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Ryzyko zakazen i zatru¢ pokarmowych nie znika wraz z koncem wakacji. Cho¢ w gorace dni zagrozenie
jest najwigksze, to jesienia takze nie powinniSmy zapominac o ochronie nas i naszych bliskich. Unijna
kampania #Safe2EatEU (,,Jedz bezpiecznie”) przypomina, jak proste, codzienne nawyki moga uchronic¢
nas przed groZnymi chorobami.

Jakie konsekwencje niesie nieprzestrzeganie higieny zywnosSci?

Europejski Urzad ds. Bezpieczenistwa Zywnosci (EFSA) wraz z Paristwowa Inspekcja Sanitarng ruszyly z
piata juz odstong kampanii #Safe2EatEU. Jej celem jest zwigkszanie naszej Swiadomosci na temat
bezpieczenstwa zywnosci. Akcja przypomina, ze cho¢ producenci 1 dystrybutorzy sa odpowiedzialni za
jakos¢ produktow trafiajacych na rynek, to od momentu zakupu wtasnie my — konsumenci — decydujemy,
czy jedzenie bedzie dla nas bezpieczne.

Zatrucia pokarmowe nie s problemem wytacznie sezonowym. Jak podaje Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO), nieprzestrzeganie higieny zywnosci moze prowadzi¢ do groznych chor6b niezaleznie
od pory roku. Za zatrucia najcz¢sciej odpowiadaja bakterie z rodzaju salmonella, gronkowce,
campylobacter oraz wirusy — m.in. norowirusy i wirus zapalenia watroby typu A.

Jak rozpoznaé zakazenie lub zatrucie pokarmowe?

Do zakazenia lub zatrucia pokarmowego moze dojs¢ na kilka sposobéw: poprzez spozycie
zanieczyszczonej zywnosci lub wody, kontakt z osoba chorg albo z przedmiotami codziennego uzytku,
ktore zostaly skazone drobnoustrojami.

Czasami wystarczy drobna nieuwaga, np. nieumycie ragk po podrdzy, positek w nieznanym miejscu czy
zle przechowywany produkt w domu, by wprowadzi¢ do organizmu patogeny wywotujace chorobg.

Objawy zwykle pojawiaja si¢ od dwoch godzin do nawet siedmiu dni po kontakcie z zanieczyszczonym
jedzeniem. Naleza do nich m.in.:

e bole brzucha,

e goraczka,

e brak apetytu,

e biegunka,

e wymioty,

e nudnosci,

e 0gllne oslabienie.

W przypadku wirusowego zapalenia watroby typu A symptomy moga wystapi¢ nawet po kilku
tygodniach od spozycia skazonej wody lub zywnosci.

Na cigzszy przebieg chordb szczegdlnie narazone sa dzieci, kobiety w cigzy, osoby starsze oraz
przewlekle chore. U nich zatrucie pokarmowe moze prowadzi¢ do szybkiego odwodnienia i powiktan

wymagajacych interwencji medyczne;.

5 krokéw do bezpiecznej zywnosci w naszej kuchni
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Eksperci WHO podkreslaja, ze wystarczy trzymac si¢ pigciu prostych zasad, by znaczaco zmniejszy¢
ryzyko zakazen i zatru¢ pokarmowych. To codzienne nawyki, ktére mozemy stosowaé zarowno w domu,
jak 1 w pracy.

1. Utrzymanie czystosci
Myjmy rece przed kontaktem z zywnoscia 1 w trakcie jej przygotowywania. Dbajmy o czystos¢
blatow 1 sprz¢tow kuchennych, a zywnos¢ chronmy przed owadami czy zwierz¢tami domowymi.
Nawet niewielka ilo$¢ niebezpiecznych mikroorganizmoéw przeniesiona na jedzenie moze
spowodowac zakazenie.

2. Oddzielanie zywnoSci surowej od ugotowanej
Surowe migso, drob, jaja czy owoce morza moga zawierac niebezpieczne mikroorganizmy.
Podczas ich przygotowywania korzystajmy z oddzielnych desek, nozy i pojemnikéw, aby uniknac
tzw. zakazen krzyzowych. Dzigki temu bakterie z surowych produktéw nie przeniosa si¢ na
gotowe dania.

3. Dokladne gotowanie
Podgrzewajmy potrawy do temperatury minimum 70°C, aby mie¢ pewnos¢, ze grozne bakterie
zostaly zniszczone. Szczegolng uwage zwracajmy na duze kawalki migsa, migso mielone 1 dréb.
Smazmy je badZ pieczmy do czasu, az bedziemy mie¢ pewnos¢, ze soki z ich wngtrza nie sa
rézowe. Zupy 1 sosy doprowadzajmy do wrzenia.

4. Przechowywanie zywnoSci we wlasciwej temperaturze
Nie zostawiajmy ugotowanych dafi w temperaturze pokojowej dtuzej niz dwie godziny. Produkty
fatwo si¢ psujace przechowujmy w lodowce (ponizej 5°C), a gotowe potrawy utrzymujmy w
cieple powyzej 60°C az do podania.

5. Uzywajmy bezpiecznej zywnosci i wody
Siggajmy po wodg z pewnych zrddet 1 wybierajmy zywnos¢ odpowiednio przygotowana, np.
mleko pasteryzowane. Doktadnie myjmy owoce 1 warzywa, szczegdllnie te spozywane na surowo.
Nie zaleca si¢ my¢ surowego migsa przed planowana obrobka termiczna.

Jak dba¢ o bezpieczenstwo zywnosci takze poza kuchnia?
Mycie rak to najprostsza ochrona

Brudne rece to najczestsza droga przenoszenia bakterii, wirusow i1 pasozytow. Kazde dotknigcie klamki
czy banknotu sprawia, ze na dloniach osadza si¢ nawet do kilku tysigcy komorek drobnoustrojow. To
prawdziwa ,,bomba bakteryjna”, ktéra moze rozbroi¢ doktadne mycie rak. Poprawne mycie powinno
trwac okoto 30 sekund. Pamigtajmy o doktadnym rozprowadzeniu mydta migdzy palcami, na grzbietach
palcow 1 w okolicach kciukow.

Warzywa i owoce pod lupa
Produkty roslinne to cz¢$¢ zdrowej diety, ale tez potencjalne Zrodlo zakazen. Owoce 1 warzywa nalezy

zawsze my¢ pod biezaca woda, nawet jesli planujemy je obrac. Szczegdlng uwage warto zwrdcic na
owoce lesne — moga przenosi¢ groZne pasozyty, takie jak tasiemce z rodzaju Echinococcus, wywotujace
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bablowice. Staranne plukanie zywnosci 1 mycie rak po kontakcie z psami czy dzikimi zwierzgtami sa
waznymi elementami profilaktyki tej choroby.

Bezpieczne zakupy

Ryzyko zatrucia mozna ograniczy¢ jeszcze na etapie kupowania zywnosci. Warto zwracaé¢ uwage na
szczelno$¢ opakowar, terminy przydatnosci do spozycia i warunki przechowywania. Produkty chtodzone
1 mrozone powinny trafia¢ do koszyka na koncu zakupoéw, aby skrécié czas ich przebywania poza
lodéwka. W upalne dni dobrze sprawdza si¢ torba z izolacja lub chtodzaca, ktéra pozwala utrzymacé
odpowiednig temperatur¢ zywnosci az do powrotu do domu.

Wilasciwe zamrazanie i rozmrazanie Zywnosci

Jesli przygotowalismy wicksza porcje jedzenia, warto ja podzieli¢ i cze$¢ zamrozié. Zywnos¢ mrozona
przechowujmy od 1 do 12 miesigcy (w zaleznosci od jej rodzaju). Zamrazajmy ja przed uptywem terminu
przydatnosci do spozycia. Utrzymujmy w zamrazarce stalg temperaturg. Powinno to by¢ minimum -18
stopni Celsjusza. Nie powinniSmy wktada¢ do zamrazarki cieptych produktow. Moga sprawié, ze inne
rzeczy w zamrazarce czgSClowo si¢ rozmroza 1 zaczng namnazac si¢ bakterie. Jesli jest taka mozliwosé,
warto podzieli¢ zamrazarke tak, aby produkty typu surowe migso i ryby byly w innej komorze niz owoce
czy warzywa.

Nie wrzucajmy produktow luzem do zamrazarki. Tu niezbedne beda specjalne pojemniki lub torebki do
mrozenia. Zawsze nalezy tez zapisa¢ na opakowaniu dat¢ mrozenia.

Nie zamrazajmy ponownie rozmrozonych juz produktow. Pamigtajmy tez, ze rozmrazanie w
temperaturze pokojowej sprzyja rozwojowi bakterii.

Profilaktyka to codzienny nawyk, nie sezonowa moda

Zagrozenia nie ustgpuja wraz z koicem lata, a wirusy, bakterie 1 pasozyty towarzysza nam przez caty rok.
Jak podkreslaja eksperci, najprostsze dzialania profilaktyczne realnie zmniejszaja ryzyko zachorowania.

Trwajaca wilasnie edycja kampanii #Safe2EatEU organizowanej przez EFSA we wspolpracy z
Panstwowa Inspekcja Sanitarng przypomina, ze bezpieczenstwo zywnosci opiera si¢ na nauce. Celem
akcji jest przekazywanie rzetelnych faktow w prosty, przystepny sposob — tak aby kazdy konsument mégt
Swiadomie dbac¢ o zdrowie swoje 1 swoich bliskich.

EFSA odgrywa bardzo wazna role w wyznaczaniu 1 egzekwowaniu wymagan mikrobiologicznych
dotyczacych zywnosci. Urzad stale monitoruje sytuacje, a w przypadku wykrycia ognisk chorob
przenoszonych przez zywnos$¢ wspélpracuje zardéwno z panstwami cztonkowskimi, jak 1 Europejskim
Centrum ds. Zapobiegania i Kontroli Choréb (ECDC). Dzigki temu wiedza naukowa przektada si¢ na
praktyczne dziatania chroniace konsumentow w calej Europie.

Wigcej informacji znajdziemy na oficjalnej stronie kampanii: www.efsa.europa.eu
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