


     • 使用溫度計確保冰箱的溫度為0°F或更低，冰箱的溫度為40°F或更低。
     • 購買後，在2天內烹飪或冷凍新鮮的家禽，魚和絞肉，在3到5天內烹飪其他肉。
     • 在2小時內（如果室溫高於90°F，則在1小時內）把所有剩菜放在冰箱中冷凍並在2天內使用。
        如果將它們放在冰箱中超過2天，請勿食用。
     • 不要在室溫下解凍食物。取而代之的是，在微波爐中解凍並立即煮熟，或者在冰箱中解凍。

低溫–低溫會減慢有害細菌的生長
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     • 使用消毒濕巾清潔購物車（如果有）。
     • 將包裝好的生肉，禽肉和海鮮放入塑料袋中，然後再放入購物車。
     • 不要在購買過期食物。
     • 不要購買下一頁的圖表中的高風險食品。
     • 請勿購買在不安全或不干淨條件下擺放的食物。
     • 請勿購買瘀傷或損壞的農產品。
     • 請勿購買帶有凹痕，裂縫，生鏽或蓋子凸起的罐頭。
     • 最後才拿易腐爛的食物。
     • 計劃從超市直接回家並立即冷藏物品。

購物提示：



有些食物對您而言比其他食物有更大的風險。這種風險可能取決於食物的來源以及食物的
加工，存儲和準備方式。不要吃已過期，損壞或明顯發霉的食物。請參閱下面的圖表，以避開高風險食
物，並選擇低風險食物。
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如有其他問題，請諮詢您的治療團隊以推薦給註冊營養師。

癌症治療期間的食品安全

食物種類 避免食用的高風險食物 應該選擇的食物 
肉和肉替代品 • 生或未煮熟的肉， 家禽或豆腐 

• 尚未重新加熱的熱狗， 午餐肉和熟
食肉 

• 將肉或家禽煮熟至安全的最低內部
溫度 
• 巴氏殺菌或煮熟的豆腐 
• 將熱狗， 午餐肉和熟食肉重新加熱
至蒸熱或165°F 

海鮮 • 生的或未煮熟的魚或貝類， 包括生
魚片，壽司，熏鮭魚和酸橘汁醃魚 
• 冷凍熏魚 

• 將魚或貝類煮至安全的最低內部溫
度 
• 魚或貝類罐頭 

乳酪 • 由生奶或未經巴氏殺菌的牛奶製成
的軟奶酪，其中包括藍紋奶酪，鹹味
奶酪，牛油菌，羊乳酪，卡門培爾奶
酪，墨西哥風味的奶酪（queso 
fresco, queso blanco 等） 

• 硬奶酪和加工奶酪 
• 奶油乳酪 
• 軟奶酪上清楚標明“巴氏殺菌牛奶
製成”  

牛奶 • 未殺菌或生牛奶 • 已殺菌牛奶 
蛋 • 生的或未煮熟的雞蛋 

• 包含未未煮雞蛋的食物，包括： 
o自製凱撒沙拉醬 
o生餅乾麵團 
o自製蛋酒 

• 煮熟的雞蛋直到蛋黃和白色變硬 
• 巴氏殺菌的雞蛋或蛋製品 
• 商店購買： 
o耐久的凱撒沙拉醬 
o包裝的餅乾麵團 
o超巴氏殺菌蛋酒 

水果和蔬菜 • 未洗過的水果或蔬菜 
• 雜貨店冷藏區的新鮮莎莎醬 
• 未巴氏殺菌的水果和蔬菜汁 

• 水果和蔬菜在流水下沖洗乾淨 
• 煮熟， 罐裝和冷凍的水果和蔬菜 
• 貨架穩定的莎莎醬（罐裝或罐裝出
售） 
• 巴氏殺菌的水果和蔬菜汁 

豆芽 • 生豆芽（ 苜蓿， 豆或任何其他芽） • 煮熟的豆芽 
堅果類 • 生堅果 

• 儲存中磨碎的新鮮堅果黃油 
• 烤堅果 
• 商業包裝的堅果黃油 

蜜糖 • 生蜂蜜或蜂窩 • 商業A級蜂蜜 
剩菜剩飯 • 剩餘食物未重新加熱至165°F 

• 2天以上的剩菜 
• 剩餘的食物重新加熱到165°F 
• 2天之內的剩飯 

水 • 私人或小型社區井的井水 • 自來水 
• 商業瓶裝水 
• 市政井水 

 


