Zywnos$é podczas upaléw

1. Zaplanowane zakupy.

Upalne dni to czas kiedy zakupy nalezy odpowiednio
zaplanowac. Czynniki niekorzystnie wptywajace na
bezpieczenstwo zywnosci to przede wszystkim wysoka |
temperatura w potaczeniu z wydhuzonym czasem jej
dziatania na wrazliwe produkty.

Wybierajac si¢ na zakupy zwrd¢ uwage na czas i
sposob w jaki bedziesz transportowaé zywnos¢.
Produkty takie jak: migso, drob, nabiat, ryby czy
mrozonki najlepiej transportowaé w specjalnej torbie
termoizolacyjnej dostepnej w kazdym sklepie czy
supermarkecie. Torba utrzymuje niska temperaturg i chroni przed dzialaniem stonca. Jednak pamigtaj,
ze 1 ona nie zabezpiecza zywnos$ci na dtugo. Dlatego planuj swoje zakupy tak, aby podr6z do domu
byta jak najkrétsza.

Podczas pobytu w sklepie zwracaj uwage na okresy przydatnosci do spozycia i warunki w jakich
zywnos$¢ musi by¢ przechowywana. Czytaj uwaznie etykiet¢ — okres przydatnosci do spozycia 1
warunki przechowywania zywno$ci znajdziesz w tym samym polu widzenia.

Dodatkowo przyjrzyj si¢ opakowaniu, czy np. nie zawiera uszkodzen, nie ma bombazu. Takie cechy
dyskwalifikuja produkt.

Kupuyj tylko §wieze warzywa i owoce. Zwracaj uwage na ich wyglad — czy produkty te nie
wykazuja oznak psucia, zmienionej barwy, zapachu, a zwlaszcza obecno$ci plesni. Plesn to powazne
zagrozenie dla zdrowia cztowieka 1 pamigtaj, ze usunigcie plesni z powierzchni produktu nie
powoduje, ze produkt moze zosta¢ bezpiecznie spozyty. Zarodniki plesni moga przenika¢ w giab
porazonej ple$nig zywnosci i sg niewidoczne golym okiem.

Wody i napoje to produkty kupowane w okresie letnim w duzych ilosciach. One rowniez maja
wlasne wymagania w zakresie przechowywania. Zwro¢ uwage, ze producent wskazuje aby napoje
i wody przechowywa¢ w miejscu suchym i chlodnym oraz chroni¢ przed dziataniem promieni
stonecznych. Dlatego zwracaj uwage kupujac napoje, w jaki sposob sa przechowywane
i eksponowane, zwlaszcza podczas sprzedazy prowadzonej z ulicznych stragandow.

2. Przechowywanie zywnos$ci w domu.

Po powrocie do domu produkty tatwo psujace si¢ powinny
bezzwlocznie zosta¢ umieszczone w lodowce. Nalezy pamigtac,
aby mig¢so, drob, ryby, jaja oraz inne produkty wymagajace
przechowywania w lodéwce, nie przebywaly w temperaturze
otoczenia dluzej niz jest to konieczne.

Warto zwrdci¢ uwage, na rozmieszczenie zywnosci
w lodowce, poniewaz ma to znaczenie dla bezpiecznego jej
przechowywania:




a) nasamej gorze umies$¢ produkty, ktore wymagaja lekkiego chtodzenia np. przetwory w stoikach
czy ciasta;

b) kolejna pédtka przeznaczona jest dla produktow mlecznych: jogurtow, kefirow, §mietany;

¢) na srodkowej potce powinny znalez¢ si¢ sery, wedliny 1 dania gotowe;

d) nizsze poiki zarezerwowane sg dla miesa i ryb, ktérych nie tagczymy z przygotowanymi do
spozycia potrawami — mi¢so i ryby przechowuj w zamykanych pojemnikach chronigcych przed
wyciekiem soku z tych produktéw;

e) w szufladach lodowki przechowuj $wieze owoce 1 warzywa, natomiast na balkonikach na
drzwiach lodéwki soki, napoje, musztarde ketchup itp.

3. Warzywa i owoce.

Wiosna i lato to pory roku kiedy nareszcie mozemy cieszy¢ si¢ smakiem $wiezych owocow
i warzyw. Produkty te powinny by¢ cze¢scig zbilansowanej diety iznajdowac si¢, w kazdym spozywanym
przez nas positku. Musimy pamigtac, ze aby byty dla nas zdrowe nalezy przestrzega¢ kilku zasad.

Zasada nr 1. Wszystkie owoce 1 warzywa umyj nawet te, ktore pdzniej obierzesz ze skorki.
Zasada nr 2. Warzywa i owoce myj zawsze pod biezaca woda.

Zasada nr 3. Warzywa i owoce myj doktadnie, pocierajac lub szorujac ich powierzchni¢ pod
strumieniem wody.

Wazne jest takze przechowywanie warzyw 1 owocow. Czes$¢ z nich, zwlaszcza owoce miekkie nalezy
przechowywaé¢ w lodowce. Ponizej wskazano te, ktére nalezy przechowywa¢ w warunkach

chtodniczych.

WARZYWA OWOCE
Brokuty Truskawki
Brukselka Maliny
Kalafior Jagody
Kapusta Jezyny
Marchew
Satata
Rzodkiewka

4. Mikrobiologiczne zagrozenia zywnosci

Wedtug Swiatowej Organizaciji Zdrowia (WHO) zatrucia i zakazenia pokarmowe sa to choroby,
ktore rozprzestrzeniajg si¢ za posrednictwem zywnosci i wody. Charakteryzuja si¢ ostrym
przebiegiem, ktérym towarzysza: biegunka, nudnos$ci, wymioty i béle brzucha. Przyczyna zatrué
1 zakazen pokarmowych moze by¢ spozycie nieprawidtowo przechowywanej zywnosci, w ktorej pod
wplywem wysokiej temperatury szybko rozmnozyly si¢ grozne dla naszego uktadu pokarmowego
bakterie 1 toksyny.

Wazne jest wige przestrzeganie podstawowych zasad ograniczajacych do minimum ryzyko zakazenia
i zachorowania, zwlaszcza w czasie upatow:



1. Zywno$¢ przechowuj zgodnie z zaleceniami producentoéw, stosujac odpowiednia temperature
1zasad¢ rozdzielania zywnoS$ci surowej przeznaczonej do dalszej obrobki termicznej od zywnosci
gotowej do spozycia.

2. Unikaj produktow spozywczych, ktore wykazuja oznaki nie§wiezosci, a takze surowego lub
niedogotowanego migsa, niepasteryzowanego mleka i jego przetworow.

3. Dokladniej myj warzywa i owoce, zwlaszcza te przeznaczone do spozycia na surowo.

Doktadnie gotuj i podgrzewaj zywnosc¢.

5. Zywno$é ugotowana, a nieprzeznaczong bezposrednio do spozycia, schiadzaj tak szybko jak to
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- Grozne bakterie

Najczestsze przyczyny bakteryjnych zatruc€ pokarmowych i ich Zrodla:

* Gronkowiec ztocisty - nabiatl, salatki majonezowe, mig¢so, wedliny;

« Salmanelia - jaja, mieko | przetwory mleczne, owoce morza, warzywa,

* Bacillus cereus - kremy, lody, sosy, produkty zbozowe;

* Clostridium - mieso, dréb, ile pasteryzowane i przechowywane
przetwory;

* Campylobacter - mieso, mleko, woda;

* Escherichia coli - mieso wotowe, mleko, woda.

pasozyty.

mozliwe (czas od ugotowania potrawy do jej umieszczenia w lodéwce nie moze przekraczaé
2 godz.) — zbyt dlugi czas schiadzania potraw jest czestg przyczyng zatru¢ pokarmowych

6. Unikaj spozywania potraw z zawarto$cig surowych jaj, thustych, smazonych.

Pamigtaj o doktadnym myciu rgk przed przygotowywaniem potraw.

8. Uzywaj do picia, gotowania potraw i mycia naczyn wode, ktdrej pochodzenie znasz.
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5. Co jes¢ w upaly? — odpowiednia dieta i nawodnienie

Upaly moga by¢ duzym niebezpieczenstwem dla zdrowia — szczegolnie dla osob, ktorych organizm
jest do nich nieprzyzwyczajony badz zwyczajnie gorzej znosi wysoka temperaturg. W trakcie upalnych
dni jesteSmy narazeni na utrate wody z organizmu (odwodnienie) oraz brak apetytu.
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Dla uzyskania orzezwienia zalecane jest spozywanie odpowiedniej ilo§ci wody. Moze by¢ ona
schlodzonaw lodowce. Dla urozmaicenia smaku mozna doda¢ do niej owoce lub ziota. W upalne dni
warto ograniczaé ilo$¢ mocnej kawy, herbaty oraz alkoholu. Wzmagaja wydalanie wody z organizmu
1 w ten sposob sprzyjaja odwodnieniu. Podczas upatdow ochota na jedzenie jest czgsto niewielka.
Intuicyjnie unikamy goracych oraz cigzkostrawnych positkow, co w efekcie prowadzi do zmniejszonej
ilosci przyjmowanego pokarmu. W upalne dni warto siggaé po potrawy lekkostrawne: lekkie satatki,
chtodniki, koktajle,potrawy gotowanena parze lub grillowane. Potrawy warto wzbogaci¢ o §wieze ziofa.
Najlepiej jest unika¢ dan bardzo kalorycznych i cigzkostrawnych: smazonych oraz wzdymajacych.




