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Xöû lyù thöïc phaåm moät caùch an toaøn 
Saïch seõ, Taùch rieâng, Naáu chín, Ñeå laïnh. 
 

Laøm theá naøo ñeå xöû lyù thöïc phaåm 
moät caùch an toaøn 
Haøng ngaøn ngöôøi taïi Ontario bò ngoä ñoäc thöïc 
phaåm (coøn goïi laø ngoä ñoäc thöùc aên) moãi naêm. 

Haàu heát caùc söï ngoä ñoäc thöùc aên laø do vi 
khuaån gaây neân. Nhöng cuõng coù theå laø do caùc 
sieâu vi truøng, caùc kyù sinh truøng, do ñoäc toá 
(hay chaát ñoäc) cuûa moät soá vi khuaån saûn sinh 
ra, hay do caùc hoùa chaát coù theå loït vaøo trong 
thöùc aên cuûa baïn. Maëc duø theo thoâng leä khoâng 
bò xem laø beänh do thöùc aên gaây neân, nhöng 
nhöõng chaát gaây phaûn öùng (allergens) coù trong 
moät vaøi loaïi thöïc phaåm (nhö ñaäu phoäng) 
cuõng coù theå gaây neân caùc phaûn öùng töø nheï 
ñeán nghieâm troïng ôû moät soá ngöôøi. 

Baïn khoâng theå nhìn thaáy, ngöûi hay neám ñöôïc 
vi khuaån hay caùc loaïi vi truøng khaùc maø coù 
theå gaây ra söï ngoä ñoäc thöùc aên. Chuùng coù theå 
nhaân thaønh haøng trieäu chæ trong moät vaøi giôø 
ngaén nguûi ôû nhieät ñoä thích hôïp. 

Caùc trieäu chöùng cuûa vieäc ngoä ñoäc thöùc aên coù 
theå bao goàm: 
• noân oeï  
• oùi möûa 
• tieâu chaûy  
• soát  
• caùc côn ñau quaën buïng 
Khoâng phaûi luùc naøo cuõng deã ñeå noùi caùc trieäu 
chöùng cuûa baïn laø do thöùc aên gaây neân. Baïn coù 
theå baét ñaàu caûm thaáy bò beänh baát cöù luùc naøo, 
töø moät vaøi tieáng ñoàng hoà cho tôùi vaøi tuaàn sau 
khi ñaõ aên thöùc aên. Thöôøng thì, ngöôøi ta bò 

beänh noäi trong moät vaøi ngaøy sau khi aên phaûi 
thöùc aên ñaõ nhieãm ñoäc. 

Ñoâi khi coù theå coù bò caùc bieán chöùng daøi haïn 
vaø ngay caû bò töû vong. 

Nhöõng ngöôøi maø haàu heát trôû neân bò beänh 
naëng laø: 
• nhöõng ngöôøi lôùn tuoåi 
• treû em coøn nhoû 
• phuï nöõ mang thai 
• nhöõng ngöôøi maø hieän khoâng ñöôïc khoeû   

Neáu baïn nghó laø mình ñaõ bò ngoä ñoäc thöùc aên, 
haõy ñi khaùm baùc só vaø baùo ngay cho ñôn vò y 
teá coâng coäng taïi ñòa phöông cuûa baïn.   

Ñeå giaûm thieåu nguy cô bò ngoä ñoäc thöùc aên , 
haõy laøm theo boán böôùc sau ñaây:  
Saïch seõ, Taùch rieâng, Naáu chín, Ñeå laïnh. 

Böôùc thöù 1: Saïch seõ 
Haõy röûa tay cuûa baïn, lau chuøi caùc beà maët ñoà 
duøng vaø duïng cuï cho saïch. Haõy thöôøng 
xuyeân lau chuøi, röûa tay vaø laøm toát! Vi khuaån 
coù theå baùm vaøo tay cuûa baïn, vaøo caùc taám 
thôùt, caùc con dao, vaøo caùc khaên duøng ñeå lau 
cheùn baùt ñóa, caùc beà maët baøn beáp 
(countertops) vaø ngay caû chính thöùc aên. 
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Khi naøo thì baïn neân röûa tay cuûa mình?  

Haõy röûa tay cuûa baïn tröôùc khi chuaån bò laøm, 
xöû lyù, phuïc vuï hay aên thöùc aên. 

Röûa tay cuûa baïn sau khi: 
• ñi veä sinh 
• baïn nhaûy muõi, ho hay hæ muõi 
• ñöa tay sôø tay vaøo maët , vaøo mieäng hay toùc 

cuûa baïn 
• caàm, naém thòt soáng hay caùc thöùc aên chöa 

naáu chín, hay chaïm tay vaøo caùc beà maët ñaõ 
ñaët thöïc phaåm leân ñoù (ví duï nhö caùc taám 
thôùt, beà maët baøn beáp) 

• caàm naém caùc duïng cuï nhaø beáp hay cheùn 
ñóa dô 

• caàm tieàn  
• huùt thuoác 
• sôø tay vaøo caùc thuù nuoâi trong nhaø 
• doïn deïp, lau chuøi 
• boû raùc  
Ñöøng chaïm tay vaøo thöùc aên luùc baïn ñang 
beänh – nhaát laø neáu baïn bò oùi hay bò tieâu chaûy. 

Caùc meïo vaët veà doïïn röûa, lau chuøi 
duïng cuï nhaø beáp: 
Haõy doïn röûa caùc duïng cuï nhaø beáp vaø caùc 
cheùn, baùt, ñóa vôùi nöôùc noùng vaø baèng xaø 
phoøng röûa cheùn, xaû nöôùc cho saïch vaø sau ñoù 
thanh truøng. 

Ñeå thanh truøng cheùn, baùt, ñóa vaø caùc taám 
thôùt, haõy laøm nhö sau: 

• Cho 2.5mL (1/2 muoãng caø pheâ) thuoác taåy 
ñoà gia duïng vaøo moãi 1 lít (4 coác) nöôùc aám 
vaøo trong boàn röûa cheùn. Ngaâm cheùn, baùt, 
ñóa vaø caùc taám thôùt ít nhaát trong 45 giaây. 
Ñem chuùng ñeå ra ngoaøi cho khoâ raùo haún 
tröôùc khi söû duïng.  

Ñeå thanh truøng caùc beà maët nhaø beáp, caùc baøn 
aên, caùc voøi nöôùc, caùc boàn röûa cheùn vaø caùc 
trang bò nhaø beáp (bao goàm caùc tay naém cöûa 
tuû laïnh), haõy laøm theo caùc böôùc sau ñaây:  

• Cöù moãi moät lít (4 coác) nöôùc thì pha 5 mL (1 
muoãng caø pheâ) thuoác taåy ñoà gia duïng. Cho 
dung dòch ñaõ pha vaøo trong chai ñeå bôm 
xòt, coù daùn nhaõn ghi ñöïng gì trong chai. 
Bôm dung dòch thuoác ñoù leân caùc beà maët 
baøn beáp (countertops) vaø caùc beà maët khaùc. 
Duøng khaên giaáy hay vaûi saïch ñeå lau chuøi. 
Thöôøng xuyeân laøm theâm nöôùc dung dòch 
môùi naøy. 

Haõy thöôøng xuyeân giaët saïch caùc khaên duøng 
ñeå lau cheùn, baùt, ñóa, caùc taám taïp ñeà vaø caùc 
khaên lau tay, baèng maùy giaët. 

Böôùc thöù 2: Taùch rieâng 
Ñöøng laøm nhieãm ñoäc thöùc aên cuûa baïn! Söï oâ 
nhieãm qua laïi (cross-contamination) xaûy ra 
khi caùc vi khuaån truyeàn lan töø moät thöùc aên 
naøy sang moät thöùc aên khaùc. Ñieàu naøy coù theå 
deã daøng xaûy ra khi thöùc aên ñaõ naáu chín hay 
thöïc phaåm aên lieàn tieáp xuùc vôùi thòt töôi soáng 
hay vôùi caùc thöùc aên chöa naáu chín khaùc, vôùi 
tay dô hay vôùi caùc ñoà duøng bò nhieãm truøng. 
Haõy ñeå thöùc aên coøn töôi soáng taùch rieâng vôùi 
thöïc phaåm ñaõ naáu chín saün saøng ñeå aên! 

Caùc nguoàn goác thoâng thöôøng cuûa söï laây 
nhieãm qua laïi laø: 
• caùc taám thôùt, caùc beà maët baøn beáp 

(countertops), caùc ñóa vaø caùc beà maët ñöïng 
thöïc phaåm khaùc 

• caùc maùy caét, maùy troän vaø maùy xay 
• caùc ñoà duøng naáu aên, caùc dao vaø caùc ñoà 

gaép, keïp 

Caùc meïo vaët veà röûa tay 

1. Röûa tay döôùi voøi nöôùc aám ñang chaûy. 

2. Chaø xaùt hai tay cuûa baïn vôùi xaø phoøng töø 15 
ñeán 20 giaây. 

3. Röûa tay cho saïch heát xaø phoøng vaø duøng 
khaên giaáy chaäm tay cho khoâ. 

4. Duøng khaên giaáy ñeå taét voøi nöôùc. 



 

 3

• hai tay 
• coân truøng 
• caùc nhieät keá thöïc phaåm (nhöõng nhieät keá 

naøy ñöôïc duøng ñeå kieåm tra nhieät ñoä beân 
trong thöïc phaåm) 

• nöôùc töø thòt töôi soáng chaûy ra nhieãu vaøo 
thöïc phaåm ñaõ naáu chín hay thöùc aên naáu saün  

Caùc meïo vaët ñeå taùch rieâng: 
• Tröõ thòt soáng, thòt gia caàm hay ñoà bieån ôû 

ngaên cuoái cuøng cuûa tuû laïnh. 
• Duøng rieâng caùc taám thôùt (ví duï, luoân luoân 

duøng cuøng moät taám thôùt ñeå laøm thòt töôi 
soáng vaø moät taám thôùt khaùc ñeå laøm traùi caây 
hay rau caûi). 

• Röûa, xaû nöôùc vaø tieät truøng caùc taám thôùt, 
caùc ñoà duøng nhaø beáp vaø caùc nhieät keá thöïc 
phaåm tröôùc khi söû duïng laïi. 

• Khoâng bao giôø ñaët thöùc aên ñaõ naáu chín leân 
ñóa, leân thôùt hay beà maët duøng ñeå ñöïng thòt 
töôi soáng, thòt gia caàm, ñoà haûi saûn hay 
tröùng. 

• Taåm, öôùp thöïc phaåm trong tuû laïnh vaø 
khoâng duøng laïi cuøng moät thöù nöôùc soát öôùp 
thòt, caù ñeå röôùi leân töïc phaåm khi naáu 
nöôùng. 

• Ñöøng huùt thuoác trong luùc ñang laøm thöùc aên. 

Böôùc thöù 3: Naáu aên 
Naáu thöùc aên ôû nhieät ñoä ñuû cao vaø traùnh naáu ôû 
vuøng nhieät ñoä nguy hieåm! Vuøng nhieät ñoä 
nguy hieåm laø nhieät ñoä maø caùc vi khuaån sinh 
soâi moät caùch nhanh choùng, trong khoaûng töø 
4°C (40°F) ñeán 60°C (140°F).  

• Ñeå naáu chín haún thòt, gaø vòt, caù hay tröùng, 
haõy naáu chuùng ôû moät nhieät ñoä ñuû cao trong 
moät thôøi gian ñuû laâu ñeå ngaên ngöøa caùc vi 
khuaån coù haïi sanh soâi naûy nôû (xin xem 
bieåu ñoà nhieät ñoä). 

• Sau khi naáu xong, giöõ thöùc aên coøn noùng ôû 
nhieät ñoä 60°C (140°F) hay noùng hôn cho 
ñeán khi ñem ra aên.  

• AÊn thöùc aên noùng luùc coøn noùng, hoaëc caát 
thöùc aên vaøo trong tuû laïnh hay tuû ñaù caøng 
sôùm caøng toát moät khi thöùc aên ñaõ nguoäi (noäi 
trong thôøi gian hai tieáng ñoàng hoà sau khi 
laøm xong thöùc aên).  

Caùc meïo vaët naáu aên: 
• Haõy chaéc chaén raèng thöùc aên vaø nöôùc uoáng 

ñöôïc laáy töø moät nguoàn cung caáp an toaøn vaø 
ñaùng tin caäy. 

• Duøng nhieät keá thöïc phaåm ñeå ño nhieät ñoä 
beân trong thöïc phaåm ñaõ naáu chín (ví duï, 
thòt, gaø vòt, caù) ñeå bieát laø thòt ñaõ naáu chín ôû 
moät nhieät ñoä ñuû noùng.  

• Ñöøng aên thò boø baèm, xay nhuyeãn  
(hamburgers) coøn chöa chín. Luoân luoân 
nöôùng chín thòt boø xay nhuyeãn vaø naáu caùc 
loaïi thòt baèm khaùc ôû nhieät ñoä laøm ñuû söùc 
chín beân trong thòt. 

• Naáu hay chieân caù ôû nhieät ñoä laøm ñuû söùc 
chín beân trong, cho ñeán khi coù theå duøng nóa 
laøm troùc töøng maûng thòt cuûa caù ra moät caùch 
deã daøng. 

• Duøng loø microwave cho ñuùng caùch, tröôùc 
tieân haõy bao thöùc aên laïi, sau ñoù khuaáy vaø 
xoay thöùc aên cho ñeàu. Vieäc naøy giuùp thöùc 
aên ñöôïc chín ñeàu, khoâng coù choã noùng, choã 
laïnh. 

• Haõy ñeå nöôùc soát, nöôùc suùp hay nöôùc soát 
thòt (gravy) cho soâi haún moãi laàn baïn haâm 
chuùng. Haâm noùng thöùc aên coøn aên thöøa cho 
thaät noùng, tôùi 74°C (165°F). 

Böôùc thöù 4: Ñeå laïnh 
Giöõ caùc thöùc aên laïnh cho ñöôïc laïnh! Vieäc 
naøy giuùp giaûm thieåu nguy cô gaây ngoä ñoäc 
thöùc aên vì nhieät ñoä laïnh laøm vi khuaån taêng 
tröôûng chaäm laïi. 

Giöõ thöùc aên ôû nhieät ñoä an toaøn.   
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• Giöõ thöùc aên ôû 4°C (40°F) hay laïnh hôn 
trong tuû laïnh 

• Giöõ thöïc phaåm ôû -18°C (0°F) hay laïnh hôn 
trong tuû ñaù 

Caùc meïo vaët xaøi tuû laïnh: 
• Caát vaøo tuû laïnh thòt, gaø vòt, caù, tröùng vaø caùc 

saûn phaåm laøm töø tröùng noäi trong hai tieáng 
ñoàng hoà sau khi mua veà hay sau khi laøm 
xong. 

• Caát tröùng ôû ngaên chính cuûa tuû laïnh thay vì 
caát ôû caùnh cöûa tuû laïnh.  

• Chieát thöùc aên coøn noùng sang caùc ñoà chöùa 
nhoû, caïn tröôùc khi caát vaøo tuû laïnh. Vieäc 
naøy giuùp thöùc aên mau nguoäi hôn trong tuû 
laïnh. 

• Ñöøng chaát, nheùt quaù nhieàu thöù trong tuû 
laïnh. Hôi laïnh phaûi luaân chuyeån ñeå giöõ 
thöïc phaåm ñöôïc an toaøn.  

• Haõy duøng nhieät keá trong tuû laïnh hay trong 
caùc phoøng laïnh (coolers) ñeå kieåm tra laø 
chuùng ñuû laïnh. 

Caùc meïo vaët laøm tan ñaù thöùc aên: 
Ñaây laø moät vaøi caùch an toaøn vaø hieäu quaû ñeå 
laøm tan ñaù thöùc aên cuûa baïn: 

• Laøm tan ñaù thöïc phaåm trong tuû laïnh. Ñaët 
thöïc phaåm ôû moät ngaên thaáp hôn trong moät 
hoäp chöùa vaø moãi kí loâ caàn 10 tieáng ñoàng hoà 
ñeå laøm tan ñaù.  

• Laøm tan ñaù thöïc phaåm döôùi voøi nöôùc laïnh 
ñeå chaûy.  

• Laøm tan ñaù thöïc phaåm trong loø microwave. 
Laäp töùc naáu thöùc aên sau khi tan ñaù. 

Khoâng bao giôø ñeå tan ñaù thöïc phaåm treân beà 
maët baøn nhaø beáp (kitchen counter). Maët 
ngoaøi thöùc aên seõ tan ñaù tröôùc, tröôùc khi phaàn 
beân trong tan ra. Vi khuaån coù theå phaùt trieån 
trong nhöõng ñieàu kieän naøy.   

Mang thöùc aên vaø caát, tröõ thöïc phaåm 
• Thöïc phaåm luùc naøo cuõng phaûi ñöôïc bao, 

ñaäy laïi tröø phi ñang laøm hay ñang aên. 
• Ñeå mang hay caát, tröõ thöïc phaåm, haõy cho 

thöùc aên ñaõ ñöôïc boïc laïi, cho vaøo trong 
nhöõng hoäp ñaäy kín, chaët vaø saïch hay cho 
vaøo trong nhöõng tuùi, nhöõng bao hay giaáy 
nhoâm (foil) duøng ñeå goùi thöùc aên maø chæ xaøi 
moät laàn roài boû. 

• Neáu baïn mang thöùc aên noùng töø moät nôi naøy 
sang moät nôi khaùc, haõy ñaët thöùc aên ñaõ ñöôïc 
bao laïi vaøo trong moät hoäp ñöïng thöùc aên coù 
chaát caùch ly ñeå giöõ noùng (insulated thermal 
container) hay goùi vaøo trong giaáy nhoâm vaø 
duøng khaên daày quaán laïi. Ñaët moät nhieät keá 
ñeå kieåm tra laø thöùc aên ñöôïc giöõ ôû  60°C 
(140°F) hay noùng hôn. 

• Neáu baïn mang thöùc aên laïnh hay nguoäi töø 
moät nôi naøy sang moät nôi khaùc, haõy ñeå 
thöùc aên ñaõ ñöôïc bao laïi vaøo trong moät 
thuøng giöõ laïnh vôùi nöôùc ñaù hay vôùi caùc tuùi 
coù chaát thaïch laøm ñoâng laïnh (frozen gel 
packs). Ñaët moät nhieät keá ñeå bieát laø thöùc aên 
ñöôïc giöõ ôû 4°C (40°F) hay laïnh hôn. 
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Caùc qui ñònh nhieät ñoä ñeå naáu aên an toaøn 
Haõy naáu cho ñeán khi nhieät ñoä beân trong thöùc aên ñaït tôùi nhieät ñoä ghi döôùi ñaây vaø tieáp tuïc naáu ít nhaát 
theâm 15 giaây nöõa. 

Gaø, vòt nguyeân con (ví du nhö gaø, gaø loâi, vòt)     (82°C) 180°F  

Caùc thöù nhoài beân trong gaø, vòt    (74°C)  165°F  

Gaø, vòt ñaõ caét ra hay xay nhuyeãn 
• Gaø, vòt ñaõ caét ra (ví duï öùc, ñuøi, caùnh) 
• Thòt gaø, thòt vòt xay nhuyeãn 

   (74°C)  165°F  

 

Caùc thöùc aên hoãn hôïp (Food mixtures) 
• Caùc thöùc aên hoãn hôïp [ví duï nhö suùp, thöùc aên haàm, ninh (stews), 

thöùc aên naáu trong xoong (casseroles), haàm laáy nöôùc ngoït 
(stocks), nöôùc soát thòt) coù chöùa thòt gaø, thòt vòt, tröùng, thòt hay caù 

   (74°C)  165°F  

 

Thòt  
• Thòt boø, thòt cöøu, thòt boø non hay thòt deâ [quay, nöôùng vaø caét 

mieáng, laùt (steaks) – chín vöøa] 
• Thòt heo hay thòt giaêm boâng töôi (fresh cured ham) 
• Thòt xay nhuyeãn khaùc hôn thòt gia caàm (ví duï nhö thòt boø, heo) 

   (71°C)  160°F  

 

Caù      (70°C)  158°F  

 

Taøi lieäu naøy ñöôïc soaïn thaûo vôùi söï giuùp ñôõ quí baùu cuûa: 
Farmers’ Markets Ontario  
Canadian Partnership for Consumer Food Safety Education 
Association of Supervisors of Public Health Inspectors of Ontario 
Association of Local Public Health Agencies 
Ryerson University, School of Occupational and Public Health 
Environmental Health Foundation of Canada 
Caùc thaønh vieân cuûa Nhoùm Duyeät Xeùt Chieán Dòch Giaùo Duïc veà An Toaøn Thöïc Phaåm (Food Safety 
Education Campaign Review Group): 

- Canadian Institute of Public Health Inspectors (Ontario Branch) 
- City of Hamilton, Public Health Services 
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- Community Food Advisors Program, Nutrition Resource Centre, Ontario Public Health 
Association 

- Durham Region Health Department 
- Federated Women’s Institutes of Ontario (ROSE Program) 
- Haliburton, Kawartha, Pine Ridge District Health Unit 
- Leeds, Grenville and Lanark District Health Unit 
- Ontario Ministry of Agriculture, Food and Rural Affairs 
- Ontario Ministry of Health Promotion 
- Oxford County Public Health and Emergency Services 
- Regional of Peel – Public Health 
- Thunder Bay District Health Unit 
- Toronto Public Health 
- York Region Health Services Department 

Ñòa ñieåm caùc cô sôû y teá coâng coäng ñöôïc tham khaûo (Public Health Unit Consultation Sites): 
- City of Hamilton Public Health Services 
- Durham Region Health Department 
- Huron County Health Unit 
- Leeds, Grenville and Lanark District Health Unit 
- Niagara Region Public Health Department 
- Ottawa Public Health 
- Peterborough County-City Health Unit 
- Sudbury & District Health Unit 

 

Thoâng tin, chæ daãn cuûa Chính phuû Ontario 
www.health.gov.on.ca  

INFOline (Ñöôøng daây THOÂNG TIN, CHÆ DAÃN) 1-866-801-7242 

TTY 1-800-387-5559 

 

Telehealth Ontario 

1-866-797-0000   

TTY 1-866-797-0007 

Telehealth Ontario laø moät dòch vuï hoaït ñoäng 24/7, coù caùc y taù ñeå  

giaûi ñaùp nhöõng ñieàu lo ngaïi töùc thôøi cuûa quí vò veà vaán ñeà söùc khoeû. 

 

 


