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খাদ্য সুরক্ষার ৫টি মলূ বিষয় 
জনগননর জনয িযিহাবরক পরামর্শসমূহ 

খাদ্য সুরক্ষার জন্য কেন্দ্র 
ঝুুঁ কে ক াগায াগ কিভাগ 

সূকিপত্র 
 খাদ্য িাকিত করাগ কে? 

 খাদ্য িাকিত করাযগর উপসগগ, োরণ এিং সািা যোরী 
োরণসমূি  

 “খাদ্য সুরক্ষার ৫টি মূল কিষয়” কে কে? 

 “খাদ্য সুরক্ষার ৫টি মূল কিষয়” কেভাযি প্রযয়াগ েরযত িয়  

 ক্রয় েরা 
 সংরক্ষণ েরা 
 রান্নার জন্য ততকর েরা 
 রান্না েরা 
 পযর থাো খািাযরর িযিস্থা েরা 

 

 

খাদ্য িাকিত করাগ কে? 

 

  ক  খািার খাওয়ার োরযণ অসসু্থতা 
 োরণসমূি 

 ক্ষকতের অকত-কু্ষদ্র জীিান্ু 
 কিষোরে রাসায়কন্ে 

খাদ্য িাকিত করাযগর সাধারণ 
উপসগগগুকল 

 কিকির ভাগ উপসগগ খাওয়ার ২৪ কথযে ৭২ঘন্টা পর কথযে 
কদ্খা  ায় 

 কপযে িযথা 
 িকম 

 ডায়করয়া ইতযাকদ্ 

 কিকির ভাগ উপসযগগরই তীব্রতা েম 

 কেছু কেছু করাগ কিশু, অন্তঃসত্ত্বা মকিলা, িয়স্ক এিং 
অসুস্থিযকিযদ্র মারাত্মেভাযি আক্রমণ েরযত পাযর 

সাধারণ পযাযথাযজন্ (করাগ সৃকিোরী) 

সাধারণ পযাযথাযজন্ (করাগ সৃকিোরী) 

 কভকব্রও পযারাযিযমালাইটিোস 
 কেফাইযলােক্কাস অকরয়াস 
 কন্াযরাভাইরাস 
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1. কভকব্রও পযারাযিযমালাইটিোস  

 জলীয় পকরযিযি প্রােৃকতেভাযিই পাা্ ওয়া 
 ায় 

 সামুকদ্রেখাদ্য, ক মন্ মাছ, কিলকফস, কুঁ যিা 
কিংকি, োুঁেিা ইতযাকদ্ 

1. কভকব্রও পযারাযিযমালাইটিোস  

উচ্চ ঝুুঁ কেসম্পন্ন খাদ্য 

 সংক্রমযণর পদ্ধকত 

 কিপরীত দ্ষুণ  

 োুঁিা খািার এিং রান্না েরা 
খািার 

 িাসন্পত্র এিং খািার রাখার 
পাত্র  

 করকিজাযরের 

 িাতদ্বয় 

সংক্রাকমত িযকিিগগ (মল-
মুখ এই পযথ)  

1. কভকব্রও পযারাযিযমালাইটিোস  

 দ্ষুণ প্রকতযরাধ েরুন্ 

সামুকদ্রেখাদ্য ভালভাযি রান্না 
েরুন্ ( কদ্ রান্না েরা  ায়) 

সামুকদ্রেখাদ্য (কুঁ যিা কিংকি, 
সযালমন্সি) 4°C-এর ন্ীযি সংরক্ষণ 
েরুন্ 

1. কভকব্রও পযারাযিযমালাইটিোস  

রান্না েরা খািার কথযে োুঁিা খািার আলাদ্া েরুন্  

 রান্না েরা খািার ও োুঁিা খািাযরর জন্য আলাদ্া 
িাসন্পত্র িযিিার েরুন্ 

 সরাসকর ভক্ষণয াগয খািার ক মন্ সাকসকম, সযালাড 
ইতযাকদ্র রাখার জন্য কন্কদ্গ ি িাসন্পত্র িযিিার 
েরুন্। 

1. কভকব্রও পযারাযিযমালাইটিোস  

কেফাইযলােক্কাস অকরয়াস 

2. কেফাইযলােক্কাস অকরয়াস  
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 সাধারণভানি মানুনষর ত্বনক এিং বমউকাস পদ্শ ায় 
পাওয়া যায় 

 সুস্থ জনসংখযার প্রায় এক তৃতীয়াংর্ই তানদ্র 
নাবসকা পথ িা ত্বনক িযাকটিবরয়া িহন কনর, বকন্তু 
ককান উপসগশ কদ্খা যায় না 

2. কেফাইযলােক্কাস অকরয়াস  

কেফাইযলােক্কাস অকরয়াস 
সাধারণভাযি রান্নাঘযরর িত্বযর 
পাওয়া  ায়,  ার মযধয 
অন্তভুগ ি িল:  
 িাসন্ কমাছার োপি 

আঙুল, ন্াকসো পথ  

 কিযজর দ্রজা  
 িাত কমাছার কতায়াযল 

 েযাপ 

 

2. কেফাইযলােক্কাস অকরয়াস  

2. কেফাইযলােক্কাস অকরয়াস  

উচ্চ ঝুুঁ কেসম্পন্ন খািার 

খাযদ্য কিষকক্রয়ার োরণসমূি 

1. ক  খািারগুকল অযন্েিার 
ন্ািািািা েরযত িয়  

2. রান্না েরার পর কেছুক্ষযণর জন্য 
 খন্ কিপজ্জন্ে তাপমাত্রার অঞ্চযল 
রাখা িয় 

কিপজ্জন্ে তাপমাত্রার অঞ্চল? 

2. কেফাইযলােক্কাস অকরয়াস  

60oC 

িযেটিকরয়া িকৃদ্ধর িার েম েরার জন্য খািার 4°C িা 
তার ন্ীযি অথিা 60°C-এর উপযর সংরক্ষণ েরা উকিৎ 

কিপজ্জন্ে তাপমাত্রার অঞ্চল  

উচ্চ তাপমাত্রা  
(িযাকটিবরয়া কিেঁনে থাকার জনয 
উপযুক্ত নয়)  

কিপজ্জন্ে তাপমাত্রার 
অঞ্চল 

(দ্রুত িযাকটিবরয়া জন্মায়)  

কন্ম্ন তাপমাত্রা  
(িযাকটিবরবয়া ধীনর িৃবি পায়)  

1. খাকল িাযত খািার ধরযিন্ ন্া  

2. কন্ম্ন তাপমাত্রায় খািার 
সংরক্ষণ েরুন্  

3. 2 ঘন্টার কিকি ঘযরর তাপমাত্রায় 
খািার রাখযিন্ ন্া  

2. কেফাইযলােক্কাস অকরয়াস  
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3.কন্াযরাভাইরাস  

সংক্রমযন্র উৎসসমূি 
জানা কগনে মানুষই কনানরাভাইরানসর একমাত্র আশ্রয়দ্াতা  
কনানরাভাইরাস মানুনষর র্রীনরর িাইনর কিেঁনে থানক, তনি 
িংর্িৃবি কনর না  

3. কন্াযরাভাইরাস  

সংক্রমযণর পদ্ধকত  

মল – মুখ পনথর মাধযনম  
সংক্রাবমত খািার, জল ও কর্লবিস-এর মাধযনম  

3. কন্াযরাভাইরাস  

মানুষ প্রতযক্ষ এিং পনরাক্ষভানি 
খাদ্য সংক্রমণ করনত পানর 
(সংক্রাবমত িযবক্ত সমুনের জল, 
কসনের জল ও পানীয় জল 
সংক্রাবমত করনত পানর)  

জলজ েিয, বিনর্ষ কনর কর্লবিস, খাওয়ার 
আনগ খুি ভাল কনর রান্না করা উবেৎ  
নাম করা খািার জায়গা কথনক খািার বকনুন  

“খাদ্য সুরক্ষার ৫টি মূল কিষয় কে কে?” 

 খাদ্যিাকিত করাগ প্রকতযরাধ েরার জন্য  
  কিশ্ব স্বাস্থয সংস্থা প্রদ্ত্ত পরামিগ    
 

1. কিযছ কন্ন্ (কন্রাপদ্ োুঁিামাল কিযছ কন্ন্) 
2. পকরষ্কার েরুন্ (িাত ও িাসন্পত্র পকরষ্কার রাখুন্) 
3. আলাদ্া েরুন্ (োুঁিা ও রান্না েরা খািার আলাদ্া রাখুন্) 
4. রান্না েরুন্ (ভালভাযি রান্না েরুন্) 
5. কন্রাপদ্ তাপমাত্রা (খািার কন্রাপদ্ তাপমাত্রায় রাখুন্) 

প্রাতযকিে জীিযন্ “খাদ্য সুরক্ষার ৫টি মূল 
কিষয়” কেভাযি প্রযয়াগ েরযত িয়? 

 

 ক্রয় েরা 
 সংরক্ষণ েরা 
 রান্নার জন্য ততকর েরা 
 রান্না েরা 
 পযর থাো খািাযরর  
 িযিস্থা েরা 
 

ক্রয় েরা – কিযছ কন্ন্(1) 

স্বাস্থযসম্মত ও কিশ্বস্ত কদ্াোন্ কথযে খািার কেন্ুন্  

 

 অবিধ িোরযদ্র োছ কথযে খািার কেন্যিন্ ন্া 
 সযেিজন্ে উৎস কথযে খািার কেন্যিন্ ন্া, ক মন্ 
অয ৌকিেভাযি েম দ্ামী িা অস্বাভাকিে লাল রযঙর 
মাংস  
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ক্রয় েরা – কিযছ কন্ন্(2)  
 সযতজ ও স্বাস্থযের খািার কিযছ কন্ন্ 

 ফল ও সিকজ ক ন্ ক্ষকতগ্রস্ত ও পিা ন্া িয় 

 কেৌোিদ্ধ খািার ক ন্ ফুযল ওঠা িা কতািরাযন্া ন্া িয় 

 জারগুকলযত ক ন্ ভাসা িা কিযল িােন্া ুি ন্া িয় 

 োেুগ যন্ কডম ক ন্ ভাসা িা কছদ্র  ুি ন্া িয় 

 

 ক  সমস্ত সরাসকর ভক্ষণয াগয, রান্না েরা িা দ্রুত 
পিন্িীল খািার সঠিেভাযি সংরক্ষণ েরা থাযে 
কসগুকল কিযছ কন্ন্  
 গরম খািার: 60°C-এর উপযর 

 ঠান্ডা খািার: 4°C িা তার ন্ীযি 

 কিমাকয়ত খািার: 18°C িা তার ন্ীযি  

   
 

ক্রয় েরা –কিযছ কন্ন্(3) 
 কময়াদ্ কিযষর তাকরখ অকতক্রান্ত িওয়ার পর কসই খািার 

িযিিার েরযিন্ ন্া 
 খাযদ্যর কলযিল  ত্নসিোযর পিুন্ এিং কন্যদ্গ কিো অন্সুরণ 

েরুন্ 

 কময়াদ্ কিযষর তাকরখ অকতক্রান্ত িওয়ার আযগর খািার কিযছ 
কন্ন্ 

 “ইউজ িাই” তাকরখ 

 “কিে কিযফার” তাকরখ 

 

 োুঁিা খািার, সরাসকর ভক্ষণয াগয খািার িা রান্না েরা 
খািার কথযে আলাদ্া রাখুন্ 

 আপন্ার পযাযেে েরা িা কেৌোিদ্ধ খািার আযগ কেন্নু্, 
োুঁিা মাংস, কপাল্ট্রী ও কসফুড কিযষ কেন্নু্ 

 আপন্ার গ্রসারী োেগ  িা িকপং িযাযগ োুঁিা মাংস, কপাল্ট্রী ও 
কসফুড অন্যান্য ভািাযরর কথযে আলাদ্া রাখুন্  াযত এর 
রস কলযগ অন্য খািার সংক্রাকমত ন্া িয়। 

রান্না েরা 

োুঁিা 

ক্রয় েরা – কিযছ কন্ন্(4) 
কেকিল: “ইউজ িাই” ও “কিে কিযফার” তাকরযখর মযধয পাথগেয  

“ইউজ িাই” তাকরখ 

「此日期或之前食用」日期 

“কিে কিযফার” তাকরখ 

「此日期前最佳」日期 

খাযদ্যর উদ্ািরণ এে োপ আইস-কক্রম এে পযাযেে কিসু্কে 

কময়াদ্ কিষ িওয়ার 

তাকরখ 

1-1-2014 
 কদ্ খািার সঠিেভাযি সংরক্ষণ 

েরা িয়, কসো 1-1-2014 
তাকরযখর মযধয িা তার আযগ 
িযিিার েরার জন্য পরামিগ 
কদ্ওয়া িযয়যছ 

1-1-2014 
 কদ্ খািার সঠিেভাযি সংরক্ষণ 

েরা িয়, এো আিা েরা ক যত 
পাযর ক  1-1-2014-এর মযধয 
িা এর আযগ এর কন্কদ্গ ি 
খাদ্যগুণ িজায় থােযি 

কময়াদ্ কিষ িওয়ার 

তাকরখ অকতক্রান্ত 

িওয়ার পর 

পরামিগসমূি 

সাধারণতঃ, খািারটি খিুই দ্রুত 
পিন্িীল।  কদ্ আপকন্ এটি 
কময়াদ্ উত্তীণগ তাকরযখর পর 
খান্, তািযল আপন্ার 
খাদ্যিাকিত করাগ িওয়ার 
সম্ভািন্া আযছ   

 কদ্ আপকন্ এটি কময়াদ্ উত্তীণগ 
তাকরযখর পর খান্, তািযল এটি 
স্বাযদ্, গযে এর সিযিযয় ভাল 
মান্ িজায় রাখযত ন্াও পাযর  

সংরক্ষণ েরুন্ – কন্রাপদ্ তাপমাত্রায় 

 2 ঘন্টার মযধয রান্না েরা িা দ্রুত পিন্িীল খািার কিযজ 
রাখুন্  

 

 করকিজাযরেযরর তাপমাত্রা থাযমগাকমোর কদ্যয় পরীক্ষা েরুন্ 

 কিজ: 4°C িা তার েম তাপমাত্রায়  

 কিজার: -18°C িা তার কথযে েম 

 

 আপন্ার করকিজাযরেযর অকতকরি কজকন্স রাখযিন্ ন্া 

সংরক্ষণ েরুন্ - আলাদ্া 

 করকিজাযরেযর 

 োুঁিা ও সরাসকর ভক্ষণয াগয খািার 
িা রান্না েরা খািাযরর মযধয 
সংয াগ এিাযন্ার জন্য িাো কদ্ওয়া 
পাযত্র খাদ্য সংরক্ষণ েরুন্  

 োুঁিা মাংস, কপাল্ট্রী, ও কসফুড,  
সরাসকর ভক্ষণয াগয খািার িা রান্না 
েরা খািাযরর কথযে ন্ীযি সংরক্ষণ 
েরুন্  াযত এর মযধয োুঁিা 
খািাযরর রস ন্া পযর 

ততকর েরুন্ – পকরষ্কার েরুন্ (িযকিগত 
স্বাস্থযকিকধ) 
 সিসময় আপন্ার িাত ধুযয় কন্ন্ 

 খািার ন্ািািািা েরার আযগ 
 োুঁিা মাংস িা কপাল্ট্রী ন্ািািািা েরার পর  
 খািার ততকর েরার সময় 
 খািার আযগ 
 ন্াে ঝািা, ময়লা ঘাো, েয়যলযে  াওয়া িা ন্যাকপ পকরিতগ ন্ 
েরার পর  

 কপাযষযর সযে কখলা িা ধূমপাযন্র পর 
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ততকর েরুন্ – পকরষ্কার েরুন্ (িযকিগত 
স্বাস্থযকিকধ) 
আপন্ার িাত সািান্ জল কদ্যয় 20 

কসযেন্ড ধযর ধুযয় কন্ন্ 
1. জযলর ধারায় িাত কভকজযয় কন্ন্ 
2. েম েযর 20 কসযেন্ড ধযর তরল সািান্ 

কদ্যয় িাত রগিান্ 
3. জযলর ধারায় িাত ধযয় কন্ন্ 
4. পকরষ্কার শুেযন্া কতায়াযল কদ্যয় িাত 

শুকেযয় কন্ন্, কপপার কতায়াযল িযল ভাল
   

   

   

   

ততকর েরুন্ – পকরষ্কার েরুন্ (িযকিগত 
স্বাস্থযকিকধ 
 িাসন্পত্র ও োযজর জায়গা গরমজল ও 
কডোরযজন্ট কদ্যয় প্রযতযেিার িযিিাযরর পযর 
ধুযয় কদ্ন্ 

 
 অকতকরি খািার ময়লার কিযন্ কফলুন্ 

 
 পযর থাো খািার ও কতল তুলযত পকরষ্কার োপি 
িা ব্রাি িযিিার েযর গরম জল ও কডোরযজন্ট 
কদ্যয় ধুযয় কদ্ন্ (স্পঞ্জ িযিিাযরর পরামিগ কদ্ওয়া 
িয় কন্)। 

 

 পকরষ্কার ও গরম জযল ধুযয় কদ্ন্ 

 
 োটিং কিাডগ , কডি িা িাসন্পত্র িাওয়াযত 
শুোযন্ার জন্য রাখুন্ িা শুেযন্া পকরষ্কার োপি 
কদ্যয় মুযছ কদ্ন্ 

 

ততকর েরুন্ – পকরষ্কার েরুন্ (িযকিগত স্বাস্থযকিকধ) 
 রান্নাঘর পকরষ্কার রাখুন্ 

 
 খািার িােন্া কদ্যয় রাখুন্ িা িােন্া কদ্ওয়া 
পাযত্র রাখুন্ 

 

 ময়লার কিন্ িােন্া কদ্যয় রাখুন্ এিং কন্য়কমত 
ময়লা কফলুন্ 

 

 খািার ততকরর জায়গা ভালভাযি রাখুন্, ক মন্ 
কদ্ওয়াযলর ভাঙা িা গতগ  কমরামত েরান্ 

 

 কপাো মারার জন্য ওষুধ িযিিার েরুন্ কেন্তু 
কখয়াল রাখযিন্ ক ন্ খািাযর কমযি ন্া  ায় 

 

 কপাষযযদ্র রান্নার জায়গা কথযে দ্যূর রাখুন্ 

 

সংরক্ষণ েরুন্ – আলাদ্া েরুন্ 

 োুঁিা খািার ও সরাসকর ভক্ষন্য াগয খািার িা 
রান্না েরা খািার আলাদ্া আলাদ্া িাসন্পযত্র 
রাখুন্ (ক মন্ োো কিযেন্ িা ফল) 

 

 িাসন্পত্রযে (োটিং কিাডগ  ও ছুকিসি) কিকভন্ন 
রঙ কদ্যয় কিকিত েরুন্ ক মন্ 

 োুঁিা খািাযরর জন্য লাল 

 রান্না েরা খািাযরর জন্য ন্ীল 

 করকড-েু-ইে খািাযরর জন্য   সিজু 

 

 এেটি িাসন্যে কেে েরার জন্য এিং অন্য 
আযরেটিযে ন্ািা ও কমশ্রযণর জন্য িযিিার 
েরুন্ 

রান্না েরুন্ – রান্না েরুন্ ভালভাযি 

 কিমাকয়ত খাদ্য রান্না েরার আযগ এর িরফ গকলয  
কন্ন্। এটিযে  

 মাইযক্রাওযয়যভ 

 কিযজ, িা 
 জযলর ধারায় রাখুন্ 

 

রান্না েরুন্ – রান্না েরুন্ ভালভাযি 

 আদ্িগভাযি, খাযদ্যর অভযন্তযরর তাপমাত্রা েমপযক্ষ 
75 °C আযছ কে ন্া পরীক্ষা েরার জন্য ফুড 
থাযমগাকমোর িযিিার েরুন্ 

 ফুড থাযমগাকমোর িযিিাযরর সময় কন্কিত িযয় 
কন্ন্ ক  সঠিেভাযি িযিিার েরযছন্: 
 মাংযসর সিযিযয় পরুু অংযির মাঝখাযন্ ফুড 
থাযমগাকমোর রাখুন্  

 কন্কিত িযয় কন্ন্ ক   ফুড থাযমগাকমোর কোন্ িাি 
িা পাযত্রর কেন্ারা স্পিগ েরযছ ন্া 

 প্রকত িযিিাযরর পযর ফুড থাযমগাকমোর পকরষ্কার 
েরুন্ 

 

িাই-কমোকলে কেম্ড থাযমগাকমোর 

কডকজোল ফুড  
থাযমগাকমোর 
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রান্না েরুন্ – রান্না েরুন্  
ভালভাযি 
  কদ্ আপন্ার ফুড থাযমাযমগাকমোর ন্া থাযে, রান্না েরুন্ 
এিং আরও ভালভাযি পনু্রায় গরম েরুন্  তক্ষণ ন্া 
সম্পণূগো গরম িয় এিং পরীক্ষা েরুন্ 

 মাংস ও কপাল্ট্রী: কন্কিত েরুন্ ক  কঝালটি পকরষ্কার, 
লাল ন্য়, রান্না েরা মাংস োোর সময় রি কদ্খা 
 াযে ন্া  

 কডম: কডযমর কসুম গকিযয় পরা িা তরল ন্য়  
 সুযপ ও েুয: কফাোযত থাকন্ এিং এে কমকন্ে ধযর 
কফাোযত থাকন্  

 মাইযক্রাওযয়যভ কদ্ওয়ার সময়  
 খািার িাো কদ্ন্ 
 ভালভাযি রান্না কন্কিত েরার জন্য খািারটি ন্ািান্ 
এিং কঘারান্ 

িােী থাো খািাযরর িযিস্থা েরা – কন্রাপদ্ তাপমাত্রা 

 রান্না েরার পরই তািাতাকি খািার কখযয় কন্ন্। 
রান্না েরা খািার ২ ঘন্টার কিকি ঘযরর 
তাপমাত্রায় কফযল রাখযিন্ ন্া।  

 িাকে খািার তািাতাকি ঠান্ডা েরুন্ এিং দ্ইু 
ঘন্টার মযধয কিযজ কিাোন্ 

 িাকে খািার তািাতাকি ঠান্ডা েরার উপায়：  
 িি েুেযরা মাংস কছাে কছাে েুেযরায় োো 
 খািার ঠান্ডা ও পকরষ্কার পাযত্র রাখা 
 সুযপ ন্ািযত থাো 

িােী থাো খািাযরর িযিস্থাপন্া- কন্রাপদ্ তাপমাত্রা 

  কদ্ রান্না েরা খািার তখকন্ খাওয়া ন্া িয়, পকরযিিন্ 
েরার আযগ ভালভাযি গরম েরযত িযি ৬০°C-এর 
উপযর) িােী থাো খািার ৩ কদ্যন্র কিকি কিযজ রাখা 
উকিৎ ন্া এিং এেিাযরর কিকি পনু্রায় গরম েরা উকিৎ 
ন্া 

 খাওয়ার আযগ িােী থাো খািার পনু্রায় গরম েরার 
জন্য কফাোযত িযি 

 

 

 
“খাদ্য সুরক্ষা কন্কিত েরযত ৫টি মূল কিষয় অন্ুসরণ েরুন্” 


