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प्रमतावना  

आहार रोज़मराव के जीवन का महत्वपूणव र्हस्सा है, तथा इसका हमारी संस्कृनत व  परंपरा पर बहुत प्रभाव 

होता है |  भारत के ववशभन्न प्रान्तों में तरह-तरह का भोजन खाया जाता है,  तथा शभन्न-शभन्न तरह की 
आहार सम्बन्धी आदतें व खाना बनाने के तरीके व प्रथाएं  हैं, ब्जनमें हमारे देि की आहार सम्बन्धी 
ववववधता झलकती है |  आहार सम्बन्धी बढ़ते हुए ववकल्प, आहार प्रौद्योगगकी में प्रगनत तथा बदलती 
जीवन िैशलयों न ेलोगों के आहार सम्बन्धी खरीद-िरोख्त तथा उसे खाने के तरीकों को प्रभाववत फ़कया 
है|  इन बदलावों की वजह से भोजन ववषाक्तता का खतरा भी बढ़ा है, तथा सभी सरकारों के शलए खाद्य 

सुरक्षा/आहार सम्बन्धी सुरक्षा प्राथशमकता बन गई है |  भोजन ववषाक्तता आम तौर पर मनुष्य की 
गलती से होती है |  यह तब होती है जब लोग गलत तरीके स ेखाद्य पद्दाथव सम्बन्धी काम करत ेहैं, या 
गलत तरीके से उनका भण्िारण करते हैं या गलत तरीके से उन्हें पकाते हैं |   

यह पुस्तक खाद्य/आहार सुरक्षा प्रशिक्षण कायवक्रम के शलए है तथा भारतीय खाद्य/आहार सुरक्षा व 

मानक प्रागधकरण (फ़ूि सेफ्टी एंि स्टैंििवज़ ऑथोररटी ऑफ़ इंडिया - FSSAI) के शलए ववकशसत की गई है 
|  इसका उद्देश्य आहार एवं केटररगं उद्योग में काम करने वालों को आधारभूत प्रशिक्षण  देना है 
|  यह वविषे रूप से आहार उद्योग के लोगों के शलए है, पर यह ऐस ेअन्य फ़कसी भी व्यब्क्त के शलए भी है 

जो घर पर आहार सम्बन्धी काम करता है या जो आहार के बारे में सीख रहा है |  यह 

एक उपयोगी मागवदशिवका है ब्जसे ऐसे ही, या ऍफ़ एस एस ए आई के स्तर 1 के प्रशिक्षण कायवक्रम के 

र्हस्से के रूप में पढ़ा जा सकता है  |   

लेखकों/लेखखकाओं का उद्देश्य आहार सुरक्षा सम्बन्धी संकल्पनाओं/बातों  को सीधे व सरल तरीके स े

समझाना है |  उनका ववश्वास है फ़क काम सम्बन्धी अच्छी प्रथाए/ंअच्छे तरीके अपनाने के शलए प्रेरणा 
तब शमलती है जब समझ आता है फ़क ये प्रथाए/ंतरीके क्यों ज़रूरी हैं |   

ज्ञान/जानकारी सुरक्षक्षत व पौब्ष्टक आहार बनाने की कंुजी है |   
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इंडियन इंस्टीट्यूट ऑफ़ पब्ललक हेल्थ, हैदराबाद, भारतीय खाद्य सुरक्षा एव ं मानक प्रागधकरण 

(फ़ूि  सेफ़्टी एंि स्टैंििव ऑथोररटी ऑफ़ इंडिया - ऍफ़ ऐस ऐस ए आई)  को धन्यवाद देता है 
फ़क उन्होंने  हमें यह सामग्री ववकशसत करने का मौका र्दया | हम वविषे रूप से  अध्यक्षा िा. पी आई सवुथवन 

तथा श्री वी एन गौड, सी ई ओ, ऍफ़ एस एस आई के प्रनत उनके मागवदिवन, उत्साहवधवन व समथवन के शलए आभार 
प्रकट करत ेहैं  |  हम ऍफ़ एस एस आई के अन्य स्टाि, वविषे रूप से श्री असीम र्ौधरी, ननदेिक (प्रिासन), 

श्री एस बी िोंगरे, ननदेिक (ऍफ़ & वी पी), िा. धीर शसहं, ए दी जी तथा िा. जे पी िोंगरे, माकेर्टगं ऑफ़िसर को 
उनके मागवदिवन व परामिव के शलए धन्यवाद देत ेहैं |  समीक्षा प्रफ़क्रया के दौरान उनका सहयोग बहुमलू्य रहा 
है | 

 इंडियन इंब्स्टट्यूट ऑफ़ पब्ललक हेल्थ अपने सहभागी संगठनों, रॉयल सोसाईटी िॉर पब्ललक हेल्थ 

(आर एस पी एर्) तथा नेिनल इंब्स्टट्यूट ऑफ़ न्यूट्रीिन (एन आई एन) , हैदराबाद, इंडिया के सहयोग के 

शलए कृतज्ञ है, ब्जन्होंन ेप्रशिक्षण कायवक्रमों को ववकशसत करन ेमें सहायता की  |  यह कायव प्रोफ़ेसर 
ररर्िव पैररि, र्ीफ़ ऐक्सेक्युर्टव, रॉयल सोसायटी ऑफ़ पब्ललक हेल्थ, िॉ. बी सेशसकरण, िायरेक्टर, 

नैिनल इंस्टीट्यूट ऑफ़ न्यूट्रीिन तथा िॉ. वी सुदिवन राव  के योगदान के बबना संभव नहीं होता |  

हम िॉ. पी सुर्ररता मूनतव, फ़ूि सेफ़्टी कशमश्नर एंि िायरेक्टर, इंस्टीट्यूट ऑफ़ वप्रवेंर्टव मेडिशसन (आई 

पी एम), आंध्र प्रदेि सरकार तथा श्रीमती सीमा व्यास, फ़ूि सेफ़्टी कशमश्नर व कशमश्नर, फ़ूि एंि ड्रग्स, 

महाराष्ट्र, श्री ए सुधाकर राव, ज्वाईंट फ़ूि कंट्रोलर व श्रीमती िैलजा देवी, र्ीफ़ पब्ललक एनाशलस्ट, स्टेट 

फ़ूि लेबोरेटरी, आई पी एम, आंध्र प्रदेि सरकार, सुश्री ररनी सान्याल, कंसल्टेंट, अमरर्दं एंि मंगलदास 

को सी िी सी की कायविालाओं  में र्हस्सा लेने व इस सामग्री की समीक्षा करने के शलए धन्यवाद देते हैं |   
 

गर्त्र बनाने के शलए श्री सुजीत शमत्र को, व इस पुब्स्तका  का प्रूि िोधन करने के शलए 

शमस एम्मेलाइन बकली, िॉ. जय बगाडडया व शमस जयलक्ष्मी को हमारा धन्यवाद |  हम श्रीमती सुनंदा 
र्तुवेदी को इस सामग्री का र्हदंी में अनुवाद करने के शलए तथा िॉ. जे के लक्ष्मी व िॉ. रब्श्म पन्त को 
र्हदंी सामग्री का प्रूि िोधन करने के शलए धन्यवाद देते हैं |  िॉ. के िशिकला व िॉ. वीणा ित्रघु्न सर्हत 

अन्य सहकशमवयों ने भी इस कायव के िुरूआती र्रणों में सहयोग र्दया |   

हम आई आई पी एर्, हैदराबाद के प्रिासननक स्टाि के आभारी हैं, ब्जन्होंने इस परूी प्रफ़क्रया में हमें 
सहयोग र्दया |   
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खंड 1 : भोजन ववषाक्तता तिा उसके कािण 

यह खिं भोजन ववषाक्तता  का वणवन करता है|  
 
भोजन सुरक्षा का सम्बन्ध उन तीव्र व दीघवकालीन खतरों से है ब्जनकी वजह से आहार, खानेवालों को 
नुकसान पहुुँर्ाता है | आहार सुरक्षक्षत तभी होता है जब वह स्वास््य को नुकसान पहुुँर्ाने वाली बातों स े

मुक्त होता है  
 
आहार सम्बन्धी साफ़-सफ़ाई  

आहार सम्बन्धी स्वच्छता व साफ़-सफ़ाई, आहार सम्बन्धी उठाये गए वे कदम हैं जो ननब्श्र्त करते हैं 
फ़क आहार से जुड े हुए सभी कायव - उठाना/रखना, भण्िारण, तैयारी, परोसना - इस तरह फ़कये जायें फ़क 

जहाुँ तक संभव हो, आहार संदषूण की रोकथाम हो सके | आहार सम्बन्धी साफ़-सफ़ाई अत्यावश्यक है 

ब्जसस ेननब्श्र्त हो सके फ़क बेर्ा जाने वाला आहार सुरक्षक्षत है | आहार से जुड ेव्यवसायों की साख़ बनाये 

रखने व उपभोक्ताओं की सेहत की सुरक्षा करने के शलए भोजन सम्बन्धी सुरक्षा व साफ़-सफ़ाई महत्वपूणव 
हैं |  
 
  

भोजन ववषाक्तता  
भोजन ववषाक्तता एक आम बीमारी है जो आम तौर पर गंभीर नहीं होती, पर कभी-कभी बहुत गंभीर हो 
जाती है | यह दवूषत भोजन या दवूषत पेय ग्रहण करने स े होती है | जी शमर्लाना (जी अच्छा नहीं 
होना/तबबयत ख़राब लगना) व पेट ददव के साथ  दस्त और/या उब्ल्टयाुँ इसके प्रमुख लक्षण हैं | 
 

इसके लक्षण (दस्त, उब्ल्टयाुँ) आम तौर पर अर्ानक उभरते हैं| हो सकता है लक्षण खाना खाने के 2 घंटे 

के अन्दर  उभर आयें, या कुछ र्दनों बाद र्दखाई दें | 

आम तौर पर यह बीमारी 1 या 2 र्दन तक र्लती है, पर कभी-कभी एक हफ्ते या उससे अगधक समय 

तक भी र्ल सकती है | 

  

भोजन ववषाक्तता से कमज़ोरी हो जाती है और यह फ़कसी के शलए भी अच्छा अनुभव नहीं है | पर 
शििुओ,ं गभववती ब्स्त्रयों, बडी उम्र के लोगों, व कमज़ोर प्रनतरोधक क्षमता वाले लोगों को भोजन 

ववषाक्तता सम्बन्धी गंभीर पररणामों का अगधक खतरा है | 



आजकल संर्ार माध्यमों में भोजन ववषाक्तता  के अगधक मामले सामने आ रहे हैं | ननम्नशलखखत, 

इस बढ़ी हुई संख्या का कारण हो सकते हैं  - 
  

 बाहर खाने का अगधक ररवाज़ -भोजनालयों में उच्र् स्तर के तरीके न अपनाने से भोजन 

ववषाक्तता के मामलों में बढ़ोतरी हो सकती है| 
 पैकेट बंद खाने की अगधक उपललधता - खान ेके शलए तयैार, पैकेट  बंद खाने की ववतरण श्रखंला में 

तापमान व साफ़-सिाई ननयंत्रण सम्बन्धी समस्याओं की वजह से खतरा हो सकता है|  
 खाने को सामान्य तापमान पर रखना व खाने से पहले गरम नहीं करना भी खतरे का कारण होता 

है| 

खाद्य पद्दािों  का संदषूण  

खाद्य पद्दाथों का सदंषूण तब होता है जब उनमें  कुछ ऐसी र्ीज़ें शमल जाती हैं ब्जनस ेखाद्य पद्दाथों के ख़राब 

होने का खतरा होता है व उपभोगक्ताओं को नकुसान हो सकता है | ये र्ीज़ें रासायननक, जैववक या वस्तगुत हो 
सकती हैं  

िासायर्नक (जैस ेरासायननक ज़हर, कीटनािक दवाए)ं 

कीटनािक जैस ेरासायननक ज़हर खाद्य पद्दाथों में शमल जात ेहैं, एव ंववशभन्न प्रफ़क्रयाओं के दौरान ज़हरीले धात ु

भी उनमें शमल सकत ेहैं | ज़हरीले वनस्पनत, जैस ेकुछ प्रकार के मिरूम व समदु्री आहार, रसायन या ज़हर उत्पन्न 

करत ेहैं, ब्जन्हें यर्द सही तरीके से नही ंग्रहण फ़कया जाये तो वे बीमारी का कारण बन जात ेहैं |  

वमतुगत (जैस,े खाद्य पद्दाथों में अवांछनीय वस्तुएं) 

खाद्य पद्दाथों में मरे हुए र्हेू, कीड-ेमकोड ेव काुँर् के टुकड ेजैसी र्ीज़ों को सरं्ार माध्यमों में बडी र्र्ाव होती है, 

पर इस तरह का सदंषूण बहुत कम होता है | इस तरह के सदंषूक आम तौर पर उपभोगक्ताओं द्वारा देख शलए 

जात ेहैं और खाद्य पद्दाथों को खाया नहीं जाता | लेफ़कन पफ़ैकंग के शलए इस्तमेाल होने वाली र्ीज़ें, जैस ेकाुँर् या 
स्टेवपल वपन खतरनाक हो सकत ेहैं | इन र्ीज़ों से भोजन ववषाक्तता कभी-कभी ही होती है, पर ये अवांछनीय हैं | 

जैववक  

माइिोब. ज छोटे-छोटे जीव़ों देखा जा सकता है क्रक सूक्ष्मदशी माध्यम स ेही । का सबसे सामान्य क्रकमम 

के जीवाणु तिा ववषाणुओं प्राप्त कि िहे हैं | 



बैक्टीररया भोजन ववषाक्तता का सबस ेआम कारण हैं | ये छोटे-छोटे जीवाणु होते हैं ब्जन्हें 'रोगाणु' कहा 
जाता है | ये इतन ेछोटे होते हैं फ़क इन्हें माइक्रोस्कोप के बबना देखना असंभव होता है | जीवाणु हर जगह 

होते हैं: शमट्टी में, धलू में, पानी में, हमारे र्ारों तरि की हवा में और हमारे िरीर पर | थोड े से बकै्टीररया 
के कारण ही टाईिायि हो सकता है या भोजन ववषाक्त  बन सकता हैं |  

अगधकतर बैक्टीररया नुकसानदेह नही ंहोती ं| कुछ तो हमारे शलए िायदेमंद भी होती ंहैं, जैस ेआुँतों में 
मौजूद बैक्टीररया, जो खाना पर्ाने में सहायता करती हैं | कुछ बैक्टीररया दही व र्ीज़ जैसे 
पद्दाथवबनाने के शलए, तथा िोसा व इिली के घोल में खमीर उठाने के शलए ज़रूरी हैं | दसूरी तरह की 
बैक्टीररया खाना ख़राब कर देती हैं | 

कुछ लोगों में एक वविषे प्रकार के असंदवूषत खाद्य पद्दाथव खाने पर भी बीमारी के लक्षण र्दखाई पडत े

हैं, क्योंफ़क उन्हें इन खाद्य पद्दाथों (जैस ेमंूगिली) स ेएलजी होती है | 

बैक्टीरिया कैसे बढ़ती हैं  

बैक्टीररया को ब्जंदा रहने व पनपने के शलए ननम्नशलखखत र्ार र्ीज़ें र्ार्हए  

 

 

1. भोजन  

कुछ खाद्य पद्दाथव - ब्जनमें से अगधकतर में बहुत अगधक मात्रा में प्रोटीन होता है - बहुत पोषक होत ेहैं (जैस ेदधू, 

अिं,े माुँस, समदु्री आहार व उनसे बने उत्पादन)  व इनमें नमी भी होती है, इसशलए यर्द इन्हें गरम वातावरण में 
रखा जाये तो इनमें बकै्टीररया बहुत जल्दी पदैा होती है | 
 
ब्जन खाद्य पद्दाथों में र्ीनी, नमक या क्षार(एशसि) होता है - जैस ेजैम या अर्ार - उनमें बकै्टीररया कम होती है | 
 कुछ खाद्य पद्दाथों में परररक्षक (वप्रज़रवेर्टव) (रासायननक पद्दाथव) शमलाये जात ेहैं ब्जससे उनमें बकै्टीररया न 

हो | ऑक्सीजन के होने या न होने से भी बकै्टीररया के बढ़न ेपर असर पडता है | 

2. नमी  

बकै्टीररया को बढ़ने के शलए नमी र्ार्हए होती है, और यह अनेक प्रकार के खाद्य पद्दाथों में पाई जाती है |  

भोजन   नमी   गमािहट   समय 

 



सखूे खाद्य पद्दाथों, जैस ेपाऊिर का दधू या सखू ेअण्िों में बकै्टीररया के जीववत रहने की कम सभंावना होती है, 

पर जो बकै्टीररया ऐसी सखूी पररब्स्थनतयों में भी जीववत रहती है, वह इन खाद्य पद्दाथों में द्रव्य शमलाये जाने पर 
फ़िर से बढ़ने लगती है  | 
र्ीनी व नमक बकै्टीररया के बढ़ने पर रोक  लगात ेहैं क्योंफ़क ये  नमी सोख लेत ेहैं और बकै्टीररया को नमी नही ं
शमल पाती | इसी तरह, जब खाद्य पद्दाथों को फ्रीज़ फ़कया जाता है (बहुत कम तापमान पर रखा जाता है ब्जसस े

ये जम जात ेहैं) तो नमी बिव  में बदल जाती है और बकै्टीररया को नमी नहीं शमलती | 

3. गमािहट  

जो बकै्टीररया भोजन ववषाक्तता का कारण हैं, वे 5 से 63 डिग्री सेंटीग्रेि  तापमान में बढ़ती हैं; वे 37 डिग्री सेंटीग्रिे 

तापमान के आसपास सबसे तज़े गनत से बढ़ती हैं, जो फ़क मानव िरीर का सामान्य तापमान है |  
 
 

इस वजह से 5 से 63 डिग्री सेंटीग्रेि के बीर् के तापमान को खतिनाक तापमान कहत ेहैं  | 

जो खाद्य पद्दाथव खतरनाक तापमान पर रहते हैं, जैस े फ़क सामान्य तापमान पर, उनमें भोजन 

ववषाक्तता पैदा करने वाली बैक्टीररया तेज़ गनत है बढ़ती हैv | 

खतरनाक तापमान के अलावा अन्य तापमान इन बैक्टीररया के शलए कम अनुकूल हैं | हालाुँफ़क 

बैक्टीररया गमावहट में बढ़ती हैं, ये आम तौर पर तेज़ गमी स ेमर जाती हैं | यर्द खाद्य पद्दाथव के बीर् 

के र्हस्से में  कम से कम 70  डडग्री सेन्टीगे्रड तापमान हो और कुछ समय तक यह तापमान बना रहे, 
तो  अगधकतर बैक्टीररया इस तापमान पर मर जाती हैं (इस तापमान पर खाना इतना गरम होता है फ़क 

मुुँह में रखा नहीं जाता) |   

 
 
 
 

ठंडी पररब्स्थनतयों में (फ़फ्रज के अन्दर का तापमान), बैक्टीररया बढ़ती नही ंहै या बहुत ही धीमी गनत स े

बढ़ती है | जब तापमान बहुत ही कम होता है तो कुछ बैक्टीररया मर जाती हैं, पर बहुत सी ब्जंदा रहती हैं, 
व गमावहट शमलने पर ये फ़िर बढ़ने लगेंगी |  
 
 
 
 
 
 
 

पाश्र्युररकृत करना बैक्टीररया नष्ट करने का एक ऐसा तरीका है ब्जसमें भोजन को तेज़ गनत से ऊुँ र् े

तापमान पर ले जात ेहैं  तथा एक ननब्श्र्त समय के शलए उसी ऊंर्े तापमान पर रखते हैं | दधू एवं 
दगु्ध उत्पादन, खाद्य पद्दाथों पर यह प्रफ़क्रया फ़कये जाने के उदाहरण हैं |  
 

स्जन पैकेट बंद, खाने के सलए तैयाि पद्दािों में बैक्टीरिया के बढ़ने की संभावना हो, उनका भण्डािण 5 

डडग्री सेन्टीगे्रड से कम या 63 डडग्री सेन्टीगे्रड से अथधक तापमान पि किें 
 



4. समय  

यर्द खान ेमें नमी व गमावहट हो, तो बढ़ने के शलए बैक्टीररया को शसिव  समय र्ार्हए होता है | यह 

अगधकतर लापरवाही ही होती है जो बैक्टीररया को बढ़ने के शलए समय देती है, जसैे, यर्द खाद्य पद्दाथों 
को खतरनाक तापमान पर रहने र्दया जाये | 

 बैक्टीररया की हर कोशिका खदु को दो र्हस्सों में ववभाब्जत करती 
है और इस तरह इनकी सखं्या बढ़ती है | 1 कोशिका 2 र्हस्सों में 
ववभाब्जत होती है | फ़िर दोनों कोशिकाए ं2-2 र्हस्सों में ववभाब्जत 

हो कर 4 बन जाती हैं | र्ारों कोशिकाए ं2-2 र्हस्सों में ववभाब्जत हो 
कर 8 कोशिकाए ंबन जाती हैं | इसी तरह ये बढ़ती रहती हैं |  
  

यर्द तापमान उगर्त हो तो हर 15-20 शमनट में बैक्टीररया इस 

तरह प्रजनन करती हैं | कुछ को तो इससे भी कम समय लगता है|  
इसका यह अथव है फ़क इस दर पर प्रजनन करने से शसिव  4-5 घंटों में ही एक बैक्टीररया हज़ारों बैक्टीररया 
में पररवनतवत हो जाती है | यथाथव में भोजन ववषाक्तता और अगधक गंभीर होगी, क्योंफ़क संदवूषत खाद्य 

पद्दाथों में िुरू में ही आम तौर पर अगधक बैक्टीररया होती है |  
 
 

बैक्टीररया बबना माइक्रोस्कोप के  र्दखाई नहीं पडती, व आम तौर पर इनकी वजह से खाद्य पद्दाथों के 

रूप, गंध या स्वाद में कोई बदलाव नहीं आता | अतः हम अपनी इब्न्द्रयों के बल पर यह नहीं कह सकत े

फ़क खाद्य पद्दाथव इन बकै्टीररया द्वारा संदवूषत हुआ है फ़क नहीं |  
  

यहद ये चाि़ों चीज़ें एक साि ह़ों तो बैक्टीरिया की संख्या द्रतु गर्त से बढ़ेगी  
 

 

खाद्य पद्दािि, नमी, गमािहट, समय 

 



  

बकै्टीरिया का जीवन व मतृ्य ु

तापमान व बकै्टीररया का बढ़ना 
 

 

याद िखें: खतिनाक तापमान 

5 डडग्री सेंटीग्रेड से ले कि 63 डडग्री सेंटीग्रेड तक 

खाद्य पद्दािों को ववषाक्त बनान ेवाली बकै्टीरिया के मत्रोत  

यर्द खाद्य पद्दाथों को बैक्टीररया से सुरक्षक्षत रखना है तो यह जानना ज़रूरी है फ़क ये कहाुँ स ेआती हैं 
और हम जो खाना खाते हैं, उसमें क्यों उत्पन्न हो जाती हैं |  



अगधकतर बैक्टीररया मानव एवं पिु सम्बन्धी स्त्रोतों स ेआती हैं  
  

1. कच्च ेखाद्य पद्दािि  

बहुत सी बैक्टीररया जानवरों की आुँतों में रहती हैं | इन जानवरों में आमतौर पर बकै्टीररया के कोई 

लक्षण र्दखाई नही ंपडते | इस तरह, जब ऐस ेजानवर काटे जाते हैं तो 
यर्द उनकी अतंडडयाुँ/पेट िट गया हो तो बैक्टीररया माुँस 

के उस र्हस्से में पहुुँर् सकती हैं ब्जस ेखाया जायेगा |  

 

इससलए, यह मानना समझदािी की बात होगी क्रक बाज़ाि में आन ेसे  पहले ही 
हि तिह के कच्च ेमााँस व उसके िस में भोजन को ववषाक्त किने वाली बहुत 

सी  बैक्टीरिया मौजूद िहती हैं| कच्चा मााँस बहुत बाि भोजन ववषक्ताओं की 
घटनाओ ंका मत्रोत होता है|  

  

ब्जन अन्य कच्र् ेखाद्य पद्दाथों में भोजन को ववषाक्त करने 
वाली बैक्टीररया रहती हैं वे हैं अिं े- अन्दर व नछलके, दोनों पर - व 

समुद्री आहार | अपाश्र्युररकृत  दधू में खतरनाक बैक्टीररया हो स 

कती हैं |  

 असल में बहुत से कच्र् ेखाद्य पद्दाथव (सलाद में इस्तेमाल फ़कये जाने वाले खाद्य पद्दाथों सर्हत) 

शमट्टी में मौजूद बैक्टीररया द्वारा प्राकृनतक रूप स ेसंदवूषत होते हैं | जब कच्र् ेखाद्य पद्दाथों का 
उपयोग फ़कया जाये तो स्वच्छता बनाये रखने के शलए ननम्नशलखखत ननयमों का पालन करना बहुत ज़रूरी 
है - 

 

2. पानी/बफ़व  
खाना या बिव  बनाते समय जब पानी का उपयोग 

फ़कया जाता है तो हो सकता है यह जैववक, 

रासायननक या वस्तुगत र्ीज़ों से संदवूषत हो | 
आम तौर पर संदवूषत पानी, खाद्य पद्दाथों स े

सम्बंगधत बहुत सी बीमाररयों, जैस ेकॉलेरा व अन्य 

अनतसार(दस्त) की बीमाररयों का स्त्रोत होता है | यर्द संदवूषत पानी का उपयोग पीने के शलए, बतवन 



या काम करने की सतह धोने के शलए या खाद्य पद्दाथों को साफ़ करने या पकाने के शलए फ़कया जाये, तो 
यह साववजननक स्वास््य के शलए खतरे की बात है |   
  

3. लोग 
भोजन को ववषाक्त बनाने वाली बैक्टीररया मानव िरीर के बहुत स ेर्हस्सों में होती है - जैस ेत्वर्ा, नाक, 

गला, मुुँह, कान, बाल व नाखनू |  ऐसी बैक्टीररया आुँतों में भी मौजूद हो सकती है, और नतीजतन मल 

में भी | 
  

जो लोग भोजन को ववषाक्त बनाने वाली बकै्टेररया से संक्रशमत होते हैं, उनमें बहुधा इस बात के 

कोई  लक्षण र्दखाई नहीं देते और उन्हें 'वाहक' कहा जाता है, क्योंफ़क व ेखदु बीमार नहीं होते, पर यर्द वे 
व्यब्क्तगत साफ़-सिाई का ध्यान नही ंरखें तो उनके हाथों के द्वारा संक्रमण भोजन में जा सकता है | 

खाद्य पद्दाथों सम्बंगधत असावधान व्यवहार बैक्टीररया संदषूण का एक कारण है - 

खाुँसने, छींकने, धमू्रपान करने, खाने, पीने, छून ेया सर, नाक, कान, मुुँह आर्द खजुाने पर   बैक्टीररया 
हाथों, मुुँह, नाक, र्ोट, खरोंर्, या िोड-ेिंुशसयों से के माध्यम से खाद्य पद्दाथों को संदवूषत कर सकती है 
बैक्टीररया घावों, खरोंर्ों या िोड-ेिंुशसयों के आस-पास भी मौजूद होती हैं | 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



कुछ तिीके स्जनके द्वािा बैक्टीरिया खाद्य पद्दािों में प्रवेश किती है  

 
छींकना व खाुँसना    

 

 

 

नाक साफ़ करना 

 

 

 

सर खजुाना 

 

 

 

धमू्रपान करना 

 

 

 

 

 

 

पके हुए घाव के साथ खाद्य पद्दाथव सम्बन्धी काम करना 
 

 

 
      

मिान  

बैक्टीररया खाद्य पद्दाथों के सीधे संपकव  में आने वाले बतवनों, काम करने की सतहों व उपकरणों (कर्टगं 

बोिव, स्लाइसर, शमक्सर, ग्राइंिर) में भी मौजूद हो सकती हैं  | 

हमािे  वाताविण में अन्य मत्रोत 

कीड-ेमकोडों (मब्क्खयाुँ, नतलर्ट्टे, र्ींटे आर्द), र्हूों व पंछी (कौवे, कबूतर)  के िरीर, मल व मूत्र में 
बैक्टीररया रहती हैं |  ये खाद्य पद्दाथों को संक्रशमत कर सकती हैं, या उन जगहों को संक्रशमत कर 
सकती हैं जहाुँ खाद्य पद्दाथव रखे जायेंगे |  इन कीड-ेमकोडों आर्द पर रोकथाम व ननयंत्रण अत्यावश्यक 

है | 



 पालत ूजानवि़ों के िरीरों पर भी बैक्टीररया होती है | अतः इन्हें ऐसी 
जगहों पर नहीं जाने देना र्ार्हए जहाुँ खाद्य पद्दाथव हों |  

कूडा व फें का गया खाना, बैक्टीररया के जीववत रहने व प्रजनन करने के 

शलए बहुत अच्छे हैं क्योंफ़क  इनमें गमावहट होती है तथा बहुत घंटों तक 

इन्हें छेडा नहीं जाता |  इसशलए कूड ेको सही तरीके से िें कना र्ार्हए  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

कच्च ेखाद्य पद्दािि, पानी, लोग, सतहें, कीड-ेमकोड ेव कूडा बकै्टीरिया के 
प्रमखु मत्रोत होत ेहैं 

 



खंड 2 : साफ़-सफ़ाई पि र्नयंत्रण  

इस खडं में ववमतािपूविक बताया गया है क्रक खाद्य पद्दािों को संदषूण से बचाने के सलए क्या किना 
चाहहए  

संदषूण  

साफ़-सफ़ाई पर ननयंत्रण का अथव है ऐसी प्रथाए ंअपनाना ब्जनसे साफ़ खाद्य पद्दाथों के संदवूषत होने का 
खतरा कम हो |  साफ़-सफ़ाई पर ननयंत्रण का उद्देश्य है बैक्टीररया को िैलने से रोकना |   

साफ़ खाद्य पद्दाथव ननम्नशलखखत तरीकों स ेसंदवूषत हो सकते हैं:  

 संदवूषत खाद्य पद्दाथों, वविषेकर हर प्रकार के कच्र् ेमाुँस और समुद्री आहार स ेसंपकव  होने पर 
 ब्जन र्ीज़ों से और ब्जन सतहों पर काम होना है, उनसे संपकव  होने पर 
 खाद्य पद्दाथों को छूने वाले व्यब्क्त द्वारा 
 कीड-ेमकोडों व कूड ेद्वारा 
 पानी/बफ़व द्वारा 

खाद्य पद्दािों द्वािा खाद्य पद्दािों का संदषूण  

यह मान लेना र्ार्हए फ़क हर प्रकार के कच्र् ेमाुँस और समदु्री आहार 
में बहुत बकै्टीररया होती है |  इसशलए कच्र् ेमाुँस और समुद्री आहार 
व उनसे ननकलने वाले रस/द्रव्य को अन्य खाद्य पद्दाथों स ेबबलकुल 

अलग रखना र्ार्हए |   

 अन्य कच्र् ेखाद्य पद्दाथों में भी बैक्टीररया होती हैं |  यर्द वे छून ेया िैलने की वजह से साफ़ खाद्य 

पद्दाथों के संपकव  में आएुँगी तो उन्हें भी संक्रशमत कर देंगी |  समुद्री आहार, अिं ेव सब्लज़यों की शमट्टी 
के साथ वविषे सावधानी बरतनी र्ार्हए |  अिं ेके नछलके पर मौजूद बैक्टीररया अिं ेछूने वाले के हाथों में 
आ जाएगी |   
  

कच्र् ेखाद्य पद्दाथों से होने वाले संक्रमण को रोकने के शलए खाद्य पद्दाथों के साथ काम करने वाले 

व्यब्क्त को ननम्नशलखखत करना र्ार्हए: 



 हि प्रकाि के कच्च ेमााँस या समुद्री आहाि व अन्य प्रकाि के खाद्य पद्दािों को अलग जगहों पर 
रखना र्ार्हए  

 ब्जन खाद्य पद्दाथों के संदवूषत होने की संभावना हो, उन्हें खाने के शलए तैयार खाद्य पद्दाथों 
से दरू रखें  

 कच्र् ेमाुँस व अन्य प्रकार के खाद्य पद्दाथों को अलग-अलग फ़फ्रजों में रखें; पर यर्द एक ही 
फ़फ्रज हो तो कच्र् ेमाुँस को सबसे नीर् ेके खाने में रखें  

उपकिण़ों द्वािा खाद्य पद्दािों का संदषूण  

खाना बनाने के उपकरण व काम करने की जगह बहुत आसानी से कच्र् ेमाुँस, समुद्री आहार, अिं,े कीड-े

मकोडों तथा खाद्य पद्दाथों को हाथ लगाने वालों द्वारा संदवूषत हो सकते हैं |  फ़िर संदवूषत उपकरण 

या जगह, उन खाद्य पद्दाथों को संदवूषत कर देंगे जो उनके संपकव  में आयेंगे |   

जो भी र्ीज़ कच्र् ेमाुँस, समुद्री आहार, अिं ेआर्द या उनके रस के संपकव  में आये, उस ेसंदवूषत माना 
जाना र्ार्हए,  जैस े- काम करने की सतह, काटने सम्बन्धी सामान, बतवन, टे्र, शमसंर, स्लाईसर व र्ाकू 
|  इन र्ीज़ों में बहुत बार कच्र् ेखाद्य पद्दाथों के सूक्षम टुकड ेरह 

जाते हैं ब्जनमें बैक्टीररया हो सकती है |   

उपकरण व काम करने की सतह काम खत्म होने के तुरंत बाद धलु 

जानी र्ार्हए |  

यह याद रखना महत्वपूणव है फ़क साफ़ लगने वाले उपकरण व काम 

करने की सतह भी कीड-ेमकोडों या मनुष्यों द्वारा संदवूषत हो 
सकते हैं |  बैक्टीररया र्दखाई नहीं देतीं, पर व ेमौजूद होती हैं | 

खाद्य पद्दाथों का काम करने वाले व्यब्क्त को ननम्नशलखखत  

कायव ज़रूर करने र्ार्हए: 

 ब्जस जगह कच्र्ा माुँस, समुद्री आहार व अिं ेआर्द के साथ काम फ़कया गया हो, उसे तुरंत व 

बहुत अच्छी तरह साफ़ करना र्ार्हए 

 कच्र् े माुँस, समुद्री आहार, अिं े आर्द के शलए इस्तेमाल होन े वाले बतवनों को अन्य खाद्य 

पद्दाथों के शलए इस्तेमाल होने वाले बतवनों स ेबबलकुल अलग रखें  
 काम करने की जगहों व उपकरणों को बहुत साफ़ रखें  



िंग़ों का इमतेमाल  

रंगों का इस्तेमाल कर बतवनों व उपकरणों को अलग-अलग रखा जा सकता है |  र्ाकू, काटने के शलए 

इस्तेमाल होने वाले तख्ते व झाडन आर्द को अलग-अलग रंग देने से पता र्लेगा फ़क कौन सी र्ीज़ कब 

व कहाुँ इस्तेमाल की जानी है |   

जैस:े 

रंग         खाद्य पद्दाथों सम्बन्धी उपकरण व कपडे शसिव  ननम्नशलखखत के शलए इस्तेमाल फ़कये जाने       
र्ार्हए 

लाल       कच्चा मााँस, अडं ेआहद  

नीला      मछली  

पीला       पका हुआ मााँस 

हिा           सस्लजयााँ  

नािंगी        सलाद व फल 

सफ़ेद          अन्य काम  

 झाडन  

जब फ़कसी झाडन से कोई र्ीज़ साफ़ की जाती है तो उसपर बैक्टीररया गर्पक जाती है |  एक बार झाडन 

पर आने के बाद बैक्टीररया आसानी से खाद्य पद्दाथों सम्बन्धी अन्य र्ीज़ों पर जा सकती है |  यर्द 

झाडन से वह जगह साफ़ की गई हो जहाुँ पर कच्र्ा माुँस, समुद्री आहार, अिं ेआर्द रखे थे, व फ़िर उसका 
इस्तेमाल कही ंऔर फ़कया जाये तो संदषूण का बहुत अगधक खतरा है |    

इसशलए, हालाुँफ़क झाडन र्ीज़ों को साफ़ करने के शलए इस्तेमाल फ़कये जात ेहैं, वे बैक्टीररया के िैलन ेके 

माध्यम भी बन सकते हैंv | 

खाद्य पद्दािों के साि काम किने वाले को र्नम्नसलखखत बात़ों का हमेशा ध्यान िखना चाहहए: 

 अलग-अलग खाद्य पद्दाथों के शलए अलग-अलग झाडन रखें 



 कच्र् ेखाद्य पद्दाथों के शलए इस्तेमाल होने वाले झाडनों को अन्य र्ीज़ों स ेअलग रखें  
 यर्द उपललध हों, तो ऐसे झाडन इस्तेमाल करें ब्जन्हें इस्तेमाल करने के बाद िें क सकें   
 साफ़ झाडनों का इस्तेमाल करें - कपडों को बीर्-बीर् में उबाल शलया करें  

 

खाद्य पद्दािों के साि काम किने वाल़ों से होने वाला खाद्य पद्दािों का संदषूण  

खाद्य पद्दाथों के संदषूण के खतरे को कम करने के शलए खाद्य पद्दाथों के साथ काम करने वालों को 
ननम्नशलखखत ज़रूर करना र्ार्हए: 

 खाद्य पद्दाथों को उठाने के शलए साफ़ गर्मटों, प्लाब्स्टक के दस्तानों, खाने के पैकेट  या खाना 
लपेटने के कागजों (रैवपगं पेपर) का इस्तेमाल करना र्ार्हए  

 खाने को डिलबों, टे्र या प्लेटों में रखें  
 कोशिि करें फ़क बतवनों के उन र्हस्सों को न छुए ंजो खाने के संपकव  में आयेंगे  

 कोशिि करें फ़क नंगे हाथों से खाने को कम से कम छुएं  
 कांटे, छुरी, र्म्मर् आर्द का इस्तेमाल शसिव  एक बार, खाना र्खने के शलए करें |   इन्हें दोबारा 

इस्तेमाल करने के पहले अच्छी तरह धो लें  
 उंगशलयाुँ र्ाट कर रैवपगं पपेर को अलग न करें, व खाने की थशैलयों को खोलने के शलए उनमें िंूकें  

नहीं  

खाना उठाने के 

सलए साफ़ 

थचमटे का 
उपयोग  

 

 

खाना उठाने के 

सलए नंगे हाि़ों 
का उपयोग  

 

 

 

 



जल संदषूण  

जल संदषूण के िलस्वरूप स्वास््य सम्बन्धी  बहुत से खतरे हो सकते हैं - पेट की हलकी गडबडी से ले 

कर बैक्टीररया सम्बन्धी गंभीर बीमाररयाुँ, ब्जनकी वजह स ेमतृ्य ुभी हो सकती है |  ब्जस पानी में 
कीटाणु, गन्दगी व अन्य नुकसानदेह रसायन न हों, उसे सुरक्षक्षत पेय जल कहा जाता है |  सरुक्षक्षत जल 

को ननम्नशलखखत सभी बातों के शलए इस्तेमाल फ़कया जाना र्ार्हए: 

 पीने के शलए 

 खाना बनाने के शलए 

 खाद्य पद्दाथों सम्बन्धी सभी प्रफ़क्रयाओं के शलए 

 उपकरण, डिलबे, बतवन आर्द धोने के शलए 

 हाथ धोने के शलए 

 बिव  जमाने के शलए  

पानी को जमाने पर उसमें मौजूद नुकसानदेह रसायन व बहुत से जैववक खतरे ख़तम नहीं होते |  

इसशलए, बिव  को कूटने, उठान-ेरखने, एक जगह स ेदसूरी जगह ले जाने व भण्िारण सम्बन्धी गलत 

तरीके अपनाने स े बिव  का संदषूण हो सकता है |  जब संदवूषत बिव  खाद्य पद्दाथों व पेयों में 
शमलायी  जाती है तो वे नकुसानदेह बन जाते हैं |   

खाद्य पद्दािों के साि काम किने वाले को र्नम्नसलखखत बातें किनी चाहहए: 

 ध्यान रखे फ़क पीने के पानी में हाथ या उंगशलयाुँ न िाले |  पानी को साफ़ जगह रखना र्ार्हए 

 पानी के सभी पात्रों को ननयशमत तौर पर साफ़ करें, व जब भी संभव हो (जैसे फ़क दकुानदारी 
ख़त्म होने के बाद), उन्हें उल्टा कर सुखाएं  

 यर्द पानी ख़राब होने का अदेंिा हो, तो उस े फ़िल्टर कर 10-20  शमनट तक उबालें |  इसस े

कॉलेरा व अन्य बीमाररयों के कीटाणु मर जायेंगे  

 पीने के पानी से ही बिव  जमाए ं

 अन्य खाद्य पद्दाथों को उस  पात्र में न रखें ब्जसमें खाद्य पद्दाथों में िाली जाने वाली बिव  रखी 
जानी है  

 

 



खाद्य पद्दािों के संदषूण के अन्य तिीके  

पके हुए खान े का सही तापमान पर सही तरीके स े

भण्िारण होना र्ार्हए, व इसे खाने के कुछ देर पहले ही 
ननकलना र्ार्हए |  पर इस 'कुछ देर' में ही कीड-ेमकोडों, 
मब्क्खयों, िें के गए खाने में मौजूद बकै्टीररया, या 
वातावरण में मौजूद बैक्टीररया से भी खाने का संदषूण 

हो सकता है |   

इसशलए खाने को हमेिा: 

 ढक कर रखना र्ार्हए 

 खखडकी या कूडदेान से दरू रखना र्ार्हए  

 ऐसी जगह नहीं रखना र्ार्हए जहाुँ सिाई हो रही है  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

खाने को ढक कि िखें 

संदवूषत खाद्य पद्दािों को  असंदवूषत खाद्य पद्दािों से बबलकुल अलग िखें 



 खंड 3:  व्यस्क्तगत साफ़-सफ़ाई 

इस खिं में बताया गया है फ़क व्यब्क्तगत साफ़-सफ़ाई के कड ेमापदंि क्यों ज़रूरी हैं, तथा इन्हें कैसे पाया 
जा सकता है |   
  

व्यस्क्तगत स्ज़म्मेदारियााँ 
बैक्टीररया मनुष्य के िरीर के अन्दर तथा िरीर पर रहती हैं, व यर्द लोग ऊुँ र् ेस्तर की व्यब्क्तगत साफ़-

सफ़ाई न अपनाए ंतो यह खाने में भी जा सकती है|   
 
हाि  

खाद्य पद्दाथों का काम करने वालों के हाथों के द्वारा बैक्टीररया बहुत आसानी स ेरसोई घर/खाने से 
सम्बंगधत स्थान में हर तरि िैल सकती है|    
िरीर के अन्य फ़कसी भी र्हस्से की अपेक्षा हाथों का खाद्य पद्दाथों से सीधा संपकव  होता है |  र्ूुँफ़क खाद्य 

पद्दाथों का काम करने वाले ये सारी र्ीज़ें छूत ेहैं, इसशलए वे काम करने की जगह, टे्र, बतवन आर्द को 
संदवूषत कर सकते हैं, व फ़िर इनसे बैक्टीररया भोजन में जा सकती है|   
  

अतः यह ज़रूरी है फ़क खाद्य पद्दाथों सम्बन्धी काम करने वाले लोग गरम पानी व साबुन 

(तरल/शलब्क्वि  साबुन हो तो अच्छा है) से हमेशा अच्छी तिह हाथ धोए ं|  हाथ एव ंकलाइयों के सभी 
र्हस्सों को र्लते हुए पानी के नीर् ेधोए ं|  हाथों को अच्छी तरह सुखाना भी बहुत ज़रूरी है|    
 

हाथ धोने के छह र्रण:  

 गरम पानी व साबुन का इस्तेमाल  

 झाग बनाना 
 हाथों व उुँगशलयों के पीछे धोना  
 उुँगशलयों के बीर् में, उनके पोरों में व अगंूठे 

के र्ारों तरि रगडना  
 साफ़ पानी से धोना  
 साफ़ तौशलये से उुँगशलयों 

को अच्छी तरह सुखाना व तौशलये 

से नल बंद कर देना   

 
 



ननम्नशलखखत पररब्स्थनतओं में हाथ धोने  र्ार्हए: 

 रसोई घर में घुसने व फ़कसी भी खाद्य पद्दाथव को छूने से पहले  

 कच्र्ा माुँस, समुद्री आहार, अिं ेव सब्लजयाुँ छून ेके बाद 

 िौर्ालय का उपयोग करने के बाद 

 खाुँसते समय हाथों से मुुँह ढकने या रुमाल का उपयोग करने के बाद 

 र्हेरा या बाल छून ेके बाद 

 कूडा छून ेया सफ़ाई करने के बाद 

 धमू्रपान करने या खाना खाने के बाद 

 नोट: हालाुँफ़क साबुन व पानी से हाथ धोना सबस ेअच्छा होगा, बहुत से लोगों को साबुन उपललध नहीं 
होता |  साबुन के बदले कोयले की राख से भी हाथ धोये जा सकते हैं  

 
बैक्टीररया नाखनूों के नीर् ेभी इकट्ठी हो सकती हैं |  नेल पॉशलि खाने में झड कर उसे संदवूषत कर 
सकती है व नकली नाख़नू खाने में वस्तुगत संदषूण कर सकते हैं |   
यह ज़रूरी है फ़क नाख़नू छोटे व साफ़ रख ेजायें तथा नेल पॉशलि न लगायी जाये | 
 

 चहेिा व सि  

बैक्टीररया मुनष्यों की नाक, मुुँह, गले, व कानों में रहती हैं, तथा ये खाद्य 

पद्दाथों का काम करने वालों के ज़ररये खाद्य पद्दाथों में, काम करने की 
जगह व उपकरणों पर जा सकती हैं |   

बैक्टीररया बालों व खोपडी में भी रहती हैं |  गंदे बालों में अगधक बैक्टीररया 
होती हैं |  मनुष्यों के सर से बैक्टीररया आसानी से खाद्य पद्दाथों में गगर 
सकती हैं |   

खाद्य पद्दाथों का काम करने वाले को: 

 खाने में खाुँसना या छींकना नहीं र्ार्हए 

 र्हेरे व सर, वविषेकर मुुँह, नाक व कानों को छूना  नहीं र्ार्हए  

 बालों को ढक कर रखना र्ार्हए  



 बाल समय-समय पर धोने र्ार्हए  

 खाद्य पद्दाथों के आस-पास या सुरक्षात्मक कपड ेपहन कर बालों में कंघा  कभी नहीं करना 
र्ार्हए  

 

 

खाद्य पद्दािों को छूने से पहले हाि़ों को धोना चाहहए  

  
शौचालय का  इमतेमाल  
किने के बाद  

 

 

  

धमू्रपान करना 

  
सफ़ाई किने के बाद  

 
 खाने के बाद 



 
गहने  
भोजन सम्बन्धी काम करते समय गहने पहनना अच्छी बात 

नही ं|   र्डूडयों व अगंूर्ठयों में बैक्टीररया व खाने के छोटे-छोटे 

कण जमा हो सकते हैं |  गहने के नीर् ेकी त्वर्ा गरम हो 
जाती है, ब्जससे बैक्टीररया को बढ़ने का बढ़ावा शमलता है |  
घडडयों के साथ भी यही बात है |  यर्द घडी पहननी ही है तो हाथ धोने के पहले उसे उतार दें, ब्जसस े

कलाईयाुँ  व बाहें भी अच्छी तरह धलु सकें  |   
  

कानों की बाशलयाुँ, अगंूर्ठयाुँ व नग खाने में गगर सकत ेहैं  
  

घाव  

फ़कसी भी तरह के घाव - नछलना, कटना, खरोंर् व िोड-ेिंुसी - में 
बहुत जल्दी रोगाणु पैदा हो सकते हैं |  इन्हें खाने में जाने स ेरोकने 
का सबस ेअच्छा तरीका यह है फ़क सभी तरह के घावों को ढक कर या 
उनपर पट्टी बाुँध कर रखा जाये |   
  

खाद्य पद्दाथव सम्बन्धी काम करने वाले को - 

 सभी घावों को वाटरप्रूि (ब्जसमें पानी न जा पाए) बैंि-एि से ढक कर रखना र्ार्हए  

 अपने सुपरवाईज़र को बताना र्ार्हए फ़क उसने बैंि-एि लगाया है |  हो सकता है उसे खाने 
सम्बन्धी काम करने से रोक र्दया जाये  

सुिक्षात्मक कपड े 

खाद्य पद्दाथों का काम करने वालों को साफ़ कपड ेपहनन े र्ार्हए |  जहाुँ ज़रूरी 
हो, वहाुँ सुरक्षात्मक कपड ेपहनने र्ार्हए, और वे साफ़ होने र्ार्हए |  
  

 इसके बाद हैंडसलगं कूडा-किकट 



रोज़मराव के कपडों से रसोईघर में बैक्टीररया आ सकती है |  सुरक्षात्मक ऊपरी कपडों या रसोई की वदी 
का उद्देश्य यह है फ़क रोज़मराव के कपडों से बैक्टीररया न आये |  पर यर्द ऊपरी कपड ेया वदी गन्दी हो 
तो भी बैक्टीररया िैल सकती है |   
  

यर्द खाद्य पद्दाथों सम्बन्धी काम करने वाले व्यब्क्त ननम्नशलखखत करें तो भोजन को सुरक्षक्षत रखने में 
मदद शमलेगी: 

 जहाुँ उगर्त हो, वहाुँ सुरक्षात्मक कपड ेपहनें  
 खाद्य पद्दाथों सम्बन्धी काम न कर रहे हों तो सुरक्षात्मक कपड ेन पहनें  

धमू्रपान न किें  
जहाुँ खाना बन रहा हो, वहाुँ धमू्रपान न करें |  हर फ़कसी को व्यब्क्तगत साफ़-

सफ़ाई सम्बन्धी अच्छी आदतें अपनानी र्ार्हए |   
  

मुुँह या शसगरेट/बीडी के छोर से हाथों पर बैक्टीररया आ सकती है |  शसगरेट 

नीर् ेरखने पर बैक्टीररया काम करने की सतह पर आ सकती है |  शसगरेट की 
राख खाने में जा सकती है |   
  

तम्बाकू न चबाए ं 

भोजन सम्बन्धी काम करते समय तम्बाकू न र्बाए,ं न ही धमू्रपान करें |  
इससे भोजन का संदषूण हो सकता है |   
  

बीमािी के बािे में बताना  
भोजन सम्बन्धी काम करने वाला यर्द बीमार हो, पेट गडबड हो, दस्त हो रहे 

हों, खाुँसी या ज़ुकाम हो, कान या आुँख से पानी ननकल रहा हो, तो सुपरवाईज़र 
को बताए ं|  भोजन सम्बन्धी काम करने वाले के घर के आस-पास भी यर्द 

फ़कसी को दस्त हो रहे हों, तो भी अपने कायवस्थल पर उसके बारे में बताएं |   
  

हो सकता है माशलक/ननयोक्ता र्ाहे फ़क अन्य बीमाररयों के बारे में भी उसे 
सूगर्त फ़कया जाये |   
 
 
 
 
 

साफ़-सफ़ाई व मवच्छता िखें 



 

 
 
 
 
 
खंड 4: कूड ेका र्नपटािा व कीडे-मकोड़ों पि र्नयंत्रण  

इस खिं में कूड ेका उगर्त तरीके से ननपटारा करन ेके महत्व व कीड-े 
मकोडों की रोकथाम तथा उनपर ननयंत्रण करने के तरीकों के बारे में बताया गया है|  
 

कूड ेका र्नपटािा  
िें का गया खाना व कूडा, भोजन के संदषूण व गंध के स्त्रोत हैं जो कीड-ेमकोडों व र्हूों को अपनी तरि 

आकवषवत करते हैं |  कूड ेको रखने व उसके ननपटारे का उगर्त प्रबंध होना र्ार्हए |  यर्द कूडा इकट्ठा 
होता रहे तो उसमें कीड-ेमकोड ेपनपते हैं |  जहाुँ भोजन सम्बन्धी काम होता है, जहाुँ उसका भण्िारण 

फ़कया जाता है व उसके आस-पास, कूडा इकट्ठा नहीं होने देना र्ार्हए | 
  

खाद्य पद्दाथव सम्बन्धी काम करने वाले को -  

 जैववक तथा अजैववक कूड ेको अलग-अलग कर, ननधावररत कूडदेान  में िालना र्ार्हए 

 तरल व ठोस कूड ेको अलग-अलग करना र्ार्हए |  तरल कूड ेव गंदे पानी को पास  की नाली में 
िालना र्ार्हए 

 कूडदेानों  को ढक कर रखें, उन्हें ननयशमत तौर पर साफ़ करें, तथा उन्हें ननधावररत साववजननक कूडा 
संग्रह स्थल पर ले जायें  

 कूडा िें कने के बाद कूडदेानों को, व जो भी उपकरण कूड ेके सपंकव  में आये हों, उन्हें उस ेसाफ़ करें  

कीड-ेमकोड ेव भोजन  

जहाुँ मनुष्यों के शलए भोजन बनाया जाता है, या उसका भण्िारण फ़कया जाता है, वहाुँ आम तौर पर तीन 

तरह के कीड-ेमकोड ेपाए जाते हैं-  

 

 



 

 

 

 र्हेू  

 कीड े- जैस ेमब्क्खयाुँ, कॉकरोर्, र्ींटे व खाने स ेसम्बंगधत बहुत स ेअन्य कीड े

 पंछी - जैस ेकौव,े गर्डडयाएुँ व कबूतर  

ये कीड-ेमकोड ेखाना खाते हैं व उसे ख़राब कर देते हैं |  ये खाने में भोजन को ववषाक्त बनान ेवाली ऐसी 
बैक्टीररया भी िाल देते हैं जो उनके िरीर व मल में मौजूद होती है |   

कीड-ेमकोड़ों को खाने तक पहुाँचने से िोकना 

कीड-ेमकोडों को भोजन, गमावहट व आश्रय र्ार्हए |  उन्हें दरू रखने के शलए कदम उठाये जाने र्ार्हए | 
भोजन सम्बन्धी काम करने वाले को- 

 जहाुँ तक संभव हो, खखडफ़कयाुँ व दरवाज़ ेबन्द रखने र्ार्हए  

 खखडफ़कयों पर जाली लगा कर रखनी र्ार्हए  

 डिलबे आर्द जो भी सामान आये, उसकी जाुँर् करनी र्ार्हए फ़क उसमें कीड-ेमकोड ेतो नहीं हैं  
 पता लगाना र्ार्हए फ़क कीड-ेमकोड ेआते कहाुँ से हैं  

कीड-ेमकोड़ों को अनुकूल परिवेश न दें  

हम कभी इस बात के प्रनत ननब्श्र्त नही ंहो सकते फ़क कीड-ेमकोडों को आने नहीं र्दया जायेगा |  पर 
उनके द्वारा खाद्य पद्दाथों व काम करने की जगह को संदवूषत करने के मौकों को सीशमत फ़कया जा 
सकता है |   

इसके शलए, ननम्नशलखखत अच्छी प्रथाए ंअपनाई जा सकती हैं: 

 काम करने की जगह व ज़मीन पर गगरने/िैलन े वाले खाद्य पद्दाथों को तुरंत साफ़ करें  
 बतवनों व उपकरणों को गन्दा न रहने दें  
 अच्छी साफ़-सफ़ाई रखें  
 ब्जस भी खाद्य पद्दाथव को बाहर रखना है, उसे ढक कर रखें  
 भोजन को रात भर बाहर न छोडें 



 सूखे खाद्य पद्दाथों को डिलबों में रखें व उन्हें कस कर बन्द करें (इससे खाद्य पद्दाथों में नमी 
भी नहीं जाएगी) 

 कूडदेानों को र्दन भर ननयशमत रूप स ेखाली करें, व रात में ननब्श्र्त तौर पर खाली करें  

कीड-ेमकोड़ों का सुिाग पाना  

हमेिा ननम्नशलखखत लक्षणों पर ध्यान दें: 

 मल 

 दीवारों के नीर् ेव उपकरणों के आस-पास गर्कनाई  

 खाद्य सामग्री पर ननिान या भोजन सम्बन्धी कूडा इकट्ठा होना  
 रैवपगं पेपर पर कुतरने के ननिान या गते्त के डिलबों में छेद  

 मरे हुए कीड-ेमकोड े 

 असामान्य गंध या आवाज़ें 
 लकडी की अलमाररयाुँ आर्द को नुकसान (र्हेू कुतरत ेहैं) 

  

 

 

सुबह काम िुरू करने के समय भोजन सम्बन्धी काम करने वाले को इन लक्षणों के शलए वविषे रूप से 
र्ौकन्ना रहना र्ार्हए - बहुत से कीड-ेमकोड ेअपना काम रात में करत ेहैं |  यर्द कीड-ेमकोडों के गर्न्ह 

र्दखाई दें या संदेह हो फ़क वे हैं, तो सुपरवाईज़र को तुरंत सूगर्त करना र्ार्हए |   

 

 
 
 
 
 
 
 

यहद आपको संदेह है क्रक खाद्य सामग्री कीड-ेमकोड़ों द्वािा संदवूषत हो गई है, तो उसे 

तुिंत फ़ें क दें  

 

कीड ेमकोड़ों पि र्नयंत्रण : खाद्य पद्दािों तक पहुाँचने न दें, अनुकूल परिस्मिर्तयााँ न दें, 
कीड-ेमकोड़ों के लक्षण हदखते ही तुिंत बताए ं

 



 
 
 
 
 
 
 
 
खंड 5 :  तापमान र्नयंत्रण  

यह भाग बताता है फ़क भोजन के तापमान ननयंत्रण सम्बन्धी गलनतयों से बर्ने के शलए क्या करना 
र्ार्हए  

  

तापमान व बकै्टीरिया  
यर्द दधू, खोया, पनीर व माुँस, 5 डिग्री सेंटीगे्रि व 63 डिग्री सेंटीगे्रि (खतरनाक तापमान) के बीर् रखा 
जाये तो इनमें बकै्टीररया बहुत जल्दी पनपेगी  
 

बकै्टीररया का पनपना ननयंबत्रत करन ेके शलए सही तापमान बहुत महत्वपणूव है 

  

5 डडग्री सेंटीगे्रड से कम तापमान पर बैक्टीररया पनपगेी नहीं, या बहुत धीमी गनत से पनपेगी  
63 डडग्री सेंटीगे्रड से अगधक तापमान पर बकै्टीररया पनपती नही ं
  

सही तापमान ननयंत्रण का उद्देश्य है फ़क खाद्य पद्दाथव खतरनाक तापमान पर नहीं रहे |  इसके शलए 

बहुत आसान स ेननयम हैं: 

 खाद्य पद्दाथों को अच्छी तरह पकाएं  
 गरम भोजन को गरम रखें व ठन्ि ेभोजन को ठंिा रखें  पके हुए भोजन को खतरनाक तापमान पर 

न रहने दें  
 यर्द पके हुए भोजन को दोबारा गरम फ़कया जाये तो उस ेपूरे समय 'बहुत गरम' रखेंभोजन को 

फ़फ्रज में रखेंफ्रीज़र में रख ेहुए बड ेआकार के खाद्य पद्दाथों को पकाने के पहल ेपरूी तरह नरम कर लें 
 सखू ेखाद्य पद्दाथों को ऐसी जगह रखें जो सखूी, साफ़, ठंिी तथा हवादार हो 
 खाद्य पद्दाथों का भण्िारण ज़मीन पर न करें 

बैक्टीरिया पि र्नयंत्रण के सलए तापमान र्नयंत्रण बहुत ज़रूिी है  



खाना पकाना  

बैक्टीररया गमी से मरती हैं |  इसी शलए खाद्य पद्दाथों को अच्छी तरह पकाया जाना र्ार्हए  - यर्द 

खाद्य पद्दाथों को कम से कम 70 डडग्री सेंटीगे्रड पर पकाया जाये तो अगधकतर बैक्टीररया मर जायेंगी |  
खाद्य पद्दाथव के हर र्हस्से का तापमान इतना होना र्ार्हए, व यह तापमान कुछ समय के शलए रहना 
र्ार्हए | यर्द भोजन बाहर पकाया जाये तो उस ेधूप व धूल से सरुक्षक्षत रखें 

 

गिम खाद्य पद्दािों को गिम िखना चाहहए व ठन्ड ेखाद्य पद्दािों को ठंडा िखना चाहहए  

जब तक खाना खाया नहीं जाये, तब तक यर्द गरम खाने को गरम व ठन्ि ेखाने को ठंिा रखा जाये, तो 
नुकसानदेह बैक्टीररया को पनपने के बहुत कम मौका शमलता है | 
 

यर्द खाना पयावप्त रूप से ऊुँ र् ेतापमान पर पकाया जाये, तो सबस ेअच्छा होगा यर्द पकने के तुरंत बाद 

उसे खा शलया जाये |  पर यर्द खाना तैयार होने व खाने के बीर् कुछ समय का अतंर हो तो खान ेको ऐस े

उपकरणों में रखना र्ार्हए जो भोजन को 63 डिग्री सेब्ल्सअस या उसस ेअगधक तापमान में रख सकें  | 
जैस ेगरम खाने के काउंटर, खाना गरम रखने के डिलब,े स्टीम टेबल आर्द | 

यर्द खाद्य पद्दाथों को कमरे के सामान्य तापमान पर 2  घंटे स ेअगधक रहने र्दया जाये तो बकै्टीररया 
पनपेगी व भोजन संदवूषत होगा |  जो गरम खाना है, खाने से पहले उसका तापमान कम से कम 

63 डिग्री सेंटीगे्रि होना र्ार्हए |   

ठन्ि ेखाए जाने वाले बहुत से खाद्य पद्दाथों में बैक्टीररया के तेज़ गनत स ेबढ़ने के शलए पयावप्त पोषण व 

नमी होती है, जैस ेताज़ा दधू, मक्खन, र्ीज़, फ्रोज़न (जमी हुई) सब्लजयाुँ व माुँस  

जो खाद्य पद्दाथव ठन्ि ेखाए जाते हैं, उनके शलए ननम्नशलखखत ननयम हैं: 

 जो खाना फ़फ्रज में रखा है, उसे खाने के समय ही ननकालना र्ार्हए 

 खाने को कम से कम हाथ लगाना र्ार्हए  

 उसे अन्य खाद्य पद्दाथों से अलग रखना र्ार्हए, वविषेकर कच्र् ेखाद्य पद्दाथों स,े व उसे ढक 

कर रखना र्ार्हए  

पके हुए खाने को खतिनाक तापमान से पिे िखना  



यर्द पकन ेके थोडी देर के अन्दर ही खाना नहीं खाया जाना है, तो उसे इस तरह ठंिा करें फ़क पकने के 

90 समनट के अन्दि खाने का तापमान 10 डडग्री सेंटीगे्रड स ेकम हो जाये |  ठंिा होने के तुरंत बाद उस े

फ़फ्रज में रख दें |    

खाने को जल्दी से ठंिा करना महत्वपूणव है |  जब खाना पकने के ऊुँ र् ेतापमान से ठंिा होगा, तो वह 

खतरनाक तापमान से गुज़रेगा |  उसे खतरनाक तापमान पर कम स ेकम समय रहना र्ार्हए, क्योंफ़क 

जो बैक्टीररया पकते समय बर् गई होगी, उसे यर्द पयावप्त समय शमला तो उसकी संख्या बढ़ जाएगी |   

 

खाना जल्दी ठंिा होगा यर्द: 

 उसे छोटे-छोटे र्हस्सों में बाुँट र्दया जाये 

 पके हुए खाने को ठन्ि ेबतवनों में रखा जाये व बतवनों को बहुत ठन्ि ेपानी में रखा जाये  

 खाने को रसोई घर के सबसे ठन्ि ेर्हस्से में रखा जाये (यर्द फ़कसी और वस्तु से संदषूण का खतरा 
न हो) 

पके हुए खाने को दोबािा गिम किना  

जो पका हुआ खाना दोबारा गरम होता है - वविषेकर दगु्ध उत्पादन, माुँस, अिं ेआर्द - वह भोजन 

ववषाक्तता के बहुत से मामलों का कारण होता है |  खाद्य पद्दाथों का काम करने वाले बहुत बार यह 

सोर्ने की गलती कर देते हैं फ़क र्ूुँफ़क खाना पक र्ुका है, उसमें बैक्टीररया नहीं होगी, तथा उसे शसिव  
'गरम'  करना काफ़ी होगा |   

पर हो सकता है फ़क कुछ बैक्टीररया खाना पकत ेसमय भी ख़त्म न हुई हो |  या पकने के बाद, खाना 
फ़कसी छूने वाले के हाथों द्वारा संदवूषत हो गया हो |   

यर्द उपरोक्त फ़कसी तरीके से संदवूषत हुआ खाना पूरी तरह गरम करने के स्थान पर शसिव  हलके से गरम 

फ़कया जाये, तो बैक्टीररया के बढ़ने के शलए उगर्त पररवेि तैयार होगा | 

खाना गरम करना हो तो ननम्नशलखखत बातों का ध्यान रखना महत्वपूणव है: 

 खाना जब गरम करना हो, तभी उसे फ़फ्रज स ेननकालें 
 खाने को कम से कम छूना र्ार्हए, उसे ढक कर रखना र्ार्हए व अन्य खाद्य पद्दाथों से अलग 

रखना र्ार्हए  



 यर्द बहुत खाना हो तो उसे छोटे-छोटे र्हस्सों में ववभाब्जत कर देना र्ार्हए  

 खाने को कम से कम दो शमनट तक कम से कम 70 डिग्री सेंटीगे्रि तापमान पर रखना र्ार्हए  

 गरम करने के तुरंत बाद खाने को परोस देना र्ार्हए  

 पके हुए खाने को एक बार से अगधक गरम नहीं करना र्ार्हए  

खाने को क्रिज में िखना  

पके हुए खाने को सामान्य तापमान पर 2 घंटे से अगधक नहीं रखना र्ार्हए | 

जो खाद्य पद्दाथव पके हुए हों या ब्जनके ख़राब हो जाने की संभावना हो, उन्हें तुरंत फ़फ्रज में रखना र्ार्ह
ए | 

 

फ़फ्रज का तापमान 1 डिग्री व 4 डिग्री सेंटीगे्रि के बीर् होना र्ार्हए  

खाने को फ़फ्रज में रखने से उसमें मौजूद बैक्टीररया मरेगी नहीं, पर कम तापमान का अथव है फ़क बैक्टीररया 
को गमावहट नही ंशमलेगी, जो फ़क बैक्टीररया के पनपने के शलए ज़रूरी है |  यर्द खाने को फ़फ्रज स ेननकाल 
कर कमरे के सामान्य तापमान पर रख र्दया जाये, तो उसमें फ़िर स ेबैक्टीररया बढ़ने लगेगी |   

खाने को कम समय के शलए ही फ़फ्रज में रखना र्ार्हए |  अलग-अलग प्रकार के खाद्य पद्दाथों के शलए 

अलग-अलग अवगध सही होती है |  अगधकतर खाद्य पद्दाथों को 1-5 र्दन तक फ़फ्रज में रखा जा सकता 
है, पर कुछ खाद्य पद्दाथों को अगधक समय के शलए भी फ़फ्रज में रखा जा सकता है |  खान ेके पकेैट पर 
अगधकतर शलखा होता है फ़क उसे अगधकतम फ़कतने समय तक फ़फ्रज में रखा जा सकता है |  अवसान 

नतगथ के बाद खाने को फ़फ्रज में नहीं रखना र्ार्हए |   

खाने को क्रकतने समय तक क्रिज में िखा जा सकता है  

खाद्य 

पद्दाथव           
र्दन 

 

 खाद्य 

पद्दाथव                 
र्दन  

 

कच्र्ा माुँस     2-3    

 

पका हुआ माुँस           1-2   

 

दधू    1 - 2 िल व सब्लजयाुँ  

 

 



पनीर 15 - 20 मुलायम िल                  2  

 

र्ीज़(कडी) 6 महीने   सलाद की सब्लजयाुँ         5  

 

  हरी सब्लजयाुँ                   3   

 

 यर्द फ़फ्रज उपललध नही ं हो तो खाने को ठंिा रखने के अन्य ववकल्प ढूुँढें  
(इन्सुलेटेि/थमवल डिलबे, ठन्ि ेपानी/बफ़व  का उपयोग, हवादार जगहें आर्द) 

हर प्रकार का कच्र्ा माुँस, अिं ेव समुद्री आहार को हमेिा फ़फ्रज में रखना 
र्ार्हए  

इस सम्बन्ध में ननम्नशलखखत याद रखें: 

 हर प्रकार के कच्र् ेमाुँस व समदु्री आहार को अन्य खाद्य पद्दाथों - 
वविषेकर हर प्रकार के पके हुए माुँस - से दरू रखें  

 सबसे जल्दी ख़राब होने वाले खाद्य पद्दाथों (जैस ेमाुँस) को फ़फ्रज के 

सबसे ठन्ि ेर्हस्स ेमें रखना र्ार्हए 

 ब्जन खाद्य पद्दाथों के ख़राब 

होने की संभावना हो, उन्हें इस्तेमाल के तुरंत बाद फ़फ्रज में रख देना र्ार्हए   

  

 फ़कसी भी खाद्य पद्दाथव - वविषेकर हर प्रकार के कच्र् ेमाुँस व समदु्री आहार - का रस अन्य 

खाद्य पद्दाथों पर नहीं पडना र्ार्हए | पके हुए खाद्य पद्दाथों को कच्र् ेखाद्य पद्दाथों के 

ऊपर रखना र्ार्हए व यर्द सभंव हो तो कच्र्े खाद्य पद्दाथव व पके हुए खाद्य पद्दाथों को अलग-अलग 

फ़फ्रज में रखना र्ार्हए 

खाने को कभी भी पकने के तुरंत बाद फ़फ्रज में नहीं रखना र्ार्हए | पहले उस ेठंिा होने देना र्ार्हए   

 जहाुँ तक हो सके, खाने की हर वस्तु को ढक कर रखना र्ार्हए  

 फ़फ्रज में बहुत खाना नहीं भरना र्ार्हए | उसमें ठंिी हवा के संर्रण के शलए पयावप्त जगह होनी 
र्ार्हए (जब आप फ़फ्रज या फ्रीज़र में सामान रख रहे हों, तो ननधावररत स्थान के ऊपर सामान न 

रखें, न ठंिी हवा के ननकलने की जगह बंद करें) 
 ध्यान  रखें फ़क फ़फ्रज का तापमान हमेिा 1 डिग्री सेंटीगे्रि व 4 डिग्री सेंटीगे्रि के बीर् रहे  



 फ़फ्रज कम से कम खोलें व तुरंत बंद करें ननयशमत तौर पर फ़फ्रज को िीफ्रॉस्ट करें (उसकी बिव  
वपघलाएं) | उसे साफ़ रखें | यर्द संभव हो तो फ्रॉस्ट-फ्री फ़फ्रज का उपयोग करें  

तापमान का रिकॉडि 
कच्र् ेमाुँस के शलए फ़फ्रज संख्या ........ 
तापमान - 1 डिग्री सेंटीगे्रि स े4 डिग्री सेंटीगे्रि के बीर् 
र्दनांक  समय   तापमान   र्टप्पणी हस्ताक्षर 
 
 

खाद्य पद्दािों को जमाना/िीज़ किना     

फ्रीज़र खाद्य पद्दाथों को उस तापमान से बहुत नीर् ेरखता है ब्जसपर व ेजम जाते हैं (-18 डिग्री सी स ेले 

कर -25 डिग्री सी के बीर्) |  जम जान ेपर बकै्टीररया को बढ़ने के शलए पयावप्त गमावहट नहीं शमलती |  
ठंिक की वजह से खाने में मौजूद नमी भी बिव  (पानी का वह रूप ब्जसका बैक्टीररया उपयोग नहीं कर 
सकती) में बदल जाती है | 

 कुछ बैक्टीररया जमने पर मर जाती हैं; कुछ जीववत रहती हैं पर व ेबढ़ नही ं पातीं |  पर यर्द तापमान 

खतरनाक तापमान की ओर जायेगा तो जीववत बर्ी बकै्टीररया फ़िर स ेबढ़ने लगेंगी | खाद्य पद्दाथों को 
फ़कतनी देर जमा कर रखा जा सकता है, यह इस बात पर ननभवर करता है फ़क खाद्य पद्दाथव फ़कस प्रकार 

का है व फ्रीज़र फ़कतना िब्क्तिाली है |  यर्द खाद्य पद्दाथों को लम्बे समय तक जमी हुई  (फ्रोज़न) 

अवस्था में रखा जाये, तो यह संदवूषत तो नही ंहोगा, पर हो सकता है इसका स्वाद ख़राब हो जाये |  
अलग-अलग प्रकार के खाद्य पद्दाथों का अलग-अलग अवगध तक भण्िारण फ़कया जा सकता है (2 स े

12 महीने तक) |  यर्द आपको पता नहीं है फ़क खाद्य पद्दाथव को फ़कतने समय तक फ्रोज़न अवस्था में 
रख सकते हैं, तो आप इसे ब्जससे ले रहे हैं, उसस ेपूछ लें |   
खाद्य पद्दाथव फ्रीज़ करते/जमाते  समय याद रखें : 

 फ्रीज़र में खाद्य पद्दाथव का तापमान -22 डिग्री सेंटीगे्रि पहुुँर् जाना र्ार्हए  

 फ्रीज़र का तापमान -18 डिग्री सेंटीगे्रि से अगधक नहीं होना र्ार्हए | रोज़ इस बात की जाुँर् करें  
 प्रत्येक खाद्य पद्दाथव को लपेट कर रखें व उसपर खाद्य पद्दाथव का नाम व फ्रीज़ करने की 

तारीख शलखें  
 फ्रीज़र में खाद्य पद्दाथव अच्छी तरह स ेरखें | उसे ज्यादा भरें नहीं 



 जो खाद्य पद्दाथव पहले फ्रीज़ करे हों, उनका पहले उपयोग करें - पता करें फ़क प्रत्येक खाद्य 

पद्दाथव का अगधकतम फ़कतने समय तक भण्िारण फ़कया जा सकता है  

िोज़न/ जम े हुए खाद्य पद्दािों को वपघलाना/सामान्य अवमिा में लाना/खाने के सलए तैयाि 
किना/िॉ  किना   
खाने की छोटी र्ीज़ें जैसे र्ॉप्स/पकोड,े मछली के कटलेट, सब्लजयाुँ व कुछ अन्य प्रकार के खाद्य 

पद्दाथों को सामान्य अवस्था में लाये बबना, फ्रोज़न अवस्था में ही पकाया जा सकता है |   
पर माुँस व बड ेआकार के खाद्य पद्दाथों के साथ ऐसा नही ंफ़कया जा सकता |  आम तौर पर ऐस ेखाद्य 

पद्दाथों को  पकाने के पहले पूरी तरह सामान्य अवस्था में लाना होता है |  जबतक ये परूी तरह सामान्य 

अवस्था में नहीं आयेंगे, खाद्य पद्दाथव के बीर् के र्हस्स ेका तापमान इतना ऊुँ र्ा नहीं होगा फ़क पकाने के 

दौरान बैक्टीररया मर जाये | 
यर्द खाद्य पद्दाथव मुलायम हो जाये और उसमें थोडी भी बिव  न जमी हो तो वह पूरी तरह थॉ हो गया 
है/सामान्य अवस्था में आ गया है |  ऐसे में फ्रीज़ की गई मुगी/बतख आर्द के पैर आसानी से र्हलाए जा 
सकते हैं |   
  

ऐसा करने में एक समस्या यह हो सकती है फ़क जब खाद्य पद्दाथव की उपरी सतह गमव हो जाये तो उसमें 
बैक्टीररया पनपन ेलगती है, भले ही खाद्य पद्दाथव के बीर् का र्हस्सा अभी भी जमा हुआ हो |   
बहुत  से माइक्रोवेव ओवन में िीफ्रॉस्ट करने की सुववधा होती है, ब्जसे इस्तेमाल करते समय ननमावणकताव 
के ननदेिों का पूरी तरह पालन करना र्ार्हए  

 

सूखे खाद्य पद्दािों का भण्डािण  

हर तरह के सूखे खाद्य पद्दाथव जैस ेआटा, र्ावल व दालें व सभी डिलबाबंद खाद्य पद्दाथों को एक ऐस े

कमरे या अलमारी में रखना र्ार्हए जो ठंिा, सूखा व साफ़ हो, तथा उसमें हवा का संर्रण हो |   
सामान लेते समय जाुँर् कर लें फ़क ब्जन र्ीज़ों का भण्िारण करना है उनमें बदबू, नमी या कोई और 
खराबी तो नहीं है, व कीड-ेमकोड ेनहीं हैं  
  

खाद्य पद्दाथों को तब्ख्तयों पर रखना र्ार्हए, ज़मीन पर नहीं, ब्जसस ेकीड-ेमकोडों द्वारा संदषूण का 
खतरा कम हो व ज़मीन की आसानी से सफ़ाई हो सके |   



 

 
 
 
 
 
 
खंड 6: साफ़-सफ़ाई व संिमण दिू किना (ववसंिसमकिण)  

इस भाग में कायवस्थल व बतवनों की साफ़-सफ़ाई व ववसंक्रशमकरण के बारे में बताया गया है  

  

कायिमिल की सफ़ाई  

सफ़ाई करने पर दो र्ीज़ें होनी र्ार्हए:    

 गर्कनाई, गन्दगी व बबखरा/िैला हुआ खाना साफ़ होना र्ार्हए 

 बैक्टीररया नष्ट होनी र्ार्हए (ववसंक्रशमकरण) 

कायवस्थल की सफ़ाई दो भागों में बाुँटी जा सकती है :      

'हाथ के हाथ सफ़ाई करना' व 'ननधावररत सफ़ाई' 

हाि के हाि सफाई - इसका अथव है फ़क जैस ेही कुछ गन्दा हो, उसे तुरंत साफ़ फ़कया जाये |  इसका 
उद्देश्य है फ़क संदषूण एक से दसूरी र्ीज़ में िैले नहीं, काम करने वालों के र्ोट नहीं लगे, कायवस्थल 

साफ़-सुथरा रहे  

इस तरह की सिाई के उदाहरण हैं - 

खाद्य पद्दािों को सिुक्षक्षत तापमान पि िखें 



 सलजी काटने के तख्ते (र्ौवपगं बोिव), र्ाकू, र्म्मर् आर्द  को इस्तेमाल के तुरंत बाद धोना  
 ज़मीन पर कुछ िैले तो उसे तुरंत साफ़ करना  

 

र्नधािरित सफाई - का अथव है ननयशमत अतंर पर की गई सिाई |  खाद्य पद्दाथों सम्बंगधत व्यवसायों में 
आम तौर पर एक समय-सारणी होती है ब्जसमें शलखा होता है फ़क फ़कस र्ीज़ की सिाई कब होनी है. जैस-े 

 रसोई का ििव साफ़ करना (रोज़) 

 भंिारघर की अलमाररयाुँ साफ़ करना (हफ्ते/सप्ताह  में एक बार) 

यर्द ननम्नशलखखत पर ध्यान र्दया जाये तो प्रभावकारी सिाई की जा सकती है: 

 फ़कस र्ीज़ की सफ़ाई करनी है? क्या उसकी 'हाथ के हाथ सफ़ाई'  होनी है या 'ननधावररत सफ़ाई' ? 

उसे फ़कतनी जल्दी-जल्दी व फ़कस समय साफ़ करना है? 

 सफ़ाई के शलए कौन ब्ज़म्मदेार है? 

 फ़कस तरह की र्ीज़ से सफ़ाई करनी र्ार्हए/सफ़ाई करने में फ़कस तरह का ज़ोर/ऊजाव 
लगनी र्ार्हए? िारीररक या मिीनी (जैस ेकोहनी पर लगी गर्कनाई, मिीन), रासायननक (जैस े

सफ़ाई व ववसंक्रशमकरण करने के घोल) या आुँर्/गमी (जैस ेअगधक तापमान, भाप या गमव 
पानी)? 

 सफ़ाई के शलए फ़कस तरह के उपकरणों व रसायनों का इस्तेमाल करना है? इनका भण्िारण कहाुँ 
करना है? 

 सफ़ाई सुरक्षापूववक फ़कस तरह की जा सकती है? क्या कोई वविषे सुरक्षा र्ार्हए (जैस ेरबड के 

दस्ताने) या कोई सावधाननयाुँ बरती जानी र्ार्हए? 

सफ़ाई व ववसंिसमकिण के सलए िसायन  



ऐसे रसायन उपललध हैं ब्जनसे अच्छी साफ़-सफ़ाई व ववसंक्रशमकरण हो सके |  आम तौर पर पानी में 
रसायन शमलाया जाता है व उस घोल से सफ़ाई की जाती है  

डडटजेंट - ये वे रसायन हैं जो गर्कनाई, गन्दगी व िैला/बबखरा हुआ खाना साफ़ करने में मदद करते हैं |  
डिटजेंट बैक्टीररया नही ंमारते  

ववसंिामक  - ये वे रसायन हैं जो बैक्टीररया को नष्ट करते हैं | ये बैक्टीररया की संख्या इतनी कम कर 
देते हैं फ़क उससे कोई नुक्सान नही ंहो सकता | ववसंक्रामक गन्दगी व गर्कनाई नहीं  हटा सकते 
|  ब्जन ववसंक्रामकों की इतनी तेज़ गंध होती है फ़क खाद्य पद्दाथों को ख़राब कर 
दे, उन्हें फ़कसी ऐसी सतह या उपकरण पर इस्तेमाल नहीं करना र्ार्हए जो खाद्य पद्दाथों के 

सीधे संपकव  में आता हो |  पर यह बहुत ज़रूरी है फ़क ऐसी सतहों को उगर्त रासायननक घोल या भाप या 
गमव पानी (82 डिग्री सेंटीगे्रि से अगधक गमव)  से अच्छी तरह ववसंक्रशमत फ़कया जाये  

सैनीटाइज़ि - ये वे रसायन हैं जो डिटजेंट व ववसंक्रामक, दोनों का काम करते हैं |  ये उपयोग फ़कये जान े

पर गर्कनाई व गन्दगी हटाते हैं तथा सूक्ष्म जीवाणुओं को मार कर ववसंक्रशमकरण भी करते हैं  

अगधक तापमान (गमी)  (जैसे 80 - 85 डिग्री सेंटीगे्रि) द्वारा ववसंक्रशमकरण, बैक्टीररया मारन े का 
प्रभावकारी तरीका है |  यर्द गरम पानी उपललध न हो तो ववसंक्रामक व सैनीटाइज़र, दोनों का इस्तमेाल 

फ़कया जा सकता है |  पर यर्द पानी गमव नही ंहो या सतह को एक बार गमव पानी व डिटजेंट स ेसाफ़ नही ं
फ़कया गया हो, तो ये कम प्रभाविाली होते हैं  

यह एक भ्रम है फ़क ववसंक्रामकों के इस्तेमाल से बबलकुल अच्छी सफ़ाई होती है |  ये खाद्य पद्दाथों के 

संपकव  में आने वाली सतहों, ििव व िौर्ालयों में बैक्टीररया की संख्या कम करने में उपयोगी होते हैं |  
इस्तेमाल फ़कये जा रहे ववसंक्रामक उगर्त होने र्ार्हए व उन्हें खाद्य पद्दाथों को ख़राब नहीं करना 
र्ार्हए|   

सफ़ाई के घोल इस्तेमाल करते समय ननम्नशलखखत फ़कया जाना र्ार्हए: 

 घोल को पतला करने व उसका भण्िारण करने सर्हत इस्तेमाल सम्बन्धी सभी ननदेिों का 
अनुसरण होना र्ार्हए   

 बार-बार ताज़ा, गमव घोल बनाएं: पानी गन्दा या ठंिा हो तो रसायन कम प्रभाविाली होते हैं  
 जहाुँ ज़रूरी हो, वहाुँ रबड के दस्ताने या अन्य सुरक्षात्मक कपड ेपहनें  
 रसायनों का भण्िारण खाद्य पद्दथों के साथ या ऐसी जगह न करें जहाुँ उनके गमव हो जाने 

की संभावना हो  



 अलग-अलग तरह के रसायनों को कभी नहीं  शमलाएं - ऐसा करने पर उनका प्रभाव कम हो जाता 
है तथा ववषैली गैस भी उत्पन्न हो सकती है  

 

बतिन धोना  

 हर तरह के बतवन को इस्तमेाल के तुरंत बाद, हाथ या मिीन से  धोना र्ार्हए.  

 

हाि स ेधोना  

 दो पास-पास लगी स्टेनलेस स्टील की शसकं में बतवनों  को धोना, हाथ स ेबतवन धोने का सबसे 
साफ़ तरीका है |  एक में बतवन माुँजें व दसूरे में धोएं  

 यर्द दो शसकं न हों तो एक में ही माुँज कर धो लें, या शसकं में माुँज लें व एक बतवन में गमव पानी 
रख कर उसमें धो लें 

 यर्द शसकं न हो तो एक नल व बाल्टी, या बाल्टी व मग से धो लें  
 जब धोन ेका पानी गन्दा या ठंिा हो जाये तो उस ेबदल लेना र्ार्हए. पानी से धोना बहुत ज़रूरी है 

प्रयोगिाला/लैबोरेटरी में की गई जाुँर् र्दखाती है फ़क जो बतवन पानी स ेन धलेु हों, उनमें बडी 
संख्या में बैक्टीररया होती हैं  

बतवन ननम्नशलखखत क्रम/र्रणों में धोए:ं 

1. बर्ा हुआ खाना हटायें - यह बतवन को र्लते हुए पानी के नीर् ेरख कर फ़कया जा सकता है  

2. गमव पानी व डिटजेंट से धोए ं- पहली शसकं में गमव पानी (50 - 60  डिग्री सेंटीगे्रि) पानी व डिटजेंट 

िाल कर बतवनों को उसमें रख कर कड ेब्रि से साफ़ फ़कया जाता है  



3. तेज़ गमव पानी से धोए ं - दसूरे शसकें में बहुत तेज़ गमव पानी (75 - 80 डिग्री सेंटीगे्रि) भर कर 
बतवनों को धोया जाता है व फ़िर सुखाने के शलए रखा जाता है |  बतवनों को इस तरह धोने से 
बैक्टीररया मरती है व डिटजेंट धुल जाता है, व बतवन इतने गमव हो जाते हैं फ़क पानी स ेबाहर 
ननकलने पर बहुत जल्दी सूख जाते हैं |  इससे उन्हें झाडन स ेपोंछने की ज़रूरत नहीं होती (यर्द 

झाडन गन्दा हो तो उससे बकै्टीररया  िैलती है) 

4. सुखाएं - पानी से धोने के बाद बतवनों को गंदे पानी से दरू सूखी, साफ़ जगह पर सुखाने के शलए रखें 
ब्जससे वे सूखे, साफ़ व दागरर्हत हो जायें  

मशीन से धोना  

बतवन धोने की अनेक  प्रकार की मिीनें उपललध हैं, पर उनमें सिाई के उपरोक्त क्रम/र्रणों का अनुसरण 

करना होता है - बतवनों पर लगा हुआ खाना साफ़ कर के उन्हें मिीन में लगाना पडता है |  मिीन में 
बतवनों को डिटजेंट व गमव पानी से माुँज कर धोया जाता है, व गमव पानी की िुहारों या भाप से उन्हें 
ववसंक्रशमत फ़कया जाता है |   

इन मिीनों में सही तरीके से बतवन रखना बहुत ज़रूरी है ब्जससे साफ़ करने का 
घोल उन तक पहुुँर् सके |  कप, गगलासों व जग  को उल्टा कर के रखना र्ार्हए 

ब्जसस ेउनमें पानी नहीं भरे |   

मिीनों का रख-रखाव सही तरीके से होना र्ार्हए व सिाई करने की प्रस्ताववत 

र्ीज़ों का सही मात्रा में इस्तेमाल होना र्ार्हए |   

मिीन प्रभाविाली तरीके से तभी साफ़ करेगी जब उसे सही तापमान पर र्लाया 
जायेगा |  जो मिीन ऐसा न करे, वह खतरा हो सकती है |   

काम सम्बन्धी सतह साफ़ किना  

यह बहुत ज़रूरी है ब्जस सतह पर खाना बनाया जाये व जहाुँ रखा जाये, वह साफ़ तथा बैक्टीररया मुक्त 

हो|  हाथ के हाथ सिाई  होनी र्ार्हए, पर रोज़ काम िरुू करने स ेपहले काम सम्बन्धी सतहों को 
ननधावररत तौर भी साफ़ करना होता है |  काम ख़त्म होने के बाद काम सम्बन्धी सतह पूरी तरह साफ़ की 
जानी र्ार्हए |   
 
सिाई के ननम्नशलखखत र्रण हैं: 



 एक गीले कपड ेसे िैला हुआ खाना व द्रव्य साफ़ करना  
 गर्कनाई व गन्दगी हटाने के शलए डिटजेंट व गमव पानी के घोल का इस्तेमाल करना  
 गमव पानी से सतह को अच्छी तरह धोना  
 गमव पानी में उगर्त ववसंक्रामक शमलाना; घोल को काम करने के शलए पयावप्त समय देना  
 फ़िर से गमव पानी से धोना व सतह/जगह को सूखने देना |  नहीं तो, साफ़ तौशलये से सतह/जगह 

पोंछना  

यर्द कम गन्दगी हो तो दसूरे व तीसरे र्रण छोड ेजा सकते हैं, पर यर्द सतह/जगह पर फ़कसी भी तरह का 
कच्र्ा माुँस, समुद्री आहार या अिं ेरखे गए हों तो ऐसा नहीं करना र्ार्हए  

अन्य सतह़ों/जगह़ों को साफ़ किना 
टेशलफ़ोन तथा दरवाज़ों व फ़फ्रज के हैंिल ऐसी जगहें/सतहें हैं जहाुँ संदवूषत हाथों द्वारा बैक्टीररया पहुुँर् 

सकती है, व इनपर से अन्य हाथों में जा सकती है |  ऐसी जगहों/सतहों को सफ़ाई करते समय साफ़ करें  
  
 
सफ़ाई किने के उपकिण  

खाद्य पद्दाथों का काम करने वाले को यर्द प्रशिक्षक्षत व अगधकृत न फ़कया गया हो तो उस ेउपकरण साफ़ 

करने की कोशिि नही ंकरनी र्ार्हए |   
उपकरण साफ़ करने के र्रण: 

1. सफ़ाई िुरू करने के पहले मिीन को ऊजाव के स्त्रोत से ननकालना |  यर्द ललेि ननकालने हों तो 
अगधक सावधानी बरतनी होगी  

2. उपकरण पर गर्पके हुए खाने को हटाना 
3. सभी र्हस्सों को अच्छी तरह धोना व ववसंक्रशमत करना  
4. यर्द मिीन के सभी र्हस्सों को दोबारा जोडना है तो ध्यान रखना फ़क कोई र्हस्सा/उपकरण र्लते 

समय अलग न हो जाये, क्योंफ़क वह ठीक से नहीं लगा था   
5. मिीन के जो भी र्हस्से खाद्य पद्दाथों के संपकव  में आयेंगे, उन्हें दोबारा ववसंक्रशमत करना  
6. ध्यान रखना फ़क सभी र्हस्से ठीक से लगाये जायें  

ज़मीन/फ़शि, दीवािें व छत  ज़मीन/फ़शि 
ज़मीन/ फ़िव को गमव पानी व डिटजेंट का इस्तेमाल कर मिीन या हाथ स ेरगडा जा सकता है |  यर्द हाथ 

स ेसफ़ाई हो रही है तो दो बाब्ल्टयों का उपयोग करें |  एक में साफ़ करने का घोल रखें व दसूरी में शसिव  
गमव पानी रखें |  सफ़ाई के दौरान बीर्-बीर् में पोंछे को गमव पानी की बाल्टी में िाल कर साफ़ कर लें |   
  



रगडने के बाद फ़िव को कपड ेया मिीन का इस्तेमाल कर पोंछना र्ार्हए |  पानी गमव हो तो जल्दी सूखेगा 
|   
फ़िव के सभी र्हस्से साफ़ होने र्ार्हए |  उन र्हस्सों पर वविषे ध्यान देना र्ार्हए जहाुँ खाने के कणों के 

जमन ेकी संभावना हो |   
यर्द र्दन में सफ़ाई की ज़रूरत हो तो आम तौर पर यह पोंछ कर हो जाती है |  यर्द कुछ िैले तो उसे 
तुरंत साफ़ कर देना र्ार्हए |   
गीला फ़िव काम करने वालों के शलए खतरनाक हो सकता है |  जब सफ़ाई हो रही हो तो सम्बंगधत 

सूर्ना/र्तेावनी दें |   
रोज़ काम ख़तम होने के बाद यह ज़रूरी है फ़क फ़िव साफ़ हो व उसपर खाद्य पद्दाथों के टुकड ेन हों |  
यर्द फ़िव गन्दा होगा तो कीड-ेमकोड ेआयेंगे |   

 

 

दीवािें व छत  

दीवारों व छत पर गन्दगी, कूडा व नमी नहीं होनी र्ार्हए | ब्जन कोनों व जगहों तक पहुुँर्ना मुब्श्कल हो, 
वहाुँ भी ननयशमत रूप से सफ़ाई करनी र्ार्हए | यर्द दीवारों पर तेल पर आधाररत रंग लगा हो तो गमव 
पानी व डिटजेंट या सैनीटाइज़र  से अगधकतर दीवारों की संतोषजनक सफ़ाई हो सकती है |  दीवार के 

ब्जन र्हस्सों पर खाद्य पद्दाथों के छींटे जा सकते हैं (जैस ेशसकं या काम करने की जगह के पीछे), वहाुँ 
रोज़ ववसंक्रामक का उपयोग करें |   

छतों को वैक्यूम क्लीनर स,े जाले ननकलने के लम्बे  ििं ेसे या झाडू पर कपडा लपटे कर साफ़ करना 
करना र्ार्हए | इनसे छत की एक कोने से दसूरे कोने तक की धलू साफ़ की जा सकती है 
| दागों को डिटजेंट से रगड कर साफ़ फ़कया जा सकता है |  

झाडू लगाना व धलू झाडना  

झाडू लगाने व धलू झाडने से धलू उडती है ब्जसमें बैक्टीररया हो सकती है |  तब्ख्तयाुँ पोंछने के शलए 

हमेिा गीले कपड ेका उपयोग करें, सूखे का कभी नहीं |  फ़िव के शलए, यर्द और कुछ नहीं हो तो झाडू/ििं े

के शसरे पर गीला कपडा बाुँध कर सफ़ाई करें | 

झाडन व प़ोंछे 



सफ़ाई के दौरान झाडन व पोंछे बैक्टीररया स ेसंदवूषत हो सकते हैं |  उन्हें बीर्-

बीर् में अच्छी तरह साफ़ कर के ववसंक्रशमत कर लेना र्ार्हए |  समय-समय 

पर पोंछे बदलने र्ार्हए |   

कूडदेान  

कूडदेान कीड-ेमकोडों व र्हूों के पनपने के स्थान बन जाते हैं क्योंफ़क उनमें 
रखा कूडा कीड-ेमकोडों को ज़रूरी खाना व आश्रय उपललध कराता है |   

खाने सम्बन्धी क्षेत्र में कूडेदान   

कूडदेानों तथा वे ब्जनपर रखे गए हों, उन्हें ववसंक्रशमत फ़कया जाना र्ार्हए |  यह कायव रोज़ की सफ़ाई में 
िाशमल होना र्ार्हए |  कूडदेानों के आस-पास का फ़िव कम से कम र्दन में एक बार साफ़ फ़कया जाना 
र्ार्हए |   

बाहि िखे कूडदेान  

बाहर कूडदेानों  को खाने सम्बन्धी क्षेत्र से ब्जतना संभव हो सके, उतना दरू रखना र्ार्हए |  उनपर 
ढक्कन होना र्ार्हए ब्जससे उनपर कीड-ेमकोड ेआर्द न आयें |   

कूडदेान के आस-पास की जगह साफ़ रखें: कूडदेान के बाहर कूडा न िालें |  हर बार कूडा उठाये जाने के 

बाद उस जगह को पानी से धोएं |  हो सकता है गमी के महीनों में कूडदेानों को ववसंक्रशमत करना पड ेया 
उनपर कीटनािक का नछडकाव करना पड े|   

 

 

 

 

 

अच्छी तिह सफ़ाई किें! 
सफ़ाई ठीक से न हो तो 
बकै्टीरिया फैलती है! 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

परिसशष्ट: साफ़-सफ़ाई सम्बन्धी र्नयम  

'क्या किना चाहहए'  'क्य़ों किना चाहहए' 

हाथ धोए ं 

 खाद्य पद्दाथव सम्बन्धी 
क्षेत्र में प्रवेि करने के पहले 

 िौर्ालय का इस्तेमाल 

करने के बाद 

 फ़कसी भी तरह का कच्र्ा 
माुँस/समुद्री आहार/अिं े

छूने के बाद  

 खाना छून ेके पहले व बाद 

में  
 खाुँसते समय हाथ या 

रुमाल से मुुँह ढकने के बाद  

 र्हेरा या बाल छूने के बाद 

 सफ़ाई करने या कूडा छून े

 

 

 

 

 

कच्र् ेखाद्य पद्दाथों को हाथ 

लगाने के बाद यर्द आप बबना 
हाथ लगाये पके हुए खाने को 
हाथ लगायेंगे तो यह वविषे 

रूप से खतरनाक हो सकता है 

 



के बाद 

 

नाक को हाथ न लगायें व खाने के 

ऊपर छींके या खाुँसें नही ं 

 

हममें स ेबहुतों की नाक व 

गले में बैक्टीररया होती है 

ब्जसस ेबीमारी हो सकती है |  
खाने में और बैक्टीररया न 

िालें  

कोशिि करें फ़क खाने को हाथ से न 

छूएं |  जहाुँ तक संभव हो खाने को 
गर्मटे से उठाएं व प्लेट या टे्र में ले 

कर जायें  

 

आपके हाथ खाने के सीधे 

संपकव  में ब्जतना कम आयेंगे, 

उतना ही संदषूण की संभावना 
कम होगी  

 

बतवनों के उन र्हस्सों को छूने से बर्ें 
जो खाने के सीधे सपंकव  में आयेंगे 

 

आपके हाथों पर लगी 
बैक्टीररया बतवनों के माध्यम 

से खाने में जा सकती है  

बालों को नेट या टोपी से ढक कर रखें 
व खान ेके आस-पास बालों में कंघी न 

करें 

 

आपके बालों व खोपडी में 
बहुत से बकै्टीररया हो सकती 
हैं जो हो सकता है खाने में 
गगर जायें  

नाखनूों को छोटा व साफ़ रखें व 

नेल पॉशलि न लगायें  

 

 

 

बैक्टीररया लम्बे नाखनूों के 

नीर् ेइकट्ठी हो सकती है व 

आप ब्जस खाने को छुएुँगे, 

उसमें जा सकती है|  नेल 



पॉशलि खाने में झड सकती है  

गहने जैस ेघडडयाुँ तथा नग वाली 
र्ूडडयाुँ, बाशलयाुँ व अगंरू्ठयाुँ न पहनें 

 

 

गहनों में बैक्टीररया इकट्ठी 
हो सकती है या नग या धातु 
खाने में गगर सकते हैं |  यर्द 

आप घडी या र्डूी न पहने हों 
तो हाथ/कलाई की सफ़ाई 

ज़्यादा अच्छी तरह होगी  

 

र्ोट, खरोंर्, घावों को वॉटर-प्रिू पट्टी 
से ढक कर रखें 

 

घाव अगधकतर बैक्टीररया से 
संक्रशमत होते हैं, ब्जस ेिैलने 
से रोकने के शलए इन्हें अच्छी 
तरह ढक कर रखना र्ार्हए  

 अपन ेसुपरवाईज़र को बताएं यर्द: 

 आपका पेट ख़राब है 

 आपको सदी, ज़ुकाम है या 
आुँखें या कान बह रहे हैं  

 आपके घाव है (भले ही वह 

वॉटर-प्रूि पट्टी से बंधा 
हो) 

 आपके नजदीकी दोस्तों या 
ररश्तेदारों को दस्त हों  

 

यर्द आपको इनमें स ेकुछ भी 
हो तो आप खाना संदवूषत कर 
सकते हैं  
बहुत बार बीमारी के लक्षण 

र्दखने स ेपहले ही आपके 

अन्दर रोगाणु होते हैं |  
इसशलए यर्द आपके नजदीकी 
लोगों को दस्त हों तो बताए ं 

 

साफ़ सुरक्षात्मक ऊपरी वस्त्र पहनें  

 

आपके अपने कपडों में भी 
बैक्टीररया हो सकती है  



खाद्य पद्दथों सम्बन्धी  क्षेत्र में 
धमू्रपान न करें, न ही कुछ खाएं  

 
 

मुुँह में शसगरेट या खाना 
रखने से आपके हाथ संदवूषत 

होते हैं | संदषूण खाने में भी 
िैलता है|  शसगरेट 

की राख भी खाने में गगर 
सकती है   

कच्र्ा खाना व पैकेटबंद तैयार 

खाना अलग-अलग रखें, वविषेकर 
हर तरह का कच्र्ा व पका हुआ 

माुँस 
 

कच्र् ेखाने स ेबैक्टीररया 
अन्य खाद्य पद्दाथों में जा 
सकती है ब्जन्हें और नही ं
पकाया जाना |  कच्र् ेव पके 

हुए पैकेट बंद तैयार खाने को 
हमेिा अलग-अलग रखें  

खाना पकाते समय व उसका 
भण्िारण करते समय खान ेको 
सही तापमान पर रखें  

 

पके हुए पैकेटबंद खाद्य 

पद्दाथों  (जैसे हर तरह का 
माुँस, मसाला आर्द) में 
बैक्टीररया के बढ़ने के शलए 

ज़रूरी पोषण व नमी होती है |  
बैक्टीररया खतरनाक 

तापमान (5 डिग्री - 63 डिग्री 
सेंटीगे्रि) पर बहुत तेज़ी से 
बढ़ती हैं  

खाने को इतनी अच्छी तरह पकाएं 
फ़क उसके मध्य भाग का तापमान 

कम स ेकम 70 डिग्री सेंटीगे्रि हो 
और कुछ समय तक ऐसा ही रहे  

 

 

ऐसा बीमारी िैलाने वाली 
बैक्टीररया को मारने के शलए 

ज़रूरी है  

 

जब खाना पाक जाये तो उसे तुरंत 

परोस दें, या जब तक परोसा न 

जाये उस ेबहुत गमव रखें |  यर्द 

खाना बाद में खाना है तो उसे 
जल्दी ठंिा करें व फ़फ्रज में रखें  

 ब्जसस ेखाना कम से कम 

समय खतरनाक तापमान पर 
रहे, व बैक्टीररया पनपने न 

पाए  

 

पहले स ेयोजना बना लें: बहुत ब्जसस ेखाना कम स ेकम 



पहले स ेखाना न बनाएं, न ही फ़फ्रज 

स ेबहुत जल्दी ननकालें 
 

 

 

समय खतरनाक तापमान पर 
रहे  

ननब्श्र्त करें फ़क पकाने के 

पहले फ्रोज़न खाद्य पद्दाथव पूरी 
तरह सामान्य तापमान 

पर आ जायें - वविषेकर मुगी, 
बतख व माुँस के बड-ेबड ेटुकड.े  

 

 

हो सकता है माुँस की ऊपरी 
सतह पक जाये, पर पकाने के 

पहले यर्द माुँस पूरी तरह 

सामान्य तापमान पर नहीं 
आया था तो माुँस का मध्य 

भाग उस तापमान पर नहीं 
पहुुँर्गेा ब्जस पर बैक्टीररया 
मरती है   

 
 

फ्रोज़न खाने को सामान्य तापमान 

पर लाने के बाद कभी दोबारा फ्रीज़ 

नही ंकरें  

 

 सामान्य तापमान पर आन ेके 

दौरान खाने में मौजूद 

बैक्टीररया बढ़ गई होगी |  
खाने को दोबारा फ्रीज़ करने 
पर यह बैक्टीररया मरेगी नहीं, 
व जब खाने को दोबारा 
सामान्य तापमान पर लाया 
जायेगा तो यह फ़िर सफ़क्रय हो 
जाएगी  

जहाुँ तक सभंव हो, खान ेको ढक कर 
रखें 

 

ब्जसस ेसंदषूण न हो  

ननब्श्र्त करें फ़क खाना पकाना िुरू 

करने के पहले जगह साफ़ हो  

 

 

मौजूद बैक्टीररया को मारने 
के शलए पूरी तरह सफ़ाई बहुत 

ज़रूरी है  



शसिव  साफ़ बतवन व उपकरण इस्तमेाल 

करें, तथा उन्हें उपयोग के पहले व बाद 

में साफ़ करें | साफ़ झाडन इस्तमेाल 

करें 

हो सकता है बतवन व उपकरण 

बैक्टीररया द्वारा संदवूषत हो 
गए हों व यह खाने में र्ली 
जाये |  गंदे कपडों स े

बैक्टीररया िैलती है  

सफ़ाई करने के अलग-अलग 

रसायनों को कभी न शमलाएं 

 

 

इससे घोल प्रभाविाली नही ं
रहेगा व हो सकता है ववषाक्त 

गैसें उत्पन्न हों  

'हाथ के हाथ' सफ़ाई करें |  जो 
सतह या उपकरण कच्र् ेखाद्य 

पद्दाथों के संपकव  में आयी हो व जो 
िैला हो, उसे तुरंत साफ़ करें  

 

ब्जसस ेसंदषूण का खतरा न 

हो  

 

पूरे कायवस्थल के शलए सफ़ाई करने 
की सारणी बनाएं  

 
 

Physical 
 

 

Chemical 

आपके पास सभी कायों, उन्हें 
करने वाले व उन्हें करने 
के  तरीकों की सूर्ी तथा उन्हें 
करने की समय सारणी रहेगी  

 
Biological 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 भोजन ववषाक्तता के लक्षण 

 

शौचालय की ओि दौडना 
 

 

 
 

उल्टी किना 



 
 

चक्कि आना 

 

 
 

पेट में ददि होना 
 

                                                                                    

भोजन का सदंषूण 

  
 

वमतुगत 

 

िासायर्नक 

 

 

Poster 1 



 

जैववक 

 

                                                           

बैक्टीरिया के पनपने के सलए 4  ज़रूिी बातें/शतें 
यहद ये चाि़ों बातें एक साि ह़ों तो बकै्टीरिया तेज़ गर्त से पनपेगी 

 

Poster 2 



 

 

                                                                                                                                        

 

 

                                                             

 

                                                                                                                                                                      

खतिनाक तापमान Poster 3 



 

 
तिीके, स्जनसे बैक्टीरिया खाने में प्रवेश किती है 

Poster 4 



 

कच्चे खाद्य पद्दािि 
 

पानी 

  

खाद्य पद्दािि सम्बन्धी काम  

किने वाले 

 

 
 

कीड-ेमकोड ेव पालतू जानवि  

 

फें का गया खाना व कूडा 
 

 

 
 

बतिन, उपकिण व काम किने की 
सतह 

 

 
                                                              

Poster 5 



संदषूण 

 

खाद्य पद्दािों से खाद्य पद्दािों  को 
 

 
 

उपकिण़ों से खाद्य 

पद्दािों  को 

 

मनुष्य़ों से खाद्य पद्दािों को  

 

 

पानी 
  

 

 

 

अन्य तिीके  

 

  
 

Poster 6 



हाि धोने का िम 

 

1. गमि पानी व साबुन 

का इमतेमाल किें  
 

 

2. झाग बनाएं  
 

 

3. हाि़ों व उाँगसलय़ों 
के पीछे िगडें  

 

 

4. उाँगसलय़ों के बीच, 

अगंूठे व उाँगसलय़ों के 

पोि़ों को िगडें  
 

 

5. साफ़ पानी स ेधोए ं 

 

 

6. हाि़ों को पेपि 
नैपक्रकन से पूिी तिह 

प़ोंछें /सुखाए,ं नल को 
पेपि नैपक्रकन से बंद 

किें  
 

 

 

 

 

                                                                     

Poster 7 



हाि कब धोए ं

इसके पहले: 

 

इसके बाद : 

 

                                                                                        

 

Poster 8 



कीड-ेमकोड ेव खाद्य पद्दािि 

 

थचडडयाएाँ  

 

मस्क्खयााँ  

 
 

हि प्रकाि का कच्चा मााँस, अडं ेव समदु्री आहाि  

 

कॉकिोच  

 बड ेचूहे  

 

 

छोटे चूहे 

 

फें का हुआ खाना व कूडा 
 

                                                                          

Poster 9 



तापमान र्नयंत्रण 
 

 
 

क्रिज 

 
 

पका हुआ खाना 
 

 

TEMPERATURE RECORD SHEET 
Refrigerator No. _____ 

 

Temperature range 1°C - 4°C 

Date   Time    °C Comments Signature 

     

     

     

     

 
 

तापमान रिकॉडि किन ेका पषृ्ठ 

 

 

   

Poster 10 



सफाई व ववसंिमण के िसायन 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   



 


