JAK UNIKNAC ZATRUCIA?

Choroby przenoszone droga pokarmowa sa zwykle zakazne lub toksyczne. Powoduja je bakterie, wirusy,
pasozyty lub substancje chemiczne przedostajace si¢ do organizmu przez skazong zywnos¢ lub wode.
Patogeny przenoszone przez zywnos¢ moga powodowac ciezkie biegunki lub wyniszczajace infekcje.
Szacuje sig¢, ze ponad 200 chorob moze by¢ spowodowanych nieodpowiednim przygotowaniem zywnosci.
Dlatego niezwykle wazne jest to, w jaki sposob przetrzymujemy i obrabiamy termicznie zakupiong przez
nas zywnos$¢. Dzieki temu, jako konsumenci mamy wplyw na minimalizacje lub

uniknigcie zakazenia dzigki podstawowym czynnosciom.

Za bezpieczenstwo zywnosci dostgpnej na polskim rynku odpowiada producent, ale od momentu zakupu
zywnosci, ta odpowiedzialno$¢ spada na konsumenta. Bardzo wazne: odpowiednie przechowywanie
zywnosci, postepowanie z produktem, zgodnie z zaleceniem producenta oraz zasadami higieny
pozwala na minimalizacje¢ lub uniknigcie zakazenia.

OTO KILKA WSKAZOWEK, JAK ZMINIMALIZOWAC RYZYKO ZATRUCIA.

SPRAWDZAM Podczas zakupu $wiezych owocow i warzyw, za kazdym razem sprawdzaj czy nie sa
uszkodzone lub majg $lady obicia lub psucia sie. W przypadku obranych, pokrojonych i zapakowanych
warzyw (pakowanych salat) czy owocow sprawdzaj czy sa przechowywane w lodowkach lub
zamrazarkach.

MYJE Pierwsza zasada przygotowana bezpiecznej zywnosci to umycie rak, naczyn i powierzchni,

na ktorych bedzie przygotowywana zywno$¢. Przed, jak i po przygotowywaniu warzyw i owocow
wszystkie blaty, noze i deski do krojenia umyj ciepta woda z ptynem do naczyn. Bakterie przenoszone
przez zywno$¢ sa niewidoczne dla oczu, nie mozna ich rowniez powachaé ani wyczu¢ ich smaku.

Kiedy my¢ dlonie? Przed, w trakcie i po przygotowaniu jedzenia, gdy dotykates/as surowych jaj,
surowego czerwonego migsa, drobiu czy owocoéw morza, przed i po opiece nad chorym, gdy si¢
skaleczysz/skaleczytas, po skorzystaniu z toalety.

Swieze owoce i warzywa umyj pod biezaca woda nawet, jesli planujesz je obraé, poniewaz bakterie moga
si¢ rozprzestrzenia¢ z zewnatrz (ze skorki) do wewnatrz podczas cigcia lub obierania. Te, ktore posiadajg
twarda skorke nalezy szorowac czysta szczotka podczas ptukania pod biezaca woda z kranu.

Pakowane owoce i warzywa oraz te oznaczone, jako ,,gotowe do spozycia”, ,,myte” lub ,,potrojnie myte”
nie powinny by¢ myte. Moze to zwiekszy¢ ryzyko przypadkowego przeniesienia patogenéow z jednego
rodzaju zywnosci na inne produkty spozywcze, jest to tak zwane zanieczyszczenie krzyzowe.

Susz owocowy i warzywny nalezy przetrze¢ czysta szmatka lub recznikiem papierowym. Do mycia
produktow spozywczych nie nalezy stosowa¢ mydta, gdyz srodki te nie s przeznaczone do mycia
zywnosci. Nie myj czerwonego mi¢sa ani drobiu, powoduje to rozprzestrzenienie si¢ bakterii.



ODDZIELAM Podczas pakowania zakupow oddzielaj $wieze owoce i warzywa od chemii gospodarczej,
surowego czerwonego migsa, drobiu, owocéw morza i jaj, pakuj je w oddzielne torby. Jesli uzywasz toreb
wielokrotnego uzytku, pierz je systematycznie. Podobnie postepuj podczas przechowywania w lodowece,
$wieze owoce i warzywa przechowuj oddzielnie od surowego czerwonego migsa, drobiu, owocoOw morza
i jaj. Do zanieczyszczen krzyzowych dochodzi w przypadku niewlasciwego obchodzenia si¢ z surowym
czerwonym migsem, drobiem, owocami morza i jajami. Przygotowujac jedzenie oddzielnie przygotowuj,
surowe mi¢so, owoce morza i jaja od pozostatych produktéw takich jak $wieze owoce i warzywa.

Nie uzywaj tej samej deski, nozy i naczyn do krojenia warzyw, owocow i migsa. Uzyj oddzielnych talerzy
i naczyn: jeden na $wieze produkty, kolejny na surowe czerwone migso, drob i owoce morza. Jesli nie
planujesz spozycia zakupionej zywnos$ci w ciaggu kilku dni, zamroz j3.

GOTUJE Gotowanie zabija niebezpieczne bakterie. Bezpieczne gotowanie zywnosci to kwestia
zastosowanej temperatury. Zywno$¢ musi osiaggnaé¢ odpowiednio wysoki poziom temperatury wewnetrzne;j,
aby zabiciu ulegly bakterie chorobotwodrcze. Barwa i tekstura nie sg wiarygodnymi wskaznikami czy
zywnosc¢ osiggneta wystarczajaco wysoka temperaturg wewnetrzng niszczaca patogeny. Najlepszym
sposobem zapewnienia bezpieczenstwa jest uzycie termometru do Zywnosci.

Termometr umieszczamy w najgrubszej cze$ci migsa, podczas pomiaru nie dotykamy kosci, thuszczu ani
chrzastek, temperature mierzymy w kilku miejscach, aby upewnic si¢, ze czerwone migso czy drob jest
rownomiernie ogrzewane. Po kazdym pomiarze termometr nalezy umy¢ ciepta woda z ptynem.

Minimalne bezpieczne temperatury wewnetrzne podczas obrobki cieplnej dla roznych grup produktow.

e Drob-74°C

e Jajai potrawy z jaj — 71°C

e  Mieso mielone — 71°C

e (Czerwone migso (wotowina, jagniecina, cielecina, wieprzowina) — 63°C
e Ryby-63°C

Wskazoéwki kulinarne: Marynowang zywnos$¢ przeznaczong do grillowania przechowujemy w lodowce.
Nie polewamy juz zgrillowanego migsa lub drobiu sosami, ktore byty stosowane do marynowania. Migso
grillujemy do osiggniecia bezpiecznej temperatury wewnetrzne;.

SCHLADZAM Swieze produkty najlepiej schtodzi¢ w ciagu dwéch godzin od zakupu, aby zapobiec
rozwojowi bakterii. Wszystkie obrane lub ugotowane $wieze owoce i warzywa nalezy schtodzi¢ w ciagu
dwoch godzin od przygotowania.

Przechowywanie w warunkach chtodniczych (lodowka 2-6°C) spowalnia wzrost bakterii przenoszonych
przez zywno$¢, ktore moga szybko namnaza¢ si¢ w wyzszych temperaturach.

Nie nalezy rozmraza¢ zywnos$ci w temperaturze pokojowej, gdyz w takich warunkach szkodliwe bakterie
bardzo szybko si¢ namnazaja. Wybierz jedna z opcji bezpiecznego rozmnazania:

e umie$¢ w lodowce zamrozone jedzenie na talerzu w celu zabezpieczenia przed ewentualnym
wyciekiem sokow;

e jesli zamierzasz od razu przygotowywac zywno$¢ mozesz rozmrozi¢ ja W zimnej wodzie. Wode
wymieniaj, co 30 minut;

e jesli zamierzasz natychmiast po rozmrozeniu podda¢ obrobce termicznej Zzywnos¢ mozesz
rozmrazac ja w kuchence mikrofaloweyj.

e mozesz bezpiecznie gotowaé potrawy rowniez bez rozmrazania. Pamietaj, ze gotowanie w takim
przypadku bedzie trwac o 50% dtuzej w poréwnaniu do gotowania zywnosci w petni rozmrozone;.
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