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 هاي غذايي نكات كاربردي در پيشگيري و درمان مسموميت
  تعاريف

 هاي ناشي از غذا بيماري
هايي هستند كه بر اثر خوردن يـا نوشـيدن     هاي ناشي از غذا، بيماري بيماري

يـا  )  هـا   ها و ويـروس     ها، انگل  باكتري(ها  غذا يا مايعات حاوي ميكروارگانيسم
هـاي ناشـي از غـذا،         بـه بيمـاري   .  شـوند  هاي شيميايي ايجاد مي كننده آلوده

 .شود هاي غذايي نيز گفته مي مسموميت
 ايمني غذا

هـا و     شود كه كيفيت غذا را از لحاظ آلودگي   به شرايط و اقداماتي مربوط مي
 .كند هاي ناشي از غذا حفظ مي ايجاد بيماري

 غذاهاي فاسدشدني
غذاهاي فاسدشدني، غذاهايي هستند كه اگر در يخچال يا فريـزر نگهـداري         

 .شوند نشوند، فاسد و آلوده مي
 

 مقدمه
آوري   هنگـام كـشت و جمـع      .  تواند از طـرق مختلفـي آلـوده شـود            غذا مي 

بنـدي،    محصولات كشاورزي، رشد و ذبح دام و همچنين توليد، فرآيند، بسته  
سـازي، پخـت و نگهـداري محـصولات غـذايي،              حمل و نقل و فروش، آماده 

تواننـد آلـوده شـوند ولـي          اگرچه تمام غذاها مـي    .  تواند آلودگي رخ دهد مي
هـاي غـذايي ناشـي از آنهـا           احتمال آلودگي برخي غذاها و ايجاد مسموميت

مرغ، شـير و سـاير        بيشتر است كه عبارتند از گوشت قرمز، مرغ، ماهي، تخم 
هاي تازه نپخته نيز از دسته مـواد غذايـي       ها و سبزي ميوه.  ها لبنيات و جوانه

در بـسياري از مـوارد علـت ايـن          .  هستند كه احتمال آلودگي آنها زياد است
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اين موضوع  .  ها، انتقال ميكروارگانيسم از سطحي به سطح ديگر است  آلودگي
اهميـت  ...  مخصوصاً در مورد مواد غذايي خام و آماده خوردن مثل سالادها و 

تواند مشكل ايجاد كند؛ چرا كه اين گونه غـذاها قبـل از خـوردن           دارد و مي
زا از طريـق پختـن از بيـن            هاي بيماري   شود و در نتيجه ميكروب پخته نمي

سازي صحيح غذا و انجام اقدامات خاص     بايد توجه داشت كه آماده.  روند نمي
بايد در انتخـاب    .  هاي ناشي از غذا را به حداقل برساند   تواند خطر بيماري مي

 . انتخاب عاقلانه بسيار اهميت دارد. غذاها و مواد غذايي، هوشيار بود
 هاي غذايي كدامند؟ علائم مسموميت

، علائم مـسموميت غـذايي متفـاوت      )منبع آلودگي(كننده  بسته به نوع آلوده
هاي غذايي باعث يك يا چند مورد از علائم   اغلب انواع مسموميت.  خواهد بود

 : شوند زير مي
، تب، سردرد،   )اسهال آبكي يا خوني (دردهاي شكمي، تهوع، استفراغ، اسهال 

 .بدن درد، انقباضات معده، از دست دادن اشتها، خستگي
علائم مسموميت غذايي ممكن است چند ساعت تا چنـد  

خــود .  روز بعــد از خــوردن غــذاي آلــوده تظــاهر يابــد         
 . كشد روز طول مي 10مسموميت غذايي عموماً يك تا 

مقـدار  (، شدت آلودگي   )ميكروارگانيسم(كننده  نوع آلوده
كننـده    ، سن و وضـعيت سـلامتي فـرد تعييـن           )مواجهه

احتمال مسموم شدن و شدت تأثير يك ماده غذايي آلوده بر سـلامتي يـك         
 .فرد است

 هاي غذايي مراجعه به پزشك در مسموميت
هاي غذايي يا مشكوك بودن به آن، لازم اسـت      در صورت ابتلا به مسموميت

به پزشك مراجعه شود ولي مخصوصاً در صورت مـشاهده حـالات زيـر بايـد        
 :سريع به پزشك مراجعه كنيد
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 روز  2استفراغ مكرر به مدت بيشتر از 
استفراغ خون 
 روز  3اسهال شديد به مدت بيشتر از 
خون در مدفوع 
درد شديد يا انقباضات شديد شكمي 
 گراد درجه سانتي 38/6بيشتر از ) زير زباني(دماي دهاني 
 تشنگي زياد، خشكي دهان، كاهش شديد ادرار،   (علائم دهيدراسيون

 )  ضعف شديد و گيجي و منگي
هاي غذايي قرار دارنـد   افرادي كه در گروه پرخطر از لحاظ ابتلا به مسموميت

 .ها سريعاً به پزشك مراجعه كنند نيز لازم است هنگام ابتلا به اين بيماري
به علاوه  .  هنگام مراجعه به پزشك، علائم خود را به طور دقيق به وي بگوييد 

ايد، محل خوردن آن و زمان شـروع علائـم را نـيز بـه پزشـك                  آنچه خورده
هاي غذايي غالباً بر پايه سابقه فرد شامل مـدت      تشخيص مسموميت.  بگوييد

 .بيماري، علائم و غذاهاي خورده شده است
از طرفي مانند هر بيماري ديگري بهتر اسـت قبـل از مراجعـه بـه پزشـك                

خواهيم از پزشك بپرسيم را يادداشت كنيم تا در    فهرستي از سؤالاتي كه مي
برخـي  .  زمان مراجعه به پزشك آنها را فراموش نكرده و از پزشكمان بپرسيم   

شـود از پزشـك هنگـام مراجعـه بـه دليـل                از سؤالاتي كـه پيـشنهاد مـي        
 :هاي غذايي بپرسيد عبارتند از مسموميت

 علت احتمالي اين علائم چيست؟ آيا علل احتمالي ديگري نيز وجود دارد؟
 آيا نيازي به انجام آزمايشي وجود دارد؟

 وجود دارد؟) جايگزيني(بهترين درمان كدام است؟ آيا درمان ديگري 
 آيا نيازي به مصرف دارو است؟ 

 توانم علائم را كاهش دهم؟ چگونه مي
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هاي  هاي پرخطر از لحاظ ابتلا به مسموميت گروه
 :غذايي

با افزايش سن، سرعت و كارايي سيستم ايمني در مقابل عوامـل   : سالمندان
 .يابد زا كاهش مي عفونت

تغييراتي كه در طول بارداري در متابوليـسم و گـردش خـون            :  زنان باردار
واكنش بـه   .  تواند خطر مسموميت غذايي را افزايش دهد    شوند، مي ايجاد مي

در برخـي   .  كننده ممكن است در دوران بارداري شـديدتر باشـد    عوامل آلوده
 .  موارد نادر جنين نيز ممكن است بيمار شود

سيستم ايمني اين گروه سـني بـه    :  نوزادان و كودكان
 .طور كامل تكامل نيافته است

هـايي از     بيمـاري :  هاي مـزمن    افراد مبتلا به بيماري
قبيل ديابت، بيمـاري كبـدي و ايـدز پاسـخ ايمـني را             

درمـاني يـا      همچنين افراد تحت شيمي.  كند تضعيف مي
 .پرتودرماني براي بيماري سرطان با تضعيف پاسخ ايمني مواجه هستند

 هاي غذايي عوارض مسموميت
هاي غذايي، دهيدراسيون است كـه     ترين و مهمترين عارضه مسموميت جدي

اگر فرد مـسموم فـرد      .  به معناي از دست دادن شديد آب و املاح بدن است  
بزرگسال سالمي باشد كه بتواند به مقدار كافي در طـول مـسموميت آب و             

مايعات مصرف كند كه آب از دسـت رفتـه از طريـق اسـهال و اسـتفراغ را                  
ولي افـرادي كـه آب      .  كند جبران كند، دهيدراسيون غالباً مشكلي ايجاد نمي

هاي خطر نامبرده    مانند گروه  -دريافتي آنها كمتر از آب از دست رفته، باشد 
ــالا  در صــورت  .  ممكــن اســت شــديداً دچــار دهيدراســيون شــوند          -در ب

دهيدراسيون شديد، لازم است فرد در بيمارستان بستري شـود و مايعـات و        
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اين روش در مقايسه با دريافت .  املاح را به صورت داخل وريدي دريافت كند
آب و املاح از طريق دهان سـريعتر آب و امـلاح         

دهيدراسـيون  .  كنـد   مورد نياز بدن را تـأمين مـي   
هرچـه درمـان    .  توانـد كـشنده باشـد       شديد مـي  
هايـي    هاي غذايي مخصوصاً مسموميت   مسموميت

مانند مسموميت ناشي از باكتري ليـستريا زودتـر    
درمان مناسـب در   .  شروع شود مفيدتر خواهد بود

تواند از انتقال مسموميت به  دوران بارداري نيز مي
 . جنين جلوگيري كند

هاي غذايي كه عوارض بالقوه شديدي براي افـراد      دو نوع خاص از مسموميت
 :خاص دارند

 :ليستريا مونوسيتوژنز
ها   عوارض مسموميت غذايي ناشي از ليستريا در جنين شديدتر از ساير گروه  

. تواند باعـث سـقط جنيـن شـود           عفونت ليستريا در اوايل بارداري مي .  است
تواند باعث تولـد نـوزاد مـرده،           هاي بعدي بارداري مي  عفونت ليستريا در ماه

تولد نوزاد نارس يا عفونت شديد خطرناك در نوزاد شود، حتي اگر در ظاهـر     
نوزاداني كه بعد از ابتلا بـه چنيـن عفونتـي      .  بيماري مادر بسيار خفيف باشد

مانند ممكن است مبتلا به تخريب دراز مدت سيستم عـصبي و يـا           زنده مي
 . تأخير در تكامل شوند

 : اشرشياكلي
تواند باعث عارضه جـدي   مي)  اشرشياكلي( E.Coliهاي خاص از  برخي گونه

برخي مواقع اين سندرم به نارسـايي     .  به نام سندرم اورميك هموليتيك شود
سال و افـرادي كـه سيـستم       5سالمندان، كودكان زير .  شود كليه منتهي مي

افـراد در   .  ايمني ضعيفي دارند، بيشتر در معرض خطر ايـن عارضـه هـستند     
بايـد  )  يعـني افـراد گـروه پرخطـر       (معرض خطر سندرم اورميك هموليتيك  
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هاي اسهال زياد يا اسهال حاوي خون به پزشك    سريعاً و با ديدن اولين نشانه
افرادي كه در گروه پرخطر نيستند نيز بايد با تداوم علائم و يا    .  مراجعه كنند

 .در صورتي كه علائم شديد باشد به پزشك مراجعه كنند
 : هاي غذايي چهار اقدام مهم جهت پيشگيري از مسموميت

هـاي غذايـي      توان تا حدود زيادي از مسموميت   با استفاده از اقدامات زير مي
 .جلوگيري كرد

 : شستشوي مناسب. 1
ها قادرند در محيط آشپزخانـه پـخـش       بايد توجه داشت كه ميكروارگانيسم

. هاي برش و سطوح، همگي ممكن است آلـوده شـونـد      شوند؛ ظروف، تخته
 .بنابراين رعايت نكات زير اهميت به سزايي دارد

ها را با  دست.  ها را با آب گرم و صابون به خوبي و مرتباً بشوييد دست
مخصوصاً بعـد از    ( آب گرم و صابون قبل و بعد از كار با مواد غذايي 

 .به خوبي بشوييد) تماس با انواع گوشت خام
    بعد از استفاده از سرويس بهداشتي، عوض كردن پوشك نوزاد و يـا

هاي خود را با آب گرم و صابون بـه     تماس با حيوانات خانگي، دست
ها را مكرراً بشوييـد   اگر مراقب كودكان هستيد، دست.  خوبي بشوييد

و به طور پاكيزه و با دقت پوشك بچه را دور بيندازيد، طـوري كـه       
 . آلودگي به ديگران يا سطوح ديگر منتقل نشود

ها و ظروف مواد غذايي و سـطـوح را      تخته
پاكيزه نگاه داريد و با آب داغ و صـابـون         

آنها را بعد از تماس .  بشوييد)  مايع شوينده( 
هـا   با هرگونه مواد غذايي مانند انواع گوشت

 .با آب داغ و مواد شوينده بشوييد
       براي تميز كردن يا خـشك كـردن سـطوح
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هــاي كاغــذي اســتفاده كنيــد و يــا اگــر از           آشــپزخانه از دســتمال  
كنيد آنها را زود بـه زود و بـا آب          اي استفاده مي هاي پارچه دستمال

 .داغ و مواد شوينده مناسب بشوييد
    هـاي مـواد      خـرده .  داخل و بيرون يخچال خود را مرتباً تمـيز كنيـد

ريـزد،    هاي مايعات مواد غذايي را وقتي در يخچال مـي   غذايي و چكه
 .به سرعت تميز كنيد

هاي خام را با اصول زير بشوييد ها و سبزي ميوه: 
 :اصول شستشوي سبزيجات

 شستشوي سبزيجات پاك شده با آب جهت برطرف شدن گل و لاي .1
( دقيقه   5نگهداري سبزيجات در آب حاوي مايع ظرفشويي به مدت  .2

و سپس شستـشو    )  قطره مايع ظرفشويي به ازائ هر ليتر آب   5تا  3
 با آب

ضد عفوني و از بين بردن ميكروب ها با ماده ي   .3
ضد عفوني كننده ي مجاز موجود در داروخانه و 
سوپر ماركت ها طبق دستورالعمل مصرف آن و    

 شستشوي مجدد سبزيجات ضد عفوني شده
 
هاي مواد غذايي را قبل از باز كردن تميـز   قوطي

 .كنيد
سازي  هنگامي كه بريدگي يا زخمي  بر روي دستتان است، از آماده

 .غذا خودداري كنيد و يا اين كه دستكش دستتان كنيد
هاي  هاي موجود بر روي ساير قسمت سازي غذا به زخم به علاوه هنگام آماده 

 . بدن خود دست نزنيد
 جدا ن. 2
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 جدا كردن. 2
       گوشت خام، مرغ خـام و غـذاهاي دريايـي

خام و عصاره خام آنها را از غـذاهاي آمـاده     
ايـن  (خوردن و ساير مواد غذايي جدا كنيد  

كار را در همه مراحل از جمله هنگام خريد   
ــا           ــذا ي ــاده كــردن غ ــد، آم در ســبد خري

تا )  سازي غذا در يخچال انجام دهيد    ذخيره
 .ها به ديگر غذاها منتقل نشود آلودگي از گوشت

هـاي بـرش      اي از تخته ها تخته برش جداگانه براي برش انواع گوشت
يـك تختـه بـرش مخـصوص        . (ها در نظـر بگيريـد       ها و سبزي  ميوه

 .)هاي خام قرار دهيد گوشت

ها و ظروف تميز بگذاريد  غذاهاي پخته يا آماده خوردن را در بشقاب .
اي بگذاريد كه قبـلاً   اگر غذاي پخته شده را داخل ظرف شسته نشده

توانـد    هاي غذاي خام مـي    هاي خام بوده است، باكتري حاوي گوشت
 .غذاي پخته را نيز آلوده كند

براي مواد غذايي داخل يخچال درپوش بگذاريد. 
 پختن. 3
  توانيـد    مـي .  غذاها را به طور كامل و تا رسيدن به دماي ايمن بپزيـد

اسـتفاده  )  تمـيز (هـاي مخـصوص       براي كنترل دماي غذا از دماسنج 
هـاي    غذا بايد هنگام پخت به مقدار كافي داغ شود تا ميكروب  .  كنيد

 74تـا     63چنانچه دماي غذا هنگام پخت بـه بيـن     . آن كشته شوند
زا در آن     هاي بيمـاري   گراد برسد، تقريباً ميكروارگانيسم درجه سانتي

به عبارت ديگر اغلب غذاها لازم است حداقل تـا       .  كشته خواهند شد
هـاي    گراد پخته شوند تا ميكـروب     درجه سانتي 74تا  63دماي بين 

 .آنها از بين برود
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ها را تا حدي بپزيد كه زرده و سفيده آن كاملاً سفت شـود    مرغ تخم .
 .پخته خودداري كنيد مرغ خام يا نيم از مصرف غذاهاي حاوي تخم

هـاي قرمـز، مـرغ،        شامل گوشـت  (پخته  هاي خام يا نيم انواع گوشت
پخته و غذاها يا دسرهاي حاوي آن و  مرغ خام يا نيم ، تخم...)ماهي و 

 .هاي خام مصرف نكنيد جوانه
هاي مصنوعي غيرپاستوريزه و لبنيات غيرپاستوريزه مـصرف      ميوه آب

 .نكنيد
 گـراد، مـرغ      درجه سانتي   80تا  70گوشت و مرغ را حداقل تا دماي

گـراد و مـاهي و غـذاهاي           درجه سانتي   82كامل را حداقل تا دماي 
گراد و تخم مـرغ را حـداقل تـا        درجه سانتي 63دريايي را حداقل تا 

 .گراد بپزيد درجه سانتي 71دماي 
   رنگ غذا نشانه قابل اعتمادي از پخته بـودن

 .يا ايمني آن نيست
          ميگــو و خرچنــگ را تــا وقــتي كــه قرمــز

شوند و گوشت آنها از حالت شفاف خارج    مي
ماهي نـيز بايـد بـه قـدري          .  شوند بپزيد   مي

 . خوب پخته شود كه بعد از پخت گوشت آن شفاف نباشد

هـا و     هاي غذايي مايع مانند سـوپ    هنگام دوباره داغ كردن باقيمانده
ها آنها را به نقطه جوش برسانيد و تا حد جوشيدن داغ كنيد    خورش

گـراد برسـانيد      درجه سانتي 74و ساير باقيمانده غذايي را حداقل به 
 .) در حدي كه بخار بلند شود و كاملاً داغ شود(

ايـد،    هاي خام را در آب ليمو و نمك خوابانـده       در صورتي كه گوشت
را مـصرف   )  ايـد   مايعي كه گوشت خام را در آن خوابانـده         (آن مايع 

 .نكنيد مگر اين كه آن را تا دماي جوش داغ كنيد
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پزيد، روي آن سرپوش بگذاريد     هنگامي كه غذايي را در ميكروفر مي
و آن را هم بزنيد و اگر ميكروفر صفحه چرخان نـدارد، ظـرف را بـا           
دست يك يا دو بار در طول پخت بچرخانيد تا كـاملاً و يـك دسـت       

 .پخته شود
  هنگام استفاده از ميكروفر جهت داغ كردن مواد غذايي نيز روي غـذا

هاي غذا   سرپوش بگذاريد و براي اين كه به طور متعادل تمام قسمت
داغ شود، ظرف داخل ميكروفر را يك الي دو بار با دست بچرخانيد و  

زيــرا در هــر نقطــه ســرد غــذا، ممكــن اســت          .  غــذا را هــم بزنيــد   
 . ها زنده باشند و منجر به بيماري شوند ميكروارگانيسم

 اگر براي خارج كردن مواد غذايي منجمد از حالت انجماد از آب سرد
 .كنيد، بايد آن را فوراً بپزيد يا از ميكروفر استفاده مي

هاي يك غذا بـه انـدازه كـافي داغ و            مهم اين است كه تمام قسمت
 .پخته شود

مدت زمان توصيه شده بـر روي    (زده را نيز به طور كامل  غذاهاي يخ
 .بپزيد) بندي بسته

           ًجهت مصرف مواد غذايي كنسروي به منظـور حفـظ ايمـني حتمـا
 .دقيقه در آب جوش بجوشانيد 20قوطي به مدت 

 )سرد كردن(خنك كردن . 4
 گـراد    درجه سانتي  4دماي يخچال بايد روي

 18و يا كمتر و دماي فريزر بايد روي منفي      
دماي يخچال  .  گراد تنظيم شود   درجه سانتي

حدوداً ماهي يك   (اي   و فريزر را به طور دوره
توانيد  كنترل كنيد و براي اين منظور مي) بار

 .هاي مخصوص استفاده كنيد از دماسنج
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 ساعت از خريد يا     2حداكثر ظرف (غذاهاي فاسدشدني را به سرعت
چنانچـه غذايـي    .  داخل يخچال يا فريزر قرار دهيـد  )  سازي غذا آماده

خـارج از   (ساعت در دماي اتـاق    2بيش از )  مواد غذايي فاسدشدني(
 .گذاشته شده باشند، آن را دور بريزيد) يخچال

 گراد بود، غذاها را ظرف يـك      درجه سانتي 30اگر دماي هوا بالاتر از
 .ساعت داخل يخچال بگذاريد

 كنيد، آن را داخل فريـزر قـرار      روز مصرف نمي 2اگر غذايي را ظرف
 . دهيد

 را تـا   )  هـا  مثل لبنيات و گوشت(غذاهاي آماده خوردن و فاسدشدني
 .حد امكان سريع مصرف كنيد

   يعنـي  .  غذاهاي منجمد را به طور ايمني از حالت انجماد خارج كنيد
ترين روش اين است     ايمن.  براي اين كار آن را در دماي اتاق نگذاريد

كه براي خارج شدن مواد غذايي منجمد از حالت انجماد آنهـا را در         
 50داخل ميكروفر با قدرت انجمادزدايي يا قـدرت        .  يخچال بگذاريد
استفاده از آب سرد در حال جريـان نيـز     .  توان قرار داد درصد نيز مي

 .  روش ايمني است
          يخچال و فريزر را هيچگاه كاملاً پر نكنيد، زيـرا هـواي خنـك بايـد

بتواند به طور آزادانه در داخل يخچال و فريزر جريان داشته باشد تـا   
 .مواد غذايي ايمن نگاه داشته شوند

 داخل آب نمـك و آب       )  ها  انواع گوشت(هنگام خواباندن مواد غذايي
 .آن را در اين مدت در يخچال بگذاريد... ليمو و 

 خواهيـد داخـل يخچـال        چنانچه مقدار باقيمانده مواد غذايي كه مي
داخل چند  (قرار دهيد زياد است، آن را به چند قسمت تقسيم كنيد  

و روي هر كدام سرپوش بگذاريد و داخـل   )  ظرف كوچكتر قرار دهيد
يخچال قرار دهيد؛ به اين ترتيب باقيمانده مواد غذايي سريعتر خنك 
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 .شود مي
خواهيد آنها را از    غذاهاي منجمد داخل فريزر را قبل از زماني كه مي

 . حالت انجماد خارج كنيد و بپزيد، از فريزر خارج نكنيد
         غذايي كه به مدت طولاني در دماي اتاق مانده باشـد ممكـن اسـت

ها يا سمومي باشد كه از طريق پختـن ديگـر از بيـن            حاوي باكتري
 .روند نمي

مرغ را داخل خود يخچال نگهداري كنيد، بهتر از اين اسـت     اگر تخم
 .كه آنها را داخل درب يخچال بگذاريد

اگر .  تا حد امكان درب يخچال و فريزر را باز نكنيد:  اگر برق قطع شد
ساعت غذاها را سـرد نگـه      4درب آنها را باز نكنيد، يخچال تا حدود 

سـاعت    48يك فريزر كامل اگر درش باز نـشود تـا حـدود       .  دارد مي
 . دماي مناسب را خواهد داشت

اگرچه تمام افراد بايد چهار اقدام شرح داده شده را رعايت كنند، ولي رعايت    
 . هاي پرخطر از اهميت بيشتري برخوردار است آنها براي گروه

چهــار اقــدام شــرح داده شــده جهــت ايمــني مــواد غــذايي و پيــشگيري              
 :  شود هاي غذايي به صورت زير خلاصه مي ازمسموميت

 
 

 شستشوي مناسب

 ها و سطوح را مكرراً بشوييد دست

 انتخاب

 مواد اوليه مرغوب و ايمن تهيه نماييد

 

 پختن
 غذا را تا دماي مناسب بپزيد

 جدا سازي

 جلوگيري از انتقال آلودگي

 

 خنك كردن
 غذا را به سرعت داخل يخچال قرار دهيد
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 هنگام خريد مواد غذايي
  ،اولين گام جهت مصرف غذاي ايمن و سـالم

 .خريد غذاي ايمن است
           مواد غذايي داراي بـو و مـزه غـيرمعمول را

 . نخريد و مصرف نكنيد
 هـا، لبنيـات و       مانند انواع گوشت(مواد غذايي فاسدشدني و يخچالي

 . را آخر از همه داخل سبد يا چرخ خريد خود قرار دهيد) مرغ تخم
بنـدي    بـسته .  ها را جـدا از سـاير مـواد غـذايي قـرار دهيـد                 گوشت

هاي خام را قبل از اين كه داخل سبد خريد خود قرار دهيـد،    گوشت
 .داخل نايلون بگذاريد

 مواد غذايي فاسد شدني را حداكثر ظرف يك ساعت به خانه برسانيد
 . و داخل يخچال قرار دهيد

مـرغ و      ها، لبنيات و تخم    هنگام خريد مواد غذايي از جمله گوشت ...
حتماً به تاريخ توليد و مصرف دقت نماييـد و از خريـد محـصولات              

 . گذشته خودداري كنيد تاريخ
    هـا    حتي اگر تاريخ مصرف محصولات غذايي بخصوص انـواع گوشـت

هنوز منقضي نشده است ولي ظاهر آن ماده غذايي غيرعادي و داراي 
 . بوي نامطلوب است، از خريد آن خودداري كنيد

دار اسـت، نخريـد       هايي كه پوستشان تـرك     دار و ميوه مرغ ترك تخم
 ).توانند وارد مواد غذايي شوند ها مي چون در اين صورت باكتري(

هاي غيرپاستوريزه نخريد ميوه محصولات لبني يا آب. 
هاي پاستوريزه را هميـشه از درون يخچـال       ميوه شير و لبنيات و آب

 .فروشگاه برداريد
مرغ را نيز هميشه از درون يخچال فروشگاه برداريد تخم    . 
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    هيچگاه غذايي كه در جايي با ظاهر غيربهداشتي گذاشته شده است
 .را تهيه نكنيد

   هـاي ديگـري ماننـد وجـود پروانـه             برچسب ماده غذايي را از جنبه
 .ساخت، اسم و آدرس كارخانه نيز به دقت بخوانيد

بندي خراب خودداري كنيد از خريد محصولات داراي بسته. 
هاي ورم كـرده، نشـت      قوطي:  هنگام خريد مواد غذايي كنسروي دقت كنيد

زدگي خـراب   كرده و حاوي سوراخ يا شكستگي، فشرده شده و يا داراي زنگ
يك كنسرو چسـبـنـاك بـاشـد،          )  سمت بيروني( اگر جدار خارجي .  هستند

هايي را نخريد و يا اگـر در مـنـزل         چنين قوطي.  تواند نشانه نشت باشد مي
هايي را ابداً مصرف نـكـنـيـد و دور            مشاهده كرديد، محتواي چنين قوطي

دقيقه در آب در حـال جـوش        20كليه كنسرو هاي مواد غذاييبايد .  بريزيد
ابتدا آب را به حد جوش رسانده بعد كـنـسـرو    (  قرار گرفته و جواشانده شوند

 )داخل آن قرار گيرد
            برچسب مواد غذايي را از جنبه هـاي ديگـري ماننـد وجـود پروانـه

 :ساخت ، اسم و آدرس كارخانه نيز به دقت بخوانيد
 

هر محصول غذايي وآشاميدني، در واقع اجازه سـاخـت آن       پروانه ساخت 
محصول است كه پس از بررسي مواد متشكله و اطمينان از سلامت آن براي 

مصرف جامعه، از سوي وزارت بهداشـت، درمـان و       
آموزش پزشكي و يا دانشگاه هاي علـوم پـزشـكـي        
مربوطه به كارخانه توليدكننده داخل كشـور، داده       

در صورتي كه محصولي فاقد پروانه ساخت .  مي شود
شماره اين پروانه  بـايـد     .  نداردقابليت مصرف باشد، 

ــردد                ــد گ ــي ــول ق ــص ــح ــب م ــرچس  .  روي ب
 

 شماره پروانه بهداشتي ساخت 
10/23568 
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بايد داراي اطـلاعـات زيـر در        توليد داخل هر محصول غذايي و آشاميدني، 
 :برچسب خود باشد

 
نام و نوع محصول 
شماره پروانه ساخت محصول 
سري ساخت 
تاريخ توليد و انقضا 
 حجم يا وزن فرآورده 
 نام و نشاني كارخانه 
 مواد متشكله 
 شرايط نگهداري 
ساخت كشور 
آرم سازمان غذا و دارو 
 

مجوز ورود هر محصول غذايي، آشاميدني  وارداتـي  پروانه بهداشتي ورود، 
به داخل كشور، بعد از بررسي محصول و مدارك ارائه شده توسـط شـركـت      

لذا كليـه  .  واردكننده از سوي وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي است
محصولات خارجي بدون اين پروانه به عنوان كالاي قاچاق و تقلبي محسوب 

 . شود و مجوز مصرف ندارد مي
 
 
 
 
 شماره پروانه بهداشتي واردات 

125235469874 
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بايد داراي برچسب اصالت و برچسب  وارداتيهر محصول غذايي وآشاميدني، 
 : فارسي نويسي باشد كه اطلاعات زير روي آن درج شده است

 نام و نوع محصول
 شماره مجوز واردات از از وزارت بهداشت

 نام شركت واردكننده
 نام كشور توليدكننده
 تاريخ توليد و انقضا 

 تذكراتي در خصوص نحوه مصرف فرآورده خاص
 آرم سازمان غذا و دارو

 برچسب اصالت كالا
 هنگام غذا خوردن در رستوران 

هـا خيلـي      با توجه به اين كه امروزه مصرف غذاهاي بـيرون و در رسـتوران          
تواند به عنوان يك تفريح تلقي شود، رعايـت نكاتـي     افزايش يافته است و مي

كه ما را از ايمني مواد غذايي مصرف شده در بيرون از منزل مطمئـن سـازد     
 : بسيار اهميت دارد

           ــتوراني ــه در رس ــن ك ــل از اي حــتي قب
بنشينيد، دقت كنيد كه آيا ظاهر رستوران 

اگر تمـيز و    .  تميز و بهداشتي است يا خير
ــه نظــر نمــي     رســيد، در آن     بهداشــتي ب

 .رستوران غذا نخوريد
خريد دقت كنيد به غذايي كه مي. 
مرغ خام    ها يا تخم دهيد گوشت دقت كنيد كه غذايي كه سفارش مي

هميـشه  .  پخته نداشته باشد و اگر مطمئن نشديد سؤال كنيـد    يا نيم
چون تنها پخته شدن كامل   . غذاهاي كاملاً پخته شده سفارش دهيد

 .ها را از بين ببرد تواند باكتري مي
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در .  شود كاملاً داغ باشد دقت كنيد كه غذايي كه براي شما آورده مي
 .غير اين صورت از خوردن آن خودداري كنيد

وقتي شك داريد انتخاب ديگري داشته باشيد. 
 ساعت بيرون از يخچال بود، آن را دور بريزيد 2اگر غذايي بيشتر از. 
2كنيد، آن را ظـرف     هنگامي كه غذاي پخته شده داغ خريداري مي 

 74ساعت مصرف كنيد و يا آن را در فر با دماي برابـر يـا بـالاتر از            
 .ها جلوگيري شود داري كنيد تا از رشد باكتري گراد نگه درجه سانتي

كنيد، آن را سريع به  چنانچه غذاي خريداري شده را داخل خودرو حمل مي
منزل برسانيد و داخل يخچال بگذاريد، زيرا دماي داخل خودرو بسيار 

 .ساعت بيرون از يخچال بود، آن را دور بريزيد 2اگر غذايي بيشتر از . بالاست
 

 هاي آگاهانه از منوي غذا انتخاب -1جدول 
 انتخاب نكنيد انتخاب كنيد

تنها پنيرهاي پاستوريزه يا فـراوري    
 شده

پــنــيــر تــهــيــه شــده از شــيــر         
 غيرپاستوريزه

ماهي و ساير غذاهاي دريايي كامـلاً  
 پخته شده

 پخته غذاهاي دريايي خام يا نيم

ها و غذاهاي دوباره گـرم     هات داگ
 اند اي كه تا دماي بخار داغ شده شده

 ها و غذاهاي مشابه سرد هات داگ

هايي كه گوشت يا مرغ آن    ساندويچ
 اند تا دماي بخار دادن داغ شده

هاي با محتواي سرد ماننـد   ساندويچ
 گوشت يا مرغ سرد

زرده و   ( مرغ كاملاً پخته شـده     تخم
 )سفيده سفت

مرغي  مانند تخم( پخته  مرغ نيم تخم
 )كه زرده آن كاملاً نگرفته است
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 هنگام حمل و نقل مواد غذايي
 ) براي مثال در مسافرت( 

يابد، تنها غـذاهاي      ها افزايش مي  هنگام مسافرت كه احتمال آلودگي
 . داغ و تازه پخته شده مصرف كنيد

     آب آشاميدني را بجوشانيد و از خوردن سبزي خام و ميوه با پوسـت
 .خودداري كنيد

در تمام مـدت حمـل و نقـل در           (داريد  مواد غذايي سرد را سرد نگه
مـواد غذايـي    ).  داريـد   گراد نگه   درجه سانتي 4دماي كمتر يا مساوي 

 .سرد را در محفظه سرد حاوي يخ قرار دهيد
 براي (گراد  درجه سانتي 74غذاي داغ را در دماي مساوي يا بيشتر از

دور ظرف غذا را بـه خوبـي        .  نگه داريد)  اي مانند فر مثال در محفظه
 .دار قرار دهيد بپيچيد و در يك ظرف عايق

 
 در زمينه ايمني مواد غذايي به نكات زير نيز 

 توجه كنيد
   به عبـارت ديگـر،     .  غذاي فاسد ممكن است ظاهر عادي داشته باشد

ممكن است ظاهر و بوي غذايي طبيعي و عادي باشد ولي فاسد شده 
 .باشد

ها در آن بيشترين  توجه داشته باشيد كه محدوده دمايي كه ميكروب
بنـابراين مـواد    .  گـراد اسـت     درجه سانتي 60تا  4رشد را دارند، بين 

 .غذايي فاسدشدني را در اين محدوده دمايي نگهداري نكنيد
داريد آن را در دماي بالاتر يـا     خواهيد داغ نگاه غذاهاي داغ را اگر مي

گراد در فر نگهداري كنيد و غذاهاي سرد را   درجه سانتي 74مساوي 
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گراد در يخچـال يـا فريـزر        درجه سانتي 4در دماي كمتر يا مساوي 
 .نگهداري كنيد

اگر تاريخ مصرف محصولي گذشته است، آن را دور بريزيد. 
به هر غذايي كه مشكوكيد، آن را دور بريزيد. 
    غذاي مشكوك را حتي نچشيد، حتي اگر ظاهر و بوي عادي داشـت

 .و فقط آن را دور بريزيد
  هنگام مصرف مواد غذايي هوشيار باشيد؛ هر ماده غذايي كه ظاهر يا

كپـك نـيز نـشانه فـساد        .  بوي مشكوكي دارد، بايد دور ريخته شود   
زده را نيـز   غذاي كپك.  تواند رشد كند كپك در يخچال هم مي.  است

 . دور بريزيد
بنـدي آن     داري مواد غذايي كـه روي بـسته      هاي نگه به دستورالعمل

 . ذكر شده است توجه كنيد و طبق آن عمل كنيد
هاي خطر نـامبرده شـديدتر اسـت و        هاي غذايي در گروه مسموميت

 .تواند كشنده باشد حتي مي
ها را نخوريد ها و چشمه آب رودخانه. 
كنيد، دقت كنيـد كـه روش صـحيح و          اگر در خانه كنسرو تهيه مي

نوعـي  (بهداشتي را در اين خصوص رعايـت كنيـد تـا از بوتوليـسم           
كنـسروهاي تهيـه شـده در       .  جلوگيري كنيـد )  مسموميت خطرناك

ــنزل    -home(م canned food  (     ــسم ــت بوتولي ــترين عل معمول
 .هستند

از دادن عسل به كودكان زير يك سال خودداري كنيد. 
خودداري كنيد) جنگلي(هاي وحشي  از خوردن قارچ. 
ايد و شما را مسموم كـرده اسـت را افـراد        اگر غذايي كه شما خورده

اند، به آنها در مورد مسموميت خـود اطـلاع     ديگري نيز مصرف كرده
 .دهيد
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    زميـني را زيـر سـينك ظرفـشويي            مواد غذايي مانند پيـاز و سـيب
زيرا چنانچه قطرات آبي بر روي ايـن مـواد غذايـي          .  نگهداري نكنيد

زميني و پياز را در جاي  سيب.  تواند منجر به فساد آنها شود بريزد مي
 .خشك و خنك نگهداري كنيد

  توانند سـمي باشـند ماننـد مـواد            مواد غذايي را كنار موادي كه مي
 .شيميايي يا محصولات شوينده نگهداري نكنيد

 اين جدول مدت زمان توصـيه شـده         .  دقت كنيد 2به جدول شماره
. دهد جهت نگهداري برخي مواد غذايي در يخچال و فريزر را ارائه مي

) دمـاي فريـزر   (گراد    درجه سانتي 18توجه كنيد كه در دماي منفي 
هـاي    بنـابراين مـدت زمـان     .  ماننـد   مواد غذايي كاملاً ايمن باقي مي   

پيشنهادي در اين جدول براي نگهداري مواد غذايي در فريزر، صـرفاً    
 .جهت حفظ كيفيت ماده غذايي است

 خطرتـر    اين جدول انتخاب موارد كـم  .  دقت كنيد 3به جدول شماره
 .كند در غذاهاي معمول را توصيه مي
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 مدت زمان صحيح نگهداري برخي مواد غذايي در يخچال و فريزر -2جدول شماره 
مدت زمان نگهداري  نوع ماده غذايي

 در يخچال

مدت زمان نگهداري 
 در فريزر

 در فريزر نگاه نداريد هفته 5تا  4 مرغ تازه و خام در پوست تخم

 يك سال روز 4تا  2 مرغ زرده يا سفيده خام تخم

 در فريزر نگاه نداريد يك هفته مرغ پخته سفت تخم

 در فريزر نگاه نداريد ماه 2 مايونز بعد از باز شدن

 ماه 3تا  2 روز 4تا  3 )حاوي سبزي يا گوشت(سوپ و خورش 

 ماه 2تا  1 روز 2تا  1 سوسيس

ها مانند جگر، قلـوه       ها و گوشت اندام گوشت
 ...و 

 ماه 4تا  3 روز 2تا  1

 ماه 3تا  2 روز 4تا  3 باقيمانده گوشت پخته شده

 ماه 3تا  2 روز 2تا  1 آب گوشت

 يك سال روز 2تا  1 مرغ تازه كامل

 ماه 9 روز 2تا  1 مرغ تازه تكه شده

 ماه 4 روز 4تا  3 باقيمانده مرغ سرخ شده

 ماه 6تا  4 روز 4تا  3 مرغ پخته

 ماه 3تا  1 روز 2تا  1 ناگت مرغ

 ماه 6 روز 2تا  1 ماهي غير چرب

 ماه 3تا  2 روز 2تا  1 ماهي چرب

 ماه 6تا  4 روز 4تا  3 ماهي پخته
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 خطرتر كم پرخطرتر نوع غذا

گوشت و مرغي كه تا حداقل دماي داخلي     پخته گوشت و مرغ خام يا نيم گوشت و مرغ
 ايمن پخته شده باشند

براي اطمينان از اين كه آيا دماي گوشت يا مرغ در حين پخت تا دماي ايمن رسيده اسـت يـا    
 .توانيد از دماسنج مخصوص استفاده كنيد خير مي

غــــــــذاهاي 
 دريايي

هرگونه غذاي دريايي خـام يـا     
 پخته نيم

 ماهي دودي يخچالي

غذاهاي دريايي از قبـل پختـه    
 )آماده نيمه(شده 

اي   آمـاده  ماهي دودي يا غذاي دريايي نيمه
 گراد داغ شود درجه سانتي 74كه تا دماي 

 غذاهاي دريايي كنسروي

غذاهاي دريايي كه دماي آن هنگام پخـت    
 گراد برسد درجه سانتي 63به 

 شير پاستوريزه شير غيرپاستوريزه شير

پختـه و     تخم مرغ خام يا نيـم     مرغ تخم
مرغ خام يا   غذاهاي حاوي تخم

ها  پخته مانند برخي بستني نيم
 و دسرها

 تخم مرغ كاملاً پخته شده 

 هاي پخته شده جوانه هاي خام جوانه ها جوانه

 هاي تازه به خوبي شسته شده سبزي هاي تازه شسته نشده سبزي سبزيجات

پنيرهاي تهيـه شـده از شـير          پنيرها
 غيرپاستوريزه

 پنيرهاي تهيه شده از شير پاستوريزه

هـا و     داگ  هات
ســـــــــــاير 

ــت ــاي   گوش ه
 ها فروشي اغذيه

هاي   ها و ساير گوشت داگ هات
سردي كه به خوبي دوباره گرم 

 اند نشده

هـايي كـه تـا        ها و ساير گوشـت      داگ هات
گراد كه بخار از آن       درجه سانتي 74دماي 

 بلند شود داغ شود

 خطر را انتخاب كنيد موارد كم: غذاهاي معمول -3جدول 
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هاي غذايي  اقداماتي كه هنگام ابتلا به مسموميت
 شود توصيه مي

هـاي غـذايي لازم اسـت مقـدار زيـادي آب و                در صورت ابتلا به مسموميت 
مهمترين هدف درمان، جايگزين شدن آب و امـلاح از       .  مايعات مصرف كنيم

املاحي مانند سديم، پتاسيم و كلسيم كـه     .  دست رفته و كاهش علائم است
به عـلاوه بايـد     .  در حفظ تعادل مايعات بدن نقش دارند بايد جايگزين شوند   

. غذاهاي ساده مصرف كنيم تا فشار زيادي بـه دسـتگاه گـوارش وارد نـشود         
از دست رفتـن آب   (بنابراين جهت كاهش علائم و جلوگيري از دهيدراسيون 

 :شود در طول بيماري اقدامات زير توصيه مي) بدن
تا چند ساعت از خوردن و آشـاميدن   :  به معده خود استراحت بدهيد

 .پرهيز كنيد
هاي كوچك آب بنوشيد   هاي كوچك يخ بمكيد و يا اينكه جرعه تكه .

نيـز  )  رنگ هاي بي نوشابه(هاي بدون كافئين  به علاوه نوشيدن نوشابه
 16تـا     8بزرگسالان مسموم بايد روزانه حداقل    .  تواند مفيد باشد مي

 .هاي كوچك و مكرر، مصرف كنند ليوان مايعات، به صورت جرعه
                     ،اگر حجم ادرار طبيعـي و رنـگ آن روشـن بـوده و تـيره نباشـد

 .دهنده اين است كه مقدار مايعات دريافتي شما كافي است نشان
تدريج مصرف غذا را شروع كنيد و براي اين كار از غـذاهاي     آرام و به

اگر حالت تهوع برگشت، غذا خوردن    .  ساده و قابل هضم شروع كنيد
 .را قطع كنيد

مـواد  (ايد از خوردن شير و لبنيـات، كـافئين       تا زماني كه بهتر نشده
 .، غذاهاي چرب و پرادويه خودداري كنيد)غذايي حاوي كافئين

اين بيماري و كاهش آب بدن ناشـي از آن ممكـن          :  استراحت كنيد
 .است در شما ايجاد ضعف و خستگي كرده باشد
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كننده مواد غذايي، غذاهايي كـه    هاي آلوده برخي از ميكروارگانيسم  -4جدول شماره 
 :ممكن است به آنها آلوده شوند، زمان شروع علائم در فرد مسموم و علائم مسموميت

غذاهايي كه ممكن است  كننده نوع آلوده
 اين آلودگي را داشته باشند

زمان شروع 
 علائم

 علائم

ــر  كامپيلوباكتــــ
 )ژژوني(

 آب آلوده

 شير غيرپاستوريزه

هـاي خـام يـا        انواع گوشت
 پخته نيم

آلودگي از طريـق تمـاس       (
گوشت حيوان با مدفوع آن  

 )شود ايجاد مي

تب، سردرد، درد عـضلاني و      روز 5تا  2
گاهـي  (به دنبال آن اسـهال     

، درد شكمي و   )اسهال خوني
روز بعـد از      5تا    2تهوع كه   

مصرف غذاي آلـوده تظاهـر       
تـا    7يابند و ممكن است   مي
عفونت .  روز طول بكشند   10

ممكن است وارد خون شـود    
و  منجر به عفونتي شود كـه   

 .با خطر مرگ همراه است
كلــــــستريديوم 

 پرفرانژز

غذايي كه به مدت طولاني    
 .در دماي اتاق مانده است

هـا و     گوشـت   ها، آب گوشت
محـصولات غـذايي حـاوي      
 گوشت كه آلوده شده باشد

ــشر     معمــولاً هنگــامي منت
شـود كـه غـذا هنگـام          مي

تحويل به اندازه كـافي داغ    
نباشد يا به آرامـي خنـك        

 .شده باشد

 22تـــا    8
 ساعت

 8انقباضات شكمي و اسهال،  
ساعت بعد از خـوردن      22تا 

شود و    غذاي آلوده شروع مي 
ــولاً   ــول     24معم ــاعت ط س

در ســالمندان   .  كــشد  مــي
ممكن است علائم يك تا دو      

 .هفته طول بكشد
خيلي به ندرت ممكن اسـت    

 .عوارض يا مرگ رخ دهد
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 4ادامه جدول شماره 

غذاهايي كه ممكن است  كننده نوع آلوده
 اين آلودگي را داشته باشند

زمان شروع 
 علائم

 علائم

ليـــــــــــستريا 
ــيتوژنز( ) مونوســ
ــي( ــه     م ــد ب توان

آرامــي در دمــاي   
ــد    ــال رشـ يخچـ

 )كند

غذاهاي حـاوي گوشـت و       
ها كـه     داگ  مرغ مانند هات 

هـا توليـد      فروشي  در اغذيه 
ــي ــود     مـ ــب   (شـ در اغلـ
هـا احتمـال      فروشـي   اغذيه

آلودگي در غذاهاي سـردي  
شـوند    كه مجدداً گرم مـي     

ماننـــد گوشـــت مـــرغ و     
ــيس،    ــفند، سوســ گوســ

هـا    كالباس و ديگر خوراك   
 .)وجود دارد

 شير و پنير غيرپاستوريزه

ــسته      ــام ش ــصولات خ مح
 نشده

ــايي دودي و      غــذاهاي دري
ــد ســالاد     ســالادهايي مانن
گوشت، سالاد مرغ و سالاد   
ــه در       ــايي ك ــذاهاي دري غ

ــه ــد     فروشــي  اغذي ــا تولي ه
 شود مي

تواند از طريق خـاك و         مي
 آب آلوده نيز منتشر شود

 48تـــا    9
 ساعت

ــي ( برخـــ
علائم بعـد   
ــه    از ســـ

 )هفته

درد،  تب، لرز، سردرد، پشت
گاهي معده ناراحـت، درد    
شكمي و اسهال كه ممكـن  

هفته تظاهـر   3است بعد از 
 .يابند

در افراد در معرض خـطـر     
مانند سالمندان مـمـكـن      
اســت بــه دنــبــال ايــن        

هـاي     مسموميت بيـمـاري  
تري و يا حتي مـرگ   جدي

 .رخ دهد
تواند در  اين مسموميت مي

زنان بـاردار مـنـجـر بـه          
عوارضي مـانـنـد سـقـط          
جنين، مرگ جنين و يـا      
بيماري شديد يا مـرگ در    

 .نوزاد شود
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  4ادامه جدول شماره 
غذاهايي كه ممكن است  كننده نوع آلوده

 اين آلودگي را داشته باشند

زمان شروع 
 علائم

 علائم

ــياكلي  اشرشـــــ
O157�H7  )   يكــي از

چنـــدين گونـــه   
اشرشــياكلي كــه  

تواند منجر به     مي
بيماري در انسان   

 )شود

گوشتي كه حين ذبح آلوده 
 شده باشد

مخصوصاً (پخته    گوشت نيم
 )همبرگر

ــوه  آب ــير       ميـ ــا و شـ هـ
 غيرپاستوريزه

آب، ميــوه و ســبزي خــام      
 آلوده

انتقــال از فــردي بــه فــرد      
 ديگر

اسهال شديد و غالباً خونـي،     روز 8تا  1
انقباضات عضلاني، اسـتفراغ،  
معمولاً بدون تب و يا با تـب    

روز   8تـا     1تواند  مي.  خفيف
بعد از خوردن غـذاي آلـوده      
تظاهر يابد و معمـولاً حـدود    

 .كشد روز طول مي 10تا  5
در برخــي افــراد، مخصوصــاً     
كودكان، ممكن است سندرم 
اورميـك هموليتيــك ايجــاد    
كند كه باعث نارسايي حـاد       

 شود كليه مي

هـا و     نوروويروس
ســـــــــــــاير 

 ها ويروس كلسي

ــه          ــوده ب ــذاي آل آب و غ
محصولات خـام و      مدفوع،

غذاهاي آماده مصرف مانند  
هــا،   ســالادها، ســاندويچ   

هايي كـه     ها و بستني  كيك
توســـط تمـــاس كارگـــر    

كننده غذا آلوده شـده     تهيه
 است

 48تــا    12
 ساعت

تهوع، استفراغ، درد شكمـي،  
تب و دردهاي عضـلانـي و       
گاهي سردرد كه معمولاً يك 
تا دو روز بـعـد از خـوردن        
غذاي آلوده تظـاهـر پـيـدا       

كنند و ممكن است يـك   مي
 .تا دو روز طول بكشند

در اين عفونت، اسـهـال در     
تر اسـت و     بزرگسالان شايع

 .استفراغ در كودكان



 27 

 

 4ادامه جدول شماره 

غذاهايي كه ممكن است  كننده نوع آلوده
 اين آلودگي را داشته باشند

زمان شروع 
 علائم

 علائم

مـرغ    گوشت، مـرغ و تخـم      سالمونلا
 پخته يا خام نيم

هـــا يـــا شـــير      ميـــوه  آب
 غيرپاستوريزه

 پنير و غذاهاي دريايي

 ميوه و سبزي تازه آلوده

اگر غذا كاملاً پختـه نـشود    
توانـد از     مـي .  ماند  باقي مي 

هــاي   طريــق چــاقو، تختــه  
برش و ظـروف و فـرد در          

 .تماس با غذا منتقل شود

درد معده، اسهال، تهوع، لرز،  روز 3تا  1
تـا    8تب و يا سردرد معمولاً 

سـاعت بعـد از خـوردن        72
يابند و  غذاي آلوده تظاهر مي

روز طول  7تا  4ممكن است 
 .بكشند

اگر عفونت از روده به گردش 
خون گسترش يابد، بيمـاري   

شود و اگر درمـان   تشديد مي
تواند منجر    صورت نگيرد مي 

 .به مرگ شود
ــو  ويبريــــــــــ

 وولنيفيكوس

غــذاهاي دريــايي خــام يــا    
 پخته نيم

اسهال، درد معده و اسـتفراغ    روز 7تا  1
روز بعـد از      7احتمالاً يك تا 

خوردن غـذاي آلـوده ايجـاد      
روز طـول     8تا   2شوند و  مي
تواند منجر بـه     مي.  كشند مي

در .  عفونت خون هـم بـشود     
افراد دچـار ضـعف سيـستم        
ايمــني ماننــد ســالمندان      

 .تواند منجر به مرگ شود مي
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  4ادامه جدول شماره 
نوع 

 كننده آلوده

غذاهايي كه ممكن 
است اين آلودگي را 

 داشته باشند

زمان 
شروع 
 علائم

 علائم

توكسوپلاســما 
 جندئي

 
 
 
 
 
 
 
 
 

كلـــــسترديوم 
 بوتولونيوم

در صورتي كـه دسـت       
انسان از طريق تماس با 
گربه، تميز كردن جـاي  
گربه و تماس با باغچـه    

ــه    ...  و   ــه مــدفوع گرب ب
آلوده شود و سپس اين   
آلودگي از طريق تماس   
دست با دهان به بـدن       

گوشت خام .منتقل شود
 پخته يا نيم

 
نوعي مسموميت غذايي 
ــر        ــه در اث ــشنده ك ك
ــر      ــشك غي ــصرف ك م
پاســتوريزه، غــذا هــاي   
ــن      ــد ت ــسروي مانن كن

ــاهي ــصرف   (  م ــل م قب
حرارت كامـل بـه آنهـا      

ــد   ــيده باش ــا  )  نرس و ي
 عسل بروز ميكند

 23تا    5 
 روز

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 24تا  12
ــاعت  ســ
ــس از    پـ

 مصرف

تا  5بيماري شبه آنفلوآنزا كه معمولاً 
يابد و ممكـن     روز بعد تظاهر مي 23

بيمـاري در   .  ها ادامـه يابـد     است ماه
افــرادي كــه سيــستم ايمــني آنهــا      
ــالمندان         ــد س ــد مانن ــعيف باش ض

 .شود شديدتر مي
توانـد در زنـان       اين مسموميت مـي   

باردار منجر به عوارضي مانند سـقط    
 .جنين شود

 
 

تاري ديـد ، دوبيني،افتـادگي پلـك       
فوقاني، عدم توانايي حركتي، اختلال 
. در تكم، لكنت زبان، سـختي بلـع          

 خشكي و درد گلو 
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 كننده مواد غذايي  هاي آلوده برخي ديگر از ميكروارگانيسم -5جدول شماره  
نوع 

 كننده آلوده

زمان شروع 
 علائم

 هاي انتشار آلودگي غذاهاي آلوده و روش

و از طريق   (مواد غذايي خام و آماده خوردن و آب آلوده   هفته 2تا  1 ژيارديا لامبيا
اي كه در تماس بـا مـواد غـذايي اسـت نيـز                 فرد آلوده

 )تواند منتشر شود مي

محصولات خام و آماده خوردن و غذاهاي دريايي حاصل  روز A 28هپاتيت 
اي كـه در تمـاس بـا           و از طريق فرد آلوده(از آب آلوده 

 )تواند منتشر شود مواد غذايي است نيز مي

اي   و از طريق فرد آلوده  (محصولات خام و آماده خوردن  روز 3تا  1 روتاويروس
توانـد منتـشر      كه در تماس با مواد غذايي است نيز مـي   

 )شود

ــا      24 شيگلا  48تـــ
 ساعت

اي   و از طريق فرد آلوده  (محصولات خام و آماده خوردن 
توانـد منتـشر      كه در تماس با مواد غذايي است نيز مـي   

 )شود

استافيلوكوكوس 
 اورئوس

جـات    دار و شـيريني     هاي خامه ها، سالادها، سس گوشت ساعت 6تا  1
تواند از طريق تماس دست، سرفه و عطسه  مي.  خامه دار

 .انتقال يابد
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 منابع
 

 http://www.mayoclinic.com/health/food-poisoning/
DS00981 

 http://www.fda.gov/forconsumers/consumerupdates/
ucm093704.htm 

 h t t p : / / www.n lm .n ih .gov /med l inep lus / ency /
article/002434.htm 

 h t t p : / / w w w . f d a . g o v / f o o d / re s o u rc e s f o r y o u /
healtheducators/ucm081819.htm 

 http://www.fda.gov/forconsumers/byaudience/
forwomen/ucm118557.htm 

 http://www.fda.gov/forconsumers/byaudience/
forwomen/ucm118524.htm 

 h t t p : / / w w w . f d a . g o v / d o w n l o a d s / F o o d /
ResourcesForYou/HealthEducators/ucm101093.pdf 

 http://fdo.behdasht.gov.ir/ 
 h t t p : / / w w w . f s i s . u s d a . g o v / f a c t _ s h e e t s /

kitchen_companion/index.asp 

هاي رژيـمـي، غـذايـي و            گذاري مواد غذايي و مكمل حداقل ضوابط برچسب
سازمان غذا و دارو، معاونـت  .  ورزشي، وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي

 .1390: غذا، بازنگري دوم
ها در ارتـبـاط بـا ايـام نـوروز               هاي دارويي و پيشگيري از مسموميت توصيه

سـازمـان غـذا و        .  رساني داروها و سمـوم  ستاد مركزي اطلاع).  تعطيلات عيد( 
 .1392اسفند . داروي وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي

بارثاوا، :  مشهد.  چاپ اول.  هاي ناشي از غذا ها و بيماري مسموميت.  پويان ح نيك
1385. 

تركيبات سمي طبيعي در مواد غذايي، تشكيل و تغيير در حـيـن     .  داويدك ي
. تسليمي ا و حاجي سـيـدجـوادي ن      زاده م،  ترجمه قاضي.  فراوري و نگهداري

 . 1384اي و صنايع غذايي كشور،  انستيتو تحقيقات تغذيه: تهران
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