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Υγιεινή στην κουζίνα του σπιτιού 
 

 
 

H κουζίνα είναι ένας κοινόχρηστος χώρος του σπιτιού µε συνεχή χρήση, σε όλη την 
διάρκεια της ηµέρας.  Είναι ο χώρος του σπιτιού όπου προετοιµάζονται τα γεύµατα. 
Το φυλλάδιο αυτό έχει δηµιουργηθεί για να παρέχει γενικές οδηγίες για την υγιεινή της 
κουζίνας µε έµφαση το περιβάλλον του σπιτιού.  Οι πληροφορίες στο φυλλάδιο αυτό 
απευθύνονται στους επαγγελµατίες υγείας, στα µέσα ενηµέρωσης και σε όσους είναι 
υπεύθυνοι για την ενηµέρωση του κοινού, όσον αφορά τα λοιµώδη νοσήµατα στο σπίτι 
και την πρόληψη τους µέσω διαφόρων πρακτικών καλής υγιεινής.  (Η 
µετάφραση του άρθρου στα ελληνικά είναι µία περίληψη του πρωτότυπου άρθρου. 
Ολόκληρο το άρθρο στην αγγλική γλώσσα µπορείτε να το βρείτε στην ιστοσελίδα 

www.ifh-homehygiene.org) 
 

 
 
 

Η κουζίνα είναι ένας κοινόχρηστος χώρος του σπιτιού µε συνεχή χρήση, σε όλη την 
διάρκεια της ηµέρας. Χρησιµοποιείται όχι µόνο από την οικογένεια αλλά και από τα 
κατοικίδια. Στο µέρος αυτό προετοιµάζονται τα γεύµατα της οικογένειας. Για αυτό τον 
λόγο η καλή υγιεινή στον συγκεκριµένο χώρο είναι ιδιαίτερη σηµαντική, εξασφαλίζοντας 
έτσι ότι τα τρόφιµα που ετοιµάζουµε είναι ασφαλή για κατανάλωση. Ωστόσο δεδοµένου 
ότι η κουζίνα είναι ένας σηµαντικός κοινωνικός χώρος όπου η οικογένεια  
συνευρίσκεται,  υπάρχει  όπως  σε  κάθε  κοινόχρηστο  χώρο,  υψηλός κίνδυνος 
διασποράς µικροβίων µεταξύ των µελών της οικογένειας ή µέσω των κατοικίδιων 
ζώων. 

 

Πώς οι παθογόνοι µικροοργανισµοί µπαίνουν στην κουζίνα 
µας; 

 
 

Ο κυριότερος κίνδυνος µόλυνσης στην κουζίνα είναι η τροφική δηλητηρίαση από 
παθογόνα στελέχη του στοµάχου όπως σαλµονέλα, καµπυλοβακτηρίδιο, λιστέρια,  
νοροϊός,  κολοβακτηρίδιο  Escherichia  coli.  Οι  τρόποι  µετάδοσης  στην κουζίνα 
είναι οι εξής: 

 
• Μέσω µολυσµένων τροφίµων. Οι κυριότερες πηγές είναι κρέας, πουλερικά, 

ωµά αυγά, µη παστεριωµένο γάλα, µολυσµένα οστρακοειδή ή λαχανικά που 
ξεβγάλθηκαν µε µολυσµένο νερό. 

• Από άρρωστα µέλη της οικογένειας. Η µόλυνση µπορεί να προκύψει εάν 
ένα άρρωστο µέλος δεν πλύνει τα χέρια του µετά την χρήση τουαλέτας. 

•   Από κατοικίδια ζώα µέσων των κοπράνων τους. 
 

Μερικά στοιχεία σχετικά µε τα στοµαχικά παράσιτα και το φαγητό: 

• Έρευνες   επιβεβαιώνουν   ότι   η   σαλµονέλα   και   το   καµπυλοβακτηρίδιο 
υπάρχουν στα πουλερικά στις περισσότερες χώρες του κόσµου, ωστόσο τα 
ποσοστά µόλυνσης έχουν διαφορές από χώρα σε χώρα. 

• Στην Ευρώπη η σαλµονέλα συνήθως εµφανίζεται σε νωπό κρέας πουλερικών 
και χοιρινών, µε ποσοστά θετικών δειγµάτων 4,1% και 0,7% αντίστοιχα. Το

http://www.ifh-homehygiene.org/
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καµπυλοβακτηρίδιο  εµφανίζεται  σε  νωπό  κρέας  πουλερικών  µε  ποσοστό 
θετικών δειγµάτων 23,6%. 

• Στο   Ηνωµένο   Βασίλειο   έρευνες   δείχνουν   ότι   η   σαλµονέλα   και   το 
καµπυλοβακτηρίδιο   µπορούν   κάποιες   φορές   να   αποµονωθούν   στην 
εξωτερική επιφάνεια της εµπορικής συσκευασίας των πουλερικών. 

• Στις ΗΠΑ υπολογίζεται ότι περισσότερα από τα µισά νωπά κοτόπουλα έχουν 
µολυνθεί από καµπυλοβακτηρίδιο. 

• Στο Μπανγκόκ και στο Ναϊρόµπι τα ποσοστά από πουλερικά µε θετικό το 
καµπυλοβακτηρίδιο κυµαίνονται µεταξύ 40 και 77%. 

• Έρευνα  έδειξε  ότι  το  0,4%  -  0,8%  βοειου κρέατος  που  αγοράστηκε  από 
κρεοπωλεία του Ηνωµένου Βασιλείου ήταν θετικά για E. Coli. 

 
Μερικά στοιχεία σχετικά µε τα στοµαχικά παράσιτα και τα κατοικίδια: 
Τα   κατοικίδια   ζώα   µπορούν   να   έχουν   το   µικρόβιο   της   σαλµονέλας,   του 
καµπυλοβακτηριδίου και του κλωστηριδίου difficile. 

•   Στην Αµερική το ποσοστό των σκύλων µε καµπυλοβακτηρίδιο ανέρχεται στο 
39% και µε σαλµονέλα στο 10 - 27%. 

• Στο Λονδίνο σε µελέτη που έγινε σε εκτροφείο, σε δείγµατα 100 κοπράνων 
στα 19 ανιχνεύθηκε καµπυλοβακτηρίδιο. 

 

Πώς εξαπλώνονται τα µικρόβια στην κουζίνα προκαλώντας 
διατροφικές δηλητηριάσεις; 

 
 

Τα µολυσµένα τρόφιµα µπορούν να προκαλέσουν τροφικές δηλητηριάσεις: 
ΑΜΕΣΑ 

• Αν µολυσµένα ωµά τρόφιµα, όπως πουλερικά ή οστρακοειδή φαγωθούν ωµά 
ή δεν µαγειρευτούν σωστά. 
ΕΜΜΕΣΑ 

• Αν  µολυσµένα  ωµά  τρόφιµα  έρθουν  σε  επαφή  µε  φαγητά  έτοιµα  προς 
κατανάλωση. 

•   Κατά  τον  χειρισµό  και  την  προετοιµασία  µολυσµένων  ωµών  τροφών,  τα 
µικρόβια µεταφέρονται στα χέρια και σε άλλες επιφάνειες της κουζίνας (σκεύη 
κοπής,   πάγκοι,   κλπ.).   Αξίζει   να   σηµειωθεί   ότι   κάποιοι   παθογόνοι 
µικροοργανισµοί  µπορούν  να  επιβιώσουν  για  ηµέρες  ή  ακόµα  και  για 
εβδοµάδες.   Αυτοί οι µικροοργανισµοί µπορούν να µεταφερθούν σε άλλα 
τρόφιµα, έτοιµα προς κατανάλωση, µέσω µολυσµένων χεριών ή εάν 
τοποθετηθούν πάνω σε µολυσµένες επιφάνειες. 

• Αν άρρωστα µέλη της οικογένειας προετοιµάσουν µε µολυσµένα χέρια   ένα 
σάντουιτς ή µία σαλάτα για άλλα µέλη της οικογένειας. 

•   Αν δεν πλύνουµε τα χέρια µας µετά από επαφή με τα κατοικίδια ζώα. 

• Αν το φαγητό µας έρθει σε επαφή µε τα κατοικίδια, ή σε επαφή µε επιφάνειες 
π.χ.  τον  πάγκο  της  κουζίνας,  πάνω  από  τις  οποίες  έχει  περάσει  ένα 
κατοικίδιο.
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Η   γαστρεντερίτιδα   προκαλείται   πάντα   από   µολυσµένο 
φαγητό; 

 
 

Σε περίπτωση που νοσήσουµε από γαστρεντερίτιδα συνήθως υποθέτουµε ότι φταίει 
κάτι που έχουµε φάει. Τα µικρόβια του στοµάχου εισέρχονται στον οργανισµό µας 
µέσω του στόµατος. Μολυσµένες επιφάνειες και χέρια είναι εξίσου υπεύθυνα. Αν τα 
χέρια µολυνθούν και στη συνέχεια προετοιµάσουµε ένα έτοιµο γεύµα  ή πιάσουµε µία 
επιφάνεια της κουζίνας, ή έρθουµε σε επαφή µε κάποιο µέλος της οικογένειας η 
εξάπλωση του µικροβίου είναι βέβαιη. 

 
Παρά το γεγονός ότι ο κύριος κίνδυνος στην κουζίνα είναι η µόλυνση από 
µικροβιακά στελέχη του στοµάχου, η κουζίνα προσφέρει ευκαιρίες για τη διασπορά 
ιών   του   αναπνευστικού   συστήµατος   όπως   ο   ιός   της   γρίπης,   του   κοινού 
κρυολογήµατος, κλπ., µέσω του βήχα, ή του φτερνίσµατος. Ένα απλό τρίψιµο των 
µατιών ή της µύτης µε µολυσµένα χέρια επαρκεί για την εξάπλωση της µόλυνσης. 

 

Πως  να  αποφύγουµε  την  τροφική  δηλητηρίαση  στο  σπίτι   
 
 

Οι τέσσερεις βασικές αρχές της υγιεινής των τροφίµων είναι: 

 
•   ∆ιατηρούµε τα χέρια και τις επιφάνειες καθαρές µέσω της καλής υγιεινής. 

•   Κρατάµε χωριστά τα ωµά από τα µαγειρεµένα φαγητά. 

• Μαγειρεύουµε   τα   τρόφιµα   σε   κατάλληλη   θερµοκρασία   και   χρόνο   για 
καταστροφή των παθογόνων µικροβίων. 

• Φυλάµε τα φαγητά σε κατάλληλες συνθήκες. Σωστή θερµοκρασία ανάλογα µε 
τις οδηγίες της κάθε τροφής. 

 

Καλή  υγιεινή,  αποφυγή  µεταφοράς  µόλυνσης   
 
 

Καλή   υγιεινή   των   τροφίµων   σηµαίνει   ότι   εµποδίζουµε   την   µεταφορά µικροβίων. 
Αυτό σηµαίνει την διακοπή της µετάδοσης µικροβίων από ανθρώπους, κατοικίδια, 
µολυσµένα τρόφιµα ή νερό σε τρόφιµα που ετοιµάζονται για κατανάλωση: 

• Καθαρά µαγειρικά σκεύη, σφουγγάρια, πανιά καθαρισµού πριν και µετά την 
χρήση τους. 

• Καλός  καθαρισµός  των  χεριών  µε  σαπούνι  και  νερό  µετά  τον  χειρισµό 
τροφών και απολύµανση των χεριών µε χρήση κατάλληλου αλκοολούχου 
απολυµαντικού. 

• Υγιεινός καθαρισµός των επιφανειών, σκευών, σφουγγαριών, πετσετών µετά 

την προετοιµασία  ωµών τροφών µε καθαριστικά απολυµαντικά σκευάσµατα. 
Υγιεινός καθαρισµός των επιφανειών, σκευών, πετσετών πριν την 
προετοιµασία  έτοιµων προς χρήση γευµάτων (σαλάτες, σάντουιτς). 

•   Χρήση ασφαλούς νερού (πόσιµου) και πρώτων υλών. 

• Σηµαντικό   να   πλένουµε   τις   τροφές   και   ιδιαίτερα   τα   λαχανικά   αν 
καταναλωθούν ωµά µε τρεχούµενο νερό πριν την κατανάλωση.
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Γενική   υγιεινή   στην  κουζίνα   
 
 

Εφόσον ο κίνδυνος εισαγωγής παθογόνων µικροβίων (του αναπνευστικού, του 
δέρµατος, του στοµάχου) µέσα στην κουζίνα είναι µόνιµος και µπορεί να µην γίνει 
αντιληπτός έως ότου εµφανισθεί µία επιδηµία λοίµωξης σε όλη την οικογένεια, είναι 
λογικό να ακολουθούµε καλή υγιεινή πρακτική στην κουζίνα σε καθηµερινή βάση. 

 
Ο κύριος τρόπος µετάδοσης λοιµώξεων στην κουζίνα είναι τα χέρια και οι επιφάνειες 
µε τις οποίες µονίµως έρχονται σε επαφή όλα τα µέλη της οικογένειας, όπως βρύσες, 
χερούλια, ντουλάπια, το καλάθι µε τα σκουπίδια, κλπ.  Ο κίνδυνος µόλυνσης επίσης 
προέρχεται  από  πετσέτες,  σφουγγάρια  και  άλλα  εργαλεία  καθαρισµού  τα  οποία 
µπορούν να διασπείρουν βακτήρια και ιούς από την µία επιφάνεια στην άλλη και στα 
χέρια. 

 
Τα παρακάτω µέτρα υγιεινής προτείνονται για την µείωση του κινδύνου µεταφοράς 
µικροβίων στην κουζίνα: 

• Καλό  πλύσιµο  χεριών  µε  σαπούνι  και  τρεχούµενο  νερό  µετά  την  χρήση 

τουαλέτας, µετά την επαφή µε τρόφιµα και µε κατοικίδια. Σε υψηλού κινδύνου 
καταστάσεις, όπως σε περίπτωση επιδηµίας λοίµωξης στο σπίτι, προτείνεται 
µετά  το  πλύσιµο  των  χεριών,  η  χρήση  ενός  αλκοολούχου  αντισηπτικού 
χεριών. 

• Χρήση  απολυµαντικών  -  καθαριστικών  στις  επιφάνειες  της  κουζίνας  που 
έρχονται σε επαφή µε χέρια και µε τρόφιµα. 

•  Καλή απολύµανση των πετσετών και πανιών καθαρισµού µε έναν από τους 
παρακάτω τρόπους: α) Πλύση των πετσετών, σφουγγαριών και πανιών 
καθαρισµού στους 60°C. β) Απλό πλύσιµο µε σαπούνι και χλιαρό νερό και 
µετά βυθισµός σε απολυµαντικό διάλυµα ενάντια στα βακτήρια και τους ιούς για 
τουλάχιστον 20 λεπτά. γ) Πλύσιµο µε νερό και απορρυπαντικό και βυθισµός   σε   
βρασµένο   νερό   για   20   λεπτά.   Αλλιώς   χρησιµοποιούµε αναλώσιµα ρούχα. 

 

 

Όσον αφορά τα κατοικίδια: 

•   Κρατάµε ξεχωριστά το φαγητό µας µε αυτό των κατοικίδιων. 

•   Αν πιάσουµε κάποιο ζώο πλένουµε τα χέρια σας. 

• Τα πιάτα και γενικά ότι σκεύη χρησιµοποιούνται για τα κατοικίδια πλένονται 
ξεχωριστά. 

• Αποφεύγουµε να έχουµε τα κατοικίδια στην κουζίνα και σε χώρους όπου 
προετοιµάζουµε γεύµατα. 

• Αν έχουµε µωρό που µπουσουλάει καλό είναι να καθαρίζουµε τακτικά το 
πάτωµα µε ένα καθαριστικό - απολυµαντικό. 

Αν το πάτωµα έχει µολυνθεί µε σωµατικά υγρά ή εµετό θα πρέπει: 

•   Να αφαιρεθούν τα σωµατικά υγρά πρώτα µε χαρτί µιας χρήσης. 

• Μετά να εφαρµόσουµε απολυµαντικό - καθαριστικό ενάντια στα βακτήρια και 
τους ιούς. 

• Ξανά να εφαρµόσουµε το απολυµαντικό - καθαριστικό για να καταστρέψουµε 
τυχόν υπολείµµατα µε καθαρό πανί ή πανί µίας χρήσης.
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Να σηµειωθεί ότι πρέπει να φοράµε γάντια µια χρήσεως σε επαφή µε σωµατικές 
εκκρίσεις κατά την διάρκεια του καθαρισµού και µετά την αφαίρεση των γαντιών να 
γίνεται καλό πλύσιµο χεριών. 
 

 

Πώς   πλένουµε   τα   χέρια;   
 
 

Η καλή τεχνική καθαρισµού των χεριών είναι πολύ σηµαντική. Η τριβή µε σαπούνι και 
νερό  αφαιρεί τα µικρόβια από τα χέρια,  αλλά το  τρεχούµενο  νερό  είναι  που  τα 
αποµακρύνει από τα χέρια. Η αποδεκτή διαδικασία είναι: 

• ∆ιασφαλίζουµε παροχή υγρού σαπουνιού, ζεστό τρεχούµενο νερό, καθαρή 

πετσέτα χεριών ή πετσέτες µιας χρήσεως και ένα ποδοκίνητο κάδο 
απορριµµάτων. 

•   Πάντα πλένουµε τα χέρια µας κάτω από ζεστό τρεχούµενο νερό. 

•   Εφαρµόζουµε το σαπούνι. 

• Τρίβουµε τα χέρια µας για 15 - 30 δευτερόλεπτα δίνοντας ιδιαίτερη προσοχή 
στα ακροδάχτυλα, τους αντίχειρες και τις περιοχές ανάµεσα στα δάχτυλα. 

•   Ξεπλένουµε καλά και σκουπίζουµε προσεκτικά. 

 
Σε περίπτωση όπου δεν διατίθεται σαπούνι και τρεχούµενο νερό χρησιµοποιούµε 
αλκοολούχο απολυµαντικό χεριών. 

•   Εφαρµόζουµε το προϊόν στην παλάµη ενός χεριού. 

•   Τρίβουµε τα δύο χέρια µας καλύπτοντας όλες τις επιφάνειες. 

•   Τρίβουµε τα δύο χέρια µας µέχρι να στεγνώσουν τελείως. 
 

 

Χρήση απολυμαντικών / καθαριστικών  
 

Χρησιμοποιήστε ένα απολυμαντικό ή απολυμαντικό / καθαριστικό όπως ένα προϊόν 

βασισμένο σε λευκαντικό, το οποίο δρα ενάντια σε όλους τους τύπους οργανισμών 

(βακτήρια και ιούς). Συμβουλευθείτε τις οδηγίες του κατασκευαστή για πληροφορίες 

σχετικά με το "φάσμα δράσης" και τον τρόπο χρήσης (αραίωση, χρόνος επαφής 

κ.λπ.). Είναι πάντοτε σκόπιμο να ελέγχεται η ετικέτα καθώς οι συγκεντρώσεις και οι 

οδηγίες χρήσης ποικίλλουν από τη μία συνταγή στην άλλη. 

 
 
 

Η   καλή   υγιεινή   πρακτική   για   το   σπίτι   περιγράφεται   µε περισσότερη 
λεπτοµέρεια στο άρθρο: 

 

1. Home Hygiene - prevention of infection at home: a training resource for 
carers and their trainers. International Scientific Forum on Home Hygiene. 
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