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پیشگیری از ابتلا به بیماری های منتقله از 
غذا در شرایط اضطراری

گزاره برگ

بیماری های منتقله از غذا یک مشکل سلامت عمومی رو به رشد در 
دنیا است. براساس اعلام سازمان جهانی بهداشت سالانه حدود 600 
میلیون نفر )یا تقریبا 1 نفر به ازاء هر 10 نفر( در اثر خوردن غذای 
آلوده بیمار شده و 420/000 نفر جان خود را از دست می دهند. سالانه 
و  اسهال در دوران کودکی رخ می دهد  به 1.7میلیارد مورد  نزدیک 

حدود 443832 کودک زیر 5 سال در اثر ابتلا به اسهال می میرند.
و  طبیعی  بلایای  جمعیت ها،  جابجایی  درگیری ها،  مانند  عواملی 
تغییرات آب و هوایی می توانند افزایش خطر وقوع بیماری های منتقله 

از آب و غذا از جمله بیماری وبا را به همراه داشته باشند.
مشکل  با  ایمن  غذای  به  دسترسی  است  ممکن  بحرانی  شرایط  در 
مواجه شود یا افراد مقدار قابل توجهی مواد غذایی تهیه و در شرایط 
نامناسب نگهداری کنند. این امر افزایش بروز بیماری های منتقله از 
غذا را به همراه خواهد داشت. آلودگی مواد غذایی ممکن است در هر 
یک از مراحل تولید تا مصرف رخ دهد و می تواند به دنبال آلودگی های 
محیطی از قبیل آلودگی آب، خاک یا هوا بوده یا ناشی از ذخیره سازی 

و فرآوری غیربهداشتی مواد غذایی باشد.

برای تهیه غذای سالم و پیشگیری از ابتلا به بیماری های واگیر 
منتقله از غذا در شرایط اضطراری چه نکاتی را باید رعایت 

کنیم؟
به خاطر داشته باشید مواد غذایی از نظر سرعت فاسد شدن به 3 

دسته تقسیم می شوند:

1- مواد غذایی با فسادپذیری بالا: مانند شیر، گوشت، ماهی، مرغ، 
تخم مرغ، شیرینی جات، برنج پخته و سایر مواد غذایی حیوانی که 
باید آ ن ها را فقط برای مدت کوتاه و آن هم در یخچال نگهداری نمود.

2- مواد غذایی نیمه فسادپذیر: مانند سبزی ها و میوه ها که می 
کوتاه مدت  برای  یخچال  از  خارج  و  خنک  هوای  در  را  آن ها  توان 

نگهداری کرد و در هوای گرم باید آن ها را در یخچال قرار داد.

3- مواد غذایی دیرفاسدشونده: مانند حبوبات و دانه های غلات 
خشک )گندم و برنج(. این مواد را می توان در شرایط مناسب برای 

مدتی طولانی نگهداری کرد.

برای تهیه غذای سالم و پیشگیری از ابتلا به بیماری های واگیر 
منتقله از غذا در شرایط بحرانی باید موارد زیر رعایت کنید:

1- دستان خود را بشویید.
 قبل از تهيه غذا، قبل از سرو یا مصرف غذا، پيش از خوراندن غذا به 
کودکان بايد دست ها به دقت با آب و صابون شسته شوند. درصورت 
عدم دسترسی به آب و صابون می توان از محلول های ضدعفونی کننده 
دست بر پایه الکل استفاده کرد. پس از هربار اجابت مزاج لازم است 
دست ها به طور صحیح با آب و صابون شسته شوند. با شستن صحیح 
خونی  اسهال  و  وبا  مانند  بيماريهايی  به  ابتلا  از  می توان  دست ها 

جلوگيري کرد.
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2- از آب و مواد اولیه سالم استفاده کنید.
اندازه  به همان  غذايي  مواد  آماده سازي  برای  سالم  آب  از  استفاده 
استفاده از آب سالم برای نوشیدن اهميت دارد. اگر كوچكترين شيك 
در خصوص ايمني منبع تأمين آب داريد، آب را قبل از اضافه كردن به 
غذا يا تهيه يخ  بجوشانيد؛ خصوصاًً در مورد آبي كه براي تهيه غذاي 
كودكان بكار ميرود. استفاده از آب هايي كه بهداشتي نيستند برای 
شستشو نیز مناسب نیست؛ مثلا شستن ظروف در آب نهر و رودخانه 
به اين دليل كه ممكن است این آب ها آلودگي مكيروبي یا شيميايي 

داشته باشند، صحیح نيست. 

3- غذا را قبل از مصرف به طورکامل بپزید.
مواد غذايي خام از قبیل گوشت ها و تخم مرغ ممكن است به عوامل 
بيماريزا آلوده باشند. با پخت كامل می توان این عوامل بيماريزا را از 
بين برد. به این نکته دقت کنید كه در فرایند پخت تمام قسمت هاي 
ماده غذايي شامل قسمت های سطحی تا بخش های مرکزی )به عنوان 
مثال قسمت هایی از گوشت ها که نزدكي استخوان هستند( باید به 

دماي حداقل 70 درجه سانتيگراد رسیده و كاملا پخته شوند. 

از  و  نگه  دارید  هم‌  از  جدا  را  پخته  و  خام  غذایی  مواد   -4
گذاشتن آن ها در کنار یکدیگر اجتناب کنید. 

مواد غذايي پخته شده ممکن است با كوچكترين تماس با مواد غذايي 
خام، آلوده شوند. اين آلودگي ميتواند در اثر تماس مستقيم )مانند 
تماس گوشت مايكان خام با مواد غذايي پخته( یا تماس غيرمستقيم 
باشد. برای پیشگیری از آلودگی غیرمستقیم، تخته برش يا چاقويي 
یا گوشت خام(  )مانند مرغ  آماده سازی مواد خام  یا  براي برش  كه 
مواد  آماده سازی  یا  برش  براي  استفاده  از  قبل  را  کرده اید  استفاده 

غذايي پخته شده به دقت بشویید. 

5- غذا را در دما و درجه حرارت مناسب نگهداری کنید.
مواد غذایی باید در یخچال نگهداری شوند. از نگه گذاشتن طولانی مدت 
غذای پخته در دمای محیط خودداری کنید. اگر می خواهيد باقيماندة 
به گونه اي  نماييد، مطمئن شويد شرايط نگهداري  را نگهداري  غذا 
سانتيگراد(  درجه   60 بالاي  يا  )نزدكي  داغ  غذايي،  ماده  كه  باشد 
يا سرد )نزدكي يا زير 10 درجه سانتيگراد( نگه داشته شود. وقتي 
ماده غذايي در دماي محيط باشد مكيروب ها در آن شروع به تكثير 
ميکنند. هر چه اين ماده غذايي زمان بيشتري در دماي محيط باقي 
بماند، خطر بيشتر است. این نکته را نیز به خاطر داشته باشید که مواد 
غذايي که قبلًاً پخته شده اند را قبل از مصرف باید مجدداًً به طوركامل 
حرارت دهید. گرم نمودن مجدد ماده غذايي بايد به گونهاي باشد 
كه تمام قسمت هاي آن کاملا داغ شده و  به دماي حداقل 70 درجه 

سانتي گراد برسد.

ديگر  و  جوندگان  حشرات،  دسترس  از  را  غذايي  مواد   -6
حيوانات دور نگهدارید. 

حيوانات به طور دائم مكيروب هایی كه عامل بروز بيماريهاي با منشأ 
مواد غذايي هستند را با خود حمل ميکنند. نگهداري مواد غذايي در 
ظروف دربسته بهترين راه براي دور نگه داشتن اين مواد از دسترس 

حيوانات و حشرات است.
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است  توليد  مجوز  داراي  که  شده  بسته بندي  قارچ هاي  فقط 
استفاده کنید و هرگز قارچ هاي ناشناخته يا وحشي مصرف نکنید.

شير  نکنید.  نگهداری  یخچال  از  بیرون  را  پاستوريزه  شير 
پاستوريزه را ميتوان تا ۲ الی ۳ روز در يخچال در دمای 1 تا 4 
درجه سانتی گراد نگهداري كرد ولی بيرون از يخچال خیلی زود 

فاسد ميشود. 
شير استرليزه را پس از بازكردن حتما در يخچال نگهداري کنید.

بوي  و  كپكزدگي  که  کنید  دقت  مايع  كشك  مصرف  هنگام 
نامطبوع نداشته باشد و قبل از مصرف، آن را به مدت 15 دقيقه 

بجوشانيد.
از يخ  هاي بهداشتي استفاده کنید. يخ هاي فله ممكن است از آب 
ناسالم تهيه شده و آلوده باشند به همین دلیل براي خنك كردن 
آب و مايعات مصرفي نبايد از يخ هاي فله استفاده شود. درصورتي 
كه می خواهید مواد غذايي را خنك نگهدارید و فقط یخ فله در 
دسترس دارید، يخ را قبل از استفاده در كي پلاستكي تميز قرار 

دهید تا از تماس آن با مواد غذايي جلوگيري شود.
بطري آب معدني، نوشابه و ... را در حوضچه ها قرار ندهید . قرار 
دادن انواع نوشيدنيها و ميوه ها در حوضچه ها و بركه ها جهت 
آلودگي  موجب  است  ممکن  آن ها  شستشوي  يا  كردن  خنك 
بيشتر آن ها و حتی ايجاد مسموميت گردد. درصورت آلودگي 
اين آب ها به ويروس يا انگل و ... اين آلودگي به ميوه و بطري 

انتقال يافته و با مصرف آن ها ممکن است بيمار شوید.

این نکات را  نیز به خاطر داشته باشید: 

*

*

*

پس از آماده سازي مواد غذايي خام از قبيل ماهي و گوشت و قبل 
از شروع مجدد كار با مواد غذايي ديگر مجدداًً دست ها را بشوييد.

اگر در دستتان عفونتي وجود دارد قبل از آماده سازي مواد غذايي 
آن را با پوشش مناسب ببنديد.

تماس با حيوانات مانند سگ، گربه و پرندگان اغلب باعث آلودگي 
عوامل  اين  ميشود.  خطرناك  بيماريزاي  عوامل  به  دست ها 
بیماریزا مي توانند از طريق دست ها به مواد غذايي منتقل شوند 

لذا پس از تماس با حیوانات دستان خود را بدقت بشویید.

این نکات را  نیز به خاطر داشته باشید: 

جهت کسب اطلاعات بیش تر از بیماری های واگیر در ایران به 
لینک زیر مراجعه فرمایید: 

https://icdc.behdasht.gov.ir


