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खाद्य सुरक्षा के लिए 5 
कुुं जीयाुं सार्वजनिक के लिए 
व्यार्हाररक सुझार् 

खाद्य सुरक्षा के लिए कें द्र 

जोखखम सुंचार अिुभाग 

विषय सचूी 
 खाद्य जनित रोग क्या है? 

 िक्षण, कारण और खाद्य जनित रोग के कारकों 
का योगदाि 

 “खाद्य सरुक्षा के लिए 5 कुुं जीयाुं” क्या हैं? 

 “खाद्य सरुक्षा के लिए 5 कुुं जीयों” को कैसे िागू 
करें   

 खरीद 

 स्टोर 
 तैयारी 
 पकािा 
 बुंचे खािो का प्रबुंधि 

 

 

खाद्य जनित रोग क्या है? 
 

 िोगो द्र्ारा खाए गए खािे से होिे र्ािी बीमारी 
 कारण 

 खतरिाक सूक्ष्मजीर्ों 
 जहरीिे रसायि 

खाद्य जनित रोग के सामान्य िक्षण 

 अधधकाुंश िक्षण खािे के बाद 24 से 72 घुंटे के बाद 
ददखाई देती हैं  

 पेटददव 
 उल्टी   

 डायररया, आदद 

 अधधकाुंश िक्षण हल्के होते हैं  

 कुछ बीमारीयाुं गुंभीर रूप से लशशुओुं, गभवर्ती मदहिाओुं, 
बुजुगों और बीमार को प्रभावर्त कर सकती हैं 

आम रोगाणु 

आम रोगाणु 

 वर्ब्रियो प्याराहेमोिाइदटकस 

स्टाफाइिोकोक्कस आउरस 

िोरोभाइरस 
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1. वर्ब्रियो प्याराहेमोिाइदटकस  

 स्र्ाभावर्क रूप से समदु्री र्ातार्रण में पाया 
गया  

 समदु्री भोजि, जैसे के मछिी, शुंख, धच ुंराट, 
केकडे आदद 

1. वर्ब्रियो प्याराहेमोिाइदटकस 

उच्च जोखखम र्ािे भोजि 

 सुंचरण के प्रकार 

क्रस सुंक्रमण  
 कच्चा भोजि और पकाया 
भोजि 

 बतवि और कुं टेिरों 
 रेफ्रिजरेटर 
 हाथ 

सुंक्रलमत व्यक्क्तयों ( मि-
मुख मागव) 

1. वर्ब्रियो प्याराहेमोिाइदटकस 

 सुंदषूण से बचें 
समुद्री भोजि को अच्छी तरह से 
पकाए (यदद पकाया जािा हो तो) 

समुद्री भोजि को स्टोर करे (कच्चे 
झीुंगा, मछिी सदहत) 4°C या उससे 
िीचे 

1. वर्ब्रियो प्याराहेमोिाइदटकस  

कच्चे भोजि को पकाये गये भोजि से अिग रखे  

 कच्चे भोजि के लिए और पकाये गए भोजि के 
लिए अिग बतविो का इस्तेमाि करे 

 खािे-के-लिए तयैार भोजि जैसे फ्रक सालशलम और 
सिाद, आदद रखिे के लिए िालमत बतविो का 
उपयोग करे 

1. वर्ब्रियो प्याराहेमोिाइदटकस  

Staphylococcus aureus 

2. स्टाफाइिोकोक्कस आउरस  
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 आमतौर पर मानि त्िचा और श्लेष्मा झिल्ली पर 
पाया जाता है 

 स्िस्थ जनसखं्या का लगभग एक ततहाई कोई भी 
लक्षण दिखाए बिना उनके नाक के मागग या त्िचा 
में िैक्टीररया पाए जाते है  

2. स्टाफाइिोकोक्कस आउरस  

स्टाफाइिोकोक्कस आउरस 
सामान्यतः रसोई के सतहों में 
पाया जाता है, क्जसमे शालमि 
हैं :  
 बतविो को पोछिे र्ािा कपडा 
 उुंगलियों, िालसका मागव  
 फ्रिज के दरर्ाजो पर  

 हाथ पोछिे र्ािे तौलिए पर  

 िि  

 

2. स्टाफाइिोकोक्कस आउरस  

2. स्टाफाइिोकोक्कस आउरस 

उच्च जोखखम खाद्य पदाथव 
वर्षाक्त भोजि के कारण 

1. खाद्य पदाथो को 
अच्छी तरह से सुंभाििे 
की जरुरत है  

2. थोडी देर तक पकािे के बाद 
खाद्य पदाथो को खतरो के क्षेत्र का 
तापमाि मे रखिा 

खतरो के क्षेत्र का तापमाि? 

2. स्टाफाइिोकोक्कस आउरस 

60oC 

बैक्टीररया की र्वृि को धीमा करिे के लिए खाद्य 
पदाथो को 4°C या उससे िीचे या 60°C से उपर 
स्टोर करके रखें 

खतरो के क्षेत्र का तापमाि  

उच्च तापमाि  

(िैक्टीररया को जीवित रहने के ललए 
उपयुक्त नहीं)  

खतरो के क्षेत्र का 
तापमाि 

(िैक्टीररया तेजी से िढते है)  

कम तापमाि 

(िकै्टीररया धीरे धीरे िढ़ते है)  

1. खुिे हाथों से भोजि को छूिे से बचें  

2. कम तापमाि पर भोजि को स्टोर करें  

3. 2 घुंटे से अधधक कमरे के तापमाि पर 
भोजि का प्रदशवि करिे से बचें  

2. स्टाफाइिोकोक्कस आउरस  
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3. िोरोभाइरस  

सुंदषूण के स्रोत 
केिल मनुष्य ही नोरोभाइरस होस्ट के रूप मे जाना जाता है।  
नोरोभाइरस जीवित तो रह सकते है, पर मानि शरीर के िाहर 
िढ़ नही सकता है 

3. िोरोभाइरस  

सुंचरण के प्रकार  

मल-मुख के मागग से  
िवूषत भोजन, पानी और शंख के माध्यम से  

3. िोरोभाइरस  

मनुष्य सीधे और परोक्ष रूप से 
भोजन को िवूषत कर सकते हैं 
(सकं्रलमत व्यक्क्त समदु्र के पानी, 
लसचंाई पानी और पीने के पानी 
को िवूषत कर सकता है)  

जलीय उत्पािों, विशेष रुप से शंख को, खाने 
से पहले अच्छी तरह से पकाया जाना चादहए  
सम्मातनत भोजन पररसर से भोजन ले 

“खाद्य सुरक्षा के लिए 5 कुुं जीयााँ” क्या हैं? 

 खाद्य जनित रोगों को रोकिे के लिए वर्श्र् स्र्ास््य 
सुंगठि द्र्ारा की गई र्काित   

 

1. चुिें (सुरक्षक्षत कच्चा माि चुिें) 
2. साफ (हाथ और बतवि साफ रखें) 
3. अिग रखें (कच्चे और पके भोजि को अिग रखें) 
4. पकािा ( अच्छी तरह से पकाए) 
5. सुरक्षक्षत तापमाि ( भोजि को सुरक्षक्षत तापमाि पर रखें) 

दैनिक जीर्ि मे “खाद्य सुरक्षा के लिए 
5 कुुं जीयों” को िागू कैसे करे? 

 

 खरीद  
 स्टोर  
 तयैारी  
 पकािा  
 बुंचे खािो का प्रबुंधि 

खरीद – चिुें (1) 

स्र्च्छ और वर्श्र्सिीय दकुािों से भोजि खरीदे  

 

 अरै्ध फेरीर्ािो से भोजि ि खरीदे  

 सुंददग्ध स्रोत से भोजि ि खरीदे, उदाहरण के लिए 
अिुधचत रूप से कम कीमत र्ािा भोजि या माुंस का 
असामान्य रुप से िाि रुंग का होिा 
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खरीद – चिुें (2) 
 ताजा और साबतू भोजि का चयि करे 

 फि या सब्जीयाुं क्षनतग्रस्त ि हो और ब्रबिा फ्रकसी प्रकार के चोट 
के हो 

 डडब्बा बुंद खाद्य पदाथव उभडा या वपचका हुआ ि हो 
 जार फटा या ढक्कि ढीिा ि हो 
 काटवि के अुंड ेटूटे हुए या चुहार्ट ि हो 

 

 सही ढुंग से स्टोर फ्रकए गए खािे के लिए तयैार, पके 
हुए या जल्दी खराब होिे र्ािे खाद्य पदाथव को चुिें 
 गरम भोजि: 60°C से उपर 
 ठुंड ेभोजि: 4°C पर या उससे िीचे  
 िोजि भोजि: -18°C पर या उससे िीचे  

   
 

खरीद – चिुें (3) 
 भोजि का उपयोग इसकी समाक्प्त की तारीख के बाद ि करें 

 खाद्य पदाथव के िेबि को ध्याि से पढ़े और निदेशों का 
पािि करें 

 भोजि का चयि इसकी समाक्प्त की तारीख से पहिे करे 
 ताररख “के दौराि प्रयोग”  
 ताररख “से पहिे सर्वशे्रष्ठ 

 

 कच्चे भोजि को खािे के लिए तैयार भोजि या पके 
भोजि से अिग रख”े  
 प्याकेट र्ािे और डडब्बे र्ािे खािो को पहिे उठाए, कच्चे 

माुंस, अुंडा और समुद्री भोजि को बाद मे खरीदे 
 उिके रस के माध्यम से अन्य भोजि को सुंक्रलमत होिे से 

रोकिे के लिए अपिी फ्रकरािे की गाडी और खरीदारी की 
थैिी में कच्चे माुंस, अुंडा, और समुद्री भोजि को अन्य 
खाद्य पदाथों से अिग रखें 

पके हुए 

कच्चे 

खरीद – चिुें (4) 
 
टेबि : ताररख के दौराि और ताररख से पहिे सर्वशे्रष्ठ के बीच का अुंत  

ताररख “के दौराि” 

「此日期或之前食用」日期 

ताररख “से पहिे सर्वशे्रष्ठ” 

「此日期前最佳」日期 

भोजि का उदाहरण आइस-क्रीम का एक कप ब्रबक्स्कट का प्याकेट 

समाक्प्त की तारीख का 
उदाहरण 

1-1-2014 
यदद भोजि को सही ढुंग से स्टोर फ्रकया गया 

हो तो, यह लसफाररक की जाती है फ्रक 

इसका 1-1-2014 मे या उसस ेपहि े

उपयोग करे 

1-1-2014 
यदद भोजि को सही ढुंग से स्टोर फ्रकया 

गया हो तो, यह उम्मीद की जा 
सकती है फ्रक यह अपिे वर्लशष्ट 
गुणो को 1-1-2014 तक या उससे 
पहिे तक बिाए रख सकता है 

समाक्प्त की तारीख के बाद 

लसफाररश े

आमतौर पर, भोजि बहुत जल्दी खराब हो 
जाते है। अगर आप इसके ताररख के 

बाद उपभोग हो तो, ऐसी सुंभार्िा हो 
सकती है की आप भोजि जनित रोग से 

पीडडत हो सकते है।   

यदद आप इसके ताररख के बाद उपभोग 
करते हो तो, हो सकता है फ्रक 
भोजि अपिे सबसे अच्छा स्र्ाद 
और गुणर्त्ता में िहीुं हो सकते है। 

स्टोर - सुरक्षक्षत तापमाि 

 पके भोजि को और जल्दी खराब होिे बािे भोजि को 2 घण्टो के 
भीतर ठुंड ेमे रखे  

 

 रेफ्रिजरेटर के तापमाि को थमावमीटर से जाुंच करे।  
 फ्रिज: 4°C पर या उससे िीचे 
 िीज़र: -18°C पर या उससे िीचे  
 

 रेफ्रिजरेटर मे अधधक चीजे ि रखे 

स्टोर - अिग 

 रेफ्रिजरेटर के अन्दर 
 कच्चे और खािे-के-लिए तैयार भोजि या 

पके भोजि को एक दसुरे के सुंपकव  से 
बचािे के लिए भोजि को ढक्कि र्ािे 
कन्टेिरों मे स्टोर करके रखे 

 खािे-के-लिए तैयार भोजि या पके 
भोजि पर तरि पदाथव धगरिे से रोकिे 
के लिए कच्चे माुंस, अुंड,े और समुुंद्री 
भोजि को खािे-के-लिए तैयार भोजि या 
पके भोजि से िीचे की ओर स्टोर करके 
रख े

तैयारी - सफाई (व्यक्क्तगत स्र्च्छता) 

 अपिे हाथो को हमेशा धोए 
 भोजि सुंभाििे से पहिे 
 कच्चे माुंस या अुंडो को सुंभाििे के बाद  
 भोजि की तैयारी करते समय 
 खािे से पहिे  
 िाक साफ करिे के बाद, कूडा सुंभाििे के बाद, शौचािय के 

लिए जाते समय या न्यावपज बदिते समय  
 पाितू जािर्रो के साथ खेििे या धूम्रपाि करिे के बाद  
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तैयारी - सफाई (व्यक्क्तगत स्र्च्छता) 

   अपिे हाथो को 20 सेकें ड तक 
साबिु के पािी से धो 

1. बहते पािी के िीचे हाथो को लभगो िे 

2. तरि साबुि के साथ कम से कम 20 
सेकें ड के लिए हाथो को एक साथ रगडो 

3. बहते पािी से हाथो को धो िें 
4. साफ सुखे तौलियें से हाथो को सुखा िे, 

वर्शेष रुप से पेपर के तौलिए से 
  

   

   

   

तैयारी - सफाई (र्ातार्रण की स्र्च्छता) 
 प्रत्येक उपयोग करिे के बाद बतविो और काम 

करिे र्ािे सतहो को गरम पािी और साबुि से 
साफ करे। 
 
 अनतररक्त भोजि को कूडदेाि मे फें के  

 
 बाुंकी बचे और धचकिाई को हटािे के लिए साफ 

कपडा या िश ( स्पुंज की लसफाररश िहीुं है) का 
उपयोग करके गरम पािी के साथ साबुि से साफ करे  

 
 साफ गरम पािी से धो िें  

 
 कदटुंग बोडवको, बतविो को, या बतविो को हर्ा के द्र्ारा 

सुखिे के लिए छोड दे या फ्रफर साफ सुखे कपड ेसे 
पोछ िे 

 

तयैारी - सफाई (र्ातार्रण की स्र्च्छता) 
 रसोई को साफ रखें 

 

 भोजि को ढककर या बुंद कुं टेिरो मे रखें 
 

 कूडदेाि को ढककर रखें और कूडो को नियलमत रुप से 
फें के 

 
 भोजि तैयार करिे र्ािे जगहों को सही अर्स्था मे 

रखें, उदाहरण के लिए दीर्ार की दरारों को या छेदो 
की मरम्मत करें 
 

 कीटों को मारिे के लिए फाँ सािे र्ािी चीजो का या 
कीटिाशक का उपयोग करे पर ध्याि दे फ्रक भोजि 
को दवूषत ि करे 
 

 रसोई से पाितू जािर्रो को दरू रखें 
 

स्टोर - अिग 

 कच्चे भोजि को और पके भोजि या खािे-के-
लिए तैयार भोजि जैसे फ्रक उबिा हुआ धचकि 
या फिो को सुंभाििे के लिए अिग बतविो का 
उपयोग करे 
 

 बतविो को ( कदटुंग बोडव और चाकू सदहत) 
अिग अिग रुंग के िेबि करके रखें, उदाहरण 
के लिए 

 कच्चे माुंस के लिए िाि 

 पके भोजि के लिए िीिा 
 खािे-के-लिए तैयार भोजि के लिए    हरा 
 

 एक बतवि को चखिे के लिए और अन्य फें टिे या 
लमश्रण के लिए उपयोग करें 

पकािा - अच्छी तरह से पकाए 

 जमे भोजि को पकािे से पहिे वपघिा िे। इसको 
डािे  

 माइक्रोरे्भ मे  
 फ्रिज मे, या  
 बहते पािी के िीचे 
 

पकािा - अच्छी तरह से पकाए 

 

बाई-मेटालिक क्स्टम्मड थमावमीटर 

डडक्जटि फूड थमावमीटर 

 आदशव रुप में, खाद्य थमावमीटर का उपयोग भोजि 
की कोर तापमाि कम से कम 75°C तक पहुुंचा 
फ्रक िही पता िगािे के लिए करे 

 जब आप खाद्य थमावमीटर का उपयोग करे तो, 
सुनिक्श्चत करें फ्रक आप इसका ठीक से उपयोग 
करे: 
 माुंस की बडी से बडी भाग के कें द्र में खाद्य 

थमावमीटर को रखें  
 यह सुनिक्श्चत करे फ्रक खाद्य थमावमीटर फ्रकसी हड्डी 

को या फ्रफर कन्टेिर के फ्रकसी भाग को छू िहीुं रही 
हो  

 प्रत्येक उपयोग के बीच खाद्य थमावमीटर को साफ 
करे 
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पकािा - अच्छी तरह से पकाए 

यदद आपके पास खाद्य थमावमीटर िही है तो, तब तक 
भोजि को पकाए या फ्रफर से गरम करे जब तक पूरी 
तरह से बहुत अधधक गरम ि हो और जााँच करे 

 माुंस और पोल्री : सुनिक्श्चत करे फ्रक तरि पदाथव 
साफ हो चुके हो, िाि ि हो, जब आप पके माुंस को 
काटे तो खूि ि ददखाई दे 

 अुंड:े अुंड ेका पीिा भाग बह िही रही हो या तरि ि 
हो 

 सूप और खखुंचडी : उबििे तक और कम से कम एक 
लमिट तक उबाि कर रखें 

 जब माइक्रोर्ेब मे पकाए तो 
 भोजि को ढके 
 भोजि को फें टे और घूमाए यह सुनिक्श्चत करिे के लिए 

फ्रक अच्छी तरह से पके हो 

बचे भोजि का देखभाि - सरुक्षक्षत तापमाि 

 पकािे के बाद खािे का जल्दी से उपभोग करे। 
अधधक से अधधक 2 घुंटे के लिए कमरे के 
तापमाि पर पकाया भोजि ि छोडे 

 जल्दी से बचें भोजि को ठुंडा करे और 2 घण्टे 
के भीतर रेफ्रिजरेटर मे डाि दे। 

 बचे भोजि को जल्दी से ठुंडा फ्रकया जा सकता है： 
 माुंस के बड ेटुकड ेको छोटे टुकडों मे काटे 
 भोजि को ठुंडी, साफ कन्टेिर पर रखें 
 सूप को समय समय पर फें टे 

बचे भोजि का देखभाि - सरुक्षक्षत तापमाि 

 यदद पके भोजि को तुरन्त िही खा रहे है तो, उसको 
परोसिे से पहिे बहुत अधधक तापमाि पर (60°C से 
उपर) तक गरम करे  

 बचे खािो को 3 ददि से ज्यादा रेफ्रिजरेटर मे स्टोर करके 
ि रखें और एक बार से ज्यादा गरम िहीुं करिा चादहए  

 उपभोग करिे से पहिे बचे भोजि को अच्छी तरह से तब 
तक फ्रफर से गरम करे जब तक गरम धुुंर्ा ि निकिे 

 

 

 

“खाद्य सुरक्षा सुनिक्श्चत करिे के लिए पाुंच कुुं जी का 
पािि करें” 


