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សុវត្ថភិាពអាហារនៅតាមផ្ទះ

1.  ការសំអាត
ជានិច្ជកាលសូមលាងសំអាតអាហារ ដៃ រាននិងឧបករណ៍ធ្វើម្ហូបរបស់អ្នក។

•   សូមលាងដៃក្នុងទឹកសាប៊ូក្តឧណ្ឌៗយ៉ងហោចណាស់ឲយបាន20 វិនាទី។ ធ្វើដូចនះមុនពល និងកយពលប៉ះពាល់អាហារ។

•   សូមលាងជុញ ចាន សម សាបព កាំបិតនិងផ្ទៃខាងលើរានរបស់អ្នកជាមួយទឹកសាប៊ូក្តឧណ្ឌៗ។ សូមធ្វើដូចនះបនាប់ពីធ្វើការជាមួយមុខម្ហូប

នីមួយៗ។

• សូមកលាងសាច់ បសុបកសី តី ឬស៊ុត។ បសិនបើទឹកខាតចញពីអាងទឹកក្នុងពលលាង បាក់តរីអាចរាលដាលបាន។

•   សូមលាងសំអាតផឈើនិងបន្ល។

•   សូមលាងសំអាតគំរបរាល់មុខទំនិញកំប៉ុងមុនពលបើកវា។
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2. សូមញកដាច់ពីគ្ន(ទុកដោយឡក)  ៃ ៃ ៃ
សូមរកសាទុកអាហារឆៅដោយឡក។ មរោគអាចឆ្លងពីអាហារមួយទៅអាហារមួយផសងទៀត។ ៃ ៃ ៃ ៃ ៃ

•   សូមរកសាទុកសាច់ឆៅ  សាច់បសុបកសី គឿងសមុទ និងស៊ុតឲយឆ្ងយពីអាហារផសងៗទៀត ។ សូមធ្វើដូចនះនៅក្នុងរទះទិញទំនិញ កន្តក

ទំនិញនិងទូរទឹកកក។

•   សូមកំុបៃើបៃៃស់ទឹកអំបិលដៃលបានបៃើនៅលើអាហារឆៅឡើងវិញលើកលៃងតៃអ្នកនំាវាទៅក្នងុឡចំហាយ។

• សូម បើបស់ជុញឬចានពិសសសមប់តអាហារឆៅតប៉ុណ្ណះ។
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3. ការចំអិន  
អាហារតូវការក្តនិងស្ថិតនៅក្ត។ កំដៅសម្លប់មរោគ។ៃ ៃ ៃ ៃ ៃ

•  សូមចំអិនអាហារនៅសីុតុណ្ហភាពដៃលមនសុវត្ថភិាព:

‑ សាច់គោ ជូកនិងចៀមនៅសីតុណ្ហភាព145 °F

‑ សាច់ត145 °F

‑ សាច់គោ ជូកនិងចៀមចិញ្ច160 °F 

‑ សាច់មន់បារាំង សាច់មន់ សាច់ទា នៅសីតុណ្ហភាព 165 °F

• សូមបើបស់ទម៉ូម៉តអាហារដើមបីដឹងបកថាអាហារបាន

ឆ្អិនល្អ។ ជានិច្ជកាលការមើលមិនដឹងទាំងអស់នោះឡើយ។ៃ ុ

ៃី

ៃ ៃៃំ
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4. ការធ្វើឲយតជាក់ៃ ៃ
សូមទុកអាហារនៅក្នុងទូរទឹកកកភាមៗ។្លៃ

•  វិធាន 2ម៉ង: សូមទុកអាហារនៅក្នុងទូរទឹកកក 

ចំអិនអាហារឬទិញមកពីហាង។  

    សូមធ្វើដូចនះក្នុងរយៈពល1ម៉ងបសិនបើសីតុណ្ហភាព 

    នៅខាងក90ដឺកឬក្តជាងនះ ។
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• កុំធ្វើឲយអាហាររលាយដោយគន់តយកវាចញ ឬទូរកាសស

ក្នុងរយៈពល2ម៉ងបនាប់ពី

‑ នៅក្នុងទូរទឹកក

‑ នៅកមទឹកតជាក់

‑ នៅក្នុងមីកូវ៉វ

• បឡាក់គឿងអាហារនៅក្នុងទូរទឹកកក។
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ៃ ៃ ៃ ៃៃ ៃ្តី

ៃ ៃ ៃ

ហតុអ្វីបានជាអ្នកគូរយកចិត្តទុកដាក់ចំពោះសុវត្ថិភាពអាហារ?ៃ
ជារៀងរាល់ឆ្នំ មនុសសរាប់លាននាក់មនជម្ងឺដោយសារការពុលអាហារ។ ការពុលអាហារអាចបង្កឲយអ្នកមនអារម្មណ៍ថាគុនផ្តសាយ។ ការពុលអាហារ
ក៏អាចបណាលឲយមនបញ្ហសុខភាពធ្ងន់ធ្ងរផងដររហូតដល់សាប់ទៀតផង។

សូមគិតថាតើអ្នកមនពុលអាហារឬទ? ៃ
សូមទូរស័ព្ទទៅគូពទយរបស់អ្នកនិងទទួលការពយាបាលជាបនាន់។ៃ ៃ ៃ ៃ ្ទៃ
• សូមរក សាទុកកញ្ចប់អាហារ កំប៉ុងឬកស។
• សូមទូរស័ព្ទទៅក សួងកសិកម្មសហរដ្ឋអាមរិកតាមលខ1‑888‑674‑6854 សមប់សាច់ សាច់បសុបកសីឬស៊ុត។
• សូមទូរស័ព្ទទៅរដ្ឋបាលឱសថនិងចំណីអាហារតាមល ខ1‑866‑300‑4374សមប់រាល់អាហារដទៃទៀត។
• សូមទូរស័ព្ទទៅមន្ទីរសុខាភិបាលក្នុងតំបន់របស់អ្នក បៃសិនបើអ្នកយល់ថាអ្នកឈឺដោយសារអាហារដៃលអ្នកបានបរិភោគនៅតាមភោជនីយដា្ឋៃនឬ

អ្នកលក់អាហារផៃសៃងៗ។

ៃ ៃ ៃ ៃ ៃ
្តៃ ៃ ៃ ៃ ្លៃ

សុវត្ថភិាពអាហារនៅតាមផ្ទះ

តើអ្នកណាខ្លះដលមនហានិភ័យ?ៃ
អ្នកណាក៏ដោយអាចឈឺដោយសារការទទួលទានអាហារដលខូច។ មនុសសមួយចំនួនអាចងាយនឹងឈឺដោយសារការពុលអាហារ។ៃ ៃ
• ស មនផ្ទៃពោះ
• មនុស សចាស់
• មនុស សដលមនសានភាពសុខភាពមួយចំនួនដូចជា ជម្ងឺមហារីក មរោគហីវនិងជម្ងឺអដស៍ ជម្ងឺទឹកនោមផ្អមនិងជម្ងឺតមងនោមជាដើម។

ៃ្តី
ៃ
ៃ ៃ ្ថៃ ៃ ុ ៃ ៃ ៃ

អាហារមួយចំនួនងាយនឹងមនគះថាក់ដល់មនុសសទាំងនះ។ សូមពិភាកសាជាមួយគូពទយឬអ្នកផ្តល់សវាថទាំសុខភាពរបស់អ្នកផសងទៀតអំពី
អាហារណាដលមនសុវត្ថភាពសមប់អ្នកបរិភោគនោះ។

ៃៃ ្នៃ ៃ ៃ ៃ ៃ ៃ ៃ ៃ ៃ ៃ ៃ
ៃ ៃៃ

បញ្ជីហតុការណ៍នះតូវបានបង្កើតឡើងដោយការរិយល័យFDAសមប់សុខភាពស

ដើមបីទទួលបានធនធានសុខភាពស្តីដទៃៗទៀត សូមចូលទៅកាន់គហទំព័រ:

www.fda.gov/womens
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