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  مسمومیت غذاییمقدمه  - 1
ی آلوده هستند در بدن میکروبها یا مواد شیمیای عبارتست از مجموعه اختلالاتی که در نتیجه خوردن غذاهاي فاسدي که بهمسمومیت غذایی 

  .انواع مختلف دارند ولی نوع میکروبی آن شایع تر از سایر مسمومیت هاي غذایی است مسمومیتهاي غذایی ،آید به وجود می

میکروب ها تحت شرایط ویژه می توانند سبب  این. آلوده شوند) میکروب ها(باکتري ها  گاهی اوقات ممکن است غذاهاي معمولی توسط

 ا وجودي که اکثر مسمومیت هاي غذاییب. ممکن است بو یا مزه ناخوشایندي نداشته باشند غذاهاي مسموم کننده.مسمومیت غذایی شوند

  . باشند کشنده ساعت برطرف می شوند، اما بعضی از آنها می توانند 24معمولاً ظرف 

قابلیت هاي بررسی اپیدمیولوژي بهتر و امکانات مناسب تر  -1: دلایل افزایش بیماریهاي منتقل شده به وسیله مواد غذایی به شرح زیر است  

خلال  در -2. گزارش دهی و همچنین تسهیلات بهتري براي آشکارسازي و شناسایی بیماریهاي منتقل شده به وسیله مواد غذایی وجود دارد

اغلب، بیشتر در بیرون از منازل خود تغذیه کرده، . چند دهه گذشته مردم تغییرات مهمی در سبک زندگی و مصرف غذاي خود ایجاد کرده اند

سبزیجات و میوه جات از کشورهاي مختلف وارد شده که . را بیشتر انتخاب می کنند) اگزوتیک(مسافرت بیشتري داشته و غذاهاي غیر بومی 

مردم بیشتر در رستوران ها غذا صرف می کنند  .ب ها الوده هستند.وستانداردهاي بهداشتی متفاوتی داشته و با سویه هاي مختلف میکرگاهی ا

توزیع غذا  -3. که غذا از دست هاي افراد بسیاري گذشته و به این وسیله امکان آلودگی ناشی از دست کاري هاي نادرست افزایش می یابد

مقاومت میکروارگانیسم ها به  -4. ه و جهانی تر شده که احتمال ایجاد آلودگی در نواحی دوردست را افزایش داده استوسعت بیشتري یافت

  .آنتی بیوتیک ها در حال پیشرفت است

فقدان روش هاي . رزنش هستندهمچنین مردم به دلیل قصور از به کارگیري صحیح عملیات بهداشتی آماده سازي غذا در منازل قابل س

و  4به ترتیب (درجه ي فارنهایت 160و  40طلوب پاکسازي در آشپزخانه، بی دقتی در شست شوي دست ها و عدم توجه به حرارت غذا بین م

  . خطرات زیادي را فراهم می کند)درجه سانتی گراد 68

پاتوژن (یهاي ناشی از خود عوامل بیماریزا بیمار. بیماریهاي میکروبی منتقل شده به وسیله غذا ممکن است از نوع عفونی یا مسمومیت ها باشند

  . موجب مسمومیت ها می شوند) توکسین ها یا متابولیت هاي سمی (عفونت ها را ایجاد کرده و بیماریهاي ناشی از محصولات سمی آنها ) ها

  بوتولیسم  - 2
درجه سانتی گراد براي یک دقیقه یا  100بوتولین یا سم بوتولینوم یک پروتئین ناپایدار نسبت به حرارت می باشد که با جوشاندن در دماي 

بوتولیسم به وسیله اگزوتوکسین تولید شده ناشی از رشد بی هوازي . دقیقه خراب می شود 10درجه سانتی گراد براي  80گرم کردن در 

این رشد غالبا در غذاهاي کنسرو شده غیر . درجه سانتی گراد ایجاد می شود  3و دماي بیش از  6/4بیش از  pHتولینوم در کلستریدیوم بو

غذاهایی که غالبا . مهم ترین آنها هستند)  A, B, C, D, E, F, G(هفت نوع آنتی ژنیک توکسین . اسیدي بخوبی فرآوري نشده اتفاق می افتد
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با  هکبوتولیسم می تواند در شیرخواران . نیز گاهی مسؤل می باشند زیتون و میوه ها .و سبزیجات گوشت ها، ماهی: ازمسؤل هستند عبارتند 

. سپس تولید اگزوتوکسین در روده انجام می گیرد. تولید شود دننک یم هیذغتعسل، میوه تازه یا سبزیجات یا دیگر غذاهاي حاوي هاگ 

  . باشد mg 1/0مهلک غذاي آلوده شده ممکن است دوز . بوتولیسم زخم نیز ممکن است رخ دهد

  علایم بیماري بوتولیسم 1- 2
روز بعد از خوردن با تهوع،  8ساعت تا  8مسمومیت  علایم ،در بالغین. تظاهرات اصلی بوتولیسم حاد عبارتند از استفراغ، دوبینی و فلج عضلانی

ضعف عضلانی همراه با خستگی پذیري بارز، اختلال  مئلاع اب تیمومسمپیشرفت . استفراغ و گاهی اسهال و دیسترس شکمی شروع می شود

در شیرخواران، فلجی پیشرونده وجود دارد که ممکن است به . بینایی یا دوبینی، اشکال در بلع و ضعف فلجی عضلات تنفسی بروز می کند

  .هفته برطرف می شود 4تا  3فلج به تدریج بعد از . نارسایی تنفسی بیانجامد

   از بوتولیسم  پیشگیري 2- 2
. می توان با پخت تحت فشار به این درجه حرارت رسید. درجه سانتی گراد لازم است 115براي تخریب هاگ هاي کلستریدیوم بوتولینوم دماي 

  . دقیقه بجوشانید یا تحت فشار بپزید 15مواد غذایی کنسرو شده مشکوك را قبل از سرو کردن براي 

نواده یا یک گروه بروز کرد، همه کسانی که غذاي مشکوك را خورده اند باید تحت درمان قرار اگر مسمومیت در هر کدام از افراد خا: هشدار 

  .در این مورد نباید منتظر بروز علایم ماند. گیرند

  :  در بوتولیسم اقدامات درمانی 3- 2
 از طریق القاي  در صورت شک به مسمومیت غذایی حتی اگر بیمار بدون علامت باشد، فورا سم خورده شده را: القاي استفراغ

 .استفراغ از بدن خارج کنید

  شستشوي معده 

 به جز موقعی که بیمار اسهال داشته باشد: القاي اسهال. 

 گرفتن نمونه خون براي تعیین وجود توکسین در سرم انجام می گیرد 

  را در جریان وقوع مسمومیت غذایی از نوع بوتولیسم قرار دهید یگدنزمرکز بهداشت محل. 

 به بیمار آنتی توکسین بوتولینوس نوع : پادزهرABE را می توان داد. 

که زنده مانده اند، به طور کامل بهبود می یابند ولی ضعف  اهنآ.درصد از کسانی که دچار مسمومیت شدید شده اند، می میرند 50حدود  :تذکر

  . ممکن است بیش از یک سال پایدار بماند ندب رد مس زا یشانباقیمانده 
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  ریال مسمومیت غذایی باکت - 3
روز،  2 -1ساعت، دوره بیماري  6 -1دوره کمون (مسمومیت غذایی باکتریال به علت توکسین هاي آزاد شده در جریان رشد استافیلوکوك ها

رشد روز، وقوع از طریق  1ساعت، دوره بیماري  16 - 1دوره کمون (ی از قبیل باسیلوس سرئوس ییا ارگانیسم ها )وقوع از طریق آلودگی حامل

در غذاهایی که گرم نگهداشته ) روز، وقوع از طریق رشد هاگ 2- 1ساعت، دوره بیماري  22 -8دوره کمون (کلستریدیوم پرفرینجنس ،)هاگ

مسمومیت غذایی به طور تیپیک زمانی بروز می کند که غذا بعد از پخته شدن در درجه حرارت اتاق نگهداشته می . می شوند بوجود می آید

هاي باکتري ها در حرارت غذا مجددا رشد می کنند یا غذایی که در درجه حرارت اتاق مانده است آلوده به باکتري  در این صورت هاگ. شود

توکسین هاي ویبریوپاراهمولیتیکوس و باسیلوس . گرم کردن مجدد غذا باعث تخریب توکسین هاي استافیلوکوك نمی گردد. ها می شود

ژامبون، زبان، : غذاهایی که غالبآ باعث مسمومیت غذایی باکتریال می شوند عبارتند از. می شوند درجه سانتی گراد خراب 80سرئوس با حرارت 

  و تخم مرغ) از جمله خامه و شیرینی هاي خامه اي (سوسیس، گوشت دودي، فرآورده هاي ماهی، شیر و فراورده هاي آن 

  علایم بیماري مسمومیت غذایی باکتریال  1- 3
دوره کمون بر . اي شکمی و ضعف، اسهال، کرامپ هاي شکم یا درده تهوع، استفراغ: باکتریال حاد عبارتند از اصلی مسمومیت غذایی مئلاع

درد شکمی و زورپیچ . ساعت پیشرفت می کنند و سپس فروکش می نمایند 24تا  12علایم معمولا براي . اساس نوع باکتري فرق می کند

  . یی استافیلوکوکی فقدان تب استویژگی مهم مسمومیت غذا. ممکن است شدید باشد

  از مسمومیت غذایی باکتریالپیشگیري  2- 3
  اگر غذا داراي گوشت، شیر یا فراورده هاي لبنی، ماهی یا تخم مرغ باشد و فورأ بعد از پختن خورده نشود باید به سرعت سرد شود و

کسانی که به غذاها دست می زنند و داراي . شوندغذاهاي دریایی نپخته بعد از نگهداري نباید خورده . در یخچال نگهداري گردد

  .عفونت هاي پوست یا چشم هستند تا زمان ریکاوري نباید با غذا سرو کار داشته باشند

  می باشد، بیشتر از طریق مصرف فراورده هاي شیري، .... مسمومیت با اشریشیا کلی که نشانه ارتباط مدفوع با غذا، دست و وسایل و

  . تخم مرغ، سیب زمینی، گوشت، مرغ و ماهی اتفاق افتاده استسالاد هاي سبزي، 

  اقدامات عمومی درمان مسمومیت غذایی باکتریال 3- 3
 استفراغ شدید را می توان با داروي متوکلوپرامید درمان کرد: درمان استفراغ.  

 بیمار باید در بستر استراحت کند:  استراحت در بستر . 

 ساعت فروکش کرده باشد 4استفراغ براي  هک ینامزوراکی چیزي ندهید تا به او از طریق خ:  ناشتا بودن بیمار. 

 ساعت قبل از شروع رژیم غذایی منظم تجویز کنید 24 -12سپس مایعات خوراکی را در حد تحمل براي :  تغذیه 

 رویی می باشدتعادل مایع از طریق محلول هاي خوراکی دا شدید باشند نیاز به برقرار نمودن اگر اسهال و استفراغ: مایع درمانی. 



 

٤ 
 

  مسمومیت با غذاي دریایی - 4

  : مسمومیت اسکومبروئید 1- 4
تمام ماهی هایی که  این نوع مسمومیت را . گزارش شده است) تن، ساردین و سالمون( Scombroidاین مسمومیت در اثر مصرف ماهی 

مصرف . در صورت رعایت زنجیره سرد، می توان از بروز این مسمومیت پیش گیري کرد. باعث می شوند در آب هاي گرم زندگی می کنند

معمولا ظاهر، بو و طعم ماهی مشخص کننده فساد نمی . دودي شده و یا کنسرو شده نیز می تواند باعث مسمومیت شود ، ماهی پخته شده

و تندي داشته باشد که اینها نشان دهنده ي فساد ماهی و آلودگی به ندرت ممکن است پوست ماهی سوراخ سوراخ شده و یا طعم زننده . باشد

) نه فریز شده(میکروارگانیسم هایی که بطور معمول روي سطح بدن ماهی یافت می شوند در ماهی گرم تازه صید شده . به سم می باشند

  .ردن و یا انجماد اثرات توکسین را کاهش نمی دهدپختن، کنسرو ک. هیستیدین را به هیستامین و سایر مواد مقاوم به حرارت تبدیل می کنند

بر اساس . گوشت ماهی است g 100در  mg 1/0میزان فساد ماهی به غلظت هیستامین وابسته است و این میزان در ماهی سالم کمتر از 

  .گوشت، خطرناك است g 100هیستامین در در  mg 50غلظت بالاتر از  FDAتعریف 

  بروئیداسکوماز مسمومیت  پیشگیري 2- 4
  .آن را به تاخبر می اندازدنگهداري ماهی در سرما فساد  .ماهی اسکومبروئید باید بلافاصله بعد از صید، در یخچال نگهداري شود

  علایم مسمومیت اسکومبروئید 3- 4
، )صورت و گردن برافروختگی که به صورت قرمزي منتشر در ناحیه(تهوع و استفراغ، کرامپ ها، اسهال، فلاشینگ صورت: علایم عبارتند از

  سردرد و سوزش دهان

  درمان مسمومیت اسکومبروئید 4- 4
همچنین می توان از آنتی هیستامین ها مثل دیفن هیدرامین، ) شستشوي معده، القاي استفراغ به وسیله شربت ایپکا ( اقدامات حمایتی مانند 

ایزونیازید شدت . در عرض چند ساعت بهبودي چشم گیري نشان می دهند مومسم دارفامعمولا . و کورتیکواستروئیدها استفاده کرد سایمتیدین

  .واکنش به مسمومیت اسکومبروئیدي را به دلیل مهار آنزیم تجزیه کننده هیستامین افزایش می دهد

  مسمومیت غذایی شیمیایی  - 5
و ... فلزات سنگین و عناصري مانند قلع ، جیوه، مس، کادمیوم ، آرسنیک و  میایی مسموم کنندهمیایی، مواد شیدر مسمومیت با سموم شی

  . هستند که وجودشان در مواد غذایی خطرناك است... ترکیباتی مانند نیتروزامین ها، سیانیدها، هیستامین و 
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باعث تحریک ) ماهی تابه هاي با لعاب فلزي(نتی موان ذخیره و نگهداري غذاها مثل آب میوه در ظروف با پوشش کادمیوم، مس، روي یا آ

مسمومیت با قلع در شرایطی . ساعت طول می کشد 48 -24بیماري معمولا . معدي حاد می شود که با تهوع و استفراغ و اسهال تظاهر می کند

. و ظروف سفید شده نگه داري می شوندایجاد می شود که مواد غذایی اسیدي به مدت طولانی در ظروف حاوي قلع مانند قوطی هاي کنسرو 

سدیم نیتریت به مقدار بیش از حد یا اشتباها به جاي نمک  زا یگوشت ياه هدروآرف ردمسمومیت غذایی ممکن است موقعی که مواد نگهدارنده 

 .مصرف می شوند نیز بروز کند

  سموم گیاهی موجود در غذا  - 6
محصولات ثانوي تولید می کنند که در صورت مصرف به مقادیر کافی می  یا) مواد شیمیایی زاید(بسیاري از گیاهان فراورده هاي متابولیک 

براي مثال سیب . بسیاري از گیاهان مورد استفاده براي غذا حاوي مقادیر کمی از مواد شیمیایی سمی هستند. تواند سبب اثرات نامطلوبی شود

ترکیب سولانین در جوانه ها و پوست سیب زمینی وجود . هستند )آلکالوئیدها(زمینی و گوجه فرنگی حاوي ترکیبات شیمیایی بالقوه توکسیک 

آفت، سطح سولانین به هفت برابر افزایش یافته  و براي آسیب به یک کودك کوچک یا ) سبزي زیر پوست(داشته و در صورت آفتاب زدگی 

اثرات . اس سوزش در گلو را موجب می شوندسیب زمینی هاي پخته شده حاوي غلظت بالاي سولانین، تلخ مزه بوده و احس. کافی خواهد بود

ماده شیمیایی مهلک دیگر توماتین که یک آلکالوئید است در گوجه فرنگی کال .  ناقص الخلقه زایی سولانین در حیوانات نشان داده شده است

و کرفس یک ماده شیمیایی پسورالن موجود در هویج وحشی، هویج . یافت شده و ممکن است به عنوان یک آفت کش گیاهی طبیعی عمل کند

و ) راش ها(پسورالن محرك پوست محسوب می شود که موجب جوش دانه ها . بوده که به وسیله گیاه در شرایط استرس تولید می شود

  . مشکلات پوستی خواهد شد

  طبقه بندي ترکیبات غذایی سمی با منشا گیاهی  1- 6

  گواترزاها  1- 1- 6
 گواتر انسانی وابسته به کمبود ید، در برخی مناطق مصرف گیاهان خانواده کلم می تواند به عنوان عامل کمک کننده به گواتر آندمیک انسان

احتمال دارد که مصرف غیر معمول مقادیر زیاد گونه براسیکا چون کلم معمولی، کلم بروکلی، شلغم و خردل سبز به بزرگ . نقش داشته باشد

  . وئید منجر شود اما مصرف طبیعی خطرناك نخواهد بودشدن تیر

گلوکوزینولات ها از گلوکوزیدهاي حاوي سولفور بوده و پس از . گواترین ماده گواتروژنیک تشکیل شده از گلوکوزینولات در خانواده کلم ها است

  . یدي دارندفعال شدن تبدیل به ایزوتیوسیانات، نیتریل و تیوسیانات می شوند که فعالیت ضد تیروئ

  گلیکوزیدهاي سیانوژنیک  2- 1- 6
  . آمیگدالین یک گلیکوزید سیانوژنیک تولید شده از مغز پسته تلخ، مغز هسته گیلاس، زردآلو و هلو است
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قبل از  HCNدر جوامعی با تولید کاساوا به عنوان محصول اصلی، مراقبت از خیساندن، ساییدن و تخمیر کاساوا به علت امکان آزاد سازي 

مغز پسته تلخ براي یک کودك بالقوه کشنده  12حدود . دماي ناکافی قادر به نابودي گلیکوزیدهاي سمی نخواهد بود. ضروري استمصرف 

 5/3و  5/0دوز کشنده سیانید بین . نشانه هاي مسمومیت حاد سیانید شامل اختلالات ذهنی، فلج عضلانی و نارسایی تنفسی است. خواهد بود

  . زن بدن استکیلوگرم و/ میلی گرم 

لوبیاي ) 400(لوبیاي سیاه) 160(هسته هلو) 60(، هسته زردآلو )  240-60( در ذرت خوشه اي) گرم 100/میلی گرم(مقدار سیانید 

   . می باشد) 17(خالدار

. شود مسموم می به مقدار کم حاوي سیانور دو پتاس و اسید سیاندریک است که اگر فردي به مقدار زیاد آن را مصرف کند، مغز بادام تلخ

  .رسد عدد می 50تواند مسمومیت شدید به همراه داشته باشد، در بزرگسالان این تعداد به  مصرف پنج تا ده عدد مغز بادام تلخ در کودکان می

  مواد فنلی  3- 1- 6
تانین ها در میوه هاي . هستندبیشتر این مواد عاري از خواص حاد . تانن ها ترکیبات متراکم یا غلیظ شده و ترکیبات قابل هیدرولیز هستند

ناشی از تانین ها گزارش ) نکروز و کبد چرب(گرمسیري چون انبه، خرما، خرمالو و در چاي، قهوه، انگور و کاکائو یافت می شوند آسیب کبدي

دستیابی حیاتی آهن را  همچنین این ترکیبات قابلیت. تانین ها با پروتئین ها اتصال یافته و آنزیم هاي هضمی را مهار می کنند. شده است

  .کاهش می دهند

کومارین در ترکیبات . از دیگر ترکیبات این دسته می توان به کومارین، سافرول و میریستیسین به عنوان ترکیبات معطر مختلف یافت می شوند

   .روغنی مرکبات وجود داشته و به انعقاد خون آسیب رسانده و کبد را معیوب خواهد کرد

  . میایی موجود در روغن ساسافراس و فلفل سیاه بوده و تومورهاي کبدي در موش هاي رت را موجب می شودسافرول ترکیب شی

  . میریستیسین در ادویه جات و گیاهانی چون فلفل سیاه، هویج، جعفري، کرفس و شوید یافت می شود

  مهار کننده هاي کولین استراز 4- 1- 6

  سولانین  1- 4- 1- 6
این . سولانین ماده سمی آنتی کولین استراز بوده که در غذاها یافت می شود و کولین استراز را مهار کرده و مخاطات روده را تحریک می کند

هاي سبزرنگ  فرنگی و قسمت محل اتصال ساقه گوجه. یافت می شوند) سیب زمینی، گوجه فرنگی، بادمجان(ترکیبات در اعضاي جنس سولانوم

مقادیر زیادي مواد سمی ممکن است در سیب زمینی به ویژه در صورت قرار گرفتن . درصد حاوي سولانین باشد 2/1توانند تا  می فرنگی گوجه

سولانین نسبت به گرما مقاوم بوده و غیر . در معرض نور، عفونت هاي قارچی یا ضرب دیدگی و خراشیدگی وجود داشته باشدسیب زمینی 

 100میلی گرم سولانین در  2سیب زمینی تجاري حاوي حدود . رو فرایند پختن غذا ماده سمی را نابود نمی کندمحلول در آب است و از این 
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بر اساس مقررات . گرم افزایش می دهد 100میلی گرم سولانین در  100تا  50گرم بوده  و سبز شدن سیب زمینی مقدار ماده سمی را به 

FDA  گرم باشد 100گرم سولانین در هر میلی  20مقدار سولانین نباید بیش از .  

معده و به دنبال آن تهوع و استفراغ،  هدنوش دیدشتنشانه ها شامل درد . موارد اندکی به بیماري یا مرگ ناشی از سولانین منجر شده است

حساسیت و سختی گرم موجب خواب الودگی، خارش و ازدیاد  100میلی گرم سولانین در هر  3/0. مشکلات تنفسی، ضعف و یبوست است

  . تنفس شد

  آمین هاي بیوژنیک 5- 1- 6
دوپامین و تیرامین از ترکیبات طبیعی موز، پنیر و آووکادو . بسیاري از انواع غذاها با منشا حیوانی یا گیاهی منابع آمین هاي بیوژنیک هستند

این ترکیبات سردرد هاي . این امین ها بر سیستم عروقی تاثیر گذاشته، انقباض رگ ها و افزایش بعدي فشار خون را سبب می شوند. است

  . ی ناشی از رژیم غذایی و در برخی موارد بحران هاي فشار خون بالا را موجب می شوندمیگرن

  :انواع غذاهایی که بیشتر باعث مسمومیت می شوند - 7
از مصرف . میشود گوشت در هواي معمولی و گرم فاسد. مسمومیتهاي غذایی با مصرف گوشت فاسد عارض می شوند اکثر -گوشت فاسد •

گوشت فاسد رنگ و بوي نامطبوع . داشته باید خودداري نمود اي آزاد قرار گرفته و با مگس و سایر حشرات تماسگوشتی که در معرض هو

 .دارد

مانده باید خودداري شود و حتی  از مصرف خامه. مسمومیت به وسیله خامه و مواد خامه دار زیاد است -هاي خامه دار شیرینی خامه و •

  .استفاده شود المقدور از محصولات پاستوریزه شده

در روي سالادهاي مخلوط با . متعفن می گردد مسمومیت در اثر مصرف تخم مرغ فاسد فراوان است، تخم مرغ پس از کهنگی، -تخم مرغ •

 مسمومیتهاي که در نتیجه خوردن بستنی پیدا میشود، از تخم مرغ و خامه است تخم مرغ باکتري رشد می کند، بیشتر

از حیوان بیمار دوشیده شده باشد یا موقع دوشیدن  شیر ممکن است آلوده باشد یعنی. براي رشد میکروب میباشد شیر محیط مناسبی -شیر •

 )شود به اصطلاح بریده می. (شیر فاسد هنگامی که جوشانده شود به صورت ژله در می آید .و حمل و نقل آلوده و فاسد شده باشد

تازه در صورتی که قابل مصرف است که از شیر سالم تهیه شده باشد،  پنیر. است ایجاد گرددمسمومیت در اثر مصرف پنیر نیز ممکن  -پنیر •

زده اي که سرد شده باشد  براي نگهداري پنیر آن را در آب جوشیده و نمک. سرپوشیده و در مکان سرد نگاهداري شود پنیر باید در ظروف

  .بگذارید، پنیر فاسد طعم و رنگ و بوي نامطبوعی دارد

مصرف سبزیهاي کثیف و ضد عفونی نشده باعث بروز . خود نگه می دارند سبزیها علاوه بر میکروبها، انگلها و تخم انگلها را در -سبزیجات • 

   .میکروبی و انگلی می گردد انواع بیماریهاي
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توانند جان کودکان خردسال را به  رود، اما پنج تا شش عدد آنها اگر نپخته باشند، می لوبیاي سبز از جمله مواد غذایی محبوب به شمار می •

ها  لکتین. توانند منجر به خونریزي شدید معده شوند هستند که می "PHA "لوبیا سبزهاي خام داراي لکتینی به نام . خطر بیندازند

حرارت دادن . شود در مقدار بالا یک ماده سمی محسوب می PHA. شان تسهیل اتصالات سلول به سلول است هستند که نقش هایی پروتئین

   .برد را از میان می PHAلوبیاي سبز 

این ترکیبات جزء مواد سرطان زا . شود )PAH( آروماتیکسیکلیک هاي پلی  تواند موجب ساخت هیدروکربن حرارت بالا میبا  کباب کردن •

مواد مضر که درون این تر شده باشد، شمار  هر چه گوشت کبابی سیاه. به ویژه اگر چربی گوشت به درون آتش ذغال چکه کند. می باشند

  . اند نیز زیادتر است شده گوشت جمع 

  قوانین طلایی سازمان جهانی بهداشت براي ایمنی و بهداشت غذایی - 8

  .ان از ایمنی غذا، غذاهاي فرآوري شده را انتخاب نمائیدبراي اطمین - 1

مصرف بسیاري از مواد غذایی نظیر میوه ها وسبزیها در حالت طبیعی بهترین توصیه است، ولی مواد غذایی دیگر بدون طی مراحل فرآوري 

ازگوشت ماکیان تازه یا فریز شده اي استفاده نمائید  براي مثال به جاي شیر تازه، شیر پاستوریزه بخرید و اگرقدرت انتخاب دارید،. ایمن نیستند

درهنگام خرید به یاد داشته باشید که فرآوري کردن مواد غذایی براي افزایش ایمنی، همراه با . که بوسیله اشعه یونیزان پاستوریزه شده باشند

می شوند احتیاج به شستشو و ضدعفونی دقیق  غذاهاي معینی مثل کا هو که بصورت خام خورده. افزایش مدت ماندگاري ابداع شده است

  .دارند

  .خوب بپزید   غذاها را - 2

بسیاري از غذاهاي خام، بخصوص گوشت ماکیان، گوشت قرمز و شیر غیرپاستوریزه معمولاً آلوده به میکروبهاي بیماریزا می باشند پخت دقیق 

داشته باشید که براي رسیدن به این مهم، دماي تمام قسمتهاي ماده غذایی باید به آنها می تواند میکروبهاي بیماریزا را از بین ببرد ولی بخاطر 

خام باقی مانده است آن را به داخل ظرف برگردانید تا  اهناوختسا فارطا رد تخپ زا سپ غرم تشوگ اگر. درجه سانتیگراد برسد 70حداقل 

  .انجماد خارج شوند کاملاً ازگوشت، ماهی و ماکیان یخ زده باید قبل از پخت، . کاملاً پخته شود

  .بلافاصله بعد از پخت غذا را مصرف کنید - 3
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وقتی غذاي طبخ شده به اندازه دماي اتاق سرد شود، میکروبها در آن شروع به تکثیر می کنند؛ هرچه زمان بیشتري سپري شود، خطر بیشتر 

  .براي رعایت ایمنی، غذا را بلافاصله بعد از پخت مصرف نمایند. است

  .غذاهاي پخته را به دقت نگهداري کنید - 4

درجه سانتیگراد  60نزدیک یا بالاي    اگر مجبورید که غذا را پیشاپیش تهیه کنید یا می خواهید آن را براي مدتی نگهدارید، آن را در مکان گرم

ساعت نگهداري کنید، این  5یا  4راي مدت زمانی که بخواهید غذا را ب. درجه سانتیگراد نگهداري نمائید 10نزدیک یا زیر ) یا در مکان سرد(

یکی از اشتباهاتی که موجب بروز مسمومیت هاي . بطور کلی غذاي کودکان بهتر است که از قبل تهیه نشود. قانون اهمیت حیاتی خواهد داشت

اها نمی توانند به آن سرعت که در یک یخچال تقریباً پر، غذ. غذایی بی شمار می گردد گذاشتن مقدار زیادي غذاي گرم در داخل یخچال است

، میکروبها رشد کرده و به سرعت تا )درجه سانتیگراد 10یعنی بالاي (وقتی مغز غذا به مدت طولانی گرم باقی بماند . باید و شاید سرد شوند

  .حد بیماریزایی تکثیر می یابند

  .غذاهاي پخته را به دقت حرارت دهید - 5

نگهداري مناسب، رشد میکروبها را . وب هائی است که ممکن است در طول نگهداري رشد کرده باشنداین راه بهترین روش مبارزه با میکر

بنابراین غذا را یکبار دیگر به دقت حرارت دهید بطوري که دماي تمام قسمت هاي . کاهش می دهد ولی میکروارگانیسم ها را ازبین نمی برد

  .درجه سانتیگراد برسد 70غذا به حداقل 

  .س بین غذاهاي خام و پخته جلوگیري نمائیداز تما -6

این آلودگی ممکن است مستقیم باشد، مثل زمانی که . غذاهاي سالم پخته شده می توانند در اثر کوچکترین برخورد با غذاهاي خام آلوده شوند

ل زمانی که مرغ خام را آماده می کنید از این موضوع می تواند از این هم ظریفتر باشد؛ براي مثا. گوشت خام ماکیان با غذاي پخته تماس یابد

انجام این کار می تواند تمام خطرات بالقوه رشد میکروبی . همان تخته و چاقوي شسته نشده براي قطعه قطعه کردن مرغ پخته استفاده نکنید

  .را دوباره ایجاد کرده و باعث بروز بیماري شود

  .دستهایتان را به صورت مکرر بشوئید - 7
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خصوصاً بعد از توالت و یا پس از آماده سازي . ع به آماده کردن غذا و همینطور بعد از پایان این کار دستهایتان را به دقت بشوئیدقبل از شرو

. غذاهاي خام مثل ماهی، گوشت و ماکیان، و اگر در دستهایتان عفونتی وجود دارد قبل از تهیه غذا روي آن را پوشانده و پانسمان نمائید

اطر داشته باشید که حیوانات خانگی مانند سگها، پرندگان و بخصوص لاك پشت غالباً ناقل میکروبهاي بیماریزاي خطرناکی همچنین به خ

  .هستند که می توانند از دستهاي شما به غذا منتقل شوند

  .تمام سطوح آشپزخانه را دقیقاً تمیز نگهدارید - 8

هر ذره . طوح مورد استفاده هنگام آماده سازي و تهیه غذا باید دقیقاً تمیز نگهداشته شونداز آنجایی که غذاها به آسانی آلوده می شوند تمام س

پارچه هایی که با ظروف و وسایل آشپزي تماس دارند باید هر روز تعویض و قبل از . غذا، خرده نان یا لکه اي می تواند یک منبع میکروب باشد

  .ا براي تمیز کردن زمینها نیز به شستشوي مکرر نیاز دارندپارچه هاي جد. مصرف دوباره در آب جوشانده شوند

  .غذاها را از دسترس حشرات، جوندگان و دیگرحیوانات دور نگاه دارید - 9

نگهداري غذا در ظروف درب دار بهترین راه . حیوانات غالباً حامل میکروبهاي بیماریزائی هستند که می تواند باعث مسمومیت غذایی شود

  .است امحافظت غذ

  .از آب پاکیزه استفاده نمائید -10
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