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TOX|-INFECTIONS
ALIMENTAIRES:
PAS DE RISQUE A PRENDRE




Les changements hormonaux amenés par la grossesse affaiblissent le systeme immunitaire de la mere
la rendant plus susceptible de développer une listériose. La listériose, causée par la bactérie Listeria
monocytogenes, est une infection rare, mais grave.

Les femmes enceintes seraient vingt fois plus a risque de la contracter. Des conséquences sérieuses
sont alors possibles: fausse-couche, accouchement prématuré, mort foetale, complications
importantes pour le nouveau-né (méningite, septicémie, etc.).

Les moyens pour prévenir la listériose sont aussi efficaces pour contrer d'autres toxi-infections
alimentaires (toxoplasmose, infections a salmonelle, infections a Campylobacter et Escherichia Coli).
Les bactéries sont présentes naturellement dans I'environnement.

Les aliments contaminés peuvent avoir une apparence, une saveur et une odeur normales. A
la différence des autres bactéries nuisibles, Listeria monocytogenes se multiplie sur certains aliments
réfrigérés d'ou l'importance d'une cuisson suffisante et de |'utilisation de méthodes de manipulation

appropriées apres la cuisson.

PETIT GUIDE DE PREVENTION

Le tableau suivant présente les aliments qui semblent les plus susceptibles d'étre contaminés.

ALIMENTS DECONSEILLES ©

ALTERNATIVES =<

Lait cru (vache, chévre, brebis)

Lait pasteurisé

Fromages :

Faits de lait cru (non pasteurisé) : pate molle, semi-molle et
ferme

*faits de lait pasteurisé : pate molle, semi-molle (feta, brie,
camembert, bleu, queso blanco fesco) pourraient présenter
un risque

Fromages faits de lait pasteurisé a pate ferme :
Mozzarella, cheddar, Gouda, en grains, Harvarti, Brick,
suisse, gruyere, fondue, etc.

Fromage cottage, a la créeme, fondu

CGufs :

Crus et jaune d'ceuf «coulant» ou produits qui en
contiennent : mayonnaise maison, sauces béarnaise et
hollandaise maison, tiramisu, mousse dessert

Cufs :

Bien cuits (a la coque, omelette, bouillés)

Sauces, vinaigrettes et mayonnaise du commerce,
fabriquées avec des ceufs pasteurisés.

Aliments faits avec des ceufs liquides pasteurisés.

*Poissons et fruits de mer :

Crus ou fumés qui doivent étre réfrigérés : sushis (incluant
les végétariens), saumon fumé, truite fumée, hareng fumé,
tartares, huitres crues, etc.

Poissons et fruits de mer:
Cuits, fumés mis en conserve : saumon, hareng fumé,
maquereau, sardines, thon, huitres, etc.

*Viandes et volaille :

Crues ou partiellement cuites : tartare, ceviche, jambon de
type prosciutto et de Bayonne, saucisses fumées (hot-dog)
Charcuteries non séchées telles que la poitrine de dinde,
rosbif, mortadelle, jambon, bologne, poulet pressé, etc.

Viandes et volailles :

Bien cuites

Jambon cuit maison

Saucisses variées non fumées (porc et beeuf, poulet,
italiennes, merguez, etc.)

Produits végétariens emballés sous-vide

Charcuteries séchées et salées : pepperoni, salami, etc.

Terrines, mousses et patés de foie, patés de campagne,
galantine

Patés en conserve, cretons cuisinés a la maison

Jus de fruits non pasteurisés

Autres jus de fruits

Pousses et graines germées crues

Pousses et graines germées cuites.

*Ces aliments peuvent étre consommés s’ils sont chauffés jusqu'au point d’ébullition (vapeur qui

s'échappe de I'aliment).
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Conseils pratiques :

1- La propreté est essentielle

> Se laver les mains a I'eau chaude er les aliments. , o

> Nettoyer et désinfecter les compi?'oir§, ustensiles, planches a découper (so[uti§n [
5 ml d'eau de Javel dans 750 ml d'eau).

>  Bien nettoyer les ustensiles.

couperez comme les melons, Ies concombres, les C|trons

> Laver les fines herbes fraiches. ’

2- Conservation des aliments

Les aliments chauds doivent demeurer suffisamment chauds (au-dessus de 60°C ou 140°F) et
les aliments froids suﬁisamment froids (en bas de 4°C ou 39°F).

- ——

heures. Les transférer dans de plus petits contenants et les placer au réfrigérateur a
demi-couverts. Une fois qu'ils sont refroidis, les fermer hermétiquement.
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> Respecter le I:fd ervation des aliments. Les durées de conservation indiquées sur
les produits alabl e pour des contenants qui n'ont pas été ouverts et qui ont
o L . s s ’ s
été manipulés et conserv

rément dans une assiette sur
uttent et contaminent d'autres

> Ranger toujours la viande, Ja’vo
la tabIetMehre du refrlgerate

iments.
L i ‘ ‘ \‘b\\ 2]
>‘ Toupur'ﬂouvrl‘ restes d’ allmen’cs aim

iter qu’iI;soient contaminés.

3- Préparation des aliments

>  Décongeler les aliments au réfrigérateur ou dans I'eau froide courante ou au four micro-onde
et non pas a la température de la piece.

> Les aliments décongelés au micro-onde doivent étre cuits immédiatement apres
la décongélation.

» Toutes les viandes doivent étre suffisamment cuites.

>  Réchauffer suffisamment les aliments précuits et les restes (74°C ou plus, ou jus?u’é ce que
e

de la vapeur s'en degage). ]

> Eviter la contamination croisée occasionr#e pMntac entre les
cuits (légumes coupés sur |a H\em anche ou deflaviande crue
-

d’'un méme ustensil nanipuler de-a

)/ i
liments cru! et d'autres
ité deposée utilisation

ande crue et de la viande cuite). /x’

A)

> Eviter de golter avai i :- '.‘prépa_lré‘t" liments qui pourraient

présenter un risqu
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