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الا ان نسبة الامراض المنقولة عن طریق قلتھاالفواكھ والخضروات مھمھ للمحافظة على الصحة وبالرغم من 

.في السنوات القلیلة الماضیةالفواكھ والخضروات قد زادت 

والخضروات الطازجة لنظام غذائي صحي فقد بما ان خبراء الصحة والتغذیة ینصحون باضافة المزید من الفواكھ 

.ا بشكل مناسبعھاصبح من المھم وبصورة متزایدة ان یتعلم المستھلكون كیف یتعاملون م

.ھ والخضروات بأمانمن خلال ممارسة التوصیات التالیة یمكنك التعامل مع الفواك

:تحقق

.لتتأكد انھا سلیمة وتخلو من الرضوض و العیوبتحقق من الفواكھ والخضروات الطازجة التي تشتریھا-

جر تكون تأكد من ان قطع الفواكھ والخضار الطازجة  كالسلطات المغلفة وقطع البطیخ التي تباع بالمتا-

.مبردة، لا تشتري السلع غیر المبردة

:نظّف

.الفواكھ و الخضار الطازجةثانیة قبل و بعد تداول ٢٠اغسل یدیك بالماء الدافئ والصابون لمدة لا تقل عن -

ن قبل وبعد نظف جمیع الاسطح والادوات التي قد تلامس الفواكھ والخضروات بالماء الساخن والصابو-

.، القشارات والسكاكینالتحضیرسطحالواح التقطیع، إعدادھا، بما في ذلك أ

قشور لاتؤكل، وافركھا بالید اغسل الفواكھ والخضروات الطازجة تحت الماء الجاري بما فیھا تلك التي لھا -

.او بفرشاة نظیفة

ست خطوات لخضار وفواكھ اكثر اماناً
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.الفواكھ والخضروات المغلفة المكتوب علیھا جاھزة للأكل، مغسولة او مغسولة ثلاث مرات یجب غسلھا-

.جفف الفواكھ والخضروات بقطعة قماش نظیفة ویفضل بمناشف ورقیة-

دوالخضروات لأن ھذه المواد غیر معده للاستھلاك وقلا تستخدم مواد التنظیف والتبییض لغسل الفواكھ -

.تسبب ضررا على الصحة

:إفصل

والمواد الغذائیة النیئة مثل خلال التسوق تأكد من فصل الفواكھ والخضروات الطازجة عن المواد الكیمیائیة -

.والمأكولات البحریة في عربة التسوق والاكیاساللحوم والدواجن

.والخضروات الطازجة مفصولة عن اللحوم و الدواجن والمأكولات البحریة في البرّاداحفظ الفواكھ -

خلال التداول والتحضیر افصل الفواكھ والخضروات الطازجة عن الاغذیة النیئة بأنواعھا ولا تستخدم نفس -

.السكاكین والواح التقطیع إلا بعد غسلھا بالماء الساخن والصابون قبل وبعد التحضیر

:اطبخ

اطبخ او تخلص من الفواكھ والخضروات الطازجة التي تلامست مع اللحوم والدواجن والمأكولات البحریة -

.النیئة او عصائرھا

:برّد

.برّد كل الفواكھ والخضروات المقطعة، المقشرة او المطبوخة خلال ساعتین من تحضیرھا-

:تخلص من

.خلال ساعتین من التقطیع، التقشیر او الطبختخلص من كل الفواكھ والخضروات التي لم یتم تبریدھا -

أو قبل تناولھا تخلص من الاجزاء المرضوضة والمتضررة من الفواكھ والخضروات عند اعدادھا للطبخ -

.طازجة

تخلص من كل الفواكھ والخضروات التي لن یتم طھیھا اذا حدث وتلامست مع اللحوم والدواجن والمأكولات -

.البحریة النیئة
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ولویة أالغذاءإجعل سلامة

تحقق

نظّف إفصل

اطبخ

برّد

تخلص 
من


