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تعت���ر الأمرا�ض المنقولة بالغذاء من الأمرا�ض المهددة ل�صحة 
وحياة الم�صتهلكين وكذلك المت�صببة بخ�صائر مادية على الم�صتوى 
الفردي والوطني. وبالرغم من اأنه من المعتاد اأن تحدث ت�صممات 
الغذاء من خلال تناول الأطعمة خ���ارج المنزل اأي بالمطاعم اإل 
اأنه هناك العديد من حالت الت�صمم التي قد تحدث من الأطعمة 
المح�ص���رة في المنزل. وقد كان ال�صبب في معظم هذه الحالت 
اأخط���اء في التعامل م���ع الغذاء من قبل مح�ص���ر الطعام وغالباً 
م���ا يكون �صانع الطعام هن ربات البي���وت. ينتج تلوث الطعام 
بالملوثات �صواء كانت ميكروبية اأو كيميائية ب�صبب التخزين غير 
المنا�ص���ب اأو الطهي غ���ير الكافي اأو التل���وث التبادلي. ويعتمد 
اإيج���اد حلول لم�صاكل الت�صمم الغذائي الناتج عن الطهو المنزلي 
على معرف���ة اأماك���ن الخط���اأ في المحافظة على �صح���ة و�صلامة 

الغذاء. 
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سلامة الغذاء في مرحلة التسوق والتخزين

تب���داأ �صلامة الأغذية من بين رفوف الأ�صواق المركزية »ال�صوبر ماركت« 
والبق���الت ، فهن���اك عدة اإر�ص���ادات ل�صمان �صلامة الطع���ام الذي يتم 

�صراوؤه للمنزل:
• �ص���راء الأغذي���ة م���ن م���ورد معتم���د 	

وم�صدر موثوق به.
• تاأكدي دائماً من تاريخ ال�صلاحية لأي 	

منتج ت�صترينه.
• اأو المجمدة 	 الم���ردة  المنتجات  ا�صترى 

في اآخ���ر زيارتك لل�ص���وق حتى تبقى 
مجمدة اإلى اأن ت�صلي اإلى البيت.

• النتب���اه اإلى المعلب���ات عند �صرائه���ا والبتعاد عن �ص���راء المعلبات 	
المنتفخة اأو المنبعجة اأو المتكون عليها �صداأ اأو التي تم ثقبها بالخطاأ مما 

اأدى اإلى �صيلان محتوياتها اإلى الخارج.

• ا�صتري الفاكهة والخ�صروات الطازجة فقط.	
•  يف�صل و�صع الأغذية الم���ردة والمجمدة والمجففة والمعلبة مبا�صرة 	

في الأماكن المنا�صبة والمخ�ص�صة لها، فمثلًا تخزن اللحوم المجمدة 
باأنواعها في الفريزر مبا�صرةً لمنع ان�صهارها مما ي�صطر الم�صتهلك اإلى 
طبخها كاملة، وكذلك تخ���زن الأطعمة المردة في الثلاجة مبا�صرةً 
خ�صو�ص���اً الأطعمة الت���ي ي�صهل ف�صادها مثل الخ�ص���روات الورقية 
والحليب، كما يجب النتباه اإلى اأماكن تخزين المعلبات والأطعمة 
المجففة والتي يجب اأن تكون جافة وباردة وبعيدة عن ال�صوء وفي 

حافظات محكمة الإغلاق.

انتبهي
لسلامة طعامك
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•  يجب ف�ص���ل الطعام الجاهز ل���لاأكل عن الطعام الني���ئ �صواء كان 	
خ�صراوات اأو لحوماً اأو غيرها.

• يجب نقل الطعام في حافظات نظيفة وجافة و�صهلة الغ�صل ومحكمة 	
الغلق اأو مغطاة بورق ق�صدير.

• عدم تخزين الأطعمة قرب منتجات تنظيف منزلية اأو مواد كيماوية 	
اأخرى. 

 المطبخ مراآة تعك�س نظافــة �سيـــدة المنـزل
لا تختلف �سيدتان على اأن كل مطبخ يحتاج اإلى النظافة 

الم�ستمرة والدائمة 
والقاعدة الذهبية في نظافة المطبخ: 

المطبخ

التنظيف الفوري بعد كل استخدام
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 الثلاج���ة من أه���م التجهي���زات المطبخية من أجل 
المحافظة على  سلامة الأغذية

• التاأكد من اأن درجة حرارة الثلاجة 	
بين )0-4°م( من وقت لآخر حتى 
ن�صمن عدم نمو وتكاثر الميكروبات.

• تري���د الطع���ام ال�صاخ���ن ليو�ص���ع 	
بالثلاج���ة اإذ اإن و�صع الطعام �صاخناً 
بالثلاجة قد ي���وؤدي اإلى رفع درجة 

حرارتها.
• تغطي���ة الأغذية المو�صوعة بالثلاجة م���ن اأجل تجنب جفافها وفقدان 	

جودتها اأو اكت�صابها رائحة غير مرغوب بها.
• تطبي����ق قاعدة »ال����ذي ت�صترينه اأولً يجب اأن ي�صتهل����ك اأولً« مثلًا 	

�صعي الأغرا�ض التي تم �صراءها حديثاً خلف التي كانت موجودة 

�صابق����اً. به����ذه الطريقة تكونين ق����د ا�صتهلكتِ الأغذي����ة قبل انتهاء 
�صلاحيتها وقبل تلفها، وتكونين قد خففتِ من ن�صبة الأغذية القابلة 

للتلف.

سلامة
الغذاء في

مرحلة الحفظ بالثلاجة

- مشتقات الألبان

- اللحوم المطبوخة

- طعام مطبوخ )مغطاة(

- فواكه وخضار )الأدراج(

- لحوم غير مطبوخة
)مغطاة(

كيف تنظمين ثلاجتك
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• األ تزي���د مدة تخزي���ن الأطعمة المطبوخ���ة والمحفوظة تحت �صروط 	
�صحيح���ة في الثلاجة عن )3-5 اأي���ام( واإل �صيبداأ النمو البكتيري 

اأو العفن مما يوؤدي اإلى ف�صاد المادة الغذائية.
• يف�صل األ يتم ملء الثلاجة باأنواع مختلفة من الطعام اإذ اإنه لبد من 	

وجود م�صاحة كافية لل�صماح لم���رور تيار من الهواء البارد للحفاظ 
على �صلامة الطعام بداخلها.

• كلم���ا قمتِ بفتح ب���اب الثلاجة ، تاأكدي اأنّ تغلقي���ه جيداً وب�صرعة. 	
افتحيه عند ال�صرورة وعاودي اإغلاقه حالما تنتهين.

• اأخرج���ي كل الأغرا�ض من الثلاجة مرة عل���ى الأقل كل اأ�صبوعين، 	
اغ�صليه ونظفيه وتخل�صي من الأغذية الفا�صدة اإن وجدت. ام�صحي 

كل الرفوف والأدراج خا�صة اأنه يلت�صق عليها الو�صخ.

سلامة
الغذاء عند طهي 
وتحضير الطعام

أفصلي

أفحصيأطهي

نظفي

ب�ردي

تخلصي من النفايات
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• غ�ص���ل الألواح الخا�صة بتقطيع الطع���ام واأدوات المطبخ قبل الطهي 	
واأثناء الطه���ي وعند التعامل مع الأطعمة غير المطهية؛ لكي ل تنتقل 

الميكروبات من الطعام غير المطهي اإلى الطعام المطهي.

• يجب غ�صل الأيدي دائماً قبل البدء في اإعداد الطعام.	

كيف تغسل يديك بالماء والصابون؟
اغسلي يديك في حالة الاتساخ الظاهري ودلكيها من أجل نظافة الأيدي

الزمن الكلي للإجراء من 40 - 60 ثانية
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• اإذا جُرحت يدك اأو اإذا كنت م�صابة باأي مر�ض ل تطبخي.	
• اجعل���ي الطعام ي�صه���ر »ي�صي���ح« في الثلاجة خ���لال الليل اأو في 	

الميكروي���ف اأو تحت مياه ب���اردة، ولكن ل تترك���ى الطعام المجمد 
ين�صهر في درجة حرارة الغرفة العادية.

• ل تجمدي الأطعمة التي �صبق �صهرها.	
• اطب��خ��ي الطع��ام ج�ي��داً.. يجب التاأك���د من اإذاب���ة الثلج عن 	

اللحوم والدواجن المجمدة تماماً قبل البدء في عملية الطبخ، ومن 
ال�ص���روري اأن ت�صل درجة حرارة الطبخ اأعلى من )70°م( خا�صةً 

اللحوم والدواجن بحيث ل يظهر اللون الأحمر عند تقطيعها.
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• قدم��ي الطع��ام المطبوخ في الحال...ل تحفظ���ي الطعام في درجة 	
ح���رارة الغرفة لأك���ر من )�صاعت���ين( حتى ل تتكاث���ر الجراثيم فيه 

وبالتالي يت�صبب في ظهور اأعرا�ض مر�صية على اأفراد الأ�صرة. 
• اإع��ادة ت�سخين 	 احر�س��ي على 

وذل���ك  جي��داً...  الطع��ام 
يعن���ي اأن ت�صل درج���ة الحرارة 
اإلى فوق  اأج���زاء الطع���ام  لكل 

)70°م(.
• احفظ��ي الأطعم��ة المطبوخ��ة 	

بعناي��ة... اإم���ا بحفظها �صاخنة 
في درج���ة ح���رارة عالي���ة فوق 
)64°م( ، اأو باردة عند )4°م(، 
منعاً لنمو وتكاثر الجراثيم الم�صببة 
لتلوث الطعام والتي تت�صبب في 
ف�صاده اأو ظه���ور اأ�صرار �صحية 

على م�صتهلكيها.

• تجنبي ملم�سة الأطعم��ة الطازجة للأطعمة المطبوخة... وذلك 	
با�صتخدام األواح و�صكاكين واأدوات مختلفة لكل منها.
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توجد اأن���واع عديدة من اأواني الطهي واأوعية حفظ الطعام، ويفيد عند 
ا�صتخدام اأواني الطبخ المختلفة اتباع ما يلي :

• النتباه اإلى المكتوب على الآنية )اآمن ل�صتعماله في الطعام( اأما ما 	
يكتب عليه )ل ي�صتعمل للطعام( فقد يحتوي على مواد �صامة.

• ع���دم ا�صتخ���دام الآني���ة الت���ي تحتوي عل���ى زخ���ارف في حفظ 	
الأغذية.

• ل ين�صح با�صتخ���دام الأواني الفخارية الم�صقولة والتي بعد غ�صلها 	
يلاحظ وجود بودرة رمادية اللون على �صطحها فهذا يوؤكد رداءة 

�صنعها .
• يف�صل �ص���راء الأنواع المعدنية ال�صلب���ة ذات الأ�صطح الناعمة حتى 	

ي�صهل تنظيفها ب�صهولة.
• اأن تكون الأواني التي يتم �صراوؤها مقاومة لل�صداأ وللخدو�ض .	
• اأن تكون الأواني ذات قدرة عالية على مقاومة الحرارة ولها مقاب�ض 	

عازلة للحرارة. 
• الأكواب والأباريق الم�صنوعة من الفخار قد تحتوي على ن�صبة كبيرة 	

من الر�صا�ض فيجب النتباه اإلى نوعية الفخار ومكان �صنعه. 
• ل ت�صع���ي اأي حاوي���ات اأو اأوانٍ بلا�صتيكي���ة اأو ماأك���ولت ملفوفة 	

بالبلا�صتيك في الميكروويف .

أواني طهي 
وحفظ الطعام ..

اختاري منها ما يناسب 
صحتك
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• ل ت�صعي اأي عبوة مياه بلا�صتيكية في الفريزر. 	
• يمكن ا�صتخ���دام بلا�صتيك عديد الإيثلين بنوعي���ه في تعبئة الأغذية 	

المحتوي���ة عل���ى دهون كاللح���وم والدواج���ن الم���ردة والمجمدة 
والزب���د، وتجنبي تخزينها داخل اأوعية م�صنوعة من البلا�صتيك غير 

المخ�ص�ض لها فترة طويلة.
• عدم و�صع الأغذية ال�صاخنة في اأطباق بلا�صتيكية بما فيها الم�صنوعة 	

من الميلامين تجنباً لحدوث تفاعلات بينهما ويف�صل ا�صتعمال اأدوات 
المطب���خ الم�صنوع���ة م���ن الخ���زف اأو 

الزجاج لهذا الغر�ض .
• تجنب ا�صتخدام العبوات البلا�صتيكية 	

التي تك���ون فيها المادة الملونة غير ثابتة 
اأو تتاأثر بالأحما�ض والزيوت والحرارة 

في حفظ الأغذية التي تو�صع فيها.
• تجنب تخلي���ل الخ�ص���راوات كاللفت 	

عب���وات  داخ���ل  والج���زر  والخي���ار 
بلا�صتيكية ملون���ة لم ت�صنع خ�صي�صاً 

لهذا الغر�ض .

ي�صاه���م ا�صتخدام اأف���ران الميكروويف في طبخ واإع���ادة ت�صخين بع�ض 
الأغذي���ة بدور ه���ام في تق�صير ف���ترات تح�صير ربات البي���وت وجبات 
الطع���ام المتنوع���ة لأف���راد اأ�صرتها، لكن ين�ص���ح باتباع تعليم���ات خا�صة 
عند ا�صتعمال ه���ذه الأفران في عمليات طبخ بع����ض الأغذية كاللحوم 
والأ�صم���اك والبي�ض وفي اإع���ادة ت�صخين الطع���ام؛ للتاأكد من تح�صيرها 

ب�صكل اآمن ل�صحة الإن�صان وذلك على النحو التالي:
• يجب و�صع الطعام وتوزيعه في �صينية منا�صبة وو�صع كمية منا�صبة 	

من الم���اء اأو اأي �صائل مع اإحكام تغطية ال�صيني���ة جيدا؛ً لأن البخار 
المت�صاعد �صوف يعمل على ت�صوية الطعام ب�صكل جيد. 

• عند ا�صتخ���دام الميكروويف يجب تغطية الطع���ام وتقليبه اأكر من 	
مرة، وتقليب اللحوم على كل جانب اأثناء الطهو فيه، والتاأكد من 

عدم وجود )النقاط الباردة(.
• ي�صتعمل مقيا�ض خا�ض لدرجة حرارة الأغذية اأو لفرن الميكروويف؛ 	

للتاأكد من و�صول درجة الحرارة داخلها اإلى الحد المطلوب. 

سلامة
الطبخ في أفران 

الميكروويف
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• عدم طب���خ الدجاج���ة بكاملها داخل 	
الميكرووي���ف واإنما تقط���ع اإلى اأجزاء 
به���دف التاأك���د م���ن و�ص���ول درجة 
الح���رارة المطلوب���ة ب�ص���كل كافٍ اإلى 
داخله���ا واإب���ادة الجراثي���م الت���ي قد 

تلوثها.
• عند �صه���ر الأغذي���ة المجمدة يجب 	

نزع مواد التغليف عنها وو�صعها في 
�صوانٍ معدة خ�صي�ص���اً ل�صتخدامها 

في اأف���ران الميكرووي���ف، م���ع �صرورة ع���دم ا�صتعم���ال الأواني 
الم�صنوعة من البلا�صيك لتجنب ان�صهارها وتحللها بالحرارة المرتفعة 

مما يوؤدي اإلى هجرة مركبات كيماوية �صارة منها اإلى الأغذية.
• وه���ى 	 اللح���وم  بطه���ي  تقوم���ي  ل 

مجمدة.
• ل تقومي با�صتخدام ورق الألومينيوم 	

في تغطية الطعام داخل الميكرويف.
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