SALUBRITE ALIMENTAIRE : Information pour les Premiéres nations

LES EMPOISONNEMENTS

ALIMENTAIRES

Les microbes peuvent pénétrer dans les aliments
de plusieurs facons et vous rendre, ainsi que votre
famille, malade. La contamination peut survenir

a chaque étape de la manipulation des aliments.
La contamination peut également étre causée
par des substances chimiques et des toxines
naturelles (poisons) présentes dans les végétaux,
les fruits, les Iégumes, les animaux, les poissons et
les mollusques.

La contamination des aliments

Les aliments peuvent étre contaminés de
plusieurs facons pendant :

+ la cueillette
« la production
« le transport

+ la préparation et I'entreposage

Elle peut également survenir :

« lorsque le lavage des mains, de la vaisselle et
des ustensiles est inadéquat.

« lorsque I'eau utilisée pour préparer les aliments
ou les boissons est contaminée.

« lorsque les aliments sont cuits ou maintenus a
des températures inadéquates.

Les symptomes d’'une intoxication
alimentaire

Consommer des aliments contaminés peut
provoquer des crampes abdominales, des
nausées, des vomissements, de la diarrhée et
de la fievre. La plupart des gens se remettent
complétement d’'une intoxication alimentaire.
Toutefois, si elle n'est pas traitée tot, une
intoxication alimentaire peut provoquer des
problémes de santé chroniques. Les femmes
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enceintes, les enfants en bas age, les ainé(e)s et
les personnes dont le systéme immunitaire est

affaibli sont ceux qui courent le plus grand risque de
subir les effets graves d'un empoisonnement alimentaire.

REDUISEZ LE RISQUE : PROTEGEZ-VOUS
ET VOTRE FAMILLE

Il'y a des précautions simples que vous pouvez prendre pour
prévenir les empoisonnements alimentaires lorsque vous
manipulez des aliments :

NETTOYER

« Lavez-vous les mains avec du savon et de |'eau tiéde en
comptant lentement jusqu’a 20 et ce, avant, apres et entre la
manipulation d'aliments différents, ainsi qu'apres étre allé aux
toilettes, avoir changé des couches et avoir touché a de l'argent
ou a des animaux.

« Lavez et désinfectez les surfaces de travail, comme les comptoirs
et les planches a découper, avant et aprés qu'ils aient été en
contact avec de la viande, de la volaille, des fruits de mer et des
ceufs crus.
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SEPARER

« Séparez les viandes, les poissons et les mollusques
crus des fruits et des Iégumes pendant que vous
faites I'épicerie.

« Séparez les aliments crus des aliments préts a
manger, a I'épicerie et a la maison.

- Utilisez une planche a découper différente pour la
viande crue et une autre planche pour les aliments
préts a manger.

CUIRE

« Utilisez de I'eau potable pour préparer les aliments.

« Faites cuire les aliments complétement jusqu’a
ce qu'ils atteignent une température interne
sécuritaire afin de détruire les microbes
susceptibles d'étre présents.

« Servez-vous d'un thermometre pour aliments
propre pour vérifier la température de cuisson
interne de la viande, de la volaille, de la sauvagine,
ou du poisson. On ne peut pas s'assurer de
I'atteinte des températures de cuisson en se fiant
seulement a 'apparence, la couleur, la texture, ou
I'odeur de I'aliment.

. Gardez les aliments chauds au chaud a 60 °C
(140 °F) ou plus jusqu'au moment de les servir.

REFRIGERER

« Gardez les poissons et les mollusques dans
une glaciére s'ils ne peuvent pas étre réfrigérés
ou cuits dans les deux heures qui suivent leur
capture ou leur achat.

La « zone de danger »

La « zone de danger » pour les
aliments a risque tel que la viande, la
volaille, le poisson et les mollusques se
situe entre 4° et 60 °C (40° et 140 °F).
Restez loin de cette zone de danger
afin d’empécher la croissance des
bacteéries et de garder les aliments
salubres.
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« Divisez les grandes quantités d’aliments cuits ou les gros
morceaux de viande en portions plus petites afin qu'ils puissent
refroidir plus rapidement.

- Réfrigérez ou congelez les aliments cuits dans les deux heures de
leur préparation.

+ Gardez les aliments froids au froid a 4 °C (40 °F) ou moins jusqu’au
moment de les servir.

De plus, il est important :

« D'acheter les aliments auprés d'une source approuvée; les
produits devraient avoir l'air propre et frais.

« D’éviter de manipuler des aliments lorsque vous étes malade
et ce, pendant au moins deux jours aprés la disparition des
symptomes.

« De faire décongeler les aliments a risque au réfrigérateur, dans de
I'eau froide, ou au micro-ondes.

+ De faire cuire immédiatement les aliments décongelés a I'eau
froide et au micro-ondes.

+ De ne pas décongeler les aliments a risque (viande, volaille, oeufs,
poissons et fruits de mer) sur le comptoir a la température de la
piéce.

« De conserver les aliments a la température suggérée et pour la
période de temps recommandée.

+ De jeter tous les restes qui ont déja été réchauffés.

Jetez les aliments qui ont été laissés a la température de la
piéce pendant plus de deux heures. En cas de doute, jetez-les!

Consultez un professionnel de la santé ou rendez-vous
a un centre de santé si vous croyez étre victime d'un
empoisonnement alimentaire.

Pour obtenir de plus amples renseignements et pour connaitre
les températures internes minimales de cuisson et les durées
d’entreposage recommandées, adressez-vous a I'agent d’hygiéne
du milieu de votre région ou consultez canadiensensante.gc.ca/
SalubritedesAlimentsPremieresNations.





