4 005 247

Prévenir les intoxications
alimentaires

En cas de systeme immunitaire affaibli

Quand votre systéme immunitaire est affaibli, votre corps se défend
moins bien. Vous courez alors plus de risques d’avoir une intoxication
alimentaire. Cette fiche vous donne des conseils utiles de prévention.

A qui s’adresse cette fiche?

Elle s’adresse principalement aux personnes
dont le systéme immunitaire est affaibli en
raison, par exemple :

- d’une chimiothérapie pour traiter un cancer
- d’une transplantation d’organe
- d’une infection au VIH

Ces personnes combattent moins bien les
infections qui peuvent venir d’aliments ou
d’autres sources.

Qu’est-ce gqu’une intoxication
alimentaire?

Aussi appelé empoisonnement alimentaire,
c’est une infection du systéme digestif. Elle se
produit quand vous mangez de la nourriture
contaminée par des bactéries, des virus,

des parasites ou les produits toxiques qu’ils
sécretent.

Pour les personnes au systeme immunitaire
affaibli, cela peut étre plus dangereux et
entrainer des complications médicales a long
terme, et méme la mort.

Les risques sont plus grands les premiers mois
aprés une transplantation.

Les symptdémes sont les suivants :
- mal au coeur (nausées)
vomissements

douleurs et crampes au
ventre

diarrhée

fievre et frissons

Quels aliments dois-je choisir pour
réduire les risques?

Certains aliments sont plus risqués que d’autres.
IIs peuvent étre remplacés par des aliments
plus sGrs. Voir le tableau des aliments en
Annexe, page 5.

A\ ATTENTION N

Si vous prenez des médicaments
immunosuppresseurs, vérifiez aupreés
de votre équipe de soins si vous devez
éviter les produits qui contiennent

des probiotiques.

Prévenir les intoxications alimentaires - En cas de systeme...

Centre de littératie en santé du CHUM

347 © 2015 - Derniere révision : Décembre 2021



Quelles précautions dois-je prendre
quand je fais mon épicerie?

> Achetez les aliments froids ou congelés juste
avant de passer a la caisse.

> Vérifiez bien les dates <
d’expiration (« meilleur
avant ») indiquées sur
'emballage.

> N’achetez pas de fruits
et de légumes abimés.

> N’achetez pas de conserves abimées.

> Dans votre panier, séparez les viandes,
volailles, poissons et fruits de mer crus des
aliments préts a manger. Placez tout ce qui
est cru dans des sacs de plastique a part.

> Si vous avez des sacs réutilisables,
gardez-en un pour les viandes, volailles,
poissons et fruits de mer crus. Identifiez-le.

20 MARS 2023

Comment dois-je manipuler
mes aliments?

> Avant de toucher les aliments ou de faire la
cuisine, lavez-vous les mains avec du savon
pendant au moins 20 secondes.

Recommencez chague fois que vous touchez
des aliments crus. Lavez-vous aussi les mains
apres vous étre mouché, étre allé aux toilettes
et avoir touché des déchets ou des animaux.

Etapes pour bien se laver les mains

1 t)
i S

< R ) 5 g
1-Mouiller 2-Savonner 3-Nettoyer
les ongles

N G et NGRS P

b

5-Sécher 6-Fermer avec

le papier

4-Rincer

> Nettoyez votre surface de travail a 'aide
d’eau chaude savonneuse avant et apreés la
préparation des aliments.

> Lavez toujours les fruits et légumes a 'eau
froide.

[N

> Brossez les fruits et légumes a pelure
rugueuse (pommes de terre, carottes,
cantaloups) avant de les appréter.

> Prenez une planche a découper pour la
viande crue et une autre pour les légumes.
Optez pour une planche de plastique ou de
verre plutét qu’une planche de bois.

> Ne mettez pas de viande cuite dans une
assiette qui a servi pour la viande crue.

Comment dois-je conserver
mes aliments?

> Sortez les fruits et légumes des sacs de
plastique avant de les placer au réfrigérateur.

> Gardez les produits froids a moins de 4 °C
(39 °F) et les produits chauds a plus de
60 °C (140 °F). Les bactéries se multiplient
trés vite entre ces deux températures.

> Ne laissez pas les restes plus de 2 heures a la
température ambiante.

> Refroidissez les aliments cuisinés en les
placant dans des contenants peu profonds,
a demi couverts, dans le réfrigérateur.
Quand ils sont froids, fermer les contenants.

> Consommez les restes dans les 3 jours.
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> Mangez les viandes hachées, les abats, Comment dois-je cuire
la volaille et les poissons dans les 24 a mes aliments?

48 heures apres I'achat. Pour les autres
viandes, ne dépassez pas 3 jours. Cuisez vos aliments jusqu’a ce qu’ils atteignent

> Placez les viandes, la volaille, les poissons et une temperature securitaire.

les fruits de mer crus sur la tablette du bas Le tableau ci-dessous vous indique la
du réfrigérateur dans un contenant. température minimale a laquelle doivent
> Lisez I'étiquette de 'emballage pour savoir étre cuits les aliments.

combien de temps vous pouvez conserver
un produit. La LD

date d’expiration
n’est valide que

Températures de cuisson

pour un produit B%Uf, veau Mi‘Saignant 163 °C (145 °F)
qui N’a pas été et agneau A point : 71 °C (160 °F)
ouvert. Consultez (COHpeS Bien cuit : 77 °C (170 °F)

le thermoguide entieres et

(voir les morceaux)

Ressources utiles).

Viande hachée | 71 °C (160 °F)

et mélange
> Marinez les viandes au réfrigérateur, pas sur de viandes
le comptoir. Ne réutilisez pas la marinade, a (hamburger,
moins de la faire bouillir. saucisses,
boulettes, pain
de viande,
— A\ ATTENTION N plats en

casseroles)
Faire des conserves présente des

risques si ce n’est pas fait de la bonne Volaille _ Hachée ou en
facon. Optez plutdt pour la congélation. (poulet, dinde, | morceaux : 74 °C (165 °F)
Voyez les ressources utiles a la fin de canard) Entiére : 82 °C (180 °F)

cette fiche pour savoir comment faire
des conserves sécuritaires.
\§ J

Porc 71°C (160 °F)

Eufs et mets 74 °C (165 °F)

Comment dois-je decongeler 3 base d'oeufs

mes aliments?

> En les mettant au réfrigérateur ou en les Autres 74 °C (165 °F)
faisant tremper dans 'eau froide (changer (saucisses a
’eau toutes les 30 minutes pour qu’elle reste hot dog, farce,
froide). Si vous les décongelez au four a restes, fruits
micro-ondes, cuisez-les aussitot. de mer, etc.)

> Ne jamais décongeler les aliments sur
le comptoir.

Attention : Pour préparer un plat a la
mijoteuse, utilisez de la viande fraiche
ou que vous avez fait décongeler avant.
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Comment laver mon matériel
de cuisine?

> Lavez la vaisselle au lave-vaisselle. Sinon,
prenez de I’eau trés chaude avec du savon
a vaisselle.

> Lavez les surfaces de travail | B
avec la solution suivante : 750 ml
(3 tasses) d'eau et 5 ml (1c. athé)
d’eau de javel.

> Changez souvent les linges de
cuisine. Lavez-les a I’eau tres
chaude.

> Lavez régulierement les sacs
d’épicerie réutilisables.

A qui m’adresser pour obtenir de
I’aide ou poser des questions?

Contactez votre nutritionniste au CHUM
ou votre équipe de soins.

~ L RESSOURCES UTILES ——————
La salubrité des aliments :

> canada.ca

Cliguez sur Santé puis taper « aliments
systeme immunitaire » dans le champ de
recherche = « La salubrité des aliments

pour les personnes au systeme immunitaire
affaibli ».

Le Thermoguide du MAPAQ

Pour connaitre les durées de conservation
des aliments :

> mapag.gouv.gc.ca

Taper « thermoguide » dans le champ de
recherche.

Mise en conserve :

> canada.ca

Cliquer sur Santé puis taper « mise

en conserve » dans le champ de recherche.
> bernardin.ca

Cliguer sur « Francais »

Il existe d’autres fiches santé produites
par le CHUM. Demandez lesquelles
pourraient vous convenir.

Vous pouvez aussi les consulter
directement sur notre site
chumontreal.qc.ca/fiches-sante

- J

Le contenu de ce document ne remplace d’aucune facon
les recommandations faites, les diagnostics posés ou les
traitements suggérés par votre professionnel de la santé.

Pour en savoir plus sur le Centre hospitalier de I'Université de Montréal
chumontreal.gc.ca
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https://www.mapaq.gouv.qc.ca/fr/Pages/Accueil.aspx
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https://www.bernardin.ca/FR/Default.aspx
https://www.chumontreal.qc.ca/fiches-sante
http://www.chumontreal.qc.ca/patients-et-soins/votre-sante
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Prévenir les intoxications alimentaires
ANNEXE : COMMENT REMPLACER LES ALIMENTS A EVITER _

Légumes et fruits

EVITER ALIMENTS PLUS SURS

- Jus non pasteurisés - Jus pasteurisés
- Germes, pousses de légumes crus - Jus non pasteurisés

(ex. : feves germeées, luzerne, alfalfa) bouillis et refroidis

- Pousses et
champignons cuits

- Salades préparées a

- Champignons crus

- Salades préparées par
I’épicerie (salade de riz, de

pates, de pommes de terre) i la maison
- Fruits et légumes coupés en magasin - Fruits lavés et pelés
L (1/2 chou, 1/2 melon, etc.) )

Produits laitiers

EVITER ALIMENTS PLUS SURS

- Produits au lait cru ou , - Produits faits avec du
non pasteurisé : lait pasteurisé
- Fromages a pate molle - - Fromages a pate ferme N .
ou persillée Sty L (cheddar, brick, e
(brie, camembert, bleu) fromage suisse, etc.)
- J

Charcuteries, patés et terrines

EVITER ALIMENTS PLUS SURS

- Péatés et terrines réfrigérés (ex. : creton, - Patés et terrines vendus en conserve ou
paté de foie) qui n'ont pas besoin d’étre gardés au
réfrigérateur avant 'ouverture

- Viandes de charcuterie non séchées
(ex. : mortadelle, rosbif, poitrine de dinde) - Viandes de charcuterie
séchées et salées (salami,
pepperoni sec)

- Viandes de charcuterie
chauffées jusqu’a ce
qgu’elles soient fumantes

- Saucisses a hot dog non cuites

- Saucisses a hot dog cuites jusqu’a ce que le
centre soit fumant

- J
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CEufs et produits a base d’ceufs

EVITER ALIMENTS PLUS SURS

- (Eufs crus ou peu cuits
- Recettes contenant des oceufs crus non

mayonnaise maison,
vinaigrette César maison,
lait de poule maison, etc.)

pasteurisés (ex. : tiramisu, sauce hollandaise,

- (Eufs liguides pasteurisés (ex. : (Euf-a-tout,
Oméga-pro)

- (Eufs cuits jusqu’a ce que
le jaune soit ferme

- Lait de poule maison
chauffé a 71 °C (160 °F)

Viande, volaille, poisson et fruits de mer

EVITER ALIMENTS PLUS SURS

- Produits crus, fumés
Ou peu cuits (tartare,
ceviche, sushis, huitres
fraiches, saumon
fumé)

- Fruits de mer cuits jusqu’a
ce que la coquille s’ouvre

- Sushis végétariens ou avec
du poisson cuit

- Saumon fumé chauffé
jusgu’a ce gu’il soit fumant

Autres aliments

- Miel non pasteurisé

- Aliments disponibles dans les restaurants
style buffets et bars a salades

- Produits cuisinés chauds, préts a manger,
vendus aux comptoirs de supermarchés

- Mélanges d’huile avec ail ou fines herbes
fraiches, sans agents de conservation

- Eau provenant de puits artésiens

- Produits fermentés (choucroute,
kéfir, miso, tempeh)

- Aliments en vrac que lI'on
ne peut pas laver ou cuire

EVITER ALIMENTS PLUS SURS

- Miel pasteurisé

- Mélanges d’huile avec ail ou fines herbes
maison, réfrigérés et consommeés dans les
7 jours

- Eau provenant de puits artésiens bouillie
1 minute

J

Pour en savoir plus sur le Centre hospitalier de I'Université de Montréal
chumontreal.qc.ca
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p7| BLOC-NOTES

Notez les questions que vous voulez
@ poser a votre équipe de soins pour ne
Questions pas les oublier.

Notez les observations que vous jugez
@ importantes : sur vos symptémes, vos soins,
Observations - Remarques votre suivi, votre niveau d’énergie, etc.

Notez les numéros de téléphone,
courriels, sites Internet qui peuvent

[ ] [ ]
ala
a Personnes-ressources et contacts vous étre utiles.

Pour en savoir plus sur le Centre hospitalier de I'Université de Montréal
chumontreal.qc.ca
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