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استعمــل العبـــوات أو الأكيــاس المخصصــة لحفـظ الأغذيــة التي 
تحتــوي على علامــة المـواد الملامســة.

ضـع ملصقا يحتوي على تاريخ الطهي ومدة الحفظ، ليساعدك على 
تتبـع مدة صلاحية الأطعمـة وتجنب تناول الأطعمة الفاسـدة. 

اعـزل المنظفـات والمبيـدات والمـواد الكيميائية عن الأطعمة في 
أثناء وضعك لها في عربة التسوق.

اتبــع تعليمـات التخزين المدونـة في بطاقـة البيانـات لتجنـب فسـاد 
الطعـام.

يعـد الغـذاء جـزءا حيويا من حياتنا اليومية، فهو يمدنا بالطاقة 

والعناصـر الغذائيـة الضروريـة للحفاظ على صحتنا، مع ذلك فإن 

سلامـة الغـذاء تظل قضيـة مهمـة يجب أن نوليها اهتمامـا 

كبيــرا.

فـي هذه النشـرة سنغطـي بعــض النصائــح المهمــة لضمــان 

سلامـة الغـذاء، سنتحـدث عن تخزيـن الطعـام، وغسـل اليديــن، 

وعمليــة الطهــي الآمنــة، وفحـص تواريـخ الصلاحيـة، وشــراء 

المنتجــات الغذائيـة مـن مصـادر موثوقــة.



احـرص على قـراءة البيانـات التغذويـة واختيار النوع الأمثل من ناحية 
القيمــة الغذائيــة.

إلمامـك بالمخاطـر الغذائيـة يساعـد في تجنـب الإصابــة بالأمــــراض 
المنقولــة بالغــذاء.

امتثـال الشركــات والمؤسسـات للتشريعــات والمعاييــر الغذائيــــة 
المحليــة والدوليـة يسهــم فــي توفيـــر منتجـــات غذائيـــة آمنـــة 

للمستهلكيــــن.

تجنــب تــرك الأطعمـة فـي درجــات حــرارة الغرفــة لمــدة طويلــة، 
فقـد تتعـرض للتلـف وتصبــح مصـدرًا للإصابــة بالأمــراض.



قبـل شــراء المنتجــات الغذائيــة، تأكــد من تاريــخ انتهـاء الصلاحية، 
وتجنـب استهـلاك المنتجـات التي تجـاوزت تاريـخ انتهـاء الصلاحيـة.

احــرص على غســل اليديـن باستمـرار في أثنـاء تحضيـر الطعـام وقبـل 
تناولـه للحـد من انتقـال الجراثيـم والأمــراض.

تجنـب تنــاول الأطعمـة النيئة أو غير المطهية كاملا، خاصة البيض 
واللحـوم ، لتقليـل مخاطـر الإصابـة بالأمـراض الناتجـة عـن البكتيريـا.

احـــرص علـى تنظيـــف الفواكــه والخضـروات جيـدًا قبـل تناولــها، 
وافحصـها للتأكـد من خلوهـا مـن الشوائـب والفسـاد الظاهـري.

تجنــب تنــاول الأطعمــة المعلبــة التي تظهر عليها علامات فساد 
أو تغيـــر فــي الرائحــة والمظهــر.
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