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L'ESSENTIEL DU MOIS

5 regles fondamentales

Microorganismes impliqués Populations spécifiques

Bactéries: Certaines populations sont plus
vulnérables a certains microorganismes
pouvant entrainer des formes sévéres
de maladies.

Salmonella e Listeria
Campylobacter e Escherichia.coli

Personnes

Femmes enceintes ) e
immunodéprimées

Virus:

Norovirus e Virusde
I'hépatite A

. Enfants
Parasites:

Toxoplasma gondii (toxoplasmose)

Giardia duodenalis (gardiase)
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@% LES ESSENTIELS DE L’HYGIENE

= ALIMENTAIRE EN CUISINE

Lhygiéne alimentaire regroupe les bonnes pratiques visant a garantir la
sécurité sanitaire des aliments, de la production a la consommation. En
cuisine, des microorganismes invisibles a I';eil nu peuvent étre présents a
différents niveaux : sur les mains, les ustensiles de cuisine, les surfaces de
travail, les aliments crus, I'eau... lls peuvent alors se propager rapidement et
entrainer la contamination des aliments. Une bonne hygiéne, une
conservation adaptée et une manipulation appropriée des aliments sont
donc essentielles pour prévenir les maladies d'origine alimentaire et
préserver votre santé.

Dans cette newsletter, nous vous invitons a découvrir les grands principes de I'’hygiéne alimentaire,
les bons gestes a adopter au quotidien et leur importance pour votre santé.
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4+ 5 regles fondamentales

Pour limiter la contamination de microorganismes dans vos aliments, quelques gestes simples sont
essentiels. Adopter ces bons gestes au quotidien, c'est protéger votre santé et celle de vos
proches!

¢ Les mains sont le principal vecteur de circulation
des microorganismes - lavage régulier avec du
savon avant et pendant la préparation (aprés s’étre
mouché, aprés avoir manipulé des aliments crus...)

¢ Nettoyage des ustensiles et des plans de travail
apreés chaque utilisation

e Nettoyage régulier du réfrigérateur a I'eau
savonneuse (dés qu’il y a salissure et au moins une
fois par an pour le nettoyage complet)
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e Utiliser
planches a découper...)

e Placer les aliments crus dans la partie la plus
basse et froide du réfrigérateur pour éviter que
leur jus ne s’écoule sur les aliments préts a étre
consommeés

* Lesconserver séparément

o Etre surtout vigilant avec certains aliments de
type viande, volaille, poisson, ceuf car ils sont

Le séchage est tout aussi important que le lavage !
Les microorganismes se développent rapidement en présence d’humidité.

Séparer les aliments crus et cuits

des ustensiles distincts (couteaux,

particulierement a risque de contamination

Cuisson correcte

Cuire complétement les aliments a risque
(viande hachée, volaille, ceuf, poisson..) -
chair non rose

Les viandes rouges en piece entiere peuvent
étre consommeées selon les préférences (ex :
cuisson saignante)

Faire bouillir les aliments a base liquide
(soupes, viandes en sauce) pendant au moins
1 minute

A

Respect des bonnes températures

Ne pas laisser les aliments cuits plus de 2
heures a température ambiante

Laisser tiédir les plats chauds avant de les
réfrigérer

Garder les plats chauds a plus de 60°C
jusgu’au service

Décongeler au réfrigérateur ou au four a
micro ondes (mode décongélation) et jamais
atempérature ambiante

Ne jamais recongeler les aliments déja
décongelés



Utiliser de I'’eau propre et des matiéres

premiéres slres
e Utiliser de I'eau potable ou traitée

e Choisir des aliments frais, non altérés ( odeur,
couleur, aspect) et respectant la chaine du froid
* Rincer les fruits et légumes a I'eau potable avant

toute consommation !

e Respecter les dates indiquées sur les emballages
(DDM et DLC, Cf Newsletter “Comment bien faire ses

courses”)

Aprés ouverture du produit, respectez le délai indiqué sur I'emballage. Les restes ne doivent
pas étre conservés au réfrigérateur plus de trois jours et sont a réchauffer qu’une seule fois !

Le saviez-vous ?

~Les moisissures peuvent produire des toxines qui se propagent dans I'aliment au-dela de la

partie visible, rendant le retrait de la zone moisie insuffisant (confiture, fruits...).

Un emballage gonflé, 'absence de “pop” a 'ouverture d’un bocal, une odeur désagréable ou une
couleur anormale doivent alerter le consommateur. En cas de doute, jetez le produit.

4+ Quelques microorganismes impliqués

Les maladies d’origine alimentaire sont principalement dues a des bactéries pathogénes
transmises par la consommation d’aliments ou d’eau contaminés. Voici les principales bactéries

Salmone"a@ Campylobacter

impliquées :
Sources Volaille, bovins, ovins,
animales de porcs, poissons, fruits

de mer

3
Y
3 Aliments a base de

volaille, ceufs, viande
ou beeuf haché

insuffisamment cuits,

produits laitiers

contamination

Aliments
concernés

Nausées,
vomissements
w'+ diarrhées, infections
du sang

Symptomes /
maladies
associées

\ f

Volaille, bovins,
ovins, caprins,
porcs

Volaille, ceufs,
lait non
pasteurisé, eau

Diarrhées,
troubles gastro-
intestinaux,
fievre, pouvant
aller jusqu’au
cancer du célon

Listeria %

Volaille, bovins,
ovins, caprins

Crustacés,
mollusques,
fromages, boeuf,
porc, légumes,
produits laitiers

Troubles
digestifs,
infections
graves (cerveau,
coeur, sang)

Escherichia. coli

Bovins, ovins,
caprins

Viande
insuffisamment
cuite, lait cru,
légumes crus,
fruits,
fromages, eau

Diarrhées,
douleurs
abdominales,
vomissements,
complications
rénales



Les bactéries ne sont cependant pas les seules responsables de maladies d’origine alimentaire, on
retrouve aussi les virus et les parasites.

Les virus Les parasites
. Virus de Toxoplasma gondii Giardia duodenalis
Norovirus e 2 s .
I’hépatite A (toxoplasmose) (gardiase)
. . . Eau contaminée et a
Eau contaminée, coquillages crus ou Viandes crues ou ) )
. . . . , . un moindre degré,
Aliments insuffisamment cuits provenant d’eau peu cuites (porc, e slimansdoriin
. ., . . 2 I 18l
concernés contaminee, vegétaux consommes crus et boeuf ) .,
. .. animale ou végétale
non lavés principalement)

contaminés par I'eau

Fievre, fatigue,

. Gastro-entérite aiglie Fiévre, fatigue Troubles gastro-
Symptomes . douleurs . .
. (vomissements, ] douleurs intestinaux
/ maladies ) i i abdominales, )
.. diarrhées, nausées, ) musculaires, (ballonnements,
associées s ) nausées, i i )
ﬁ douleurs abdominales) . ganglions enflés nausées ...)
: jaunisse

X J

4+ Populations specifiques

Certains aliments présentent un risque plus élevé de contamination et sont donc déconseillés a
certaines populations spécifiques, plus vulnérables, car les microorganismes pourraient entrainer
des formes plus sévéres de maladie.

Personnes

Femmes enceintes . L s Personnes agées Enfants
immunodéprimées

Parmi les aliments déconseillés, on retrouve :
¢ Viandes crues et peu cuites
¢ Produits de charcuterie (pas avant 3 ans pour les enfants)
e Laitcru

e Fromages au lait cru (a I'exception des fromages a pate pressée cuite comme le gruyere
ou le comté)

e Oeufs crus et produits a base d’'ceufs crus ou insuffisamment cuits (mayonnaise,
mousse au chocolat...)

¢ Poissons crus



<4 ZLoom sur le harbhecue

Avec l'arrivée des beaux jours, les barbecues sont de sortie dans vos jardins. Cependant, leur
utilisation pour la cuisson des viandes nécessite une certaine prudence. Quelques conseils afin de
profiter au mieux de ces moments :

Les précautions a prendre pour les cuissons
au barbecue

La cuisson au contact direct des flammes
peut entrainer la formation de composés
potentiellement cancérigénes

v

En complément des régles générales
d’hygiéne:
é ¢ Ne pas laisser les viandes, poissons ou

Pour limiter cerisque: préparations au soleil ou 3 température
ambiante trop longtemps

e Conserver les aliments au froid jusqu’a leur
cuisson

o Eviter de remettre au réfrigérateur des
aliments crus restés trop longtemps au

e Cuire les aliments a la chaleur des braises

e Privilégier des combustibles naturels
(brindilles de bois ou charbon de bois
adapté) et éviter les allume-feux pouvant
altérer le goGt

soleil
e Limiter les chutes de graisse sur les braises « Nettoyer régulierement les grilles de
enretirant le gras apparent des viandes cuisson

<4 Conclusion

Prendre soin de votre santé commence en cuisine. Quelques gestes simples font toute la
différence pour limiter les risques de contamination alimentaire. En adoptant ces bons réflexes au
quotidien, vous protégez votre santé et celle de vos proches.

Les bons réflexes d'aujourd’hui sont les repas sereins de demain !

Document réalisé dans le cadre du partenariat entre : BNP Paribas Cardif et le CHU Rouen-Normandie
Pour toutes questions : nutriactis@chu-rouen.fr



=t CALL TO ACTION

<4+ Mot croise — Hygiene alimentaire

Régle du jeu : A I'aide des définitions ci-dessous, complétez la grille en retrouvant les mots clés de
I’hygiéne alimentaire. A vous de jouer ! o

(5)

1. Ensemble des bonnes pratiques destinées

a limiter toute contamination 9

2.Elles manipulent les aliments et doivent

rester propres en permanence

3.Nombre de jours maximum pour o

conserver les restes

4. A faire au réfrigérateur, jamais éo

température ambiante

5.Anticipation des risques pour protéger la o @

santé
(2]

6. Etat d’'un aliment avant cuisson

7.Principal microorganisme responsable de

maladies d’'origine alimentaire 0 @

8.A utiliser en deux exemplaires : une pour 0

le cru, une pour le cuit

9.Produit a utiliser pour se laver

correctement les mains o

10.Lieu de conservation des aliments frais

11.Transfert de microorganismes pathogénes

dans les aliments

12.Action de maintenir un aliment en bon

état dans le temps

13. Etat général du corps

Vous trouverez les réponses a la page suivante !



Réponses:

1.Hygiéne 8.Planche
2.Mains 9.Savon

3.Trois 10.Réfrigérateur
4.Décongeler 11.Contamination
5.Prévention 12.Conservation
6.Cru 13.Santé
7.Bactéries
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