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ما هو
التسمم الغذائي

وكيف يحدث؟

�ت �������و��ول ��اء ���ث � �
 	���� 	���� 	��ا�������� ا���ا�� �� �

�ت أو ا�������ت)أو ا������اد ا��������	 ا��رة و��� ����(ا����������� أو ا����و

�������� ا����دة. و����� �������ورة ����	 أي ������� 
�� ا���اء 
� رؤ��� �

 �
�ت ا���� ����ا����ث ا�����و�� �� ا���اء و����� ا�������� وا����و

�ول ذ�� ا�������م. و������� أن ����ث ���و�������� ��������� ا���ا����� �������	 �

�ت ا�������� ا���ا�� ����� أي ����	 �� ��ا�¡ ���������و�� ا�������م ¢�¡ �

ا�����	 ا���ا��	 ��¡ ����	 ا��£��.
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ماهي
أعراض أو علامات

التسمم الغذائي؟

أ
�اض ا�������� ����� 
�� ا�������¥ و¢� ���ن �� ����	 إ�� �������ة و��� �� 

�رة 
���� وا��ة أو أ������ �� ا�
�اض ا��������	 و�� "أ�� ����� ا���� و����ن ����
�دة �������

� ا����ف".���ل و��ارة ور¨�و¢�ء وإ

�ول ا����م ا����ث �� ��ن 30 د¢�©	 أو أ¢¡ إ�� � ��� و���� أن ���أ ا�
�اض 

�ت وأ�����م �����¥ ��ع ا����ث أو ا�������¥ ����� ا���اء¬ وا����� �� ا�����»�ص 
�����

�ت و�����ة ا�
�اض وا��� �
������� ����� ا�
�اض¬ و��� ������� ا�»��رة �� ا�����

��¡ إ�� ا����ة ³ ¢�ر ² و�����± �° ا�¯��ل وا�£�ا�¡ و���ر ا��� وا��»�ص 

.�
�ا���� �����ن �� ��µ �� ا��¨�ز ا��
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التسمم الغذائي
وخطورته على

الحوامل:

 �¨���µ ا���أة ا�£�����¡ �� ا��¶�ت ا���� �����± ��»�����رة 
� إ��� ±������¯

� ا�������� ا���ا��. �����¸ أن ا�»��رة ������· ¨������¹ ا������اض و����� ��


�� ا�������¬ و�� ا�������	 
�� ذ��  ��©�����رة 
����� ا���أة ������¨� وإ��

��º أ��اع  �
���� ¯��« ا����م و������� ¡©������º أ�����اع ا�������� ا��� �

� ا������������ (listeria monocytogenes) وا��� ������¥ ������ا�¼��ن ��¡ 

ا¾¼¨����ض �����ل ا���½���	 أ����¨� ا�و����� ¬ و¢� ������¥ ا
�اض �����¡ ا��³دة 

 ���� و��ة ا����° ��ا�����ة و���� �� ا����Àات ا�£���	 �¿م وا���� ور

��� ا���½	 أ�¨� ا�و��. 	��و³د�� ³¢�ر ² 
� ��وث ا¾�

 ���دا± �������± �� ا��������	 وا�������

����� ا�م ا �������� �����ا �ن ا�� و������±

ا أن ������ن ا�م ����	  و¼�����° ا���������ت ا�£���	 ا������ى¬ ��� ا��¨� ¼�±

 Â��� �� �� وإ
�ادÃ و¯¨�� ���Ä«� 	ول و������¹���Åن ��ع ا���اء ا���

 ���������� 	������� �����ا ا�������¡ ����� ����Â �����ل �������	 �©�����¡ ������ ا¾�

ا���ا��.
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طرق الوقاية
من التسمم الغذائي:

 .Ã��£� م أو���ن ¢�¡ و��� ا�����¡ �° ا�����ء ا��ا�Æ وا��������¡ ا����� 

��ن.��ء ا����� وا��������¡ أدوات ا����Ç وأ��Â �£�� ا����م 


� ا�¯��	 ا����Äة �¿�¡ 
� ا�������ق أو إ
�اد ا����م  	¶���¡ ا�¯��	 ا�

° ��وث ا����ث ا�»���.�� ��Ä«� أو

�ت ا�£����	 ا��رة¬ �������	 ا��� �©����¡ ا���¯¨���� ا�¯�����	 إ�� در¼���	 ا�£�ارة ا��

�م �����¹ �� ذ��¬ و�« ا�������ت �����و��¡ ا��»�ام ��Äان ا�£�ارة ا�»�ص 

:	���ا��
- ¯¨� ا��£� ا����وم إ�� در¼	 ��ارة (71 در¼	 �¶��	).

¨� �����ا�Â ا��£� ا������Åي وا�©�° ��¡ �£� ا�»�وف إ�� در¼	 ��ارة   ̄-


� (63 در¼	 �¶��	). ¡©� ³

- ¯¨� ا��وا¼� وا���� ا��و�� إ�� در¼	 ��ارة (74 در¼	 �¶��	).
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 .��Ä�¨�� أو �
��� �� ��ا�¨����	 ����µ �� ��ن ������ أو ����� ا�¯��	 ا�©

وإذا ������· در¼���	 �����ارة ا����	 أ
����� �� 32 در¼���	 �¶��	¬ ��¥ �������� ا�¯��	 


	 وا��ة.����	 ����µ �� ��ن �ا�©

:	�����Â ا����ع ا������� ����� ا����م ����©	 آ�	¬ وذ�� 

�����¥ ا��»����Ê �� ا�������م إذا �� ��� �������¹ا± �� أ�� ¢� �� �£�����Ã و�©���� 

����©	 آ�	. ¢� �£��ي ا����م ا�������وك �� در¼	 ��ارة ا����	 ����ة  �����Ä«�و

��« ا��¨�. ��� وإن ��ن ���و   ̄�
 �� أو ���م ³ ���� ¢��¨������ ��
 	���¯

.¡�¿� �ا ورا�£�� �©���	¬ �©� ³ ���ن آ� ±��¼

¥ �� ����� ا����م �� در¼	 ��ارة ا����	.�� -

 . ±���- �� ����� ا����م �� ا���¼	 �� ا����©	 ا���� أ�

���	 "�� ا������" أو و�° �) µام ا�����وو��«����
� �� ا������  -

. "50 �� ا����	 �� ا�©�ة")¬ ��¥ ¯¨� ا����م ��را±
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���م �ردة 

�
�ا�� أ��� أ��������م ��� ��	 ��ع ا� ��م

ا�
�� و�	����� 

 ���� ودوا�

 ���������ت 

�	���ت ا��
�ن 

����� ا���ا�� 

بدائل غذائية آمنة للحوامل

ا��£�م ا���ردة ��� ا�����	¬ وا������� 

ا���º ا��Æ أو ا�����خ ¢���± أو 
��º ��ء  ��
�ت ا��� �£��ي ��ا��

ا��£�م وا��وا¼� ا��¶	 أو ��� �����	 
¼��ا± ��¡ ��ا�Â ا��£� 

ا��³��¹ت ا��£��	 ا��¶	 ��¡ ا����� 
وا��£�ر ا�»�م و��Â ا��£� و��³��¹ت 

ا��£��	 ا����	 ا���ردة 

�ت ا����ن ��� ا������ة¬ ا���� ���
ا���ي ��¡ ا�������ت و��� ا���ي 

�ر�� و¼��° أ��اع ا���� ا�زرق ��� ¡��

��� ا���ا�� ��� ا������ة�
 

ا��£�م ا�����	 وا����£	 ��¡ 
ا�����و�� 

ا���º ا������	 ¼��ا± ��ر¼	 ��ارة 
دا���	 آ�	 ���Í 74 در¼	 �¶��	 

�� ا����ر)���� ��� ºا¯�»� ا���)

ا��£�م وا��وا¼� ا������	 ��ر¼	 
 	��ارة آ�

 	¶���� ¯¨� ا��³��¹ت ا��£��	 ا�
�� در¼	 ��ارة آ�	 (74در¼	 �¶��	)

�ت ا����ن ا������ة¬ ¼�� ا���Åر ���
وا�©��Î وا�¼��ن ا����	 �������Äان¬ 

����� 	���وا�¼��ن ا������ة وا�©

��� ا���ا�� ا������ة�


 ¥����ء ا�£�ا�¡ ����� أن ���ن ��º أ��اع ا����م أ��� ���رة 
�� ا�

��������� ا���ا�� ��¥ أن � 	���¬ و��©��¡ ��ص ا¾�¨�Ä«�و �¨¼�¯��©���	 إ��


�ك ا������ول ا����� �� ا�»�ذ ���رات �¥ ��� ا�¯��	¬ ���� أن ��������

:� ±���م أ��� أ��¯

 	��� ���� ا��¼�ع �¿د�	 وا������Åرات ا���
��	 ا���درة �� ا�¨�¶	 ا����

 ��Ä«اد وا���
����اء وا��واء وا�����©	 ����	 ا���اء ��ل ا����ق وا¾

� ا����م¬ وا������Åرة 
�� ا���¢° ا¾����و�� ��©� °� ¡��وا��¨���� وا���

.	¶�¨��




