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Εκδ�σεις της Υπηρεσίας για την Π�ι�τητα των Τρ��ίµων 

Καλή υγιεινή στ� σπίτι

Preventing food poisoning - Greek



Γιατί είναι σηµαντικ
 να καταγγέλλ�υµε τη δηλητηρίαση;

Αν ν�µίMετε �τι η αρρώστια σας έ�ει πρ�κληθεί απ� τ� �αγητ� κάπ�ι�υ
εστιατ�ρί�υ ή άλλης επι�είρησης τρ��ίµων, τ� τ�πικ� τµήµα υγιεινής
περιPάλλ�ντ�ς πρέπει να τ� Aέρει ώστε να µπ�ρέσει να ερευνήσει την
σ�ετική επι�είρηση. Αν �ι υπάλληλ�ι υγιεινής περιPάλλ�ντ�ς Pρ�υν κάπ�ι�
πρ�Pληµα µε την πρακτική της επι�είρησης σε σ�έση µε την υγιεινή των
τρ��ίµων και κάν�υν την επι�είρηση να τη Pελτιώσει, αυτ� θα µπ�ρ�ύσε να
πρ�λάPει την πρ�κληση δηλητηρίασης σε άλλα άτ�µα.

Υπάρ��υν τέσσερα κύρια πράγµατα π�υ
πρέπει να θυµάστε για την καλή υγιεινή
των τρ��ών – στα αγγλικά τα �ν�µάσαµε
τα 4 C. Θα πρέπει να τα σκέ�τεστε �π�τε
είστε στην κ�υMίνα .
Τα 4 C

1 cleanliness 2 cooking 3 chilling 4 cross-contamination

1Cleanliness (Καθαρι
τητα)
Μπ�ρείτε να εµπ�δίσετε την εAάπλωση PλαPερών Pακτηριδίων τηρώντας
καλή σωµατική υγιεινή και διατηρώντας καθαρ�ύς τ�υς πάγκ�υς, τα

εργαλεία κλπ.

Είναι σηµαντικ� τ� να πλένετε τακτικά τα �έρια σας, ιδιαίτερα:

� µετά την τ�υαλέτα

� µετά τη �ρησιµ�π�ίηση ωµών τρ��ίµων

� πριν αγγίAετε �αγητ� έτ�ιµ� για �άγωµα

Και θυµηθείτε:

� µην αγγίMετε τρ��ιµα �ταν είστε άρρωστ�ι µε στ�µα�ικά
πρ�Pλήµατα, �πως η διάρρ�ια κι � εµετ�ς

� µην αγγίMετε τρ��ιµα αν έ�ετε πληγές ή τραύµατα, εκτ�ς κι αν
είναι καλυµµένα µε αδιάPρ��� επίδεσµ�

2Cooking (Μαγείρεµα)
Τ� κατάλληλ� µαγείρεµα σκ�τώνει τα Pακτηρίδια της δηλητηρίασης, �πως
τη λιστέρια, τη σαλµ�νέλα, τ� κ�λ�Pακτηρίδι� (E.coli O157) και τ�

καµπυλ�Pακτηρίδι�. Είναι σηµαντικ� να µαγειρεύετε τ� �αγητ� και ιδιαίτερα τ�
κρέας, πάρα π�λύ καλά. ΒεPαιωθείτε �τι τ� �αγητ� µαγειρεύεται µέ�ρι µέσα και
είναι καυτ� στη µέση τ�υ.

Yταν AαναMεσταίνετε τ� �αγητ� PεPαιωθείτε �τι είναι καυτ� παντ�ύ και µην τ�
AαναMεσταίνετε περισσ�τερ� απ� µια ��ρά.

3Chilling (Ψύ*η)
Είναι π�λύ σηµαντικ� να διατηρείτε �ρισµένα �αγητά στη σωστή
θερµ�κρασία για να εµπ�διστεί η ανάπτυAη PλαPερών Pακτηριδίων ή η

δηµι�υργία τ�Aινών. Κ�ιτάτε πάντα την ετικέτα πάνω στ� πακέτ�. Αν λέει �τι τ�
�αγητ� �ρειάMεται ψυγεί�, PεPαιωθείτε �τι τ� διατηρείτε στ� ψυγεί�.

Αν τ� �αγητ� π�υ �ρειάMεται ψύAη µείνει σε θερµ�κρασία δωµατί�υ, Pακτηρίδια
δηλητηρίασης µπ�ρεί ν’ αναπτυ�θ�ύν και να π�λλαπλασιαστ�ύν σε επικίνδυνα
επίπεδα. Τα µαγειρεµένα υπ�λ�ιπα τρ��ής πρέπει να κρυών�υν γρήγ�ρα κι έπειτα
να µπαίν�υν στ� ψυγεί�. Η τ�π�θέτηση τ�υ �αγητ�ύ σε ρη�ά δ��εία και η διαίρεσή
τ�υ σε µικρ�τερες π�σ�τητες θα επιτα�ύνει τη διαδικασία τ�υ κρυώµατ�ς.

4Cross-contamination (Αλληλ�µ
λυνση)
Αλληλ�µ�λυνση είναι η µετα��ρά Pακτηριδίων απ� κάπ�ια τρ��ιµα
(συνήθως ωµά) σε κάπ�ια άλλα τρ��ιµα. Τα Pακτηρίδια µπ�ρ�ύν να

µετα�ερθ�ύν άµεσα �ταν ένα τρ��ιµ� αγγίAει (ή στάAει πάνω σε) ένα άλλ� ή
έµµεσα, για παράδειγµα απ� τα �έρια, τ�ν εA�πλισµ�, τ�υς πάγκ�υς ή τα
µα�αίρια και άλλα εργαλεία. Η αλληλ�µ�λυνση είναι ένα απ� τα
κυρι�τερα αίτια δηλητηρίασης.

Για ν’ απ��ευ�θεί η αλληλ�µ�λυνση:

� πλένετε πάντα τα �έρια σας καλά µετά τ� άγγιγµα ωµής τρ��ής

� κρατάτε �ωριστά τα ωµά και τα έτ�ιµα για �άγωµα τρ��ιµα

� διατηρείτε τ� κρέας σε δ��εία π�υ κλείν�υν στ� κάτω µέρ�ς τ�υ
ψυγεί�υ, έτσι ώστε να µη µπ�ρεί να στάAει πάνω σε άλλα τρ��ιµα

� �ρησιµ�π�ιείτε δια��ρετική σανίδα τεµα�ισµ�ύ / πάγκ� για τα ωµά
τρ��ιµα και δια��ρετική για τα έτ�ιµα για �άγωµα �αγητά

� καθαρίMετε µα�αίρια και άλλα εργαλεία π�λύ καλά µετά τη �ρήση τ�υς για 
ωµά τρ��ιµα

(καθαρι�τητα) (µαγείρεµα) (ψύAη) (αλληλ�µ�λυνση) 


