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ZAPOBIEGANIE
ZATRUCIOM POKARMOWYM

Najskuteczniejszym i najprostszym sposobem
zapobiegania zatruciom pokarmowym jest
przestrzeganie zasad higieny oraz
zachowywanie prawidtowych warunkéw
sanitarnych  podczas  przygotowywania

i przechowywania zywhnosci.
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Ponizej przedstawiamy garié wskazdwek,

ktére pomogqg unikngé zatrucia
pokarmowego.

» Bardzo wazne jest prawidtowe mycie rgk.
Doktadnie myj rece cieptg wodq z mydtem
przez 20 sekund. Czynnosé te wykonuj
m.in. szczegdlnie przed i po kontakcie

z surowqg zywnoscig oraz podczas jej
przygotowywania, przed jedzeniem, po
powrocie do domu, po skorzystaniu

z toalety, po zabawie, takze ze
zwierzetami lub gdy widzisz na nich Slady
brudu.

» Myj wszystkie powierzchnie i sprzety
wykorzystywane podczas
przygotowywania zywnosci.

» Do przygotowywania surowej zywhnosci
uzywadj oddzielnego sprzetu i przedmiotdéw,
np. nozy i desek do krojenia.

» Kupuj zywnoséé ze sprawdzonego
i wiarygodnego zrodta.

» Stosuj sie do instrukcji umieszczonej na
opakowaniu ,przechowywaé w lodéwce/
zamrazarce” i nie uzywaj produktow po

uptynieciu daty przydatnosci do spozycia.

» Po powrocie z zakupdw, pamietaj

o prawidtowej kolejnosci magazynowania
produktow spozywczych. Najpierw wktadaj
odpowiednie produkty do zamrazarki,
hastepne do lodowki i na kohcu chowaj

produkty przechowywane w temperaturze
pokojowej do szafek lub spizarki.

» Pamietaj o zasadzie ,pierwsze kupione —
plerwsze spozyte”. Zwracadj uwage na daty
na opakowaniach. Umieszczaj produkty w
lodéwce wedtug schematu, tak aby
produkty z dtuzszg datg przydatnosci do
spozycia zostaty umieszczone za tymi,
ktére juz znajdujq sie w lodowece.

» Uzywaj wody zdatnej do picia.

» Do spozycia wybieraj tylko Swiezg
2ywhnos$é bez widocznych oznak
uszkodzenia, plesni czy gnicia.

» Myj owoce i warzywa pod biezqgcqg wodg,
szczegdlnie, spozywane na surowo.

» Magazynuj zywnos$é w oddzielnych
pojemnikach, najlepiej podpisuj lub
etykietuj pojemniki.

» Chroh kuchnie i zywnos¢ przed owadami
i ihnymi zwierzetami.

» Pamietaj, ze im wyzsza temperatura, tym
2ywhnosé szybciej psuje sie. Dotyczy to
szczegblnie produktdédw i potraw

z surowego miesa, drobiu, ryb, owocéw
morza, jaj, surowedo mleka oraz
soczystych owocow i warzyw. Nalezy
takze zwrocié baczng uwage na réznego
rodzaju kremy i majonez przygotowane na
bazie surowych jaj, mleka itp. Surowa
2ywhosé moze zawieraé niebezpieczne
drobnoustroje.

» Drobnoustroje mozna przenie$é na inne
produkty podczas ich przygotowywania
i magazynowania. Nie podawaj takich
produktow i potraw m.in. kobietom

w ciqzy, dzieciom ponizej 5 roku zycia,
osobom w wieku 65+, osobom majacym
problemy zdrowotne oraz z obnizong
odpornoscigq.

» Nie usuwaj lub nie odkrawaj widocznej
plesni z powierzchni produktéw i potraw.

» Oddzielaj zywnosé surowq od ugotowanej.

» Unikaj niedogotowanej zywhnosci.
Prawidtowa obrdbka termiczna zywnosci



prowadzi do zabicia prawie wszystkich
hiebezpiecznych drobnoustrojow.

» Po przygotowaniu temperatura potraw
powinna wynosic¢:

- dla napojow gorgcych minimum 80°C,
- dla zup minimum 75°C ,

- dla dan gorqcych schtodzonych i
ponownhnie podgrzanych 75°C,

- dla dan (np. dania miesne, drobiowe, z
ryb, z owocédw morza) oraz deseréw
(np. budynie, suflety) serwowanych na
gorgco minimum 63°C,

- dla dah zimnych (satatki, przystawki,
wedliny, tatar) minimum 4°cC.

» Miej na uwadze, ze potrawa, ktéra na
zewngtrz wyglgda na upieczong (a nawet
przypalong) nie zawsze jest gotowa w
Srodku. Aby to sprawdzié, ukréj kawatek
porcji. Wyciekajacy sok powinien byé
klarowny.

» Nie odgrzewadj tego samego jedzenia
kilkakrotnie i nie tacz go ze Swiezqg
zywhoéciqg.

» Pamietaj, ze ugotowana zywhnosé moze

znajdowaé sie w temperaturze pokojowej
do kilku godzin (lub godzine w upalne dni).
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» Resztki przechowywane w lodéwce
najlepiej zjedz w ciggu dwodch dni. Niektore
potrawy mogg by¢ dla bezpieczne nawet
przez 3-5 dni od przyrzadzenia. Aczkolwiek
im dtuzej sg przechowywane, tym jest
wieksze ryzyko zatrucia pokarmowego.

» Zywhosé, ktdrej nie zjesz, mozesz
zamrozié w jak najkrotszym czasie. Opisz
pojemniki umieszczajac na nich date
zamrozenia.

» Nie zamrazaj ponowhie rozmrozonej
zywhoséci, a tym bardziej lodow.

» Jezeli posiadasz na rekach widoczne
zmiany skdorne lub skaleczytes sie, zaklej
miejsce plastrem przed dotknieciem
2ywhosci.

> Nie zjadaj resztek potraw, co do ktdrych
hie masz pewnosci, jak dtugo byty
przechowywane i w jakich warunkach.

W przypadku jakiejkolwiek watpliwosci co
do wyglgdu i zapachu, najlepiej wyrzué
zepsute jedzenie.



