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अपने उ� जो�खम 
वाले खा�  
पदाथ� को जान�

उ� जो�खम वाले खा� पदाथ� पर एक शंृ्रखला 

सुरि�त चुन�I सुरि�त खाएंI 
आपके ब�े के �ा� के िलए सबसे 
अ�ा सुर�ा कवचI 

िशशुओ ंऔर छोटे ब�ो ंके िलए खा� 
सुर�ा सलाह 

िशशु और छोटे ब�े िवशेष �प से खा� जिनत बीमा�रयों के प्रित संवेदनशील 
होते ह� , िज��  भोजन की िवषा�ता और संबंिधत �ा� जिटलताओं के �प 
म� भी जाना जाता हैI �ोंिक उनकी प्रितर�ा प्रणाली अभी भी िवकिसत हो रही 
है और वे संक्रमण से उतने प्रभावशाली तरीके से नही ंिनपट सकते िजतने िक 
�� िनपट सकते ह� I िशशु और छोटे ब�े भी पेट म�  कम अ� पैदा करते ह� 
जो हािनकारक बै�ी�रया को मारता है, िजससे उ�� भोजन के कीटाणुओं से 
संक्रिमत होने का �ादा जो�खम होता हैI 

क�े या अधपके भोजन उ� जो�खम वाले खा� ह�

भोजन की िवषा�ता  

सुपरब� 

क�े या अधपके भोजन उ� जो�खम वाले खा� होते ह�, �ोिंक इसम� मौजूद 
सू� जीवाणुओ,ं जैसे िक बै�ी�रया, वायरस और परजीवी को समा� करने 
के िलए गम� का प्रयोग नही ंया अपया�� िकया जाता है, िजससे �ा� के 
िलए जो�खम पैदा हो सकते ह�I सू�जीवो ं�ारा दूिषत भोजन खाने के कारण 
�ई भोजन-िवषा�ता के सामा� ल�णो ंम� उ�ी, द�, पेट म� दद�  और बुखार 
शािमल ह�I भोजन की िवषा�ता िशशुओ ंऔर छोटे ब�ो ंके िलए खतरनाक 
हो सकती है �ोिंक उ�ी या द� के कारण उनम� ज�ी पानी की कमी हो 
जाती हैI 5 साल से कम उम्र के ब�ो ंम�, ई. कोली के संक्रमण से हेमोिलिटक 
यूरेिमक िसंड� ोम होने की संभावना अिधक होती है, एक गंभीर जिटलता जो 
गंभीर गुद�  की बीमारी, गुद�  फेल होने और मृ�ु का कारण बन सकती हैI

क�े या अधपके भोजन म� भी ‘सुपरब�ʼ के जो�खम जुड़े �ए ह�I वे सू� 
जीवाणु ह� िज�ोनें रोगाणुरोधी एज�ट्स की िव�ृत शंृ्रखला को रोकने के िलए 
रोगाणुरोधी प्रितरोध (AMR) को िवकिसत िकया है, उदाहरण के िलए उनके 
िव�� काम करने वाले एंटीबायोिट�I AMR एक गंभीर साव�जिनक �ा� 
जो�खम हैI जबिक खा� पदाथ� को पकाने से ‘सुपरब�ʼ मर सकते ह�, क�े या 
अधप�े �ए भोजन ‘सुपरब�ʼ समेत सू� जीवाणुओ ंके प्रसार की अिधक 
संभावना रखते ह� जो भोजन के सेवन से इंसानो ंम� आ सकते ह�I चाह� ‘सुपरब�ʼ 
बीमा�रयो ंका कारण बन सकता हो या नही,ं वो अपने एंटीबायोिटक प्रितरोध वाले 
जीन को इंसानी शरीर म� अ� जीवाणुओ ंम� स्थानांत�रत कर सकते ह�, इसिलए 
आव�कता होने पर एंटीबायोिटकस के भिव� के उपयोग की प्रभावशीलता को 
प्रभािवत करते ह�I 

1 साल से कम उम्र के ब�ो ंको शहद नही ं
खाना चािहए  

कभी कभी, शहद म� �ो�� ीिडयम बोटुिलनम हो सकता है जो ब�े की आँतो ंम� जहरीले पदाध� पैदा कर 
सकता है, िजससे िशशु बोटूिलजम हो सकता है, िजससे साँस लेने म� मु��ल, माँसपेशी का प�ाघात 
और यहाँ तक िक मृ�ु भी हो सकती हैI शहद दाँतो ंकी सड़न का कारण भी बन सकता हैI माता-िपता और देखभाल 
करने वालो ंको 1 साल से कम उम्र के ब�ो ंको शहद देने से बचना चािहएI 

क�े या अधपके भोजन से परहेज कर�  और सुरि�त िवक� चुन� 

आइये िशशुओ ंऔर छोटे ब�ो ंके िलए परहेज वाले भोजन और सुरि�त िवक�ो ंके बारे म� जान�:

परहेज वाले खा� पदाथ� सुरि�त िवक� 

समुद्री भोजन 

मछली को क�ा/अधपका 
परोसा जाता है 
(जैसे सुशी, सिशमी, �ोक्ड 
सा�न)

अ�ी तरह पकी �ई 
मछली:

िड�ाबंद मछली 

�ोक्ड मछली और पहले 
से पकाई गई मछली को 
अ�ी तरह से गम� करके 
देना;

बाकी सारे क�े/अधपके 
समुद्री खा� पदाथ� 
(जैसे िक सीप, �ैल�, 
झीगंा, कटलिफश)

अ�ी तरह से पकाया �आ 
समुद्री भोजन;

�ोक्ड समुद्री भोजन और 
पहले से पकाए �ए समुद्री 
भोजन को अ�ी तरह गम� 
करके देना;
िड�ाबंद समुद्री भोजन 

अंडे 

अंडे क�े या अधपके 
परोसे जाते ह� 
(िबना स� सफेदी और 
जद�, जैसे धूप वाली तरफ 
के अंडे, तले �ए अंडे)

सलाद और स�डिवच 
ड� ेिसंग या क�े अंडे से 
बने डैज़ट� 
(जैसे सीज़र ड� ेिसंग, 
मेयोनीज़, ितरािमसू)

पूरी तरह पकाए �ए अंडे 

सलाद और स�डिवच ड� ेिसंग 
या डैज़ट� िजसम� क�े अंडे 
नही ंहोते या पा�रुीकृत अंडे 
से बने होते ह� 

मीट 

दूध वाले उ�ाद 

स��याँ 

क�ा/अधपका मीट और 
ऑफल 
(जैसे अधपके बारीक 
बीफ/पोक�  िजगर आंिशक 
�प से पकाए �ए �ेक के 
साथ परोसा गया कोगंीज़)

अ�ी तरह पकाया गया 
मीट और ऑफल 

ठंडे मीट और मीट के 
उ�ाद 
(जैसे हैम, सॉसेज, पेट्)

ठंडे मीट और मीट के 
उ�ादो ंको अ�ी तरह से 
दोबारा गम� िकया गया

सॉ� चीज़ 

क�े दूध से बना 

और �ू चीज़  
(जैसे फेटा, ब्री, कैमे�ट�)

(जैसे डेिनश �ू, गोग�ज़ोला 
और रोकफोट�)

रेडी-टू-इट क�ी 
स��याँ 
(जैसे िक पहले से पैक िकये 
स��यो ंवाले सलाद, बीज वाले 
�ाउट, स�डिवच म� हरे प�े)

पा�रुीकृत दूध से बना चीज़ 

ताज़ी स��यो ंको अ�ी 
तरह से धोकर पकाया जाए 

भोजन की िवषा�ता को रोकने के िलए 5 उपाय

Sa paghahanda ng pagkain para sa mga sanggol at mga bata, kailangan mong parating sundin ang 5 paraan sa ibaba upang mabawasan ang antas ng panganib ng pagkalason sa pagkain:

 

िशशुओ ंऔर छोटे ब�ो ंके िलए भोजन तैयार करते समय, आपको भोजन की िवषा�ता के 
जो�खम को कम करने के िलए हमेशा नीचे िदए गए 5 िनयमो ंका पालन करना चािहए:

चयन

सफाई 

खाना पकाना 
सुरि�त तापमान 

अलग करना 

ताजा और पौि�क सामग्री चुन� 

हाथो ंऔर बत�नो ंको साफ़ रख� 

क�े और पके �ए खा� पदाथ� को 
अलग कर�  

अ�ी तरह पकाएं 
भोजन को सुरि�त तापमान पर रख� 

पकाया �आ पकाया �आ 

क�ा क�ा 

जब बाहर खाएं
अ�ी तरह पकाए जाने वाले खाने का ऑड�र द�I यिद कोई संदेह है, तो 
परोसने वाले से �ंजनो ंकी सामग्री के बारे म� पूछ�  और पूछ�  िक उ�� कैसे 
पकाया गया हैI 
यिद कोई रे�रां आपको अधपका खाना परोसता है, तो उसे वािपस कर द� 
तािक उसे सही तरीके से तब तक पकाया जाए जब तक वह खाने के िलए 
सुरि�त न हो जाएI 
अपने बचे �ए खाने को ज�ी से समेट�I बाहर के खाने को 2 घंटे के भीतर 
रेफ्रीजरेटर म� रख द�I जब बचे �ए खाने को दोबारा गम� कर� , तो ये सुिनि�त 
कर�  िक खाने से पहले भोजन का मु� तापमान कम से कम 75 िडग्री 
से��यस तक प�ँच जाएI 


