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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 
अपने ब�े को जीवन की सबसे 
�ा�वध�क शु�आत द� I

गभ�वती मिहलाओ ंके 
िलए खा� सुर�ा सलाह

िकसी भी ��� को खा� जिनत बीमा�रयाँ हो सकती ह�, िजसे भोजन िवषा�ता 
भी कहा जाता हैI हालाँिक, गभ�वती मिहलाय� भोजन की िवषा�ता के प्रित अिधक 
संवेदनशील होती ह� �ों�िक गभा�वस्था के दौरान उनकी प्रितर�ा प्रणाली बदल जाती 
है और उनके अज�े ब�े की प्रितर�ा प्रणाली अभी भी िवकिसत हो रही है, जो 
समय से पहले िडलीवरी या गभ�पात के जो�खम को बढ़ा सकती हैI 

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

भोजन की िवषा�ता
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 

क�े या अधपके भोजन म� भी ‘सुपरब�ʼ के जो�खम जुड़े �ए 
ह�I वे सू� जीवाणु ह� िज�ों�ने 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

सुपरब�

िल�े�रयोिसस और गभा�वस्था 
क�े और अधपके खा� पदाथ� के अलावा, गभ�वती मिहलाओ ंको भोजन म� ठंडे 
रेडी-टू-ईट खा� पदाथ� (जैसे को� कट्स वाले स�डिवच, सॉ� आइसक्रीम और 
पहले से कटे �ए फल) से भी बचना चािहए �ों�िक वे आम तौर पर प्रकृित और कुछ 
खा� पदाथ� म� पाए जाने वाले िल���रया बै�ी�रया �ारा दूिषत हो सकते ह�I आपको 
िल���रया बै�ी�रया �ारा दूिषत भोजन खाने से िल��रयोिसस हो सकता हैI 
हालाँिक हांगकांग म� िल��रयोिसस आम नही ंहै और �स्थ लोगो ंम� ह�े ल�णों
का कारण बनता है, ये गभ�वती मिहलाओ ंके िलए ब�त खतरनाक हो सकता हैI संक्रिमत गभ�वती मिहलाएँ 
अपने भू्रण म� िल���रया बै�ी�रया का संचार कर सकती ह�, इस तरह एक नए ज�े ब�े म� गभ�पात, मरे �ए 
ज�, समय से पहले ज� या गंभीर बीमा�रयाँ हो सकती ह�I

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

आइये गभ�वती मिहलाओ ंके िलए परहेज िकये जाने वाले भोजन और सुरि�त िवक�ो ंके बारे म� जान�:

परहेज वाले खा� पदाथ� सुरि�त िवक� 

समुद्री भोजन 

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

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

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

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

अ�ी तरह पकी �ई 
मछली;
�ोक्ड मछली और 
पहले से पकाई गई 
मछली को अ�ी 
तरह से गम� करके 
देना;
िड�ाबंद मछली 

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
 

पूरी तरह पकाए �ए 
अंडे 

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

अंडे 

मीट

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

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

सॉ� चीज़ 

और �ू चीज़  

क�े दूध से बना   

(जसेै फेटा, ब्री, 
कैमे�ट�)

(जसेै डेिनश �,ू 
गोग�ज़ोला और रोकफोट�)

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

दूध वाले उ�ाद 

स��याँ  

अ�ी तरह पकाया 
गया मीट और 
ऑफल

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

पा�ुरीकृत दूध से 
बना चीज़

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

भोजन की िवषा�ता को रोकने के िलए 5 उपाय
भोजन िवषा�ता के जो�खम को कम करने के िलए गभ�वती मिहलाओं को हमेशा नीचे िदए गए 5 
उपायो ंका पालन करना चािहए:

चयन

सफाई

अलग करना

सुरि�त तापमान
खाना पकाना

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

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  
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