Jak unikna¢ zatrucia pokarmowego podczas przygotowania positkow w domu?
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Skutki zatrucia pokarmowego moga by¢ bardzo powazne. Przy fagodnym zatruciu oznacza to kilka dni
,-hiedyspozycji” i ztego samopoczucia, a w powazniejszej sytuacji — grozne choroby uktadu
pokarmowego.

W niektérych przypadkach zatrucie pokarmowe moze prowadzi¢ nawet do Smierci. Warto o tym
pamigtac, przygotowujac positki w domu - dla siebie i swoich bliskich.

Lepiej zapobiegac niz leczy¢? Najlepiej jest po prostu przestrzegac zasad bezpieczenstwa i higieny
zywnosci. EFSA (Europejski Urzad ds. Bezpieczefistwa Zywnosci) podkresla znaczenie bezpiecznego
przechowywania

1 przygotowywania zywnosci. Odpowiednie nawyki moga uchronié nas i naszych bliskich przed
zatruciem pokarmowym.

EFSA w swoich dziataniach postawita sobie za cel uswiadomienie konsumentow na temat roli nauki w
zapewnieniu bezpieczenstwa zywnosci oraz zachgcenie ich do dokonywania Swiadomych wyboréw
zywieniowych. EFSA aktywnie dziala w Swiecie nauki. Na biezaco monitoruje sytuacj¢ 1 wspOtpracuje z
krajami cztonkowskimi oraz Europejskim Centrum ds. Zapobiegania 1 Kontroli Choréb (ECDC) w
przypadku ognisk zatru¢ pokarmowych, ktérych Zrodtem moze by¢ zywnos¢.

Kazda osoba, ktora chce dbac o zdrowie swoje 1 swoich bliskich, powinna przestrzega¢ podstawowych
zasad. Aby unikna¢ zatrucia pokarmowego, nalezy:

¢ kupowac odpowiedzialnie — czytac etykiety na opakowaniach, szczegdlnie informacje o dacie
przydatnosci do spozycia, warunkach przechowywania, sktadzie, alergenach i sposobie
przygotowania. Zawsze nalezy zweryfikowac, czy produkt, ktory bierzemy z poiki, jest na pewno
Swiezy 1 czy nie ma oznak psucia, rozszczelnienia opakowania czy plesni;

¢ dbacd o higiene w kuchni — podstawa jest mycie rak po wyjsciu z toalety, przed
przygotowywaniem positku, a takze po jego przygotowaniu. My¢ 1 odkazaé nalezy rowniez
wszystkie powierzchnie w kuchni, naczynia i sprzety, ktérych uzywamy w czasie gotowania.
Myjemy zywnos¢ czysta woda, a takze chronimy ja przed kontaktem z owadami 1 innymi
Zwierzetami;

¢ dokladnie gotowaé zywnoS$¢ — w procesie gotowania pozbywamy si¢ niebezpiecznych dla ludzi
drobnoustrojow;

¢ przechowywaé zywnos¢ w odpowiedniej temperaturze i w odpowiednich warunkach —
produkty tatwo si¢ psujace (mleko, nabiat, migso) powinny by¢ przechowywane w lodowce. Jesli
nie zamierzamy jeS¢ przygotowanego positku od razu, to mozemy go zamrozi¢. Wiasciwe
przechowywanie jest szczegdlnie wazne w okresie letnim, kiedy pod wptywem wysokich
temperatur zywnos¢ szybko si¢ psuje. Wtasnie
w tym okresie najczesciej dochodzi do zatru¢ pokarmowych, kiedy zostawiamy jedzenie w
wysokich temperaturach — zamiast bezpiecznie schowac do lodéwki czy zamrozi¢;

¢ oddziela¢ zywnos$¢é gotowana od surowej — nalezy o tej zasadzie pamigtac juz na etapie zakupow
w sklepie. Warto osobno zapakowac do koszyka warzywa, owoce, migso 1 jaja. Pamigtajmy tez o
wlasciwym rozmieszczeniu zywnosci w lodowce;

¢ pi¢ tylko czysta i bezpieczna wode;

¢ nie jes¢ zywnoSci, ktora przekroczyla juz date przydatnosci do spozycia. Jesli zauwazysz
plesn na jakims produkcie spozywczym — wyrzué go w catosci.
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Jakie moga by¢ objawy zatrucia pokarmowego

Konsekwencje zatrucia pokarmowego moga by¢ bardzo powazne. Bl brzucha, nudnosci, wymioty,
biegunka — to pierwsze sygnaty, ze z naszym organizmem dzieje si¢ co$ niedobrego. Nie mozna
bagatelizowac zadnych objawow zatrucia pokarmowego. Nalezy pamigtaé, ze zatrucie pokarmowe jest
wyjatkowo niebezpieczne dla niemowlat i matych dzieci, kobiet w cigzy, oraz oséb starszych i chorych,
ktore czgsto maja staba odpornos¢.

Warto wprowadzi¢ w zycie zasady bezpiecznej zywnosci 1 swoim postgpowaniem dawac przyktad
najblizszym, szczegdlnie dzieciom.

Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA) jest agencja Unii Europejskiej utworzona w
2002 roku, ktdrej zadaniem jest pelnienie roli niezaleznego osrodka zapewniajacego doradztwo naukowe
podmiotom zarzadzajacym ryzykiem oraz informowanie o ryzyku zwigzanym z tancuchem
zywnosciowym. W tym celu Urzad wspolpracuje z szeregiem interesariuszy, by propagowac spdjnos¢
zalecen naukowych w calej Unii Europejskiej, a takze przedstawia zalozenia naukowe stanowiace
podstawe przepisow 1 regulacji chronigcych konsumentéw przed zagrozeniami zwiazanymi zZ Zywnoscia
w calym taficuchu zywnosciowym — od pola do stotu.

Obecnie trwa trzecia edycja kampanii ,,Wybieraj bezpieczng zywnosS¢” organizowanej przez EFSA.
Wigcej informacji o kampanii mozna znaleZ¢ na stronie campaigns.efsa.europa.eu.
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