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Jak nie dac¢ sie zatruciu pokarmowemu w Swieta?

Swieta Bozego Narodzenia to trzy dni w roku, ktére powinnismy spedzaé¢ z rodzing, cieszac sie
spokojem i radoscig. Niestety nie wszystkim jest to pisane. Ten okres w roku to réwniez czas
wystepowania wzmozonych zatru¢ pokarmowych, ktére nierzadko koncza sie na pogotowiu. Jak
temu zapobiec i nie spedzi¢ swigt w tézku lub toalecie? Podpowiada ekspert, Waldemar Ferschke,
lek.med. epidemiolog, wiceprezes Medisept

Zatrucia pokarmowe to ostre schorzenia zotgdka i jelit wywotane drobnoustrojami chorobotwdrczymi,
ktére dostajg sie do organizmu m.in. wraz z pozywieniem. Wyrdznia sie cztery gtéwne rodzaje:
bakteryjne, wirusowe, grzybicze i pasozytnicze. Jednak mowigc o okresie swigtecznym, w tym czasie
najwiecej osob boryka sie z zatruciami bakteryjnymi, takimi drobnoustrojami jak: Salmonella,
gronkowce, niektére beztlenowce i paciorkowce czy pateczka jadu kietbasianego.

Jak dochodzi do zatrucia?

Przyczyng zatru¢ pokarmowych jest przedostanie sie do ludzkiego uktadu pokarmowego komadrek
bakteryjnych i ich toksyn lub przeniesienie ich za pomocg brudnych rak bezposrednio do jamy ustnej.
Zanieczyszczenie zywno$ci moze nastgpi¢ w dowolnym momencie produkcji: uprawa, zbidr,
przetwarzanie, przechowywanie, wysytka lub przygotowanie. Czesto przyczyng jest zanieczyszczenie
krzyzowe — czyli przenoszenie mikroorganizméw szkodliwych z jednej powierzchni na druggy. Jest to
szczegolnie ktopotliwe w przypadku surowych, gotowych do spozycia potraw, takich jak np. satatki, czy
surowe warzywa na kanapkach. Potrawy nie sg poddawane obrébce termicznej, wiec szkodliwe
mikroorganizmy nie zostang zniszczone przed podaniem i mogg powodowac zatrucie pokarmowe.

Wedtug WHO 70% zatru¢ pokarmowych jest powodowanych przez drobnoustroje przenoszone przez
,brudne rece”. Co oznacza, ze przewaznie to my sami sprowadzamy na siebie lub cztonkéw swojej
rodziny ten ktopot.

Czynniki ryzyka

Kazdy organizm ludzki ma inng odpornosc. To, czy zachorujemy po spozyciu skazonej zywnosci, zalezy
od ilosci szkodliwych drobnoustrojow, ktére dostang sie do naszego uktadu pokarmowego, wieku
i ogdlnej kondycji. Grupy wysokiego ryzyka obejmuja:

e Starsze osoby: w miare starzenia sie uktad odpornosciowy moze nie reagowac tak szybko i tak
skutecznie na organizmy zakazne, jak w mtodosci.

e Kobiety w cigzy: w trakcie cigzy zmienia sie metabolizm, przez co uktad pokarmowy moze by¢
mniej odporny na zatrucia.
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o Niemowleta i mate dzieci: ich uktad odpornos$ciowy nie rozwinat sie jeszcze w petni, stad czeste
choroby bedace wynikiem obecnosci w organizmie szkodliwych wiruséw i bakterii.

e Osoby zmagajgce sie z przewlektymi chorobami: cukrzyca, AIDS, choroby watroby, a takze
chemioterapia lub radioterapia majg wplyw na zmniejszenie odpornosci ukfadu
immunologicznego, ktory odpowiada za ochrone organizmu przed wieloma chorobami.

Jak nie dopusci¢ do zatrucia?

By zminimalizowa¢ ryzyko zatrucia pokarmowego, nalezy zacza¢ od doktadnej higieny rak. Myjmy je
wodg z mydtem przed i po przygotowaniu positkéw — nie tylko, kiedy sg widocznie brudne, ale réwniez,
za kazdym razem kiedy dotykamy innego rodzaju zywnosci, np. konczgc obrébke miesa i zabierajac sie
za krojenie warzyw. Do higieny ragk mozna stosowac réwniez spray lub zel do dezynfekcji rak.
| oczywiscie nie zapominajmy o umyciu samych produktéw spozywczych pod biezgcg woda.

Do mycia przyborédw kuchennych nalezy uzywaé cieptej wody z odpowiednim ptynem. Robigc zakupy,
przygotowujgc zywnos¢ lub jg przechowujac, trzymajmy surowe mieso, dréb i ryby z dala od innych
produktow spozywczych, w ten sposdb zapobiegnie sie zanieczyszczeniu krzyzowemu.

Pamietajmy, by niezwtocznie schtodzi¢ lub zamrozi¢ tatwo psujaca sie zywnosc - w ciggu dwdch godzin
od jej zakupu lub przygotowania. Jesli temperatura w pomieszczeniu jest wyzsza niz 32,2C trzeba
schtodzi¢ tatwo psujace sie artykuty w ciggu jednej godziny. W przypadku rozmrazania produktéw, nie
nalezy wykonywaé tego w temperaturze pokojowej. Najbezpieczniejszym sposobem jest zrobienie
tego w lodowece. Jesli mieso lub warzywa rozmrozono w kuchence mikrofalowej za pomocg ustawienia
,rozmrazanie” lub ,50 procent mocy”, nalezy jg natychmiast ugotowad. Jednak pamietajmy, by
absolutnie nie zamraza¢ ponownie produktéw, ktére wczesniej zostaty rozmrozone.

Dezynfekcja

Poza odpowiednim obchodzeniem sie z produktami spozywczymi, wazne jest takze zachowanie
prawidtowej higieny w kuchni. Nie zdajemy sobie sprawy, ze w domowych pomieszczeniach mogg
gromadzi¢ sie np. wirusy Rota i Noro, wirusy grypy, opryszczki, czy Adenowirusy. Dlatego poza
umyciem zlewu, kuchenki i blatow nalezy je zdezynfekowaé za pomocg specjalnych $rodkéw, ktére
likwidujg bakterie, grzyby i wirusy niewidoczne gotym okiem. Pamietajmy rdéwniez
0 wyparzaniu gabek i materiatowych Sciereczek, ktdre koniecznie trzeba systematycznie wymieniac.
Zarazki obecne w naszych domach mogg doprowadzi¢ do powaznych komplikacji, od lekkiego zatrucia
pokarmowego po problemy z nerkami i jelitami. Zwazajgc na powazne konsekwencje, nalezy zadbac
przede wszystkim o higiene swoich rak i dezynfekcje przestrzeni, w ktorej przebywamy na co dzien.
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Medisept to polski producent kompleksowych rozwigzan w zakresie utrzymania higieny
i dezynfekcji. Od 25 lat dziata na rynkach europejskich, dostarczajgc rozwigzania dla sektora
profesjonalnego, miedzy innymi dla szpitalnictwa i ustug medycznych.
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