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Thwec pham nhirng ngw®i c6 nhiéu rai ro ngd déc
thwc pham nén tranh
Foods to Avoid for People at Higher Risk of Food-borne Iliness

Co quan Y té Cong cong Canada udc doan co
khodng 4 trigu truong hop ngd doc thuc phém tai
Canada hang nam. Mot s6 ngudi voi hé mién dich
suy yeu c6 nhiéu rai ro bi ngdé doc thyc pham hon.
Mot sb thuc pham thi nguy hiém hon cac loai
khac. Vi du, cac thuc pham “lam sin dé dn” chua
duoc tiét trung chang han nhu thit ngudi hoac phé
mét mém c6 thé d& khién quy vi bi bénh hon.

Ai c6 nhiéu rai ro bi ngd déc thuwc

pham hon?

M6t vai nhom ngudi ¢ nhiéu rai ro bi ngd doc

thuc pham hon vi ho co hé mien dich suy yeu hoac

hé mién dich chua phat trién day du, bao gom:

« ngudi gia yéu;

¢ nhitng ngudi bi bénh AIDS, ung thu, bénh than,
va mot so6 cac bénh man tinh khac;

« nhirg ngudi bi céc chiing réi loan ty mién dich,
chang han nhu bénh lao da (lupus);

« nhing ngudi d giai phiu cat bo 14 lach;

« nhitng ngudi dugc diéu tri véi cac thude tc ché
mién dich;

o tré em dudi 2 tudi;

« phu nir ¢6 thai va thai nhi hoac con so sinh cta
ho; va

« nhitng ngudi 6 tién sir udng ruou hoic ding ma
tay.

Nhirng thwc pham nao dang lo ngai
hon va lam thé nao t6i c6 thé giam
thiéu rai ro cta minh?

Néu quy vi c6 nhiéu rui ro bi ngo doc thyc pham
hon, ¢6 nhitng budc quy vi cd thé 1am dé giam
thiéu rai ro bi bénh vi dung thic dn ngé doc.

Quy vi c6 thé tranh cAc loai thuc pham sau day,
hodc neu quy vi chon an chiing, hdy chac chan quy
vi phai nau chin hoac xur ly ching bang nhiét.

Thit va c4 chwa 1am chin hin

Hay chac chan quy vi nau thit va do hai san tuoi
sbng cho chin, chang han nhu thit ga va ga tay, thit
b(‘;, thit heo, ca va céc loai tdm, cua, nghéu, so, 6¢
hen.

Hai san twoi sdng va loai xong khoi

Néu chin d6 hai san tuoi sdng va loai xdng khoi,
chang han nhu c4 héi xéng khoi, trudce khi an.
Pung an sushi ¢ ca song.

Tém, cua, nghéu, s, dc, hén chwa 1am chin
Pimg an céc loai dong vat ¢6 hai vo nau chua that
chin hozc con twoi sdng, chang han nhu so, hau,
nghéu, va so diép. Céc vi tring c6 hai c6 thé tim
thdy trong nudc vai tom, cua, so, b¢. CAc vi tring
nay c6 khuynh hudng tich tu trong cac loai dong
vat ¢ hai vo bai vi cach ma cac dong vat nay an
dé tu nudi sbéng.

Thit ngudi va thit xic xich néng kep banh mi
Thit ngudi va thit xtac xich ndng kep banh mi
khong phai ludén ludn duge lam that chin khi chiing
duoc san xuét tai xudng. Mot sb cac vi trung co
hai c¢6 thé con sdng sot va ting truong. Quy vi co
thé giam thiéu rui ro bang cach khong an thit ngudi
va thit xtic xich ndng kep banh mi, hodc bﬁng cach
nau chung cho that chin.

Paté va thit trét nhuyén
Paté gan duogc biét cd lién hé dén céac su boc phat
dich bénh. Bung an paté gan.

Sira chwra ti¢t tring va cdc san phim cia sira
bung uong sira hoac an nhirng san pham lam tu
stra chua tiét trung.

C6 161 don cho rang sita chua tiét trung (sita tho)
thi b6 dudng hon sita di tiét tring. Sira thd c6 thé
chira vi khuan gy bénh va dic biét nguy hiém cho
tré em va nhitng ngudi ¢6 hé mién dich yéu kém.



Phé mat mém

Tuy theo chung dugc san xuat nhu thé ndo, mot sé
ph6 mat c6 nhiéu nguy co bi nhiém doc hon. Céc
phé mat mém, chang han nhu Camembert, Brie
cua Phéap, feta, va ph mat kiéu M& Tay Co nhu
queso blanco hoic queso fresco, ¢d thé gay bénh
cho nhitng nguoi véi hé mién dich yéu kém.

Ph6 mét cing, pho mat duoc ché bién, phd mat
lam bang sira khong gan bét chat béo va phé mat
lam tir sira d3 gan kem 1a mot sy lya chon thay thé
an toan khac.

Tring chwa lam chin hin
Pung an trixng song hoac chua lam that chin.

Gia séng

Céc thyc pham tir hat nay mam con séng hoic
chua nau chin hian nhu gia, mam cu cai, mam hat
co linh lang, va céc loai khac thi dac biét nguy
hiém vi c6 mang vi tring c6 thé gay ngd doc thuc
pham hozc khién bi bénh. Néu nau chin dang
hoang, chung khong gay nguy co nhiém bénh.

Nudc cdt trai cAy hodc ruwgu tio chwa tiét tring
Ding udng nuéc cbt tréi cay hoic ruou tao chua
tiét tring trir khi quy bi nau séi né it nhat 2 phat
truge khi udng.

Mait ong

Dirng cho tré em dudi 1 tudi udng mat ong vi
chdng co rai ro bi cac vi trung gay bénh ngo doc
thue pham nghiém trong & tré nho.

T6i c6 thé lam gi dé trai cay va rau cai
twoi dwoc an toan dé an?

NAu chin trai cay hoic rau cai, ca qua néu chiing
dic biét dwoc trong dudi dat hoic trén mat dét.
Néu trai cay va rau cai duoc dn sdng, chlng phai
duoc rira ki bang nude sach hoic got vo truge khi
an. Tréi cAy got vo va rau cai, nhu chudi va cam
thi it rai ro hon la nhirng loai an khong got vo.
Hay than trong nhiéu hon khi rira c4c loai rau cai
xanh ¢6 14, chiang han nhu ngd hodc rau diép. Rira
sach cac loai rau nay thi kho hon.

Dé biét thém thong tin

D¢ biét thém thong tin vé van dé thai nghén va an
toan thyc pham, xin vieng trang mang ve Thai
Nghén va An Toan Thyc Pham cua Trung tam

Kiém Soét Dich Bénh cua BC tai
www.bccdc.ca/health-info/prevention-public-
health/food-safety.

Dé biét thém théng tin vé an toan thyc pham, xin
xem cac tai liéu sau day cua HealthLinkBC:

o HealthLinkBC File #02 Nhiém Trung E. coli

o HealthLinkBC File #03 Sita D3 Tiét Trung va
Stta Tho

« HealthLinkBC File #17 Nhiém Trung
Salmonella

« HealthLinkBC File #56 Nguwa cac Chl’rnq’Nhiém
Tru’nq Tu Nudc Cho Nhitng Neuoi Bi Yéu Hé
Thong Mién Nhiém

« HealthLinkBC File #59a An Toan Thuc Pham:
ch‘yi Budc Dé Dang dé Gitt An Toan Thuc
Pham

o HealthLinkBC File #59b An Toan Thuc Phim
cho Trai Cay va Rau Qua Tuoi

« HealthLinkBC File #59¢ An toan thuc phém:
Cac chi dan ghi trén nhan hiéu thuc pham

« HealthLinkBC File #72 Nudc Cot Trai Cay va
Ruou Téo Khéng Khtr Trung Bang Phuong
Phap Pasteur:Tiém Nang Rui Ro Suc Khoe

« HealthLinkBC File #75 Bénh do nhiém khuin
Listeria
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Mubn biét thém cac dé tai clia HealthLinkBC File, xin viéng trang mang www.HealthLinkBC.ca/healthfiles
hoac dén don viy té cong cong tai dia phwong quy vi. Dé c6 thong tin va loi khuyén y khoa khong khan cép
tai B.C., xin viéng trang mang www.HealthLinkBC.ca hodc goi 8-1-1 (mi&n phi). D& cé sw gilp d& cho ngudi

diéc va lang tai, xin goi 7-1-1. Céc dich vu dich thuat c6 sdn cho hon 130 ngdn ngtr khi cé yéu cau.
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