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élelmiszerbizton

Kedves Kismama!

Az anyasag mér a fogantatas pillanataval elkezdgdik, ahogyan

az ezzel jard feleldsség is. Amikor a sziviink alatt hordjuk gyer-
mekiinket, mar nemcsak a sajat jollétinkrdl és egészségiinkrdl

kell gondoskodnunk, hanem a kishabéankérdl is. Ehhez nagyban
hozzjérul a kiegyenstlyozott, ugyanakkor elévigyazatos
taplalkozés. A helyes étrend kialakitdsa mellett az élelmiszerbizton-
sagi szahalyok betartasa nemcsak az anya és a magzat védelmét
szolgalja, de megkonnyiti a varanddssagi iddszakot is.

Az élelmiszerhiztonsag mindenki szamara |étfontossagu,
kiiléndsen a varandds ndk és a sziiletendd gyermekiik szamara.

A kérokozok atjuthatnak a méhlepényen is, megbetegithetik
amagzatot, akinek az immunrendszere fejletlen és nem képes
lekiizdeni a fertdzést. A terhesség alatti élelmiszer-eredeti
meghetegedések stlyosak lehetnek, és vetéléshez vagy koraszi-
léshez vezethetnek. Egyes élelmiszer-eredetii betegségeket okozo
mikroorganizmusok, mint példaul a Listeria monocytogenes és

a Toxoplasma gondii még akkor is megfertdzhetik a magzatot,

ha az anya nem érzi rosszul magat.

Segitségképpen a Nébih dsszegyiijtotte a kismamakat és sziile-
tendd gyermekeiket érintd, élelmiszerekhez kotddd veszélyeket,
valamint bemutatja azokat a lépéseket, amelyek betartasaval
csokkenthetd az élelmiszer-eredetii megbetegedések kockazata.

J6 egészséget a habanak és a mamanak!

ﬁ(}mLMw

Dr. Oravecz Marton
a Néhih elndke
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MIERT JELENTENEK NAGYOBB
VESZELYT A VARANDOS NOKRE

AZ ELELMISZER-EREDETU
MEGBETEGEDESEK?

amikor az édesanya Uj életet hord a szive alatt,

szervezete alkalmazkodik a megvaltozott koriil-
ményekhez. Ahhoz, hogy a magzat egészségesen tudjon
fejlddni, az anya immunrendszerének a megszokotthoz
képest kisehh hatasfokkal kell mikadnie. Ennek kovet-
keztéhen a kismamak fogékonyahhak lehetnek kiilonbdzd
meghetegedésekre, igy az élelmiszer-eredetii meghetege-
désekre is, amelyek nemcsak az anya, hanem
a sziiletendd haba szempontjahdl is kockazatosak lehet-
nek, hiszen a méhlepényen keresztil a karos anyagok
eljuthatnak hozzajuk is.

A varanddssag sok szemponthol kiilonleges éllapot:

Szélsdséges esetekhen felmeriilhet akar a magzat meghe-
tegedése vagy a korasziilés, és sajnos nem elhanyagolhatd
a vetélések, halva szilletések elfordulasa sem. Szeren-
csére néhany alapvetd élelmiszerbiztonsagi eldvigyaza-
tosséagi szabaly hetartdséval a legtobb élelmiszer okozta
meghetegedés elkeriilhetd. [1]

Az élelmiszer-eredet(i meghetegedések dontd

Miért fontos?

Bizonyos élelmiszerek fogyasztasa a benniik eldforduld
mikrobak és vegyiiletek miatt a varandds ndk szamara
kockazatos lehet, ezért a varanddssag sordn kiemelt
figyelmet kell forditani az élelmiszerek kivalasztasara
és azok megfeleld kezelésére.

ELELMISZEREKBEN TAL
ARTALMAS MIKROBAK

Campylobacter

Ehhez segitségképpen a Néhih
Osszegy(jtotte a kismamakat érintd,
élelmiszerekhez kotddd veszélyeket
és hemutatja azokat a lépéseket,
amelyek betartasaval az élelmi-
szerek okozta meghetegedések
megeldzhetdk.

HATO

A Campylobacter jejuni dltal okozott meghetegedés
aleggyakrabban eldfordulé élelmiszer-eredetti fertdzések
kozé tartozik, Eurépaban évente tébhb mint 200 000 esetet
regisztralnak ennek a haktériumnak koszonhetden.

A Campylobacter-fertzés forrasa legtobhszor a nem meg-
felelden hdkezelt baromfihs, illetve a pasztorizalatlan tej
és az abbol késziilt termékek.

Sokszor keresztszennyezddés okozza a problémat, ezért
ligyeljiink a nyers htisok elkiildnitésére, kiilon vago-
deszka, kés hasznalatara. A varanddssag soran fellépd
Campylobacter-fert6zés a terhesség szakaszatol fiiggden
kiilonhdz6 kockazatokkal jarhat, a korai szakaszhan
vetélést, a késohhi szakaszhan korasziilést vagy akar
halva sziiletést is okozhat. [3, 4, 5]

Salmonella

A Salmonellak az élelmiszerekben talalhaté baktériu-
mok koziil a leggyakrabban okoznak meghetegedést.
Leginkabb az allati tiriiléken keresztiil terjednek, ezért
tobbnyire allati eredet( élelmiszerekkel, féként nyers
bharomfihts és tojas révén jutnak el az emberhez, de

akar fertdzd lehet az iiriilékkel szennyezett zoldség és
gylimélcs is. Elsdsorban az emésztdrendszerben okoznak
panaszokat, hanyas, hasmenés, erds hasi gorcsok forma-
jaban, amelyet akar laz is kisérhet, de eldfordulhat, hogy
tiinetmentes a fertdzés. Az alapos siités-fozés (az étel

tobhsége hasonl tiineteket okoz.
Amennyiben harmilyen panaszt tapasztalunk
az alabbiak koziil, haladéktalanul keressiik fel
orvosunkat!

helsejében a hdmérseklet legyen 75°C, legaldhb 2 percen
keresztiil) elpusztitja a baktériumokat, mig a 4°C alatti
hémérséklet lelassitja a szaporodasat az élelmiszerekben,
igy a megfeleld ételkészitési és tarolasi gyakorlatokkal

« Hanyinger, hanyas a fertdzés elkeriilhetd. [6, 7, 8]
«  Hasmenés

- Fejfajas, laz

«  Influenzaszerii tiinetek [2, 3]

A Salmonella-fertdzés terjedésének gyakori
okozdja a nem megfeleld WC-higiénia, ezért
rendkiviil fontos az illemhely tisztan tartdsa
és a gondos kézmosas!
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LISTERIA
SZEMPONTIABOL
KOCKAZATOS
ELELMISZEREK

Mosatlan zldségek, gyiimélcsdk

Fagyasztott zoldségek hdokezelés nélkiil fogyasztva
Nyers zoldséghdl késziilt salatak

Nyers, pasztdrizalatlan tej és az abhdl készillt
tejtermékek
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Jégkrémek, fagylaltok

Lagy sajtok (camembert, feta, brie,
mozzarella, kéksajt)

o0 Q006C

Hidegkonyhai készitmények (sonkatekercs,
kaszin6tojas, majonézes kukoricasalata)

Azonnali fogyasztasra kész (ready-to-eat)
élelmiszerek (foodhoxok: lasagne; sz6szos, zoldséges
tésztak, husok, eldre csomagolt szendvicsek)

Nyers hust tartalmazé ételek

Listeria (tatar beefsteak)

A Listeria monacytogenes a természetben és ebhdl  aliszteriozis veszélye. A liszteridzis tiinetei akar mar

Fiistdlt kolbasz, fétt sonka, szalami,
virslifélék, pastétom

adoddan az élelmiszereinkben is gyakran eldfor- a fertdzott élelmiszer elfogyasztasat kdvetden 1napon
duld haktériumok kozé tartozik, megbetegedést heliil is felléphetnek, de el6fordulhat, hogy a pana-
azonban csak nagy baktériumszam mellett és fdleg az szok csak tobh hét mulva jelentkeznek. J ellenalld

Fiistdlt halak

Nyers halat tartalmazd ételek (sushi)

OO0 060 C O O

{in. ,rizikécsoportokban” képes okozni. képesség(, egészséges felndttek altalaban tinet-
menetesen atvészelik, nem betegszenek meg téle. Tenger gyiimolcsei
Akar +4 °C-on is szaporodoképes, ezért a hiitdszek- Véarandds néknél azonhan vetélést, korasziilést vagy
rényben tarolt élelmiszerekben is tud szaporodni. halva sziiletést okozhat, Gjsziilotteknél vérmérgezést,
Emiatt a tébb napon at hiitészekrényhen tarolt agyveld- és agyhartyagyulladast. Ezért nagyon fontos,
élelmiszerek fogyasztasa gyengéhb immunrendszeri hogy a liszteriézis kialakuldsanak valésziniiségét nul- w
embereknek (tehat varandds ndknek, csecsemdknek, lara csokkentsiik. Ez az alapvetd élelmiszerbiztonséagi A Listeria-fertzések 99%-aért
idds, heteg emhereknek) nem ajanlott, mert fennall szahalyok betartasaval megvaldsithato. [3, 9, 10] anem megfeleld mindségii élelmiszerek

felel6sek!



ELELMISZEREKBEN TALALHATO Miért fontos?
ARTAI_MAS M I KRUBAK Mar egyetlen norovirussal fertdzott személy is képes

lokalis jarvanyt kialakitani, ezért fontos, hogy beteg
személy ne készitsen méasoknak ételt!

Norovirus

20%-at okozza, leggyakoribb tiinetei kizé az erds hanyas és hasmenés tartozik. A fertdzés

elsésorban gyengéhb immunrendszer(i személyekre - igy a csecsemdkre és varandos
anyakra is - veszélyt jelent. A norovirus a szervezethe keriilve mér kis mennyiséghen is képes
tiineteket okozni. Veszélyét a hirtelen fellépd, nagymértéki folyadékveszteség jelenti elsd-
sorban. Nemcsak cseppfertdzéssel, hanem akar egyszeri érintéssel is at tud terjedni egyik
emherr6l a mésikra.

A norovirus a fejlett orszagokhan az 6sszes akut emésztdszervrendszeri fertdzo betegség

A panaszok altalaban néhany nap alatt megsziinnek, de a virus ezt kovetden akar még két hétig triil-
het a szervezethdl, igy a tiinetek elmdltaval is fokozottan iigyelni kell a higiéniara. A fertézés nem-
csak emberrdl emberre terjedhet, hanem bekdvetkezhet fertdzott élelmiszer és ivoviz fogyasztasaval
is. Ezért keriiljiik a mosatlan zoldségek és gyiimdlcsok fogyasztasat! Egyes fagyasztott gyiimélcsoket
(afonya, mélna, szamdca, ribiszke) nem mosnak meg fagyasztas eldtt (a nagy mennyiségii jégképzd-
dés miatt), ezért ezek nyers fogyasztasat szintén melldzziik! A fagyasztas ugyanis nem oli meg
avirusokat. Tovabha utazés soran tigyeljiink arra, hogy kizardlag ellendrzott ivévizet, illetve ilyen
vizhdl késziilt jeget fogyasszunk. J6, ha tudjuk azt is, hogy nem minden orszaghan ihaté a csapviz!
[11,13,14]

Salatafélék mosasa

|PP

Salataféléket bd vizhen, rovid aztatassal mossuk,
majd helyezziik sz(ir6edénybe és alaposan oblitsiik le!
A sima vizes mosast érdemes kiegésziteni ecetes
oblitéssel is a hatékonyabb tisztitds érdekében!



ELELMISZEREKBEN TALALHATO

ARTALMAS MIKROBAK

Toxoplasma

Toxoplasma gondii egy egysejt(i parazita,
A a toxoplazmézis nev(i hetegség kérokozdja.

A Campylobacterhez hasonléan nyers
vagy gyengén atsiitott hishan (sertés, marha,
bérény, kecske) és pasztdrizélatlan tejben,
illetve az abbol késziilt tejtermékekben fordul
eld, de jelenlétiik kimutathaté mosatlan zold-
ségek, gylimolcsok feliletérdl is. A szervezethe
keriilve influenzaszeri tiineteket produkalhat,
de sokszor tinetmentes a fertdzés.
Fontos megjegyezni, hogy tiinetmentes fertdzés
esetén is megbetegitheti a magzatot, és extrém
esethen akar vetélést, halvasziiletést vagy
ljsziilottkori agyveldgyulladast, vizfejiiséget is
okozhat. Fertdzésforras lehet még a macska-
alom, ugyanis a macska (riilékén keresztiil a

Toxoplasma a kornyezetbe kertil, igy a macska-
alommal vald érintkezés keriilendd a varandds
nok szamara. Ezért hazi kedvenc tartasa esetén
az alom tisztitasat lehetdség szerint hizzuk mas
csaladtagunkra! Amennyiben ez nem lehetséges,
hasznaljunk kesztyiit, maszkot, és mossunk
alaposan kezet! [14, 15, 16]

e
.

Toxoplasma-fertdzés esetén az im-
A munrendszer ellenanyagokat termel.

Ezek az ellenanyagok az elsd fertdzo-
dést kdvetden mindig rendelkezésre éllnak,
Ujahb fertdzés esetén kifejtik hatasukat,
igy kovetkezd alkalommal a Toxoplasma
nem okoz meghetegedést. Azok a varandds
ndk, akik életiik soran mar egyszer atestek
Toxoplasma-fertdzésen, kis valdszintiség-
gel fertdzddnek meg (jra, ezért a magzat
meghetegedésének is kicsi az esélye.

,a macskaalommal valo érintkezés kertilendd a varandds nék szamara”

A 20 év feletti magyar ndk 10%-a fogékony,
azaz még nem talalkozott az immunrend-
szere a kérokozoval, tehat védtelen vele
szemhen. Mivel a Toxoplasma-sz(irés nem
tartozik a varandéssag soran kotelezéen
elvégzendd vizsgalatok kozé, érdemes

a terhesség korai szakaszaban sz(irdvizsga-
latot végezni, és negativ eredmény esetén
a tesztet 2-3 havonta megismételni, hogy
ha esetleg friss fertdzés lépne fel, minél
hamarabh lehessen kezelni! [13, 14]



VARANDOSSAG ALATT

A KOVETKEZOK FOGYASZTASAT
MELLOZZUK

Alkohol és alkoholt tartalmazé
élelmiszerek

arandds noknek tilos alkoholt fogyasztani!
V Az alkohol a taplalékhoz hasonléan szintén

eljut a magzathoz, és stlyos fejlddési rendel-
lenességeket okozhat. Kutatésok hizonyitjak, hogy
mar kis mennyiség alkohol is visszafordithatatlan,
stlyos fizikai, mentalis és viselkedésbeli probléma-
kat okozhat, ezért fogyasztasat mell6zziik! [2]

Magas higanytartalmi halak Edesvizi halak

A hal egészséges taplalék, hiszen kevés telitett
zsirsavat tartalmaz, gazdag fehérjékben és vitami-
nokban, illetve magas émega-3 zsirsavtartalommal

Alacsony higanytartalmd fajtak, amelyek
heti rendszerességgel biztonsaggal

rendelkezik. Ugyanakkor a tengeri halakban higany fogyaszthatok:
is jelen lehet, amely potencialis sejt- és idegméreg, . vadlazac
ezért varanddssag és szoptatds soran hizonyos «  szardinia
halfajtak fogyasztdsa nem ajanlott. A halak higany- - hering
szennyezettségiliket tekintve kiilinhozd osztalyokha «  szardella
sorolhatok (alacsonytdl magas higanytartalomig), - pisztrang
az alacsony higanytartalmd fajtak fogyasztasardl «  makréla

a varandossag alatt sem kell teljesen lemondani! [2
g J [21 Az édesvizi halak fogyasztasa hasonld

eldnydkkel rendelkezik, ugyanakkor sokkal

A halfogyasztas eldnyei alacsony higanytartalmu kevesebh a benniik talalhat6 higany, mint
fajtak esetén feliilmdljak a higanymérgezés a tengeri halakban, igy ezek is az ajanlott
kockazatat! Varanddssag soran ne iktassuk ki élelmiszerek kozott szerepelnek.

teljesen a halak fogyasztasat étrendiinkbdl,
de soha ne nyersen fogyasszuk dket.




() KOFFEINT TARTALMAZO =)
& ELELMISZEREK

0

TUDTAD-E?

Az éhgyomorra fogyasztott kavé gyomor-
panaszokat okozhat, ezért mindig valamilyen

hefolydsolja a magzat fejlddését, alacsony étkezéshez kotve fogyasszuk kavénkat!

sziiletési salyt, korasziilést vagy akar vetélést
is okozhat. Tény, hogy a tulzott koffeinfogyasztas
eldnytelen hatassal van a magzat fejlddésére, azonhan
kutatasok hizonyitjak, hogy a mértékkel fogyasztott
koffeintartalmd termékeknek nincs semmilyen karos
hatésa a magzatra nézve. A legtohb ajanlas maximum
200 mg-ban hatarozza meg a varandds nék szamara
naponta bevihetd koffeinmennyiséget. A kavék és tedk
koffeintartalmat befolyasolja a kavé/tea tipusa,

S okaig tgy tartottak, hogy a koffein negativan

az elkészités madja, illetve a fogyasztott adag mértéke. ‘
Az alabbi tablazat Gtmutatéként szolgal a leggyak- i
rabban fogyasztott termékek koffeintartalmarol: ¢ "
Kl]FFEINTAHTALMl] KOFFEINTARTALOM KOFFEINTARTALOM
TERMEKEK 100 g-ban/ml-ben EGY ATLAGOS ADAGBAN B .
Ezek alapjan napi 1-2
Eszpresszo 50-175 mg 15-87,5 mg (30-50 ml) esésze (2x100 mi) kavé
Hosszii kavé 40-70 mg 50-105 mg (125-150 ml) hiztonsaggal fogyaszthato!
Instant kévé 30-50 mg 0610mg (2-20g) Atedk ugyan alacsonyabb
koffeintartalommal
Fekete tea 15-20 mg 30-60 mg (200-300 ml) rendelkeznek, de nagyobb
Zold tea 10-12 mg 20-36 mg (200-300 ml) adagot fogyasztunk
Kela 10-4mg 070mgl200500my POl ezértlegyink
veliik dvatosak, talzott
Energiaital 25-80 mg 62,5-400 mg (250-500 ml) fogyasztasukat mell6zziik!
Etcsokolade 60-80 mg 72-48 mg (12-60 g)

Ne feledkezziink meg arrdl, hogy nem csak a kaveé az egyetlen koffeinforras. Ahogy a tablazatban is lathato, koffein
talalhato még tedban, energiaitalokban, kéldban és egyes csokoladékban is. Ezért étkezéskor vegyiik figyelembe
ezek koffeintartalmat is! [2, 17, 18]



..Folsavat

folsav a vizoldékony vitaminok kdzé tartozik,
Aa B-vitaminok egyik tipusa. Szamos kutatas

hizonyitja, hogy a veldcsézarddasi és ezaltal az ideg-
rendszeri rendellenességek eldforduldsa a varanddssag
soran jelentdsen csokkenthetd a megfeleld folsavszint
hiztositasaval.

Afolsav természetesen megtalalhatd zold leveles zold-
ségekben (spendt, brokkoli), hiivelyesekben (hab, borsé,
lencse), avokadahan, foldimogyordhan, tojashan, kacsa-
és libamdjhan. Léteznek folsavval dusitott gabonapelyhek,
miizlik is. Ennek ellenére nehéz pusztan az étkezéssel
elegendd mennyiség(i folsavat bevinni, ezért a gyermek-
vallalasra késziilé néknek fogantatas eldtt legalabb mér

4 héttel ajanlott folsav tartalmu étrend-kiegészitd szedé-
sét elkezdeni, amelynek bevitelét a varandéssag elsé

12 hetéhen is érdemes folytatni. [2]

Ha megtudtuk, hogy habat varunk,
kezdjiink el minél hamarahb folsavat szedni

..Jodot

Terhesség és szoptatas alatt a baba megfeleld fejlodése-
hez biztositani kell elegendd mennyiség jodot is.

A jod a legtdbb élelmiszerben természetesen eldfordul,
de csak kis mennyiséghen, ezért fontos lehet a jodbevitel
kiegészitése. A jodszegény teriileten (igy hazankban is)
akonyhasdha kevert joddal igyekeznek a hianyt csokken-
teni. Ezt minden esethen feltiintetik a termék jelolésén.

A kizérélag jodtartalma tablettak vénykotelesek, ezért ne
felejtsiink el réla konzultalni orvosunkkal! [2]

Jodtartalmd élelmiszerek

. éfonya
- eper

. tojas

- dio

« tejés tejtermékek

T ™ S
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VARANDOSSAG SORAN KERULENDO,
NAGYOBB ODAFIGYELEST IGENYLO
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NYERS, PASZTGRIZALATLAN TEJ,
£S AZ ABBOL KESZOLT TERMEKEK

Lagy sajtok: camembert, hrie,
ricotta, mozzarella, kéksajt, feta

DO O

(@]

HIDEGKONYHAI KESZITMENYEK

Tovabbi informécidért lasd: 27. oldal, (19)

Fagylaltok

Hazi joghurtok

MOSATLAN ZOLDSEGEK, 6YUMGLCSOK

Fagyasztott zoldségek, gyiimdlcsok,
beldlilk készitett smoothie-k

Nyers zoldséghdl késziilt salatak
(pl. képosztasalata)

El6re csomagolt salatak

Pasztdrizalatlan gyiimélcslevek, juice-ok

Q Sonkatekercs
@ Kaszinotojés

@g

Majonézes kukoricasalata

NYERS/NEM MEGFELELOEN HOKEZELT
HUSOK, NYERS HUST TARTALMAZO ETELEK

Gondoljunk erre a grillezés soran is!

Gyengeén atsiitott hisok
c (baromfi, sertés, marha)

Fiistolt kolbdsz/sonka
(siitve vagy fozve fogyaszthatd)

% Virslifélék, pastétom
(siitve vagy fozve fogyaszthatd)

@ Tatér beefsteak

NYERS TOJAST TARTALMAZO ETELEK,
ELELMISZEREK

Hazi majonéz, dntetek
9 Hazi fagylaltok

@ Tojasos nokedli

@ Méglyarakas
Turmixok

NYERS HALAT TARTALMAZ0 ETELEK,
TENGER 6YUMBLCSE!

Sushi
@ Fiistolt lazac

AZONNALI FOGYASZTASRA KESZ ELELMISZEREK

@ Elére csomagolt szendvicsek, foodhoxok

6 Fétt rizst tartalmazo készételek
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MIRE FIGYELJUNK?

Tisztasag

Z telkészités el6tt és nyers hiisok, tojas, zoldségek
E kezelése utan szappannal alaposan mossuk meg
keziinket, majd szaritsuk meg! A kéz szarazra torlése
majdnem ugyanolyan fontos, mint maga a kézmosas!

Hasznaljunk tiszta, szaraz konyharuhat és kéztorlgt!
A nedves konyharuhahan kénnyen felszaporodnak a kor-
okozok, igy kéztorléskor visszafertdzhetik a keziinket.

/\

Hasznaljunk kiilonboz6 kenddt a pult, az edények és
apadldra kerill6 szennyezdések tisztitasahoz!
Ugyeljiink a mosogatészivacsok rendszeres cseréjére!

Haziallat tartasa esetén tartsuk tavol kedvenceinket
a konyhatol és az élelmiszerektdl! Az allatokkal vagy
jatékaikkal vald érintkezés utan mossunk kezet,
kiilondsen, ha ételt készitiink! [2, 20, 22]
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Siités, fozés

agyasztott alapanyagok, ételek felolvasztasahoz
F helyezziik az alapanyagokat, ételeket a hiitdszek-

rénybe. Itt ugyan lassan, de hiztonsagosan olvadnak
ki az élelmiszerek. Ha drakon keresztiil szobah6mérsék-
leten, vagy meleg vizhe 4ztatva végezziik a kiolvasztast,
az élelmiszer kiils6, melegebb rétegeiben elindulhat a
karakozk felszaporodasal Erdemes tehét eldre tervezni,
és a fozés eldtti este attenni a fagyasztohol a hiitd részbe
amasnap felhasznalni kivant alapanyagokat. A kiolvasztas-
hoz, kiilondsen a fagyasztott ételek esetén hasznalhatunk
mikrohulldma siitdt is alacsony fokozaton, ez esethen idd-
kozonként érdemes atkavarni, hogy egyenletesebb legyen
ahdeloszlas. A készételeket és a maradékokat ne hagyjuk
orakon keresztiil a konyhapulton allni!

Ha az ételmaradékokat, fiiggetlendil attdl, hogy fagyaszto-
ban, vagy a hiitében taroltuk, minden esethen forrdsitsuk
at, ne csak fogyasztasi hdmeérsékletre melegitstik!

Akozos talba, killéndsen, ha a maradékot szeretnénk el-
tenni egy késdbbi étkezésre, soha ne egyiink, ne kdstoljunk
bele a sajat kanalunkkal vagy az ujjunkkal! A nyalunkban
vagy a hdrfeliiletiinkdn még egészséges ember esetéhen is
jelen lehetnek ugyanis olyan mikrobak, amelyek az ételben
felszaporodva stlyos hetegségeket okozhatnak.

Akiolvadt vagy félig kiolvadt hisokat ne fagyasszuk le tjra!

Ugyeljiink ra, hogy a kiengedés kazben esetlegesen keletke-
26 huslé ne érjen a fogyasztasra kész ételekhez.

A BIZTONSAGOS ETELKESZITES
5 ARANYSZABALYA

1. Kifogastalan alapanyag, tiszta ivoviz
2. Tiszta konyha, tiszta kéz
Kész ételek elkiilonitése a nyers
alapanyagoktol
Alapos siités, fozés
Gyors lehiités, hiitdtt tarolas [21]

Nyers hist, baromfit soha ne mossunk meg csapviz alatt -
amennyiben zavaro a hislé jelenléte, dvatosan csurgassuk
kozvetleniil a lefolydba, vagy papirtorlével itassuk fel.

A csirkehtis megmosasa azért kockazatos, mert a mivelet
soran a hslé szétfrocskolésével a szennyezddés atkeriil
akornyezethe, és onnan visszakeriilve a kezinkre, evéesz-
kdzeinkre vagy az élelmiszerekre, ami meghetegedést okoz.
A kdrokozokat réaadasul nem is lehet lemosassal hatékonyan
eltavolitani! Elleniik alapos hdkezeléssel tudunk védekezni.

Nyers hisok és zldségek el6készitéséhez hasznaljunk
kiilon vagodeszkat és eszkozoket, vagy ha nincs erre
lehetdség mossuk el dket alaposan, mosogatdszerrel két
hasznalat kozott!

Anyers htisokat, tojast alaposan fdzzilk meg, vagy
siissiik at! Keriiljiik a nyers alapanyagok kdstolgatasat!

Mosatlan zoldségeket, gyimdlcsoket ne hasznaljunk!
Fagyasztott zoldségeket és gyiimdlcsoket pedig ne
fogyasszunk nyersen (példaul smoothie formajaban vagy
tortadiszitéshez)!

Anyers hs, illetve a mosatlan zoldségek, gyiimdlcsok
érintését kovetden ne felejtsiik el az alapos kézmosast!
[2,21,22,23]

T0P TIPP

Mindig tiszta kézzel nyaljunk
élelmiszereinkhez!



Tarolas, hiités

z élelmiszereket mindig a csomagolason sze-
A repld feltételeknek megfelel6en (példaul ,hiitve

tarolandd”, ,felbontas utan 2 napig fogyaszthatd”,
,szaraz, napfénytdl védett helyen tarolandd” sth.) kell
térolni a lejérati id6 betartasa mellett.

Az elkészilt ételt helyezziik mindig tiszta edénybe!

Az elkészitést kovetden fogyasszuk el minél hamarahb az
ételeket, és a fogyasztasig is igyekezziink magas hdmérsék-
leten tartani (pl. meleg siitdben vagy a leveses fazék alatt
egy kis langot hagyva, vigyazva, hogy le ne égjen az étel).

: KONZERVEK, HA MAR : P
MARADEKOK FELBONTOTTUK GKET SZ0SZOK, GNTETEK

Hiitdszekrényhen.

T/ Hiitdszekrényben, zérhato e Felbontast kdvetden
TAROLAS i A maradék kleruljon zérhaté a hitbszekrényben,
edényhe.
FOBYASZTAS 2 napon heliil, hidegen ne, 2 napon belil Mindségmegdrzési idonek

mindig forrdsitsuk fel!

A maradékokat minél gyorsabban (ha méar szobahdmérsék-
let koriilire hiltek) helyezziik a hiitdszekrénybe! Ne hagyjuk
az elkészillt ételeket az asztalon alini érakon keresztill!
Anyers és kész ételeket kiilon taroljuk és iigyeljiink arra,
hogy ne tudjanak egymassal kizvetleniil érintkezni! A nyers
huisokat taroljuk a hiitGszekrény alsé polcén, igy a hus leve
nem tud rafolyni més élelmiszerekre!

megfelelden.

Ennek ellenére is figyelni kell ra, hogy ne folyjon szét a
haslé. Ugyeljiink a hiit6szekrény és a fagyasztd megfe-
lelé hémérsékletére! A hiitd részben 0-4 °C az idealis
homérséklet. Ha tilzstfolt a hiitdszekrény és a fagyaszto,
nem tudnak jol lehiilni az élelmiszerek, mert a hideg levegd
aramldsa akadalyozott. [2, 21, 22, 23]

MIT TEHETUNK MEG AZ ELELMISZER

a@s OKOZTA MEGBETEGEDESEK ELLEN?

ETTERMEK

Aforrd, megfeleléen hokezelt élelmiszerek hiz-
tonsagosnak szamitanak, igy az éttermekben/
éttermekhdl rendelt siilt és fdtt ételek nyugod-
tan fogyaszthatok! Nyers ételek fogyasztasat
ehben az esethen is melldzziik! [2, 22]

Ne vasaroljunk:

«  lejart ,fogyaszthatdsagiidejii” élelmiszereket. Hailyet
talalunk a polcon, értesitsiik az eladot!;

«  sériilt csomagolasu élelmiszereket. Vakuumcsomagolt
élelmiszereknél a vakuumcsomagolasnak szorosan koriil
kell dlelnie az élelmiszert, [égrés nélkiil;

e ) ) Keriilendd ételek:
+  olyanhiitgtt élelmiszert, ami nem hideg;

- tatdrbeefsteak

«  sushi

«  salatak, nyers csirak

«  gyengén atsiitott hisok

«  olyan fagyasztott élelmiszert, ami nincs megfagyva, vagy
éppen erdsen eliegesedett (ez utdbbi esetben biztosak
lehettink benne, hogy a termék korabhan felengedett és
visszafagyasztottak).

Vasarlast kovetden a hiitést, fagyasztast igényld élelmi-
szerek minél hamarabh keriilienek otthonukhan is
a hiitdszekrénybe, fagyasztdbal

Véres, illetve kizepesen atsilt marhasteak
fogyasztasat varanddssag alatt mellgzziik!
Kizérdlag a teljesen atsilt his tekinthetd

Meleg id6ben mindig hasznéljunk hit6taskat a hisok, hiztonsagosnak!

tejtermékek hazaszallitasahoz! [2, 21]

KOLFOLDI UTAZASOK

Ha a csapvizellatas nem hiztonsagos abban az
orszaghan, amelyben tartdzkodunk, részesitsiik
elényhen a palackozott italokat, és ne kérjiink
jégkockat a poharunkba, ha nem vagyunk benne
hiztosak, hogy milyen vizhl készitették.

Kiilféldi utazés el6tt mindig tajékozodjunk, kockazat
esetén vigylink magunkkal tartds élelmiszereket
vagy valasszunk més Gticélt! [2, 21,22, 23]

Néhény orszaghan rendkiviil magas az élelmiszer
okozta meghetegedések elgfordulsa, illetve gyak-
ran az ivovizellatas sem hiztonsagos.

Etkezés eldtt mindig gydzodjink meg arrdl, hogy
arendelkezésre llo étel és ital biztonsagos (vagyis
megfeleld higiénija helyrdl szarmazik, és kellg hg-
kezelést kapott), kiilondsen htisoknal, illetve nyers
zldségeknél, gyimdlcsoknél!
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KERDEZZ-FELELEK AZ ELELMISZER-ADALEKANYAGOKROL
portal.nebih.gov.hu/-/kerdezz-felelek-az-elelmiszeradalekanyagokrol

ELELMISZERBIZTONSAGI TANACSOK UTAZASHOZ
portal.nebih.gov.hu/-/elelmiszerbiztonsagi-tanacsok-utazashoz

ELELMISZERBIZTONSAGI TANACSOK A LAKOSSAG RESZERE, A KORONAVIRUS-JARVANY IDEJEN
portal.nebih.gov.hu/-/elelmiszerbiztonsagi-tanacsok-a-lakossag-reszere-a-koronavirus-jarvany-idejen

ELELMISZERBIZTONSAGI J0 TANACSOK AZ UTCAI ETELVASARLASHOZ
portal.nebih.gov.hu/-/elelmiszer-biztonsagi-jo-tanacsok-az-utcai-etelvasarlashoz

ELELMISZERPAZARLAS-MEGELGZESI J0 TANACSOK
maradeknelkul.hu
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