستفادهبرایآمادهسازیوگذاشتنغذارابشوییدو

انتقالهایغذابرُدبهطورمعمولازطریقضدعفونیکنید.بیماری

شود.زاازگوشتخامبهسایرموادغذاییایجادمیمیکروبهایبیماری

 شود.بهاینامرآلودگیمتقاطعگفتهمی

 

تختهبرش،بشقابولوازمبرایکاهشخطرآلودگیمتقاطع،از

یجداگانهبرایآمادهسازیگوشتخاموسِروکردنغذایآماده

تازه،زمینی،سالادهاییمانندسالادسیبخوراکیمصرفاستفادهکنید.

برشیکهبرایگوشتخام)ازهارانبایدرویتختههایامیوهسبزی

بشقابو،تختهبرشد.جملهماهیومرغوماکیان(استفادهشدهتهیهکر

ازمصرفاندراقبلاستفادهشدهگوشتخامبراییکهقبلاازمدیگرالو

باآبداغوصابونبشویید،یمصرفمجددبرایغذایپختهشدهیاآماده

بهآبکشیدنکهنیازیزدایتوانیدمحلولعفونتمیوضدعفونیکنید.

 :تهیهکنیدیزیربهشیوهنداردراخودتان

بی نیاز از آب  ppm ۲۰۰زدای  ی محلول عفونت ی تهیه هشیو
 کشیدن:

 ۱۵ ۴از مایع سفید کننده خانگی را با ( قاشق غذاخوری ۱)لیتر  میلی 
( قاشق غذاخوری ۱)لیتر  میلی ۵آب مخلوط کنید؛ یا ( گالن ۱)لیتر 

 .آب مخلوط کنید( لیوان ۴)لیتر  ۱مایع سفید کننده خانگی را با 

 دقیقه بر روی  ۱زدا به مدت دست کم  بگذارید که محلول عفونت
سطح یا لوازم آشپزخانه بماند، آنگاه آن را با حوله کاغذی خشک 

 .کنید یا بگذارید با جریان هوا خشک شود

بر اساس غلظت محلول  زدا ی عفونت وت مناسب مادهی ق برای محاسبه
رقیق کردن  گر ر محاسبه، از ابزای )وایتکس( مورد استفاده سفید کننده

 :استفاده کنید وبسایت زیرموجود در سی  سازمان ایمنی غذایی بیکلر 
calculator.html-www.foodsafe.ca/dilution 



مخلوطکردنسفیدکنندهبامحصولاتیکهحاویآمونیاکهستنداحتیاط:

کندکهباعثمشکلتنفسیشدید،خفگیواحتمالااگازیسمیایجادمی

 شود.مرگمی

 
هرهستند.زاالبرایرشدعواملبیماریبستریایدههایظروفحوله

رماشیندرامرتباستفادهکنیدوآنهاپاکیزهظروفیروزازیکحوله

،آنهاراخیسهاحولهزداییسریعازاینبرایعفونت.بشوییدلباسشویی

یحولهکنیدوبهمدتیکدقیقهدرمایکروفرباحرارتبالابگذارید.

 ظروفخشکرادرمیکروفرنگذارید.

 

 ی غذا در هنگام بیماری خودداری کنید از تهیه
ییزاانتقالعواملبیماریتواندباعثیغذادرهنگامبیماریمیتهیه

بهغذاشود.کسانیکهآنغذاهاراای.کولایآوتمانندسالمونلِا،هپاتی

اسهالیااستفراغیااگرمبتلابه.شوندبیمارممکناستخورندمی

ساعتپسازبهبودی۴۸تا،هستیددارایبریدگییازخمهایعفونی

یایجزتهیهسرونکنید.اگرچارههابرایدیگرانغذاتهیهیاایننشانه

دستهایتانرابهغذابرایفرزندتانیاعضودیگریازخانوادهندارید،

هاییکهبرایدستطورمرتببهخوبیبشویید،وپوشیدندستکش

زدنبهغذاایمنهستندرادرنظربگیرید.

 

 کنیداز دماسنج آشپزی استفاده  –غذا را تا دمای درونی سالم بپزید 

۷۴ازطریقپختنغذاتادمایدرونیتوانرامیبیشترمیکروبها

ازمصرفیادمایبالاترقبل(درجهفارنهایت۱۶۵)گراددرجهسانتی

مشخصبرایپختنگوشتقرمز،برایدماهای.ازبینبرد

،بهنموداردماهایهایدریایی،مرغوماکیانوتخممرغخوراکی

:ادارهبهداشتکانادامراجعهکنیددرونیسالمآشپزی

-food-canada/services/general-www.canada.ca/en/health

tures.htmltempera-cooking-internal-tips/safe-safety.

 
خوان-فوریآشپزیدماسنجهموارهاز،گیریدمایغذابرایاندازه

،مناسبدرونیاطمینانازرسیدنبهدمایبرای.استفادهکنید)دیجیتال(
رادرقطورترینقسمتگوشتفروکنید،بدونخوان-فوریدماسنجنوک

http://www.foodsafe.ca/dilution-calculator.html
http://www.foodsafe.ca/dilution-calculator.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/general-food-safety-tips/safe-internal-cooking-temperatures.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/general-food-safety-tips/safe-internal-cooking-temperatures.html


، یا واحد بهداشت همگانی محل خود دیدن www.HealthLinkBC.ca/healthfilesسی، از وبسایت  بی لینک رسانی هلث های آگاهیبرای دیگر پرونده
)به رایگان(  8-1-1دیدن کنید یا با شماره  www.HealthLinkBC.ca، از وبسایت اورژانسیهای بهداشتی غیر  کنید. برای دریافت اطلاعات و راهنمایی

گردد.زبان ارائه می 130تماس بگیرید. در صورت درخواست، خدمات ترجمه به بیش از  7-1-1شنوایان، با  تماس بگیرید. برای کمک به ناشنوایان یا کم
 

داردرغذااگرگوشتاستخوانچنانچهاینکهبااستخوانتماسپیداکند،

برایاجتنابازآلودگیمتقاطع،بینهرباراستفادهازدماسنجآن.باشد

 .راتمیزوضدعفونیکنید

 

 ساعت خنک کنید ۲ مدتغذا را در 

.هایغذابرُداستخنککردننادرستیکیازعلتهایاصلیبیماری

سوپهاوکبابهارابهشوند،مانندغذاهاییکهدرمقدارزیادپختهمی

گونهخوراکهارادرظرفهایاین.توانسریعخنککردزحمتمی

تقسیمکنید،وبرای(اینچ۳)مترسانتی۷جداگانهباعمقینهبیشاز

ساعتپساز۲ظرف.خنکشدندریخچالیافریزربگذارید

دماییخچالراروی.یغذاآنرادریخچالسردکنیدخریدارییاتهیه

 .تنظیمکنید(درجهفارنهایت۴۰)گراددرجهسانتی۴

 

 ها را در یخچال بگذارید تا یخشان باز شود خوراکی

رادرآنهاایناستکههابرایبازشدنیخخوراکیترینراهایمن

هایمنجمدرادرظرفیکهچکهنکنددرخوراکی.یخچالبگذارید

برای.مصرفبگذارید-به-پختهشدهوآمادهایزیرغذاهایقفسه

توانیدآنهارازیرآبروانگرم،سریعترینبازکردنیخخوراکیها،می

شوندهاییکهازانجماددرآوردهمیخوراکی.یادرمایکروفربگذارید

 .بایستبهسرعتپختهشوندمی

 

( تدرجه فارنهای ۱۶۵)گراد  درجه سانتی ۷۴خوراکیها را در دمای 

 مجدداً گرم کنید

عواملدرصورتگرمکردنمجددغذاهایمانده،برایازبینبردن

زاییکهامکاندارددرهنگامخنککردنیانگهداریبهدرونبیماری

درجه۱۶۵)گراددرجهسانتی۷۴دمایآنهاراتااند،غذاهاراهیافته

یغذاییغذاراتنهابهمقداریکهبرایآنوعده.گرمکنید(فارنهایت

بایستفقطیکبارمجددااغذاهایماندهمی.گرمکنیدمجدداانیازدارید

شوندرادرمدتایکهدریخچالنگهداریمیغذاهایمانده.گرمشوند

 .روزمصرفکنید۴تا۲

 

 پخت با مایکروفر تا دمای درونی سالم

۷۴هارادردرونمایکروفرتادمایدرونیتمامقسمتهایخوراکی

شدهدردستوریاتادمایذکر(درجهفارنهایت۱۶۵)گراددرجهسانتی

ازظرفدردارایمنبرایمایکروفر.گرمکنیدتهیهگرمیامجدداا

درهنگام.استفادهکنیدودرظرفرابگذاریدتابخاردرآنجمعشود

رمایکروفر،غذاراهمبزنیدیاظرفرابچرخانیدتاتوزیعپختد

درپایانحرارتدادنوقبل.حرارتبهصورتیکنواختانجامشود

 .بمانددقیقه۲گیریدمابادماسنجآشپزی،بگذاریدغذابهمدتازاندازه

 

 ی خطر دور نگاه دارید ها را از منطقه خوراکی
درجه۴توانندبهسرعتدردمایبینزامیمیکروبهایبیماری

درجه۱۴۰)گراددرجهسانتی۶۰و(درجهفارنهایت۴۰)گرادسانتی

غذاهاییمانندگوشتقرمز،گوشتمرغو.رشدکنند(فارنهایت

بایستدردماییبالاترازهایشیر،وتخممرغرامیپرندگان،فراورده

درجه۴ترازیاپایین(درجهفارنهایت۱۴۰)گراددرجهسانتی

.نگاهدارینمود(درجهفارنهایت۴۰)گرادسانتی

 

 زا محافظت کنید غذایتان را در برابر عوامل بیماری
.جاودریخچالقراردهیدترجابهغذاهایفاسدشدنیراهرچهسریع

-غذاهایآماده.کندزایانکمکمیاینامربهپیشگیریازرشدبیماری

مصرفرابپوشانیدیادرپوششیبپیچیدوآنهارادریخچالدر-به

هموارهدستورهاینوشته.هاینپختهقراردهیدایبالایخوراکیقفسه

 .رویبرچسبمحصولرابخوانیدبر

 

 اگر در مورد سالم بودن غذا تردید دارید، آن را دور بیاندازید

بهیادداشتهباشید،غذاهای.درموردغذابهحدسوگمانروینیاورید

آلودهممکناستظاهریابویبدنداشتهباشند؛پساگرتردیددارید،

غذادریخچال،تاریختهیهغذاراقبلازگذاشتن.آنهارادوربیاندازید

یآنبنویسیدتابتوانیدبیادبیاوریدکهچهمدتدریخچالرویبسته

 .بودهاست

 بیشتر آگاهیبرای 

 :پیوندهایزیرراببینیدبرایآگاهیبیشتر

 HealthLinkBC File #59bهاوایمنیغذاییبرایمیوه

 هایتازهسبزی

 HealthLinkBC File #59cهایمندرجبرایمنیغذایی:توصیه

 برچسبمحصولاتغذایی

 HealthLinkBC File #76پرهیزهایغذاهاییبرایافراددر

 معرضخطربیماریهایغذایی

 HealthLinkBC Files #85شستندستها:بهجلوگیریازشیوع

 هاکمککنیدآلودگی

  غذایی برای کودکان بالای یک سال، پیشگیری از بیماری ایمنی
 سی بی لینک هلث –غذابُرد 

 ایمنی غذایی در :-info/prevention-www.bccdc.ca/health

safety-health/food-public 
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