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Effets des méthodes de préparation et 
de cuisson des aliments à domicile sur 
les niveaux de dioxines et de composés 
de type dioxine dans les aliments 

 

 

Feifei Wang et Karen Rideout 

Résumé 

• L’exposition humaine aux dioxines et aux 
composés de type dioxine (CTD) est 
principalement due à l’ingestion de 
poissons, de viandes et de produits laitiers.  

• Selon des études sur des populations 
exposées à des niveaux beaucoup plus 
élevés de CTD que la population générale, 
certains CTD ont été classés comme des 
cancérogènes ou des cancérogènes 
probables. Cependant, on ne connaît pas 
encore avec certitude les effets néfastes 
possibles sur la santé d’une faible 
exposition chronique aux CTD. 

• Bien qu’au Canada l’ingestion moyenne de 
dioxines ne dépasse pas le niveau 
tolérable établi par l’Organisation mondiale 
de la Santé (OMS) et l’Organisation des 
Nations Unies pour l'alimentation et 
l'agriculture, la réduction des niveaux de 
CTD dans les aliments peut aider à réduire 
le risque.  

• Les méthodes de préparation et de cuisson 
des aliments à domicile (enlever la peau, 
parer, cuire, ainsi que jeter le jus de 
cuisson et le liquide qui a servi à pocher ou 
à faire bouillir) sont des approches 
relativement peu coûteuses et pratiques 
que le consommateur peut utiliser pour 
réduire de 35 p. 100 en moyenne 
l’exposition aux CTD dans les poissons.  

• Choisir des aliments faibles en gras 
(coupes de viande maigre, produits laitiers 
à faible teneur en matière grasse) et 

éliminer les CTD en faisant cuire les aliments 
ou en supprimant la partie grasse durant leur 
préparation ou leur cuisson peuvent 
considérablement réduire les niveaux de 
contaminants. 

• La recherche sur l’efficacité de la préparation 
des aliments pour réduire les niveaux de 
CTD dans la viande et dans les légumes est 
limitée. 

• Il faut évaluer tant les risques que les 
avantages afin de communiquer 
efficacement les risques associés aux 
contaminants dans les aliments. 

Introduction 

Le présent document a été préparé à l’intention 
des professionnels de la santé publique qui 
renseignent le public sur les contaminants dans 
les aliments et les moyens de réduire l’exposition. 
Il examine la documentation scientifique sur les 
niveaux de dioxines et de CTD présents dans les 
aliments et les moyens de réduire ces niveaux à 
l’aide de diverses méthodes de préparation et de 
cuisson.  
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Que sont les CTD? 

Les dioxines et les composés de type dioxine (CTD) 
sont une catégorie d’hydrocarbures aromatiques 
polyhalogénés apparentés structuralement et 
chimiquement. Ils comprennent les dibenzo-para-
dioxines polychlorées (PCDD ou dioxines), les 
dibenzofuranes polychlorés (PCDF ou furanes) et les 
biphényles polychlorés (BPC). Existant normalement 
sous forme de mélange de congénères, on les trouve 
partout dans l’environnement : le sol, l’eau, les 
sédiments et l’air. Sept des 75 congénères de PCDD, 
10 des 135 congénères de PCDF et 12 des 
209 congénères de BPC sont considérés apparentés 
aux dioxines du fait de la substitution du chlore en 
position 2, 3, 7 ou 8.1, 2 On exprime la toxicité des 
CTD en quantité d’équivalents toxiques (ET), où l’on 
attribue au congénère le plus toxique, la 2,3,7,8-
tétrachlorodibenzo-p-dioxine (TCDD), la valeur 1.0 et 
aux congénères moins toxiques, des fractions de ce 
chiffre à l’aide de facteurs d'équivalence de la toxicité 
(FET). 

Exposition aux CTD 

Les dioxines et les furanes, un groupe de produits 
chimiques persistants, sont des contaminants qui se 
libèrent de manière largement accidentelle dans 
l’environnement sous forme de sous-produits des 
processus de combustion, tels que l’incinération des 
déchets et la combustion du charbon, du bois et du 
pétrole. Les BPC sont des composés produits 
intentionnellement et ils sont utilisés dans les fluides 
caloporteurs et les revêtements protecteurs en raison 
de leur forte stabilité thermique et chimique.3   

L’Environmental Protection Agency des États-Unis 
(EPA) estime que 90 % de l’exposition humaine aux 
CTD provient de l’approvisionnement alimentaire1. Les 
CTD dans les aliments se trouvent majoritairement 
dans leur partie grasse en raison de la lipophilie de 
ces composés1, qui se bioaccumulent dans la chaîne 
alimentaire. Selon l’EPA, les principaux responsables 
de l’exposition des adultes aux dioxines, aux furanes 
et aux BPC dans les aliments sont le bœuf, le 
poisson, les crustacés et les produits laitiers.1   

Selon des études épidémiologiques et des études 
menées dans des lieux de travail et sur des animaux 
où les niveaux d’exposition aux CTD étaient 
beaucoup plus élevés que ceux relevés dans la 
population (p. ex., 50 fois pour la TCDD), on a 
déterminé que certains CTD sont des cancérogènes 

probables ou connus.4 Le Centre International de 
Recherche sur le Cancer (CIRC) a aussi déterminé 
que la TCDD est un cancérogène, tandis que l’EPA l’a 
classée dans la catégorie des cancérogènes 
probables. L’EPA a aussi classé un mélange de 
dibenzo-p-dioxines chlorées (CDD) possédant six 
atomes de chlore (4 des 6 atomes de chlore en 
position 2, 3, 7 et 8) dans la catégorie des 
cancérogènes humains probables.4 Le CIRC et l’EPA 
ont rangé les BPC dans la catégorie des 
cancérogènes probables.5 Il faut préciser que ces 
classifications se fondent sur des études où les 
niveaux d’exposition aux CTD étaient élevés; on n’a 
pas déterminé avec certitude les effets néfastes 
possibles découlant d’une exposition chronique aux 
faibles niveaux qu’on pourrait observer dans la 
population générale. 

Les niveaux de CTD dans l’environnement et dans les 
aliments ont diminué au cours des dernières 
décennies. D’après des études menées entre 1998 et 
1999 dans deux villes du Canada, l’ingestion 
moyenne de dioxines, de furanes et de substances 
similaires provenant des aliments s’élevait à 
0,62 picogramme par kilogramme de poids corporel 
par jour (environ 19 pg/kg/mois),6 un niveau bien 
inférieur au niveau mensuel provisoire tolérable de 
74 pg/kg/mois établi par le Comité mixte d'experts des 
additifs alimentaires, un groupe d’experts de 
l’Organisation mondiale de la Santé et de 
l’Organisation des Nations Unies pour l'alimentation et 
l'agriculture.71

L’Autorité européenne de sécurité des aliments 
(EFSA) a trouvé des niveaux excessifs de dioxines 
dans 8 % de plus de 7 000 échantillons d’aliments 
provenant de 21 pays d’Europe entre 1999 et 2008.8   

  

Incidence des méthodes de 
préparation et de cuisson des 
aliments  

Les méthodes de sélection, de préparation et de 
cuisson des aliments sont des moyens pratiquement 
gratuits et peu exigeants à mettre en oeuvre pour 
réduire l’exposition aux CTD. En ce qui concerne les 
produits laitiers, on peut réduire le risque d’exposition 
en choisissant des produits à faible teneur en gras. 
Pour le poisson et la viande, on peut choisir des 
                                                
1 En raison de la longue demi-vie des PCDD, des PCDF et des 
BPC coplanaires, la période appropriée pour établir la dose 
moyenne de dioxines est le mois; la dose tolérable est donc 
exprimée sous forme de valeur mensuelle. 
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produits faibles en gras (coupe maigre de bœuf, de 
porc et de volaille) et favoriser la libération des CTD 
en faisant cuire les parties grasses ou en les 
supprimant durant la préparation et la cuisson afin de 
réduire considérablement les niveaux de 
contaminants. Afin de déterminer l’incidence des 
méthodes de préparation et de cuisson des aliments à 
domicile sur les niveaux de CTD dans les aliments, 
nous avons effectué un examen systématique de la 
documentation scientifique.9 Nous avons évalué, dans 
les 26 études examinées, trois types de préparation 
des aliments à domicile (laver, peler et parer) et 
13 méthodes de cuisson (cuisson au four, au 
barbecue, au grilloir, sur charbon de bois, grande 
friture, friture à la poêle, sur le gril, au four à micro-
ondes, dans une rôtissoire (avec ou sans couvercle), 
bouilli avec sel, poché, fumé et à la vapeur).   

En ce qui concerne les filets de poisson, les faire cuire 
au poêlon ou au four, ou frire, avec ou sans la peau 
(parés ou non) réduit les niveaux de BPC de 35 % en 
moyenne, et il n’y a pas de différence notable entre 
les diverses méthodes de cuisson.10-14 Enlever la 
peau du poisson cru et le parer réduisent les niveaux 
de BPC de 50 % selon une étude.15 Armbruster et 
al.10 ont indiqué que la réduction moyenne de BPC 
quand le poisson est paré et cuit au four ou au gril, frit 
ou poché est de 66,9 %, comparativement à 59,4 % 
quand il est seulement paré. Plusieurs études ont 
conclu que la réduction des BPC était liée au contenu 
en gras dans les aliments.16-18 Voiland Jr. MP et al.19 
ont fait état de corrélations positives statistiquement 
significatives entre le contenu en gras et les niveaux 
de contaminants, tant dans les filets normaux que les 
filets parés (p<0,05). Moya et al.20 se sont penchés 
sur l’effet de l’emplacement du filet dans le poisson 
sur les niveaux de BPC, mais aucune différence 
importante n’a été relevée. Augmenter la superficie du 
filet (de 4×7,5 cm à 4×10 cm) et la température 
interne finale (de 60 °C à 80 °C) réduisait aussi les 
niveaux de TCDD. Donc, le fait de parer et de cuire 
les filets de poisson, et d’augmenter leur superficie et 
leur température interne réduit les niveaux totaux de 
CTD (tableau 1).  

On relève des incohérences dans les données 
probantes quant aux effets de la cuisson et de la 
préparation sur les niveaux de CTD dans la viande. 
Petroske et al.21 et Hori et al.22 ont indiqué que cuire 
au poêlon réduit de 40 à 50 % la quantité de PCDD et 
de PCDF dans les galettes de bœuf haché, si l’on 
jette le gras et le jus de cuisson. Thorpe et al.23 n’ont 
pas relevé une telle réduction. Cependant, la perte de 
lipides correspondait à la perte de PCDD/F durant la 

cuisson.21, 24 Donc, cuire la viande et  jeter le jus de 
cuisson et les liquides ayant servi à la pocher ou à la 
bouillir peut réduire les niveaux de CTD (tableau 2).  

Les niveaux de CTD dans les légumes verts avaient 
diminué de 56,7 % en moyenne après qu'Ils aient été 
lavés et de 73,5 % après qu’ils aient été lavés, puis 
bouillis.23, 25 Donc, on peut s’attendre à ce que les 
processus ordinaires de cuisson réduisent les niveaux 
de CTD dans ces aliments (tableau 3). 

La cuisson des aliments prêts à servir (en boîte de 
conserve ou dans un bocal) dans une casserole réduit 
davantage les niveaux de furanes que leur cuisson au 
four à micro-ondes.21,26 Pour les deux méthodes de 
cuisson, les niveaux moyens de furanes diminuent 
encore de 57,2 % si les aliments ne sont pas 
mélangés et de 78,9 % s’ils sont mélangés après 
avoir été réchauffés en raison de la volatilité des 
furanes (tableau 4).21,26  

Les tableaux 1 à 4 résument l’effet des méthodes de 
préparation et de cuisson des aliments à domicile. 

Analyse et conclusions 

L’incidence des méthodes de préparation et de 
cuisson à domicile sur les niveaux de CTD varie selon 
la méthode utilisée, l’aliment en cause et le type de 
composés présent.27 Faire en sorte que la partie 
grasse s’échappe des aliments ou l’enlever durant la 
préparation et la cuisson permet de réduire 
considérablement les niveaux de CTD.23 Bien qu’il soit 
important de communiquer l’information au public, les 
méthodes de réduction des niveaux de contaminants 
dans les aliments et les messages sur les risques et 
les avantages des aliments pour la santé peuvent être 
contradictoires ou porter à confusion. La plupart des 
études examinées n’ont relevé aucune différence 
significative entre les méthodes de préparation et de 
cuisson à domicile. Toutefois, il convient d’être 
prudent à l’égard de certaines méthodes de cuisson. 
Par exemple, il faut comparer la réduction de 
l’exposition aux contaminants lorsque les aliments 
sont frits à l’augmentation substantielle du contenu 
calorique et à l’augmentation possible de la 
consommation de gras trans et saturés, selon le type 
d’huile à friture utilisée. Le fumage du poisson fait 
peut-être diminuer les niveaux totaux de BPC, mais il 
produit cependant des hydrocarbures aromatiques 
polycycliques (HAP) et peut augmenter le contenu en 
dioxines et en furanes.12,28 
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En plus d’être une excellente source de composés 
bénéfiques, tels que les acides gras oméga-3, les 
poissons gras (p. ex., saumon, sardines et thon) sont 
une source potentielle de CTD et d’autres 
contaminants. Bien que l’élimination du gras réduise 
les niveaux de CTD considérablement, elle diminue 

également l’apport en nutriments liposolubles et en 
d’autres composés bénéfiques. Par conséquent, il est 
essentiel de se pencher attentivement tant sur les 
risques que sur les avantages dans les messages de 
santé publique relatifs à la consommation 
d’aliments.29-31 

 
Tableau 1 : Effets des méthodes de préparation et de cuisson des aliments à domicile sur les CTD dans les poissons  

Type de poisson 

Niveau de 
contaminants  

dans les aliments 
crus  

(µg/g ou partie 
par million) 

Méthode de préparation ou de cuisson des aliments 

Parer Poêler Frire 

Griller sur 
charbon de 
bois ou au 

grilloir 
 Rôtir 

Cuire au 
four 

Bouillir ou 
pocher Fumer 

Plie rouge20 0,014 – 4,0 pour 
17 congénères des 
BPC 

 ↓ BPC 
N. S. 

↓ BCP de 
47% en 
moyenne* 

↓ BPC N. S.     

Touladi  
(truite grise)12  

0,39 – 0,82 BPC 
totaux (peau 
enlevée, paré) 

   ↓ BPC de 
10 %* 

 ↓ BPC de 
14 %* 

↓ BPC de 
10 %* 

↓ BPC 
de 
41 %* 

Siscowet12  1,03 BPC totaux 
(avec la peau, filet 
abdominal enlevé) 
0,89 BPC totaux 
(peau enlevée, 
paré) 

   ↓ BPC de 
32 %* 

 ↓ BPC de 
18 %* 

↓ BPC de 
19 %* 

↓ BPC 
de 
37 %* 

Truite brune19 1,05 BPC totaux  ↓ BPC de 
45,6 %*** 

       

Saumon quinnat15 1,34 – 1,39 BPC 
totaux (avec la 
peau, filet 
abdominal enlevé) 

   ↓ BPC de 
44,5 %* 

 ↓ BPC de 
37 %* 

  

Carpe15 1,27 – 2,51 BPC 
totaux (avec la 
peau, filet 
abdominal enlevé) 

 ↓ BPC de 
36,8 %* 

↓ BPC de 
30 %* 

     

Doré jaune14 0,20-0,42 BPC 
totaux (avec la 
peau, filet 
abdominal enlevé) 

  ↓ BPC de 
14,6 % 

↓ BPC de 
25 % 

 ↓ BPC de 
18,9 % 

  

Bar blanc14 0,50 – 0,76 BPC 
totaux (avec la 
peau, filet 
abdominal enlevé) 

 ↓ BPC de 
28,3 % 

      

Bar rayé11 0,956 poids sec 
(cru, filet dépouillé) 

 ↓ BPC de 
14,8 % 

  ↓ BPC de 
12,1 % 

↓ BPC de 
20,6 % 

↓ BPC de 
12,9 % 

 

Crabe bleu33 0,269-0,434 BPC 
totaux 

      ↓ BPC de 
29%* avec hp 
↓ BPC de 
33,1 %* sans 
hp 

 

Morue 
charbonnière10,16 

0,47 BPC totaux  
(filet standard non 
paré)10  
2,04 ± 0,70 BPC 
totaux (filet 
standard non 
paré)16  

↓ BPC de 
27 % en 
moyenne*16 

↓ BPC de 
67,9 %*,b, 

10 

  ↓ BCP de 
71,4 %*,b,10 

↓ BPC de 
67,7 %*,b,10 

↓ BPC de 
60,4 %*,b,10 

 

Filets de carpe 
« restructurés »34 

0,000037-0,000046 
2378-TCDD (filet 
de carpe 
restructuré) 

   7,5 cm :  
↓ BPC de 
57,3 %**** 
(60 °C), 
62,8 %**** 
(80 °C); 
10 cm :  
↓ BPC de 
69,1 %**** 

7,5 cm : 
↓ BPC de 
42,8 %****,c, 
40,6 %**** 
(60 °C), 
59,2 %****,c, 
57,1 %**** 
(80 °C); 
10 cm : 
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(80 °C) ↓ BPC de 
62,6 %**** 
(80 °C) 

Balaou (du Japon) 
en conserve 35 

Balaou (du Japon) 
en conserve : 
0,0137 furanes 

      ↓ furanes de 
77,37 %****,d 

 

Thon en 
conserve35 

Thon en conserve : 
0,0126 furanes 

      ↓ furanes de 
80,56 %**,d 

 

Notes : a  hp = hépatopancréas 
b  Cuisson suivant le parage  
c  Filets recouverts lorsque rôtis  
d  Chauffé à 100 °C sans couvercle 
e  Seules les études accompagnées d’analyses statistiques 
sont incluses 
f  Parage des filets = Peau enlevée, filet abdominal et ligne 
latérale enlevés; filet standard = peau conservée, filet 
abdominal enlevé 

 

 

 
Légende : 

Vide Aucune étude ou analyse disponible 
↑ Augmentation des niveaux de CTD 
↓ Réduction des niveaux de CTD 
N.S. Non significatif 
* Significatif à p<0,05 
** Significatif à p<0,01 
*** Significatif à p<0,001 

 

 
Tableau 2 : Effets des méthodes de préparation et de cuisson des aliments à domicile sur les CTD dans la viande 

Type de viande 

Niveau de 
contaminants 

dans les aliments 
crus  

(pg/g ou ppb) 

Méthode de préparation ou de cuisson  

Pôeler ou 
frire 

Griller sur 
charbon de 
bois ou au 

grilloir B.B.Q. 
Cuire au 

four Micro-ondes 
Autocuiseur/ 

bouillir 
Sur la 

cuisinière Rôtir 

Hamburgers de boeuf 
haché gras à 20 % 
(bouvillons issus 
d’une étude sur 
l’alimentation)21  

41,2 dans les 
galettes-témoin;  
51,3 dans les 
galettes traitées 
provenant des 
bouvillons ayant 
eu des doses de 
PCDD et de PCDF 
(7 PCDD et 10 
PCDF) 

↓ PCDD et 
PCDF de 
42 à 
53,5 % 

       

Boeuf  
(un bouvillon)23  

3,8  
pour 3 PCDD et 
2 PCDF 

↓ PCDD et 
PCDF de 
7,2 % 

↓ PCDD et 
PCDF de 
19,2 % 

↓ PCDD et 
PCDF de 
18,1 % 

↓ PCDD 
et PCDF 
de 7,0 % 

↓ PCDD et 
PCDF de 
5,3 % 

↓ PCDD et 
PCDF de 
7,1 % 

↓ PCDD et 
PCDF de 
27,7 % 

 

Boeuf25 Moyenne de 0,13 
(ET) pour les CTD 

 ↓ CTD de 
18,5 % 
(tranche de 
boeuf) 
↓ CTD de 
17,8 % 
(hamburger 
boeuf) 

   ↓ CTD de 
29,6 % 

  

Bœuf haché24 7,507 pour les 
CTD 

 ↓ CTD de 
48 %17 
↓ PBDE 
70,3 %24 

      

Tranche de veau27 0,037 (OMS-ET) 
poids frais pour les 
PCDD et PCDF 

↓ PCDD et 
PCDF de 
62,2 % 

↓ PCDD et 
PCDF de 
81,1 % 

      

Longe de porc27 0,018 (OMS-ET) 
poids frais pour les 
PCDD et PCDF 

↓ PCDD et 
PCDF de 
27,8 % 

↓ PCDD et 
PCDF de 
33,3 % 

      

Porc assaisonné à la 
coréenne35 

45 000 pour les 
furanes 

      ↓ furanes de 
30,01 %*, a  
↓  (50 °C), 
furanes de 
46,23 %*,a 
(70 °C)  

 

Bacon17  7,507 pour les 
CTD 

 ↓ CTD de 
56 % 

      

Poulet27 0,005 (OMS-ET) 
poids frais pour les 
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PCDDet PCDF 
Agneau haché24 41,2 poids frais 

pour les PBDE 
 ↓ PBDE de 

61,9 % 
      

Agneau27 0,006 (OMS-ET) 
poids frais pour les 
PCDD et PCDF 

↑ PCDD et 
PCDF de 
150 % 

↓ PCDD et 
PCDF de 
77,8 % 

      

Note : a Chauffé sans couvercle 

Légende : 

Vide Pas d’étude/d’analyse disponible 
↑ Augmentation des niveaux de CTD 
↓ Diminution des niveaux de CTD 
- Pas d’effet sur les niveaux de CTD 
* Significatif si p<0,05 

 

 
Tableau 3 : Effets des méthodes de préparation et de cuisson des aliments à domicile sur les CTD dans les légumes 

Type de légume 

Niveau de contaminants dans les 
légumes crus  
(pg/g ou ppb) 

Méthodes de préparation et de cuisson  

Laver Laver et bouillir Laver et peler 

Épinard25 11,4 pour 7 PCDD, 10 PCDF, 3 BPC de 
type dioxine 

↓ CTD totaux de 33,8 %* ↓ CTD totaux de 61,5 %*  

Komatsuna36 48,6 pour les 29 CTD 
(pour 7 PCDD; 10 PCDF; 12 PCB) 

↓ CTD totaux de 
79,6 %*** 

↓ CTD totaux de 
84,6 %*** 

 

Carotte biologique37 1 380 pour 24 BPC    ↓ BPC de 83,1 % 

Pomme de terre 
biologique37 

1 590 pour 24 BPC    ↓ BPC de 78,4 % 

Légende : 

Vide  Aucune étude/analyse disponible 
 ↓ Réduction des niveaux de CTD 
* Significatif à p<0,05 
*** Significatif à p<0,005 

 

Tableau 4 : Effets des méthodes de préparation et de cuisson des aliments à domicile sur les aliments prêts à manger 

Type d’aliment 

Niveau de contaminant dans 
les aliments crus  

(µg/kg ou partie par milliard) 

Méthodes de préparation et de cuisson  
Cuire dans une 

casserole 
Cuire au four à 
micro-ondes 

Cuire, puis 
laisser reposer 

Mélanger, puis 
laisser reposer  

Soupes en conserve, 
haricots en conserve,  
mets préemballés,  
aliments pour bébés26 

Haricots en conserve : 59 en 
moyenne pour les furanes 
Mets prêts à manger : 351,38 
en moyenne 
Aliments pour bébés : jusqu’à 
112   

 
 
↓a 

 
 
↓a 

 
 
↓ furanes de 
57,2 % 

 
 
↓ furanes de 
78,9 % 

Note : a En général, les niveaux de furanes diminuaient plus quand les aliments étaient cuits dans une casserole plutôt qu’au four à micro-
ondes. 

Légende :  

↓ Réduction des niveaux de 
CTD 
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Lacunes dans les données 
probantes 

Il y a peu de recherche sur les effets des méthodes de 
préparation et de cuisson des aliments à domicile sur 
les niveaux de CTD dans la viande et les légumes. La 
majeure partie des études publiées porte sur les 
poissons et les BPC totaux et non sur les congénères 
particuliers qui forment les CTD. Cependant, quand 
on le compare aux viandes, le poisson contribue dans 
une moindre mesure à l’ingestion totale de CTD de 
source alimentaire.32 De plus amples recherches sur 
les effets de la préparation et de la cuisson des 
viandes et des légumes et sur les mécanismes de 
réduction des CTD sont nécessaires pour élaborer 
des stratégies efficaces visant à limiter l’exposition 
aux CTD dans les aliments. Des méthodes permettant 
de mieux évaluer les risques et les avantages que 
présentent les aliments et de communiquer 

efficacement les messages au public seraient aussi 
importantes. 

Pour de plus amples renseignements, consultez le 
document suivant (en anglais seulement) : 

Specific Guide for Cleaning and Cooking Instructions 
to Reduce Dioxin, PCBs, and DDT in Fish :  
http://www.maine.gov/dhhs/eohp/fish/fishprep.htm  
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