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، ةريطخلا ضارملأا  نم  دـيدعلاب  ةـباصلإا  رطخل  صخـشلا  ضرعي  دـق  ةـمعطلأا  ضعب  نيخـست  ةداـعإ  نأ  نم  ةـيذغلأا  ةملاـس  يف  ةصـصختم  ترذـح 
�ةتيمم نوكت  نأ  نكمي  ةردان ، تلااح  يفو 

متي ام  ابًلاغ  ماعطلا ، رده  ضيوعت  لمأ  ىلع   : " ندـنل يف  شتنيرج  ةـعماجب  ةـيعيبطلا  دراوملا  دـهعم  نم  جانيفود ، يـسياتس  ةروتكدـلا  تلاقو 
�ةيناث ةبجول  يقبتملا  ماعطلاب  ظافتحلاا 

�ةيئاذغلا هصئاصخ  ىلع  ظافحللو  يئاذغلا  ممستلا  عنمل  هنيخست  ةداعإو  هريضحت  دنع  رذحلا  يخوت  بجي  كلذ ، عمو 
" ليم يليد   " ةفيحـص تدروأ  ام  قفو  يهطلا ، نم  نيموي  وأ  موي  دـعب  اـهلوانت  دـنع  رذـحلا  نم  دـيزملا  يخوت  ىلإ  جاـتحت  ةـمعطأ  ةعـست  تزربأو 

: يلاتلا وحنلا  ىلع 
 

زرلأا زرلأا .  1
�سيريس سليساب  ىمست  ايريتكب  ىلع  يوتحي  خوبطملا  ريغ  زرلأا  نلأ  زرلأا ، ىلع  يوتحي  قبط  يأ  ةمدقملا  يف  يتأي 

�غوب لكش  ىلع  شيعت  نأ  نكمي  اهنأ  لاإ  ايريتكبلا ، لتقي  نأ  بجي  يهطلا  نأ  نم  مغرلا  ىلع  هنإ  جانيفود ، ةروتكدلا  تلاقو 
". ةفرغلا ةرارح  ةجرد  يف  زرلأا  كرتيُ  امدنع  ومنلا  يف  أدبت  مث  يهطلا  ةيلمع  ءانثأ  ةايحلا  ديق  ىلع  ىقبت  نأ  ميثارجلا  هذهل  نكمي  : " تفاضأو

". يئاذغلا ممستلا  ىلإ  يدؤت  نأ  نكمي  ةماس  ةدام  جاتنإ  ىلع  رداق  ايريتكبلا  نم  عونلا  اذه   " نأ نم  ترذحو 
�ةدعملا يف  ملأب  اضًيأ  ةبوحصم  نوكت  نأ  نكمي  يتلاو  لاهسلإاو -  ءيقلا  يمضهلا -  زاهجلا  ضارمأ  نم  نيعون  ببسيو 

�ايريتكبلا هذه  ىلإ  ةبوسنملا  تايفولا  نم  ديدعلا  كانه  نأ  لاإ  ادًج ، ةردان  اهنأ  نم  مغرلا  ىلع 
�يهطلا نم  نيتعاس  للاخ  ةجلاثلا  يف  زرلأا  عضو  بجي  تافعاضملا ، بنجتل  هنإ  جانيفود ، روتكدلا  تلاقو 

�ىرخأ ةرم  هلوانت  لبق  لقلأا  ىلع  ةيوئم  ةجرد  ةرارح 74  ةجرد  ىلإ  اهنيخستو  ةعاس ، نع 24  ديزت  ةدمل لا  هنيزخت  كلذ  دعب  بجيو 
 

ضيبلا ضيبلا .  2
�جانيفود ةروتكدلل  اقًفو  لماك ، لكشب  ضيبلا  نيخست  ةداعإ  يغبني  لا 

�يهطلا نم  ةعاس  للاخ 24  طقف ، ادًراب  كلهتسي  نأ  بجي  نيتوربلاب  ينغلا  جتنملا  نإ  تلاقو 
ناطرسلل ةببـسم  لماوع  دوجو  ىلإ  يدؤي  دق  امم  تانيتوربلا ، ةدسكأ  ىلإ  يدؤي  كلذب  مايقلا   " نلأ يقبتملا ، ضيبلا  نيخـست  ةداعإ  نم  ترذحو 

". ماعطلا يف 
 

رطفلا رطفلا .  3
�ةيذغملا داوملاو  تانيتوربلا  رمدي  نأ  نكمي  لب  بسحف ، ابطر  هلعجي  رطفلا لا  نيخست  ةداعإ  نإ  جانيفود ، ةروتكدلا  تلاق 

زاـهجلا يف  ىرخأ  لـكاشم  وأ  ةدـعملا  يف  مـلاآ  نـم  صخــشلا  يناـعي  دـقف  ةـليوط ، ةرتـفل  ةـفرغلا  ةرارح  ةـجرد  يف  هـكرت  دـنع  هـنأ  نـم  ترذــحو 
�يمضهلا

�ريثكب ةروطخ  رثكأ  ءيش  ىلإ  ضرملا  روطتي  نأ  نكمي  ةديدشلا ، تلااحلا  يفو 
يف ببــستلا  ىلع  ةردـقلا  اهيدـل   ) ةنطرــسم ةداـم  حبــصت  نأ  نـكمي  تاـنيتوربلا ، دـسكأتت  امدــنع  ضيبـلا ، رارغ  ىلع  : " جاـنيفود روتكدــلا  تلاـقو 

(". ناطرسلا
 

خنابسلا خنابسلا .  4
موـيلا يف  اهنيخـست  بنجت  بجي  نكل  يحـص ، يئاذـغ  ماـظن  نـم  اءزج  لكـشت  نأ  بـجي  تارتنلاـب  ةـينغلا  تاورـضخلا  نإـف  جاـنيفود ، روتكدـلل  اقـًفو 

�يلاتلا



ةلاح يف  وأ  ةـيلاع  ةرارح  تاجرد  ىلع  اهنيخـست  دـنع  خنابـسلا )  ) لخاد لكـشتت  نأ  نكمي  ةنطرـسم ، تاـبكرم  يهو  تاـنيمازورتينلا ،  " نأ تفاـضأو 
". اهنيخست ةداعإ 

�يفنلأا موعلبلاو  ةدعملاو  ءيرملا  ناطرسب  ةباصلإا  رطخ  ةدايزب  تابكرملا  هذه  ءاملعلا  طبرو 
 

سطاطبلا سطاطبلا .  5
�نداعملاو تانيماتيفلاب  ةينغو  نمثلا  ةصيخر  يهف  ملاعلا ؛ لوح  ةيئاذغلا  ةمظنلأا  يف  ايًساسأ  ارًصنع  سطاطبلا  ربتعت 

�جانيفود ةروتكدلا  لوقت  امك  ةبوعص ، رثكأ  اهمضه  نأ  انماسجأ  دجت  اهنيخست ، ةداعإو  اهديربتو  اهيهط  درجمب  نكلو 
�تاعاس ةدعل  تكرت  اذإ  ايريتكبلا  نم  اهريغو  مونيلوتوبلا  مويديرتسولكب  سطاطبلا  باصت  نأ  نكمي  كلذ ، ىلع  ةولاع 

". نيخستلا ةداعإ  ءانثأ  اهريمدت  متي  نل  مونيلوتوبلا  مويديرتسولك  اهجتنت  يتلا  ةلتاقلا  مومسلا  نإ  : " جانيفود ةروتكدلا  تلاقو 
�يكوشلا لبحلاو  غامدلاو  باصعلأا  مجاهيو  ةايحلا  ددهي  مومسلا ، هذه  نع  مجانلا  يئاذغلا ،  ممستلاو 

�تلاضعلا فعض  ىلإ  يدؤي  نأ  نكمي  جلاع ، نودب  نكلو  كاسملإاو ، لاهسلإاو  ءيقلاو  نايثغلا  ةيادبلا  يف  ببسيو 
ةينطولا ةيحـصلا  تامدخلا  ةئيهل  اقًفو  سفنتلا ، يف  لكاشمو  قطنلا ، ةبوعـصو  علبلا ، ةبوعـصو  ةيؤرلا ، حوضو  مدعو  نوفجلا ، يلدـت  لمـشيو :

�ايناطيربب
 

ةيرحبلا ةيرحبلا تلاوكأملا   تلاوكأملا .  6
يروفلا نيزختلاو  ريضحتلا  دنع  رذحلا  يخوت  بجي  نكلو  نامأب ، اهنيخـست  داعملا  ةيرحبلا  تلاوكأملاب  عاتمتـسلاا  نكمي  : " جانيفود ةروتكدلا  تلاق 

". يهطلا دعب 
كتيامح ىلع  دعاسيو  ةهكنلاو ، ةدوجلا  ىلع  ظافحلا  ىلإ  كلذ  يدؤيـس  ةعاس ، نوضغ 24  يف  اهلوانتو  نكمم ، تقو  عرـسأ  يف  اهديربت  بجي 

�يئاذغلا ممستلا  نم 
لعف دودر  ىلإ  يدؤي  دـق  امم  نيماتـسهلا  جاتنإ  متي  نأ  نكمملا  نمف  كامـسلأا ، نم  ةـنيعم  عاونأ  دـيربت  متي  مل  اذإ  : " جاـنيفود روتكدـلا  تلاـقو 

". نيكلهتسملا ىدل  ةراس  ريغ 
�مدلا طغض  ضافخناو  ةكحو  رمحأ  يدلج  حفطو  مفلا  يف  قراح  ساسحإو  لاهسلإاو  ءيقلاو  نايثغلا  نم  صخشلا  يناعي  دقو 

�وتينوبلاو ليركاملاو  ةنوتلا  كمس  كامسلأا  يف  صاخ  لكشب  رشتنم  اذه  نإ  ءاملعلا  لوقيو 
 

جاجدلا جاجدلا .  7
�ةبسانملا ةرارحلا  ةجرد  ىلإ  هلوصو  نم  دكأتلا  كيلع  بجي  جاجدلا ، نيخست  ةداعإ  دنع 

نم اكًمس  رثكلأا  ءزجلا  يف  ةيوئم  ةجرد  اهردق 75  ةيلامجإ  ةرارح  ةجرد  ىلإ  لوصولا  بجي  ةدوجوملا ، ايريتكبلا  لتقل  : " جانيفود ةروتكدلا  تلاق 
". لماشلا نيخستلا  نامضل  ةرارحلا  ةجرد  نم  ققحتلل  موحللا  ةرارح  سايقم  مادختسا  ةديج  ةركف  اهنإ  �ةعطقلا 

�ءاذغلا قيرط  نع  لقتنت  يتلا  ضارملأاب  ةباصلإا  رطخل  كضرعي  كلذب  مايقلا  مدع  نأ  نم  ترذحو 
نيخـست ةداعإب  امًئاد  مق  �نيخـستلا  درجم  سيلو  ىرخأ ، ةرم  يهطلا  ينعت  نيخـستلا  ةداعإ  نأ  ركذت  : " ايناطيربب ةـيذغلأا  ريياعم  ةـلاكو  لوقتو 

(". طقف ةدحاو  ةرم  كلذب  مايقلا  كيلع  بجي   ) ةياغلل انًخاس  حبصي  ىتح  ماعطلا 
 

تفللاو تفللاو ناتكلا   ناتكلا روذبو   روذبو نوتيزلا   نوتيزلا تيزب   تيزب ةخوبطملا   ةخوبطملا ةمعطلأا   ةمعطلأا .  8
ةداـم جاـتنإ  ىلإ  يدؤـي  نأ  نـكمي  تـفللا  روذــب  وأ  ناـتكلا  روذــب  وأ  نوـتيزلا  تـيزب  خوـبطملا  ماـعطلا  نيخــست  ةداـعإ  نإ  جاـنيفود  روتكدــلا  لاـقو 

�سطاطبلا قئاقر  لثم  تاجتنم  يف  ديملايركلأا 
�يهطلا ةيلمعل  يعيبط  يوناث  جتنم  هنكلو  ةمعطلأا ، ىلإ  ادًمع  هتفاضإ  متي  لاو 

نأ ىلع  ةردـقلا  اهيدـلو  تاـناويحلا ، ىدـل  ناطرـسلا  ببـست  يئاذـغلا  ماـظنلا  يف  ةدوجوملا  دـيملايركلأا  ةداـم  نأ  ةـيلمعملا  تاراـبتخلاا  ترهظأ 
�ةيلاملا ةباقرلا  ةلاكو  لوقت  امبسح  اضًيأ ، رشبلا  بيصت 

". يزارتحا ءارجإك  اعيمج ، اهكلهتسن  يتلا  ديملايركلأا  ةدام  ةيمك  ليلقتب  يصون  : " ةلاكولا فيضتو 
يتلا ةرارحلا  ةجرد  تضفخنا  ةـخوبطملا ، تويزلا  ددـع  داز  املك  : " جانيفود روتكدـلا  فاضأو  �هجاتنإ  متي  يذـلا  ناخدـلا  نم  أشنت  ةلكـشملا  أشنتو 

". ناخدلا اهيف  جتني 
 

مهبيلحو مهبيلحو لافطلأا   لافطلأا ةيذغأ   ةيذغأ .  9
�طقف ةدحاو  ةرم  يعانصلا  بيلحلاو  يدثلا  بيلحو  لافطلأا  ةيذغأ  نيخست  بجي 

". كلفط مف  نم  ايريتكب  ىلع  يوتحي  دقف  لماكلاب ، ئفادلا  ءزجلا  لوانت  نم  كلفط  هتني  مل  اذإ  : " جانيفود ةروتكدلا  تلاقو 
ببـسي نأ  نـكمي  اذـهو  اـيريتكبلا ، هذـه  لـتقل  ةـمزلالا  ةرارحلا  ةـجرد  ىلإ  لـصت  ـلا  دـقف  لاـفطلأا ، ةـيذغأ  نيخــست  ةداـعإ  مـتي  امدـنع  : " تفاـضأو

". ءاذغلاب ةلوقنملا  ضارملأا 
يف اـهنيزخت  مـت  اذإ  طـقف  ةـبيكرتلا  نيخـست  ةداـعإ  بـجي  �ةـيئاذغلا  رـصانعلا  ريمدـت  نـكمي  هنـلأ  مـلأا  بـيلح  نيخـست  ةداـعإ  يغبني  ـلا  : " تعباـتو

". ريضحتلا نم  نيتعاس  للاخ  ةجلاثلا 
يف ملأا  بيلحل  لافطلأا  ضفر  ىلإ  يدؤي  امم  هنيخـست ، ةداـعإ  دـنع  ةـيئاذغلا  هرـصانعو  هتهكن  يدـثلا  بيلح  دـقفي  نأ  نكمي   " هنأ ىلإ  تراـشأو 

"." نايحلأا ضعب 
نيزخت دـنع  خـبطملا  يف  تارايخلا  ذاختا  ىلع  اندـعاسي  اهنيخـست  ةداعإ  دـنع  ةـمعطلأا  كولـس  ةـيفيك  مهف   " نأ ىلإ  جانيفود  ةروتكدـلا  تصلخو 

". اهدادعإو ماعطلا  اياقب 
( انه انه طغضا   طغضا  ) يلصلأا هردصم  نم  عوضوملا  ةءارقل 

https://www.thesun.co.uk/health/24121233/foods-never-reheat-danger-bacteria-pathogens/
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