
ئية القابلة للتلف إلا إذا آانت الا تشتري المواد الغذ
 جبن، بيض،  ياغورت،زبدة، حليب،(محفوظة في الثلاجة 

  ،...)نقانق، مُرتديلا

) Les boites isothermes(استعمل العلب العازلة للحرارة 
ا إلى  إذا آان نقله...)سمك (لأغذية القابلة للتلفالنقل 

  .المنزل يتطلب أآثر من ساعة

  

واللحوم المُعَلَّبَة ) الكفتة(يُعْتَبَرُ اللحم المفروم 
ولحم الدجاج والبيض والأسماك ) ، مورتديلاآاشير(

خصوصا (وثمار وصدفات البحر والحليب ومشتقاته 
"...) البَلْدِيَّة"، والزبدة "الرايب"اللبن، الجبن، 

مسببة أهم المأآولات ال "باتيسري"والحلوى 
  .للتسممات الغذائية

  عند تحضير الطعام

 و الطعامتحضير اغسل يديك جيدا بالماء والصابون قبل 
بعد لمس وبعد تنظيف اللحوم والخضار، ، قبل تناوله
  ... والمواد الملوثةالحيوانات

 اغسل يديك جيدا بالماء والصابون بعد استعمال المرحاض
استعمل ورق النظافة قبل الاستنجاء بالماء، استعمل : 

  دائما في التنظيف،اليد اليسرى 

لا تننظف أنفك  اجتنب العطس والسُّعال فوق الطعام،
  ...، ولا تنسى تقليم أظافركبأظافرك

قبل  اغسلي يديك جيدا بالماء والصابون: سيدتي 
ه من بعد تنظيف، وإرضاعه بالثديو أ تغذية الرضيع

تخلصي من هذا البُراز في أسرع و  والبولبُرازال
  .وقت ممكن

 التسمم ؟ لى حالةكيف تتعرف ع

المفاجىء  نتعرف على حالات التسمم الغذائي بالظهور
 عراض للأشخاص اشترآوا في تناول طعام واحدأبين 
، سهال، إقىء،  غثيان، في البطناتتشنج: الية الت

المسنون، الأطفال، مرضى  الأشخاص ...حمىصداع، 
هم الفئات الأآثر تعرضا لمضاعفات ... السكري والقلب

  .ت الغذائيةالتسمما

  لوقاية من التسممات الغذائيةا

  عند اقتناء الطعام

تأآد دائما من و، اشتري المواد الغذائية الطرية والطازجة
  ،ستهلاكالال بقتة صلاحيالتاريخ 

لبات تأآد من أنها غير مثقوبة غير عَعند شراء المُ
  ... منفوخة غير صدئةمضغوطة غير

الثلاجة وتأآد  ي فينالياغورت المحفوظ الحليب واشترى
لا  و، في علب الياغورتانتفاخ من عدم  وجود ثقب أو
   لب،تشتري اللبن غير المُعَ

وجود خاتم المصالح تأآد من (اللحوم قبل شرائها راقب 
   ،)البيطرية

الأحمر الداآن ذات اللون أو سخة فَمُتَلا تشتري اللحوم ال
  صدر، الم ةأوالمَشْبُوهالأزرق أو اللون 

 ولحمها أحمر حة يجب أن يكون أبيضشحم الذبي
 .زاهيا ورائحته طيبة

 ... اللحم المفروم بحضوركحضراطلب من الجزار أن يُ

ربة من الباعة المتجولين لعدم شلا تشتري الأطعمة والأ
  توافر الشروط الصحية فيها،

 ض للبيع مكشوفةرَعْشربة التي تُلا تشتري الأطعمة والأ
  لمعرضة للغبار والذباب،اأو في درجة حرارة عالية أو 

  2006ـ  ماي  عبد القادر الجابري
 

 

   

التسممات 
 الغذائية

LES INTOXICATIONS 
ALIMENTAITRES 

 

  الغذائي ؟ ما هو التسمم

نتيجة  التسمم الغذائي هو حالة مرضية تصيب الإنسان
ة مواد سام تناوله طعاما ملوثا يحتوي على ميكروبات أو

  .تفرزها بعض الجراثيم

تنتقل الجراثيم إلى الغذاء أو الماء عن طريق الإنسان أو 
الحشرات أو  ،الحيوان المريض، الأواني والأدوات الملوثة

  ...والقوارض

   محفوظةيرحقوق الطبع غ
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بمجرد الانتهاء من  احفظ بقايا الأطباق مغطاة في الثلاجة
  ،) ساعة48 إلى 24 الحفظ من مدة (الأآل

  ، في الثلاجة بعد تنظيفها وتنشيفهاحفظ الخضر والفواآها

، جُبن، "دانون"لبن، (احفظ البيض والحليب ومشتقاته 
  ،دائما في الثلاجة...) ، زُبدة"ياغورت"، "رايب"

مغطاة وتخلص  احفظ الحليب في أواني بلورية نظيفة و
  ،من الحليب الذي تغير طعمه

  خلال فترةبة العلبعد فتحبستر الحليب المُهلك است
  ،حفظه في الثلاجةمع  ساعة 24لاتتعدى 

بيض، نقانق، مُرتديلا، (المواد الغذائية القابلة للتلف احفظ 
آاشير، مايونيز، آيتشوب، موطارد، باتسري، مصبرات 

دائما في ...) منزلية، طماطم مطحونة، عصير الفواآه
  الثلاجة،

  د الثلاجة،جَمّمُوفواآه البحر في  احفظ اللحوم والأسماك

 . الثلاجة في  أيام4لمدة وم والأسماك حفظ اللحتُ
ه المدة يجب ذفي حالة الاحتفاظ بها أآثر من ه

على شكل قطع في أآياس مُجمد  الوضعها في
ؤثر على نوعية أو جودة يلا مُجمد ال ...لاستيكيةب

تكرار لكن . اللحوم والفيتامينات الموجودة فيها
مُجمد المأآولات في عملية إخراج وإعادة خزن ال

  .يشكل مصدر تسممات غذائية

لا (لا تخلط بين الأآل الطازج والأآل المطبوخ في الثلاجة 
  ،)ضعهم في نفس الأوانيت

 فوق  درجات4(تأآد بطريقة دورية من درجة حرارة الثلاجة 
باستعمال محرار )  درجة تحت الصفر18( دجَمّمُوال) الصفر

)Un thermomètre(،  

ماء جافيل ال استعمبفي الشهر  تينة مرنظف الثلاج
  .دجَمّمُال إذابة الثلج المكون في ولا تنسى مخففا

ك الاتصال بجمعيات نفي حالة تعرضك لأي تسمم غذائي يمك
  ).BMH(حماية المستهلك أو بمكتب الوقاية الصحية بالبلدية 

السموم المنزلية في ماء جافيل وجميع اخزن المبيدات و
  ،ن الأغذية وعن متناول الأطفالمكان آمن بعيدا ع

دد على جميع هذه الإحتياطات في فصل الصيف شَ
  ، شهر يوليوزخلال بالأخص و

الأآثر ملائمة  درجة فوق الصفر هي الحرارة  37
 ساعة يمكن لبكتيريا 12لنمو الميكروبات، فخلال 

دة تصبح عواحدة من صنف السلمونيلات أن تتكاثر ل
  ...عائلة بأآملهامليارات قادرة على تسميم 

 إذا ساورك شك في : عند الشك لا تأآل أبدا
الطعام بأنه ملوث أو ترآته لفترة طويلة خارج 

غريبا فإياك أن  الثلاجة أو لاحظت فيه رائحة أو لونا
فإنه لا يصلح ناوله شخصا آخر أو تُتضعه في فمك 

و الطعام من لُخُبيد أن . للاستهلاك أو الأآل نهائيا
لا يعني بتاتا غير العادي مظهر واللون الرائحة وال

  .أنه نظيف وصالح للاستهلاك

  

  عند خزن الطعام

.              ريد يحد من تكاثر جل الميكروباتالتب
 8 و 2 بين ماتراوح درجة حرارة الثلاجة يجب أن ت

  . فوق الصفردرجات

 الطعام مكشوفا بعد الانتهاء من  أنواعلا تترك أي نوع من
  ضير،عملية التح

 احفظ جميع الأطعمة المحضرة مثل اللحوم والحلويات
ضيرها في ح فورا بعد ت)تحتوي على الحليب والبيض(

يجب هو الثلاجة، وفي حالة إعادة تسخين الطعام المط
  جيدا ولمدة آافية،طبخه

  ، أو دماملضر الطعام إذا آنت مصابا بجروح أو خدوشحَلا تُ

استعمل ماء جافيل . ..واضب على نظافة المطبخ والثلاجة
من ماء   ـ ملل30ـ  ملعقة آبيرة 2(في عملية التطهير 

 ،)نظيفالماء ال درجة في آل لتر من 12جافيل 

، وإذا  والشربلطهيل )ماء الصنبور(استعمل الماء النظيف 
  غليه لضمان سلامته،اف مصدر الماء رَعْلم يُ

 ملعقةنصف ( جافيلاغسل الخضراوات والفواآه جيدا بماء 
  ،) لترات من الماء5كل ل  درجة12 يلف من ماء جاصغيرة

 ،الخضراوات التي تؤآل نيئة مثل الخسبالغ في غسل 
شر الفواآه قبل  وقَ… البقدونس، النعنع الجزر،الخيار،

  استهلاآها،

يتلوث محتواها لا اغسل عُلب المُصبرات قبل فتحها حتى 
   بعد آل استعمال،ةونظف الفتاح

  ،)رتَسْبَغير المُ: غير المُعَلَّب ( زجالطا اغلي الحليب

 دقائق وتناوله مباشرة بعد 10اطبخ الطعام جيدا لمدة 
  الطبخ أو احتفظ به في الثلاجة،

  اطهي البيض واللحوم والسمك جيدا قبل تناولها،

جيدا عند تناولك إياه هو تأآد من أن الطعام ساخن ومط
ة بالمطاعم العمومية، وتأآد من أن السلاطة بارد

   وإياك ومكعبات الثلج،ومحفوظة في الثلاجة،

) Le congélateur(لتحضير اللحوم المخزونة في المُجَمد 
يجب إذابة الثلج المكون عليها بشكل جيد قبل طهيها 

جة إذابة الثلج المُكَوَّن عليها تتم بوضعها في أسفل الثلا(
 ،) ساعات5ويتطلب ذلك أآثر من 

عصير الطماطم، الزيتون، (نزلية تُعْتَبَر المُصَبَّرَات الم
من المُسبِّبات الرئيسية للتسممات ...) المُرَبى

  .الغذائية

اقض على الحشرات الضارة الموجودة في المطبخ 
   وآذا القوارض،") سَرَّاق الزيت"خصوصا الذباب و(
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