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健康饮食，减少食源性疾病

如今 ， 人 们 的 生 活 水 平 逐 渐

提 高 ， 亲 友 聚 会 、 外 出 就

餐、暴饮暴食、过多油腻食物摄

入等等，已成为影响人们身体健

康的重大隐患。专家提醒，在确

保营养充分的同时，要注意饮食

健 康 ， 减 少 食 源 性 疾 病 发 生 几

率。

□  倪燕山 症状。摄入受污染食品，也有可

能造成如器官衰竭、致畸变、致

癌等严重后果，甚至直接造成死

亡。

食 源 性 疾 病 致 病 因 子 主 要

是四大类别：一是致病菌，引起

食 源 性 疾 病 的 细 菌 主 要 有 沙 门

氏菌、志贺氏菌、金黄色葡萄球

菌、副溶血性弧菌、空肠弯曲菌

等。二是病毒，引起食源性疾病

的病毒主要有甲型肝炎病毒、轮

状病毒、诺如病毒、禽流感病毒

等。三是有毒动植物，引起食源

性疾病的有毒动植物主要有发芽

的马铃薯、未煮熟的四季豆、毒

蘑菇等。四是化学污染物，引起

食源性疾病的化学污染物主要有

亚硝酸盐、农药、鼠药等。

日常生活中如何预防食源性

疾病的发生？

一方面注意食品安全：选购

新鲜安全的食品。不要购买和食

用来源不明及色、香、味、形等

感官性状异常的食品；预包装食

品应在保质期内食用；不要一次

性购买太多食品。不食用无名或

来源不明的蘑菇、发芽马铃薯、

未 煮 熟 的 四 季 豆 等 高 风 险 的 食

品。厨房设备应保持清洁卫生。

加工制作食品前和制作过程中要

勤洗手；刀具、砧板等厨具要做

到生熟分开；海产品与其他熟食

品避免混杂，防止交叉污染；就

餐 前 也 要 洗 手 。 食 品 要 烧 熟 煮

透，特别是畜禽肉、海鲜、四季

豆、豆浆等食品。已烹制的食品

应尽快食用；熟食应妥善保存，

如冷藏或冷冻；再次食用前应充

分加热回烧。防止误食，如把亚

硝酸盐当作食盐，把农药当作面

碱或淀粉等食用。

另 一 方 面 要 营 养 搭 配 ， 适

量饮食：食物要多样，以谷类为

主 。 保 证 每 天 摄 入 3 00g~ 5 00g

蔬 菜 和 2 0 0 g ~ 3 5 0 g 水 果 。 适 量

吃 鱼 、 禽 、 蛋 、 瘦 肉 。 少 盐 少

油，清淡饮食，控糖限酒，足量

饮水。食不过量，控制总能量摄

入，切勿暴饮暴食。

若发现有食源性疾病症状，

需做到以下几点：立即停止食用

可疑食品；尽早把病人送往就近

医院治疗；保护好现场，封存并

保管好可疑食品或食品原料等样

品 ； 及 时 向 当 地 卫 生 行 政 部 门

报告；配合医务人员收集病人的

呕吐物、尿液、粪便、血液等样

本；在卫生部门的指导下，根据

不同的食源性疾病，对中毒场所

和可疑食品等进行相应的洗消处

理。

专家提醒，在确保营养充分
的同时，要注意饮食健康，
减少食源性疾病发生几率。

食源性疾病，指食品中致病

因素进入人体引起的感染性、中

毒性等疾病。食源性疾病既包括

传统意义上的食物中毒，也包括

经食物传播的肠道传染病、食源

性寄生虫病、人畜共患传染病、

寄生虫病以及化学性有毒有害物

质所引起的疾病。

食源性疾病最常见的临床表

现为腹泻，可伴有腹痛、发热、

恶心、呕吐等胃肠道症状，还可
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