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Πρόλογοσ 

Σα ηξνθηκνγελή λνζήκαηα πξνθαινύληαη από κηθξννξγαληζκνύο (όπσο ε ζαικνλέια, ε 
ιηζηέξηα, θ.ά.) πνπ έρνπλ επηκνιύλεη ην θαγεηό. Εθδειώλνληαη, θπξίσο, κε ζπκπηώκαηα 
ηνπ γαζηξεληεξηθνύ ζπζηήκαηνο, θάπνηεο θνξέο κεγάιεο βαξύηεηαο, όπσο δηάξξνηα, 
έκεην ή θνηιηαθό πόλν, κε ή ρσξίο ππξεηό. Ιδηαίηεξα επάισηεο είλαη εηδηθέο νκάδεο ηνπ 
πιεζπζκνύ, όπσο νη ειηθησκέλνη, ηα παηδηά, νη  έγθπεο, ηα άηνκα κε λνζήκαηα ηνπ 
αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηνο, ζηα νπνία ε λόζεζε κπνξεί λα απνδεηρηεί ηδηαίηεξα 
επηθίλδπλε. 

Οη βαζηθνί θαλόλεο πνπ πξνηείλνληαη γηα ηελ απνθπγή ησλ ηξνθηκνγελώλ λνζεκάησλ 
αθνξνύλ: Σελ αγνξά, ηε κεηαθνξά θαη ηελ απνζήθεπζε ησλ ηξνθίκσλ, ηελ 
θαζαξηόηεηα ηνπ ρώξνπ θαη ησλ ζθεπώλ, ηελ πξνεηνηκαζία, ην καγείξεκα, ην ζεξβίξηζκα 
θαη ηε ζπληήξεζε ησλ ηξνθίκσλ. 
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Αγορά, μεταυορά και αποθήκευση τρουίμων 

Αγορϊ τροφίμων 

 Μελ αγνξάδεηε πξντόληα πνπ έρνπλ ειαηησκαηηθή ζπζθεπαζία, είλαη αθαηάιιεια 
ζθξαγηζκέλα ή παξνπζηάδνπλ ζεκάδηα θζνξάο. 

 Μελ αγνξάδεηε ή κελ θαηαλαιώλεηε ην πεξηερόκελν ζπζθεπαζηώλ πνπ έρνπλ 
«θνπζθώζεη», έρνπλ ζεκάδηα δηαξξνήο ή αζπλήζηζηε νζκή. 

 Ειέγρεηε πάληα ηελ εκεξνκελία ιήμεο ησλ ζπζθεπαζκέλσλ ηξνθίκσλ πξηλ από 
ηελ αγνξά θαη ηελ θαηαλάισζε. 

Μεταφορϊ τροφίμων 

 Αθήζηε γηα ην ηέινο ησλ αγνξώλ ζαο ηα ηξόθηκα πνπ δηαηεξνύληαη ζηελ ςύμε ή 
ηελ θαηάςπμε, ώζηε λα απνθύγεηε ηε κεξηθή απόςπμή ηνπο κέρξη ηε κεηαθνξά 
ηνπο ζην ζπίηη. 

Αποθήκευςη τροφίμων 

 Απνζεθεύεηε ηα ηξόθηκα κε βάζε ηηο νδεγίεο πνπ αλαγξάθνληαη ζηε ζπζθεπαζία 
ηνπο. 

 Δηαζθαιίζηε όηη νη ρώξνη ζηνπο νπνίνπο απνζεθεύεηε ηα ηξόθηκα είλαη θαζαξνί 
θαη όηη ηα ηξόθηκα βξίζθνληαη καθξηά από ρεκηθέο νπζίεο. 

 Φξνληίζηε λα απνζεθεύεηε ηα σκά ηξόθηκα ρσξηζηά από ηα έηνηκα πξνο 
θαηαλάισζε. 

 Απνζεθεύεηε ηξόθηκα όπσο όζπξηα, αιεύξη, ζύθα, δακάζθελα θ.ά. ζε 
ζθξαγηζκέλν δνρείν, ζε δξνζεξό θαη μεξό κέξνο, καθξηά από άκεζεο πεγέο 
ζεξκόηεηαο ή από ην ειηαθό θσο θαη θάληε ζπρλό έιεγρν γηα πηζαλή πξνζβνιή 
από έληνκα. 

 Δηαηεξείηε ηα ηξόθηκα ζε αζθαιείο ζεξκνθξαζίεο: 
 Δηαηεξείηε ηα δεζηά ηξόθηκα πξαγκαηηθά δεζηά (ζεξκνθξαζία άλσ ησλ 60ν C – 

λα αρλίδνπλ) πξηλ από ην ζεξβίξηζκα. 
 Μελ αθήλεηε ηα καγεηξεκέλα ηξόθηκα, ηδηαίηεξα ην θξέαο θαη ηα πνπιεξηθά, ζε 

ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ πεξηζζόηεξν από 2 ώξεο. Μεηά ην θαγεηό, ςύρεηε 
γξήγνξα όια ηα καγεηξεκέλα θαη εππαζή ηξόθηκα. 

Γηαηί; 

Οη κηθξννξγαληζκνί κπνξεί λα πνιιαπιαζηάδνληαη πνιύ γξήγνξα, εάλ ην ηξόθηκν είλαη 
απνζεθεπκέλν ζε ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ. ΢ε ζεξκνθξαζίεο θάησ από ηνπο 5 C 
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(ζεξκνθξαζία ςπγείνπ) ή πάλσ από ηνπο 60 C, ε αλάπηπμε ησλ κηθξννξγαληζκώλ 
επηβξαδύλεηαη ή ζηακαηά. 

Σχετικϊ με την αποθήκευςη ςτο ψυγείο: 
 

  Ρπζκίζηε ηε ζπληήξεζε ηνπ ςπγείνπ ζηνπο 4o C θαη ηελ θαηάςπμε ζηνπο -18ν C. 
 

  Μελ παξαγεκίδεηε ην ςπγείν. Ο ςπρξόο αέξαο ζα πξέπεη λα θπθινθνξεί γηα λα 
δηαηεξεί ηα ηξόθηκα αζθαιή. 
 

  Φξνληίδεηε όια ηα καγεηξεκέλα ηξόθηκα λα είλαη ζε ζθεύε απνζήθεπζεο θαη 
ηνπνζεηήζηε ηα ζε ξάθη πάλσ από ηα σκά. 
 

  Σνπνζεηείηε ηα σκά θξέαηα (θαιπκκέλα), ζην θάησ κέξνο ηνπ ςπγείνπ, ώζηε λα 
απνθύγεηε λα ζηάμεη ην θξέαο ζε άιια ηξόθηκα. 
 

  Καζαξίδεηε ηαθηηθά ην εζσηεξηθό ηνπ ςπγείνπ ζαο, θαη απνκαθξύλεηε ακέζσο 
ππνιείκκαηα ηξνθίκσλ. 
 

  Δηαζθαιίζηε όηη ηα θαηεςπγκέλα ηξόθηκα δηαηεξνύληαη παγσκέλα θαη ζθιεξά. 
 

  Πνηέ κελ ηνπνζεηείηε δεζηό θαγεηό θαηεπζείαλ ζην ςπγείν. 
 

  Μελ απνζεθεύεηε ηξόθηκα γηα κεγάιν δηάζηεκα ζην ςπγείν ή ηελ θαηάςπμε 
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Καθαριότητα χώρου και ςκευών 
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Προετοιμαςία, μαγείρεμα, ςερβίριςμα και ςυντήρηςη φαγητού 

 Καζαξίδεηε θαιά όιεο ηηο επηθάλεηεο εξγαζίαο, ηα ζεξβίηζηα, ηα καραηξνπίξνπλα, 
ηα καγεηξηθά ζθεύε θαη ηνλ ινηπό εμνπιηζκό, ρξεζηκνπνηώληαο δεζηό λεξό θαη 
απνξξππαληηθό. 

 Δηαζθαιίδεηε όηη όια ηα ζθεύε θαη ν εμνπιηζκόο είλαη απνιύησο ζηεγλά πξηλ από 
ηελ ρξήζε ηνπο. 

 Πιέλεηε ζπρλά θαη ζηεγλώλεηε ηηο πεηζέηεο ηεο θνπδίλαο, ηα ζθνπγγάξηα θαη ηα 
παλάθηα θαζαξηζκνύ θαη αληηθαηαζηήζηε ηαθηηθά ην ζθνπγγάξη πιπζίκαηνο. 
Χξεζηκνπνηείηε ραξηνπεηζέηεο κηαο ρξήζεο, θαζώο δελ κεηαθέξνπλ θαη δελ 
επλννύλ ηελ εμάπισζε ησλ βαθηεξίσλ. 

 Δηαηεξείηε ηηο ζπζθεπέο, όπσο θνύξλν κηθξνθπκάησλ, ηνζηηέξα, αλνηρηήξη γηα 
θνλζέξβεο, ιεπίδεο ηνπ κπιέληεξ θαη ηνπ κίμεξ, ρσξίο ππνιείκκαηα ηξνθίκσλ. 

Προετοιμαςία φαγητού 

 Πιέλεηε θαιά ηα ρέξηα ζαο κε ζαπνύλη πξηλ αξρίζεηε ηελ πξνεηνηκαζία ηνπ 
θαγεηνύ θαη ζηεγλώζηε ηα θαιά. 

 Ξερσξίδεηε ην σκό θξέαο, ηα πνπιεξηθά, ηα ςάξηα θαη ηα ζαιαζζηλά από ηα άιια 
ηξόθηκα. 

 Χξεζηκνπνηείηε δηαθνξεηηθό εμνπιηζκό θαη εξγαιεία, όπσο καραίξηα θαη 
επηθάλεηεο θνπήο, γηα λα ρεηξηζηείηε σκά ηξόθηκα. 

 Απνζεθεύεηε ηα ηξόθηκα ζε θιεηζηά ζθεύε γηα λα απνθύγεηε ηελ επαθή κεηαμύ 
σκώλ θαη καγεηξεκέλσλ ηξνθίκσλ. 

Γηαηί; 

Σα σκά ηξόθηκα, θαη ηδηαίηεξα ην θξέαο, ηα πνπιεξηθά, ηα ςάξηα, ηα ζαιαζζηλά, θαζώο 
θαη ηα πγξά ηνπο, κπνξεί λα πεξηέρνπλ επηθίλδπλνπο κηθξννξγαληζκνύο, πνπ είλαη 
δπλαηόλ λα κεηαθεξζνύλ ζε άιια ηξόθηκα θαηά ηελ πξνεηνηκαζία θαη ηελ απνζήθεπζή 
ηνπο. 

 Απνςύρεηε ηα ηξόθηκα ζηε ζπληήξεζε ηνπ ςπγείνπ, ζηνλ θνύξλν κηθξνθπκάησλ 
ή κε ηξερνύκελν λεξό. Πνηέ κε δεζηό λεξό ή εθηόο ςπγείνπ. 

 Σξόθηκα ηα νπνία απνςύρζεθαλ ζηνλ θνύξλν κηθξνθπκάησλ ζα πξέπεη λα 
καγεηξεύνληαη ακέζσο. 

 Μελ θαηαςύρεηε μαλά θξέαο πνπ έρεηε απνςύμεη. 
 Μαγεηξέςηε ην ακέζσο ή δηαηεξήζηε ην ζην ςπγείν κέρξη λα ην 

ρξεζηκνπνηήζεηε. 
 Καηά ηελ απόςπμε ηνπ σκνύ θξέαηνο θξνληίζηε λα κελ ζηάδεη θαη κνιύλεη άιια 

ηξόθηκα ή ζθεύε. 
 Πιέλεηε θαιά ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά θάησ από ηξερνύκελν λεξό πξηλ από ην 

μεθινύδηζκα θαη ην θόςηκν. Σξίςηε ηα δπλαηά θαη ζηεγλώζηε ηα κεηά ην πιύζηκν 
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Μαγείρεμα 

 Μελ καγεηξεύεηε θαηεςπγκέλα ηξόθηκα, αλ πξνεγνπκέλσο δελ ηα έρεηε 
απνςύμεη θαιά. 

 Μελ καγεηξεύεηε κεξηθώο ηα ηξόθηκα θαη κελ αθήλεηε ηελ νινθιήξσζε ηνπ 
καγεηξέκαηνο γηα αξγόηεξα. Σν θξέαο, ηα ςάξηα θαη ηα πνπιεξηθά πξέπεη λα 
καγεηξεύνληαη θαιά πξηλ από ηελ απνζήθεπζή ηνπο ζην ςπγείν. 

 Γηα ην θξέαο θαη ηα πνπιεξηθά, δηαζθαιίζηε όηη νη ρπκνί ηνπο δελ είλαη ξνδ. 
Ιδαληθά, ρξεζηκνπνηήζηε ζεξκόκεηξν. Όκσο, πξνζνρή: Καινςεκέλν δελ ζεκαίλεη 
θαη θακέλν. 

 Μαγεηξεύεηε ηηο ζνύπεο θαη ηα θαγεηά θαηζαξόιαο κέρξη ηε ζεξκνθξαζία 
βξαζκνύ ηνπο, ώζηε ε ζεξκνθξαζία ζην εζσηεξηθό ηνπο λα θηάζεη ηνπο 70ν C. 

Γηαηί; Σν ζσζηό καγείξεκα ζθνηώλεη ζρεδόλ όινπο ηνπο επηθίλδπλνπο κηθξννξγαληζκνύο. 
Μειέηεο έρνπλ δείμεη όηη ην καγείξεκα ηνπ θαγεηνύ ζε ζεξκνθξαζία 70ν C κπνξεί λα ην 
θαηαζηήζεη αζθαιέο γηα θαηαλάισζε. 

 Σα ηξόθηκα ηα νπνία ρξεηάδνληαη ηδηαίηεξε πξνζνρή είλαη ν θηκάο, ηα ςεηά ζε 
κνξθή θπιίλδξνπ (π.ρ., ξνιό), ηα κεγάια θνκκάηηα θξέαηνο θαη ην νιόθιεξν 
θνηόπνπιν. 

 Σα κηθξόβηα έρνπλ ηελ ηθαλόηεηα λα κεηαθέξνληαη πνιύ γξήγνξα θαη λα 
πνιιαπιαζηάδνληαη ηαρύηαηα, γεγνλόο πνπ επλνεί ηε κεηαθίλεζή ηνπο από ην 
σκό θξέαο ζηνλ άλζξσπν ή ζε άιια ηξόθηκα (π.ρ., ιαραληθά), θαη από ηα σκά 
ηξόθηκα ζηα καγεηξεκέλα θαγεηά. Απηή ε κεηαθνξά ησλ κηθξνβίσλ ιέγεηαη 
«δηαζηαπξνύκελε επηκόιπλζε». 

 Οη ζεξκνθξαζίεο πνπ επλννύλ ηνλ πνιιαπιαζηαζκό ησλ κηθξνβίσλ είλαη κεηαμύ 5 
C θαη 60 C. 

 Σα ηξόθηκα δηαθξίλνληαη ζε πςεινύ, κεζαίνπ θαη ρακεινύ θηλδύλνπ, αλάινγα κε 
ην αλ πεξηέρνπλ παζνγόλνπο κηθξννξγαληζκνύο θαη αλάινγα κε ηε ζύζηαζή ηνπο 
θαη ηελ επεμεξγαζία πνπ έρνπλ ππνζηεί. Σα ηξόθηκα πςεινύ θηλδύλνπ 
νλνκάδνληαη θαη εππαζή ή επαιινίσηα. ΢ηελ θαηεγνξία απηή αλήθνπλ ηα 
πνπιεξηθά, ην θξέαο, ηα απγά, ηα γαιαθηνθνκηθά, ηα ςάξηα θαη ηα νζηξαθνεηδή. 

 

Σερβίριςμα 

 Όηαλ δεζηαίλεηε θαγεηό, βεβαησζείηε όηη ε ζεξκνθξαζία ηνπ είλαη ηόζν πςειή, 
ώζηε λα είλαη θαπηό (θαηά ηελ αλαζέξκαλζή ηνπ λα αρλίζεη ή λα βξάζεη). 

 Μελ αλαζεξκαίλεηε ηα θαγεηά πεξηζζόηεξν από κία θνξά. 
 Απνθεύγεηε ηα σκά ή ηα κεξηθώο καγεηξεκέλα απγά, ή πξντόληα πνπ πεξηέρνπλ 

σκά απγά. 
 Καηά ην άλνηγκα ζπζθεπαζηώλ (π.ρ., βάδσλ) πνπ έρνπλ ζθξαγηζηεί ζε θελό 

αέξνο, βεβαησζείηε όηη αθνύζαηε ηνλ ραξαθηεξηζηηθό ήρν (πνπ), πνπ δείρλεη όηη 
ην ηξόθηκν είλαη αζθαιέο. 


