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Как бы ни была развита система общественного питания, пища, 

приготовленная дома, обычно самая вкусная и качественная. Когда мы 

готовят для себя, то стараемся делать это как можно лучше и аккуратнее. В 

то же время при выборе продуктов и в процессе приготовления пищи в 

домашних условиях, чтобы избежать пищевых отравлений, необходимо 

соблюдать определенные гигиенические правила. 

Микроорганизмы встречаются везде, но наиболее часто находятся в 

фекалиях, почве и воде, на коже животных и людей. Например, на одном 

квадратном сантиметре человеческой кожи постоянно проживают 100 тысяч 

бактерий. 

Не все микробы опасны. Некоторые из них помогают переваривать 

пищу, производить лекарства или готовить продукты и напитки. Другие - 

болезней не вызывают, но портят внешний вид, вкус и запах продуктов. 

Действительно опасные микроорганизмы называют патогенными. Они 

не меняют внешний вид и вкус продуктов, но могут вызвать болезнь и даже 

смерть. К ним относятся, например, бактерии сальмонелла, шигелла, 

кишечная палочка E. coli, паразиты вроде трихинеллы, вирус гепатита А и 

норовирус. 

Микроорганизмы находятся в шерсти животных, загрязненной воде 

или пищевых продуктах. И, попав в благоприятную среду, начинают 

интенсивно делиться. Для размножения микробов нужно питание, вода и 

тепло. Тогда за 6 часов из одной бактерии может получиться до 16 

миллионов потомков. 



Но даже от самых вредоносных микроорганизмов можно защититься, 

соблюдая несколько несложных правил. 

Как правильно выбирать продукты? 

 

 
 

При покупке продуктов следует помнить, что в сыром виде они, также 

как и неочищенная вода, могу содержать опасные бактерии, токсины и 

химические вещества. 

Поэтому необходимо выбирать только свежие продукты, без гнили и 

плесени, а фрукты и овощи должны быть с неповрежденной кожурой. Даже 

идеальные на вид продукты следует тщательно вымыть. Если же продукты 

тронуты плесенью - их нужно выбрасывать целиком, а не отрезать зацветший 

кусочек, употребляя остальную часть для приготовления пищи. 

С особым подозрением при покупке продуктов надо относиться к мясу 

и рыбе, которые в теплое время года лежат не в холодильнике, либо на 

грязных прилавках. Также следует избегать покупки молочных продуктов из 

рук продавцов, стоящих на солнцепеке около рынка. 

Лучше выбирать продукты, прошедшие дополнительную обработку, 

например, пастеризованное молоко. Но даже в этом случае необходимо 

обращать внимание на дату его изготовления, чтобы не приобрести 

просроченный товар. 

При выборе продуктов необходимо обращать внимание на 

этикеточную надпись, где указан состав продукта. Помимо традиционного 

сырья в ней указаны вещества, которые добавляют в пищевые продукты для 

повышения их безопасности, длительности хранения, сохранения или 

улучшения вкуса, консистенции или внешнего вида. Их, 

называют пищевыми добавками. Пищевые добавки могут быть 

растительного, животного, минерального происхождения и синтетическими. 

Пищевые добавки сознательно вводят в состав пищевых продуктов для 

достижения специальных технологических целей, о чем потребитель, как 

правило, даже не подозревает. Сегодня применяется несколько тысяч 

пищевых добавок, каждая из которых выполняет определенную функцию. 

Европейский союз для единообразия использования пищевых добавок 

разработал систему их цифровой кодификации. Каждому ингредиенту 



присвоен трех- или четырехзначный номер с предшествующей буквой Е («Е» 

– начальная буква в слове «Europe» – Европа): 

E100–E182 – красители – усиливают или восстанавливают цвет 

продукта; E200–E299 – консерванты – увеличивают срок хранения 

продуктов, защищая их от микробов и грибков; 

E300–E399 – антиокислители – защищают продукты от окисления; 

E400–E499 – стабилизаторы – сохраняют необходимую консистенцию 

продуктов, загустители – повышают вязкость; 

E500–E599 – эмульгаторы - создают однородную смесь, например, 

масла и воды; 

E600–E699 – усилители вкуса и аромата; 

Е700–Е800 – запасные индексы; 

E900–E999 – пеногасители – предупреждают или снижают образование 

пены, придают продуктам приятный внешний вид. 

Глазирователи, подсластители, разрыхлители, регуляторы кислотности 

входят во все указанные группы, а также в новую группу E1000. 

Как поддерживать личную гигиену и санитарное состояние кухни? 
Чтобы отравить здорового человека, требуется не больше 15–20 

патогенных микроорганизмов. Поэтому не надо забывать мыть руки перед 

контактом с пищевыми продуктами, в процессе их приготовления и перед 

едой. На сырых продуктах могут находиться патогенные микроорганизмы, 

которые погибают при термической обработке, но на руках они остаются. 

 

 
 

Стоит помыть руки не только после посещения туалета или игр с 

животными, но и после контакта с бытовыми химикатами и даже курения – в 

сигаретах, помимо никотина и смол, есть и опасные бактерии. Руки 

необходимо мыть с мылом, намыливать их не менее 20 секунд, при этом 

температура воды не имеет значения. 

Даже на внешне чистой кухне необходимо уделять особое внимание 

предметам, непосредственно контактирующим с пищей. Поэтому очень 

важно поддерживать на кухне чистоту и порядок. 



Многие из опасных для здоровья микроорганизмов передаются с 

грязными руками, хозяйственными тряпками и, особенно, через разделочные 

доски. Их нужно не только ополаскивать водой, пусть даже и горячей, но и 

дезинфицировать с применением моющих средств. 

 

 
 

Особое внимание стоит обратить на разделочные доски и ножи, 

использующиеся для сырого мяса и рыбы. Для разделывания этих продуктов 

лучше не покупать деревянные доски, так как они плохо моются и еще хуже 

сохнут, создавая благоприятную влажную среду для патогенных 

микроорганизмов. 

Все пищевые отходы с тарелок и кастрюль необходимо срочно 

отправлять в мусорное ведро, которое надо регулярно опустошать. 

Кухонные полотенца, тряпки и прихватки следует регулярно менять, 

стирать и выбрасывать по мере прихода в негодность. На них скапливается 

не только грязь, но и микробы. 

Не допустимо также присутствие на кухонных столах домашних 

животных.   

  

 

 

 

 

 

 

 

 



Как правильно хранить продукты? 

 

 
 

Для обеспечения качества и безопасности продуктов необходимо 

соблюдать правила их хранения. Простое прикосновение способно перенести 

вредные микробы на пищу и спровоцировать пищевое отравление. Не надо 

забывать мыть перед употреблением фрукты, овощи, зелень, и даже яйца. 

После каждого приготовления пищи надо обязательно вымыть всю посуду, 

убрать мусор, а готовое блюдо поместить в холодильник. Поверхность 

разделочных столов и посуду необходимо вымыть после каждого контакта с 

сырыми продуктами. 

Необходимо отделять сырые продукты от готовых блюд. Нередко 

сырые и готовые продукты встречаются на разделочных досках, полках 

холодильника или «пересекаются» при помощи ножей. 

В сырых овощах, фруктах, мясе, птице и морепродуктах попадаются 

опасные микроорганизмы, которые всегда гибнут при термической 

обработке. Однако если во время приготовления или хранения рядом с сырой 

пищей окажется готовое блюдо, опасные микробы могут попасть на него и 

привести к заражению. 

Воду из-под крана лучше употреблять кипяченой или применять 

специальные фильтры для ее дополнительной очистки. Даже совершенно 

чистые на вид фрукты и овощи надо тщательно вымыть, особенно, если их 

планируется съесть сырыми. 

Особенно сильно вредные микроорганизмы размножаются на 

продуктах, содержащих кровь и или тканевую жидкость, которые богаты 

легко усваиваемым белком. Именно поэтому обязательно надо хранить 

сырые и готовые продукты как можно дальше друг от друга или 

раскладывать по контейнерам с крышками. Также при обработке разных 

типов продуктов нужно пользоваться разными ножами и разделочными 

досками. 

Необходимо помнить температуру хранения скоропортящихся 

продуктов от +2°С до + 6°С. При комнатной температуре опасные 

микроорганизмы размножаются очень хорошо. Именно поэтому не стоит 



оставлять пищу при комнатной температуре дольше, чем на два часа и, как 

только она остынет, необходимо сразу убрать ее в холодильник, где хранить 

в закрытой посуде или пластиковом контейнере. 

Размораживать продукты также рекомендуется не при комнатной 

температуре, а на нижней полке холодильника. Если обед или ужин 

задерживается, стоит сохранять приготовленную пищу горячей, при 

температуре +75°С не более 2-х часов. 

Как правильно готовить пищу? 

 

 
 

В процессе приготовления продукты необходимо хорошо проваривать 

или прожаривать. Патогенные микроорганизмы, вызывающие заболевания у 

человека (сальмонеллы, шигеллы и даже вирус гепатита А), не выживают 

при температурной обработке. Чтобы их уничтожить, надо продержать 

продукт не менее 10 минут при температуре +70 градусов С. Причем 

необходимо, чтобы эта температура распространялась по всей толщине 

продукта. 

Именно поэтому супы рекомендуется разогревать до кипения. При 

кипячении микроорганизмы погибают быстрее. Так что вареная пища всегда 

будет более безопасной, чем жареная. А жареный стейк будет безопаснее 

котлет, поскольку микробам с загрязненных рук труднее попасть в середину 

мяса, чем внутрь сформованной котлеты. 

Основной признак готовности жареного мяса или рыбы — абсолютно 

прозрачный сок. Особенно тщательно надо готовить блюда из мясного 

фарша, яиц, морепродуктов, больших кусков мяса и цельных тушек птицы. 

Необходимо обратить внимание на температурную обработку яиц. Во-

первых, в нынешней ситуации стоит совсем забыть про сырые яйца: очень 

велик риск заражения сальмонеллезом. Но и яйца всмятку — это не полная 

защита. Они варятся всего 90 секунд, и внутри продукта температура 



поднимается не очень высоко. Все сальмонеллы не успевают погибнуть за 

это время. Поэтому рекомендуем варить яйца вкрутую. 

Готовую пищу лучше разогревать в кастрюле и на сковородке. В 

микроволновой печи продукты разогреваются быстро, и поэтому все 

микробы погибнуть не успевают. 

Соблюдайте правила кулинарной обработки и гигиенические 

правила приема пищи, в том числе: 

1. Подвергайте пищевые продукты тщательной кулинарной обработке, 

обеспечивающей уничтожение микробов под влиянием высокой 

температуры. 

2. Съедайте приготовленную пищу как можно скорее, чтобы исключить 

размножения микрофлоры при ее остывании, свежеприговленная пища в 

меньшей степени теряет концентрацию витаминов; 

3. Тщательно соблюдайте правила хранения приготовленной пищи. 

При хранении пища должна находиться либо в горячем состоянии (около 

60°С или выше), либо в охлажденном (около 10°С или ниже), особенно если 

она хранится более четырех часов. Продукты питания для грудных детей 

вообще не подлежат хранению. 

4. Приготовленную пищу разогревайте до температуры не ниже 70°С. 

5. Не допускайте, чтобы сырые продукты соприкасались с 

приготовленными. 

6. Соблюдайте правила личной гигиены перед приемом пищи. Нужно 

мыть руки после приготовления сырой пищи перед тем, как прикасаться к 

приготовленной пище. Инфицированные участки кожи нужно закрывать. 

7. Содержите в чистоте все поверхности в кухне. 

8. Охраняйте продукты от насекомых, грызунов и прочих животных (в 

плотно закрытых емкостях). 

9. Пользуйтесь чистой водой. 

Следует до минимума сократить количество жиров, растительного 

масла, соли и сахара, добавляемых при консервировании, кулинарной 

обработке или приготовлении пищи. 

Приготовление на пару, на гриле, выпечка и варка полезнее для 

здоровья, чем жарение, так как для этих способов нужно меньше жира. Если 

все же необходимо поджарить пищу, меньше жира требуется при 

использовании сковород с тефлоновым покрытием. 

Пищу можно готовить в собственном соку или в нежирном соусе, или 

же обернуть алюминиевой фольгой и запечь в печи; особенно вкусными 

получаются в запеченном виде рыба и мясо. 

Пищу можно готовить на гриле без добавления дополнительного 

количества растительного масла или жиров, а использование холодильников 

и морозильников позволит сократить необходимость добавления сахара и 

соли для консервирования продуктов. 

Прекрасную альтернативу фабричным блюдам из зерновых продуктов 

для завтрака, которые стоят относительно дорого и могут содержать большое 



количество сахара и соли, представляют необработанные зерновые продукты, 

такие, как мюсли или каша. 

Для подслащивания каши домашнего приготовления можно 

использовать мед или варенье, но и ими не нужно злоупотреблять, вместо 

них сладкие ягоды или фрукты. 
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