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 المقدمة 
دإء إلسكري هو مرض مزمن يحدث عندما يعجز إلبنكرياس عن ؤنتاج إلؤنسولي   بكمية كافية، أو عندما يعجز إلجسم عن 

ي إلدم )إلأمم إلمتحدة،
 
م مستوى إلسكر ف

ّ
 (.  2222إلؤستخدإم إلفعال للإنسولي   إلذي ينتجه. وإلؤنسولي   هو هرمون ينظ

ي 
 
 لؤزدياد أعدإد إلمصابي   بمرض إلسكري ف

ً
ي إلدول إلمحدودة وإلمتوسطة إلدلل عى  وهه إلخصو،، نتيجة

 
 إلعالم وف

ي 
 
 لأهدإف إلتنمية إلمستدإمة تقرر للال إهتماع إلجمعية إلعامة للأمم إلمتحدة ف

ً
   41إعتبار   2226وتحقيقا

ى
ين الثان  تشر

  . اليوم العالم  لمرض السكريمن كل عام 

 بهذإ إليوم نقدم لكم دليل مختصر بأهم
ً
ي سلامة إلغذإء لمرض  إلسكري  وإحتفالإ

 
إلؤرشادإت وإلممارسات إلصحية ف

ي 
ي إلمجتمع إلأردن 

 
 عى  رعايتهم وتحضي  وؤعدإد إلطعام لهم . ويهدف إلدليل ؤلى رفع إلوعي إلصحي ف

وإلأشخا، إلقائمي  

ي من شأنها إلوقاية من إلؤصابة بالأمرإض إلمنقولة بالغذإء و
لدى إلفئات عالية بالألص بممارسات سلامة إلغذإء إلت 

 .إلخطورة

 أهمية سلامة الغذاء لمرضى السكري

إت  هم.  وذلك لعدة تأثي   من غي 
يعتير مرض  إلسكري  أحد إلفئات إلمعرضة لخطر إلؤصابة بالأمرإض إلمنقولة بالغذإء أكير

ة سامة سوإء كانت . ولأن إلأمرإض إلمنقولة بالغذإء هي هرثومية معدية أو ناتجة عن مادوأعضائهعى  أههزة إلجسم 

 باتباع  مثل سموم إلفطر أو كيماوية مثلطبيعية 
ً
إلمبيدإت إلزرإعية أو إلمنظفات. فإن إلوقاية من إلؤصابة منها يكون فعالإ

 إلممارسات إلصحية أثناء هميع مرإحل تدإول إلغذإء. 
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ي إلدم يتسبب بضعف ههاز إلمناعة 
 
محاربة غي  قادرة عى  للايا إلدم إلبيضاء  ويجعل ؤن إرتفاع مستويات إلجلوكوز ف

 :أو إلمتألرة تجعل مريض إلسكري قيدةإلعدوى. وبذلك فإن إلؤستجابة إلمناعية إلم

 أكير عرضة للعدوى   .0

ةللمرض لمدة زمنية أطول أو أكير  عرضة .2
َ
 .حد

لكى  لدى مرض  إلسكري ل إلوظيفيةكفاءة هذه إلتتناقص و ؤن وظيفة إلكى  تقوم عى  إلتخلص من إلسوإئل وإلسموم، 

إت أطول، وعند توفر إلظروف إلمناسبة فإنها بشكل  ي إلجسم لفي 
 
إكم ف  تيسمح للجرإثيم وإلسموم بالي 

ً
 تكاثر مسببة

 إلمرض. 

  ويتسبب مرض إلسكري
ً
ر إلأعصاب وإلخلا  أيضا ي إلجهاز إلهضيي بتصر 

 
عدة إلذي يقوم مفرإز حمض إلؤإلمسؤولة عن و يا ف

ر يؤدي ب ي عملية إلهضم و تألر  لحمض إلمعدة وبالتالىي  أ فرإز إبطؤلى ؤهضم إلطعام وهذإ إلصر 
 
إت بقاء إلغذإء لف ي أفي 

 
طول ف

 إلمعدة وإلذي قد يسمح للميكروبات بالنمو وإلتكاثر وإلتسبب بالمرض. 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

تأثير مرض السكري على 

 أجهزة  الجسم
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 عالية الخطورةالأغذية 

 ارشادات التداول الآمن لأهم المواد الغذائية عالية الخطورة( 4جدول رقم )

 إرشادات المواد الغذائية عالية الخطورة

اء الحليب من المصادر غير الموثوقة  - الحليب تجنب شر

 . ى  مثل الباعة المتجولير

اءا -  .الحليب المبسي   حرص على شر

 .احرص على غلى  الحليب الطازج -

اء الأجبان وبالأخص الأجبان     - الأجبان  من شر
ً
تأكد دائما

 .الطرية المعدة من الحليب المبسي  

احرص على تناول اللحوم والدواجن والأسماك  - اللحوم والدواجن والأسماك 
 وتجنب تناولها نيئة أو شبه نيئة

ً
 .المطهوة جيدا

ل   -
ى ان الحرارة الميى ى المخصص لقياس استخدم مير

كد درجات حرارة المادة الغذائية من الداخل والتأ 
 .من وصولها لمستوى الطهو الآمن

عند إعادة تسخينها، تأكد من وصولها إل درجة  -
  تضمن قتل الميكروبات فيها

  .الحرارة الت 

د أو المعروض ضمن  - البيض اء البيض المير يفضل شر

 مناسبة. درجات حرارة 

الؤنتاج والؤنتهاء الموضوع على  تأكد من تاريخ  -

ته  .كرتونة البيض أو مطبوع على قشر

بالثلاجة  ظض بالماء قبل الحفتجنب غسل البي -

 كتفاء بمسحه بقطعة قماش نظيفة. والإ 

-  .
ً
 عند تناول البيض تأكد من طهيه جيدا

  تحتوي على  -
تجنب تناول المواد الغذائية الت 

ى  ئ مثل المايونير ل  أو غير المبسي   البيض النتر
ى ، الميى

ها.  ى  خلطات الكيك قبل خير

اء الخضار والفاكهة الخالية من  - الخضار والفاكهة احرص على شر

 .الرضوض والشقوق أو الأعفان عليها

 بالماء الجاري  -
ً
اغسل الخضار والفاكهة جيدا

كانت قشورها خشنة واستخدم فرشاة نظيفة إذا  

 .أو عليها أتربة

  الخضار والفاكهتأكد من حفظ  -
ى
ة بعد تقطيعها ف

ة  .الثلاجة مباشر
احرص على تقطيع الخضار والفاكهة على لوح  -

تقطيع مخصص لها وعدم استخدام لوح التقطيع 
 للتلوث التبادل   المستخدم للحوم

ً
 .تجنبا
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 الممارسات الصحية أثناء تداول الغذاء 

 بالأمرإض إلمنقولة بالغذإء وضمان تدإول آمن للغذإء إتبع إلؤرشادإت إلتالية : للوقاية من إلؤصابة 

 

يد.  .0 ي لإ تحتاج ؤلى تير
إء إلموإد إلغذإئية إلجافة وإلمعلبات إلت    إبدأ إلتسوق بشر

إء إلمعلبات، تأكد من أنها لالية من إلؤنبعاهات أو إلإنتفالات .2  .عند شر

إء إللحوم وإلدوإهن  .3 ي آلر مرحلة من إلتسوقإحر، عى  شر
 
دة أو إلمجمدة ف ي أكياس وضعها  ،وإلإسماك إلمير

 
ف

 .بلاستيكية بعيدة عن إلأغذية إلألرى

وظروف إلتخزين إلمشار إليها من قبل صلاحية إلمنتجات عى  إلأغذية للتأكد من قرإءة بطاقة إلبيان تأكد من  .4

كة إلمنتجة   .إلشر

ها(، يجب لغذإئية مثل )للأشخا، إلمصابي   بحساسية لأحد إلموإد إ .5 ، إلحليب، وغي  ي
إلبيض، إلفول إلسودإن 

 قرإءة بطاقة إلبيان وإلتأكد من للو إلمادة إلغذإئية من مسببات إلحساسية. 

دة ؤإحر، عى   .6 يات من إلموإد إلغذإئية إلمير
ي ؤيصال إلمشي 

 
ل ف ي إلثلاهة أو حفظهإقرب وقت ممكن و ألى إلمي  

 
ا ف

ةإلفريز  ي إلأهوإء ة . بحيث لإ تتجاوز إلمدة إلزمنير مباشر
 
ي إلأهوإء إلحارة أو ساعتي   ف

 
يد عن ساعة ف بدون تير

ي تقل فيها درهة إلحرإرة عن 
يد أو إلثلج للحفاظ  32إلمعتدلة إلت  درهة مئوية، أو يمكنك إستخدإم حافظات إلتير

) منطقة إلخطر:  منع توفي  إلظروف إلملائمة للجرإثيم بالتكاثر. ل نطقة الخطرمعى  درهة حرإرة إلأغذية لارج 

ي تتكاثر فيها إلجرإثيم 
 درهة مئوية(  62-4درهات إلحرإرة إلت 

 

ء وإلصابون لمدة لإ تقل عن  .0 ي
 
 بالماء إلدإف

ً
هزإء ألى هميع ؤثانية وتأكد من وصول إلصابون  22إغسل يديك هيدإ

إ  إلأظافرتنظيف وإحر، عى  يديك 
ً
ي إلحالإت إلتالية :  وذلك ،هيد

 
 ف

 قبل تدإول وملامسة إلموإد إلغذإئية -
 ةئبعد إلتعامل مع إلأغذية إلني -
 إستخدإم دورة إلمياه بعد  -
 إلتعامل مع إلحيوإنات. بعد  -

 

اء الآمن للأغذية  الشر

 التنظيف والتعقيم
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تها لشنة أو تحمل إلأتربة  .2  بفركها بالماء أو إستخدم فرشاة نظيفة ؤذإ كانت قشر
ً
مثل إغسل إلخضار وإلفاكهة هيدإ

  إلبطاطا. 
ي  .3

 
يا بل عى  إلعكس قد يكون سبب ف تجنب غسل إلدوإهن قبل طهيها حيث أن غسيل إلدوإهن لن يقتل إلبكتي 
ي قد لإ يتم 

يا عى  أسطح إلمطبخ أو إلأدوإت إلمجاورة للمغسلة أو حت  إلموإد إلغذإئية إلألرى إلت  إنتشار إلبكتي 
يا.   عليها عمليات  طهي تقتل إلبكتي 

محلول إلتطهي  ؤعدإد ت ومعدإت إلمطبخ باستخدإم إلماء وإلصابون وإتركها لتجف، كما يمكنك دوإأإغسل  .4
لىي غي  إلمعطر. أو يمكنك تطهي  إلأدوإت باستخدإم  2.5بخلط 

ة من سائل إلكلور إلمي    من إلماء مع ملعقة كبي 
لي 
ي 
 .هلاية إلأوإن 

بالماء وإلصابون وإستخدم مناديل ورقية ذإت إلؤستخدإم إلوإحد لتجفيفها أو قطع قماش إلمطبخ أسطح إمسح  .5
 .نظيفة عى  أن تقوم بتنظيفها بشكل دوري

ومدة زمنية( مناسبة لتكاثر إلميكروبات  ؤن فك تجميد )تذويب( إلموإد إلغذإئية بالطرق إلخاطئة يوفر بيئة )درهة حرإرة

 :وعليه يجب إتباع أحدى إلطرق إلآتية  ،فيها 

ي درهة حرإرة إلغرفة.  .0
 
ي إلثلاهة وعدم تركها ف

 
 فك تجميد إلموإد إلغذإئية ف

ة.  .2 ي حال إستخدإم إلميكرويف إحر، عى  طهي إلموإد إلغذإئية مباشر
 
 ف

3.  .  فك إلتجميد من للال إلطهي عى  أن يتم ألذ عامل إلوقت بعي   إلؤعتبار وذلك بزيادة مدة إلطهي

ه كل نصف ساعة.  .4 ي إلماء إلبارد وإلحر، عى  تغيي 
 
 فك إلتجميد عن طريق غمر إلأغذية إلمجمدة ف

إن إلحرإرة إلمخصص  ي إلموإد إلغذإئية، ويعتير إستخدإم مي  
 
ي تضمن قتل إلميكروبات ف

ي هو أحد إلطرق إلت 
 
إلطهي إلكاف

 وصول إلمادة إلغذإئية ؤلى درهة إلحرإرة إلمناسبة. للموإد إلغذإئية إلوسيلة إلوحيدة للتأكد من 
 

 

 

 

 الطه  

 

 

 تذويب الأغذية المجمدة 
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ى  درجات الحرارة الداخلية الآمنة لمختلف المواد الغذائية عالية الخطورة: ( 2رقم )جدول   يبير

     

اللحوم الحمراء 

 القطع مثل الستيك
اللحوم الحمراء  البيض

غر  المفرومة مثل الير
الدواجن الكاملة  الأسماك

 والمفروموالقطع 

درهة مئوية  62.7

دقائق  3وتركها لمدة 

 قبل إلأكل

 درهة مئوية 73.8 درهة مئوية 62.7 درهة مئوية 70 درهة مئوية 70

إن حرإرة مخصص للأغذية وقياس درهة إلحرإرة * يتم قياس درهات حرإرة إلطهي للموإد إلغذإئية باستخدإم مي  

 .إلغذإئيةإلدإللية للمادة 

يد  إلحفظ بالتير

ي درهات حرإرة أقل من حفظ ن ؤ .0
 
يد درهات مئوية  5إلموإد إلغذإئية ف يا إلضارة. ويعتير إلتير تبطئ نمو إلبكتي 

 إلصحيح من أكير إلطرق فعالية للحد من لطر إلؤصابة بالأمرإض إلمنقولة بالغذإء. 

ي إلثلاهة بشكل دوري.  .2
 
يد ف  إحر، عى  إلتأكد من درهات حرإرة إلتير

 وإلتخلص من إلأغذية إلفاسدة وإلمنتهية إلصلاحيةأتنظيف إلثلاهة مرة وإحدة قم ب .3
ً
 .سبوعيا

ي إلأهوإء إلحارة ) أعى   .4
 
ك إلأغذية إلجاهزة للأكل وبقايا إلوهبات لارج إلثلاهة لمدة تزيد عن ساعة ف لإ تي 

 ة مئوية( وساعتي   للال إلأهوإء إلمعتدلة. دره 32من 

ي أوعية  .5
 
يدها ف يد لجميع أهزإء  مسطحةإحفظ إلموإد إلغذإئية إلمرإد تير غي  عميقة  لضمان وصول إلتير

ة  .إلغذإء وللال مدة زمنية قصي 

ي إلثلاهة بعد إلوصول  .6
 
ة ف يد مباشر ي تحتاج لتير

لؤضع إلموإد إلغذإئية إلت   .لى إلمي  

ي عبوإت محكمة إلؤغلاق وإلحر، عى  تأكد من وضع إلم .7
 
عن إلأغذية إلجاهزة ؤبعادها وإد إلغذإئية إلنيئة ف

 للأكل. 

 .ولإ يتم ؤعادة تسخي   إلوهبة لأكير من مرة أيام 3لمدة تحفظ إلوهبات إلغذإئية إلمطهوة أو بقاياها  .8

 

 

   والتخزين الحفظ
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 إلحفظ بالتجميد

 .مئوية، وتفقد كفاءة إلفريزر من وقت لآلر درهة 08-أو تساوي أقل درهات حرإرة إلفريزر أن تأكد من  .0

ي حال ترإكمه فيهاو ر بشكل دوري نظيف إلفريز ت .2
 
 .تذويب إلثلج ف

 تفقد إلموإد إلغذإئية إلمجمدة باستمرإر لضمان صلاحيتها.  .3

 تخزين إلموإد إلغذإئية إلجافة

 .أن تكون لزإئن إلموإد إلغذإئية نظيفة وبعيدة عن أشعة إلشمس وإلرطوبة .0

 تاريخ صلاحية إلموإ تأكد من .2
ً
 .د إلغذإئية وإستخدم إلأقدم أولإ

باستخدإم منديل ثم تجفيفها  إحر، عى  تنظيف أغطية إلمعلبات قبل فتحها باستخدإم إلماء وإلصابون  .3

ي 
 
 .ورف

 

 إلغذإئية يجب تسخي   إلوهبات  .0
ً
إلطبخ لى درهة حرإرة ؤلمدة زمنية كافية للوصول أو إلبقايا إلمعدة مسبقا

يمكنك إستخدإم فرن إلغاز أو ، ولمدةإلآمن مع إلتحريك إلمستمر لضمان توزيع إلحرإرة لجميع إلأهزإء 
 إلميكرويف لتسخي   إلوهبات. 

لإ لتجنب تسخي   إلوهبة أكير من مرة. تأكد من تسخي   إلوهبات إلغذإئية بالكمية إلمرإد إستهلاكها فقط،  .2
 كير من مرة. يتكرر تسخي   إلوهبة لأ 

  احرص على اتباع الإرشادات التالية:  ،عند إستخدإم إلميكرويف للتسخي    .3

كة إلمصنعة  - ي إلميكرويف باتباع إرشادإت إلشر
 
" تكون إلؤرشادإت عى  أزرإر سخن إلموإد إلغذإئية ف

 .كل زر مخصص لمادة غذإئية معينة"و إلميكرويف 
 إلوهبة إلغذإئية إلمرإد تسخينها.  قم بتغطية -
ي هميع  حرك -

 
 .هزإء إلطبقأإلوهبة أثناء تسخينها لضمان توزيع إلحرإرة ف

. بتأكد من وصول إلأغذية لدرهة إلحرإرة إلآمنة  - ي
إن إلحرإرة إلغذإنئ  استخدإم مي  

ي إلميكرويف -
 
ي وإلأوعية إلزهاهية أو إلبلاستيكية إلمسموح باستخدإمها ف

 .   إستخدم إلأوإن 

 

 

 

 التسخينإعادة 
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يا  وسات وإلطفيليات أن تسبب إلمرض  ،يمكن لبعض إلبكتي   ما يسي ، ؤذإ تم تناول إلغذإء إلملوث بها إلفي 
ً
بالتسمم وغالبا

  
ئ
إوح من الغذان ي ، أي أنه مرض ناتج عن تناول مادة غذإئية ملوثة. ويؤدي تناول إلغذإء إلملوث ؤلى ظهور أعرإض تي 

 
ألم ف

ي إلبطن، 
 
 درهات إلحرإرة ؤلى أعرإض أكير لطورة مثل إلأعرإض إلعصبيةؤسهال، إرتفاع ف

ً
هذه إلأعرإض  . وتظهر عادة

إوح من  ي تي 
ة إلحضانة وإلت  ة زمنية تسي في   أسابيع.  6دقيقة ؤلى  22للال في 

 الأعراض الشائعة للأمراض المنقول بالغذاء :    

 

 

 

 

 

 الحصول على الرعاية الطبية اللازمة 

ي حال ظهرت عليك إلأعرإض أعلاه، إحر، عى  مرإهعة طبيبك ليتم تشخيصك وتقديم إلعلاج إلمناسب لك. 
 
ف

ي وزإرة إلصحة وإلذي 
 
وتوكول إلمعتمد ف قد بالؤضافة ؤلى أن إلطبيب سيقوم بتبليغ مديرية إلشؤون إلصحية بحسب إلير

 وإتخاذ إهرإءإت إلسيطرة إلكفيلة بالحد من إنتشار إلمرض. 
ً
ي إلكشف عن حوإدث إلأمرإض إلمنقولة بالغذإء مبكرإ

 
 يساعد ف

 تبليغ المؤسسة العامة للغذاء والدواء

ؤذإ كان لديك أي ملاحظات عن منتجات غذإئية تشتبه بأنها فاسدة أو منتهية إلصلاحية أو أي بلاغ ترغب بتقديمه توإصل 

ي عى  أرقام إلمؤسسة إلعامة للغذإء وإلدوإء لتقديم شكوى 
أو  007004عى  رقم إلمؤسسة إلعامة للغذإء وإلدوإء إلمجان 

يد إلؤل 2795632222وإتساب إلشكاوي  ي أو إلير
ون  أو من للال صفحة إلمؤسسة عى  موقع    info@jfda.joكي 

   facebook.com/jfda.joإلتوإصل إلؤهتماعي إلفيسبوك : 

 

 

 

 

 بالغذاء المنقولة الأمراض 

 

 

لؤسهالا ء  ي
ي  إلق 

إلبطن ألم ف   إلغثيان 

ي درهات إلحرإرة
 إرتفاع ف 

mailto:info@jfda.jo
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 وصايا منظمة الصحة العالمية لضمان مأمونية الغذاء
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