Uwazajmy na zatrucia pokarmowe w trakcie
organizacji przyjec I-komunijnych

Zatrucia pokarmowe

Zatruciem pokarmowym nazywamy ostre schorzenie przewodu pokarmowego,
wystepujace w Krotkim czasie po spozyciu potraw lub produktow spozywczych
zawierajacych chorobotwodrcze bakterie, toksyny, pasozyty, rotawirusy
lub zanieczyszczenia chemiczne. Najczestsza przyczyna zatru¢ pokarmowych
w Polsce sg bakterie i wirusy: salmonella, campylobacter, pateczka czerwonki,
pateczka okreznicy, gronkowiec zlocisty, laseczka jadu kietbasianego, listeria oraz
rotawirusy.

Chorobotworcze drobnoustroje, a zwlaszcza wytwarzane przez nie toksyny wywotuja
zwykle podraznienie i ostry stan zapalny btony sluzowej zotadka i jelit. Stan zapalny
powoduje wzrost przepuszczalnosci Sciany jelit. Woda z osocza krwi przechodzi
wowczas z naczyn krwiono$nych do $wiatta jelita, a drobnoustroje i ich toksyny sa
usuwane z wymiotami i biegunka. Czas, jaki uptywa od chwili spozycia zatrutego
pokarmu do wystgpienia objawow, rozni sie w zaleznosci od rodzaju drobnoustroju.
Najczesciej wynosi 6-36 godzin.

W cieptej porze roku bakterie rozwijajg sie szybciej i zakazajg tzw. wrazliwe surowce dla
przetwoérstwa spozywczego - np. jaja, mieso, mleko, itp. Najwiecej zatru¢ pokarmowych
powodujg nieSwieze wyroby cukiernicze z dodatkiem kremoéw, lody przygotowywane
metodg nieprzemystowg (nie z proszku), garmazeryjne satatki jarzynowe z majonezem
oraz potrawy z jaj, miesa, ryb, ich przetwory i konserwy. S3 one narazone na szybkie
zepsucie ze wzgledu na duza zawarto$¢ wody i sktad chemiczny, stanowigcy dobre
podioze do rozwoju mikroorganizméw. W zwigzku z tym latem zdarza sie wiecej
zaburzen przewodu pokarmowego zwigzanych ze spozyciem pokarméw zawierajacych
substancje szkodliwe dla zdrowia.

Zasady samoobrony przed zakazeniami pokarmowymi

* codzienna ostroznos¢

= zakazone produkty maja czasem smak i zapach zjelczalego ttuszczu - takich
unikajmy!

» unikajmy puszek, ktére maja wzdete wieczka

* najtanszy "antybiotyk”" to mycie rak po wyjSciu z ubikacji i przed
przygotowaniem positkow



Bezpieczne przechowywanie zywnosci

Prawidlowe przechowywanie zywnosci w lodowce

Przechowywanie w lodéwce jest waznym sposobem utrzymywania zywnos$ci w sposéb
bezpieczny. Niska temperatura ulatwia utrzymanie $wiezos$ci i spowalnia wzrost
szkodliwych mikroorganizmoéw. Ten sposéb przechowywania nie zmienia wiasciwosci
Zywnosci.

Wiasciwa temperatura wewnatrz lodowki to 5° C na $rodkowej potce. Jednak
temperatura nie jest taka sama w kazdym miejscu wewnatrz lodéwki. Uwzgledniajac te
réznice, mozesz przechowywa¢ swa zywno$¢ w optymalnych warunkach.
Najbardziej zimnym miejscem w lodowce jest dolna pétka znajdujgca sie ponad
pojemnikami dla warzyw (29 C). Jest to miejsce przeznaczone dla $wiezego miesa i ryb.
UtozZenie tych produktéw na dole ma dodatkowe znaczenie - zapobiega to skapywaniu z
nich tresci na inne produkty.

Jaja, produkty mleczne, wedliny, ciastka oraz produkty oznakowane przy uzyciu zwrotu
,po otworzeniu przechowuj w lodéwce” powinny by¢ przechowywane na srodkowych
potkach (4-59 C) oraz na potce gérnej (89 C). Szuflady na dole (do 100 C) sg przeznaczone
dla warzyw i owocéw, ktére w nizszych temperaturach mogtyby by¢ uszkodzone.
Pojemniki lub p6tki na wewnetrznej stronie drzwi lodowki (10 - 159 C) sg przeznaczone
dla produktéw, ktére wymagajg tylko lekkiego schtodzenia. Dotyczy to np. napojéw,
musztardy i masta.

Nie wktadaj do lodéwki zbyt duzo pozywienia. Jezeli jest ona przecigzona, co oznacza, ze
nie ma przestrzeni pomiedzy poszczegbélnymi produktami, to wtedy dochodzi do
zaburzen cyrkulacji powietrza, co z kolei zaburza osiggniecie wiasciwej temperatury.
Lodéwka nie bedzie pracowac efektywnie, jezeli doprowadzimy do zbieranie sie w niej
szronu. Nalezy ja regularnie rozmrazac¢ przy uzyciu cieptej wody z dodatkiem odrobiny
octu, aby usung¢ zapachy.

Zwroc¢ uwage, ze niektore produkty nie wymagajg przechowywania w lodéwce, a nawet
w takich warunkach tracg swa jakoS¢. Sg to np. egzotyczne owoce, pomidory, rosliny
straczkowe, ogorki i cukinia. Chleb przetrzymywany w lodéwce szybciej czerstwieje.
Warzywa i owoce, ktore powinny dojrze¢ przed spozyciem, réwniez powinny by¢
przechowywane w temperaturze pokojowe;.

W lecie nalezy pokretto temperatury nastawi¢ na silniejsze dziatanie niz w zimie.
Zawsze upewniaj sie, czy drzwi lodowki sg szczelnie zamkniete. Otwieraj lodowke tylko
wtedy, gdy jest to niezbedne i zamykaj jak najszybcie;j.

Przed umieszczeniem w lodéwce produkty nalezy owing¢ lub przykry¢, aby zapobiegac
utracie wilgoci i smaku. Resztki jedzenia nalezy wktada¢ do czystych, szczelnych
pojemnikéw. Nie wktadaj do lodéwki duzych iloSci cieptego pozywienia, poniewaz to
podwyzsza temperature w catej lodowce; najpierw schtédz zywno$¢ w temperaturze
pokojowej (ale pamietaj, ze pozostatosci produktéw gotowanych powinny by¢
umieszczane w lodowce w ciggu 2 godzin po ich przygotowaniu).



Zamrazanie produktow spozywczych

Dlaczego zamrazanie jest dobrym sposobem przechowywania produktéow
spozywczych?

Zamrozenie opdznia psucie sie produktow spozywczych zmniejszajagc aktywnos$¢
enzymoOw uczestniczacych w procesach prowadzacych do zepsucia oraz zapobiega
namnazaniu sie w nich mikroorganizméw. Woda zawarta w produktach zamarzajac
tworzy drobne krysztatki i staje sie nieosiggalna dla bakterii, ktore potrzebuja jej w
swoich procesach metabolicznych. Jednak wiekszo$¢ mikroorganizméw (poza
pasozytami) przezywa zamrazanie. Dlatego nalezy zachowac ostroznos$¢ zaré6wno przed
zamrozeniem jak i po rozmrozeniu produktu spozywczego.

Jak dlugo mozna trzymac produkty spozywcze w zamrazalniku?

W domowej zamrazarce produkty spozywcze moga by¢ bezpiecznie przechowywane
przez 3 do 12 miesiecy bez pogorszenia ich jako$ci. W indywidualnych przypadkach ten
okres moze sie roznic. Dlatego najlepiej sprawdzi¢ informacje umieszczong na etykiecie
produktu.

Pamietaj:

e Zamrazalnik nalezy nastawi¢ na temperature -18°C lub nizsz3.

e W odroéznieniu od lodowki, produkty spozywcze przechowywane w zamrazarce
nalezy ukladac ciasno aby urzadzenie pracowato sprawnie.

» Korzystne jest zastosowanie odpowiednich opakowan, takich jak torby do
zamrazarki lub plastikowe pojemniki, aby przechowywane produkty nie ulegty
uszkodzeniu.

e Unikaj wkladania do zamrazalnika goracych produktéw, poniewaz to powoduje
wzrost temperatury w zamrazalniku i moze uszkodzic¢ inne produkty.

e Przed zamrozeniem produkty powinny by¢ schtodzone. Upewnij sie przed
rozpoczeciem gotowania, ze wyjety z zamrazalnika produkt spozywczy
calkowicie rozmrozil sie. Produkty spozywcze, ktore byly zamrazane a
nastepnie odmrazane, nie moga by¢ zamrazane ponownie.

Jak postepowac z resztkami positkow...

Najwazniejsza sprawg jest pamietanie, Ze zywno$¢ po przyrzadzeniu powinna by¢
przechowywana w loddwce lub zamrozona w ciggu dwoch godzin. Te dwie godziny
obejmujg okres, w ktorym potrawa jest juz poza lodowka lub kuchenka czy piecykiem,
zanim zostanie podana i okres przebywania na stole podczas positku. Pozostawienie
zywnos$ci w temperaturze pokojowej przez ponad dwie godziny (lub jedng godzine w
upale), przyspiesza rozwdj bakterii, stanowigc zagrozenie dla zdrowia. Takiej zywnosci
nie powinno sie wykorzystywa¢ ponownie i najbezpieczniej jest ja wyrzucic.
Jedzenie, ktore stalo w temperaturze pokojowej niespetna dwie godziny moze by¢
wykorzystane, jesli byto przygotowane z zachowaniem zasad higieny. Nalezy uzywacé
czystych naczyn, my¢ czesto rece i nie dopuszcza¢ aby zywno$¢ miata kontakt z
nieumytymi powierzchniami.

Nigdy nie zjadajmy resztek, co do ktérych nie jesteSmy pewni, jak dtugo byty
przechowywane i w jakich warunkach. Réwniez jesli mamy watpliwosci co do wygladu
lub zapachu - bez wahania wyrzu¢my taka Zzywno$¢ !



