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HarmoNet

Mindenkinek, akinek lelke van

Gyomorbaj, bélfertozés, ételmérgezés - Konyhai
szabalyok kanikulaban

Nyaranta jelentésen megugrik az életmérgezések, ételfertozések szama, és nem csak a hirhedt
szalmonella allhat a hattérben. A nagy melegben nem is kell kiilonésebben nagy hanyagsag
ahhoz, hogy romlott, fert6zott éleimiszert fogyasszunk, éppen ezért még fokozottabban kell
iigyelniink a konyhai higiéniara. A kellemetlen nyari betegség elkeriilésérol dr. Hidvégi Edit
gasztroenterologus, a Budai Allergiak6zpont orvosa tajékoztat.

Veszélyes élelmiszerfajtak

A WHO (Egészségiigyi Vilagszervezet) adatai alapjan az ételfert6zések kozel 60 szazaléka
haztartasokban fordul elo, ezért ha otthon koriiltekintoek vagyunk a fozés, siités, tarolas
kapcsan, nagyon sok kellemetlenségtol, kényszeri betegszabadsagtol ovhatjuk meg magunkat.
Az élelmiszerek gyors megromlasara remek példa a hiitobol kint felejtett tej, amely a harminc
fok koriili hoségben akar néhany ora alatt is megsavanyodik, fogyasztasra mar nem alkalmas.
Vagyis a tej- és a tejtermékek nyilvanvaléan konnyen és gyorsan a fertozések forrasaiva
valnak, de ugyanilyen veszélyesek lehetnek a tojasos ételek, a halak, a husok is. Mindez
természetesen csak abban az esetben érvényes, ha az elkészitésiik vagy tarolasuk nem volt
kelléen higiénikus.

Tiinetek és kezelésiik

Az ételfertézéseket és ételmérgezéseket okozhatjak baktériumok, virusok, gombak és egysejtii,
vagy tobbsejtii parazitak is. Igy a fert6zés tipusanak megfeleléen a tiinetek is kiilonb6zoek
lehetnek, mégis a legtipikusabbak a hanyas, a hasmenés, az altalanos rosszullét, a 14z és a

gyengeség.

Az enyhébb esetek kezelése kimeriilhet a mar jol ismert diétas tanacsok betartasaban: az
ilyenkor ajanlott étrend a piritosra, a kétszersiiltre, a rizsre, a s0s vizben fott burgonyara, az
almara, a bananra, és az izesitetlen teara épiil. A hanyassal, hasmenéssel jaro allapotok
kezelésénél elsodleges az elvesztett folyadék és sé potlasa. A kicsiknek még dromet is
szerethetiink, ha az ebéd ropi és tea. Stlyosabb esetekben természetesen fokozottan kell
iigyelniink a kiszaradas megel6zésére rendszeres folyadékpotlassal — els6sorban a szomjusagot
kevésbé érzo gyerekeknél és az idosebbeknél.
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Konyhai szabalyok — a megeldzés lehetéségei

A legalapvetobb kovetelmény a tisztasag, és nem csak a lathaté feliileteken, mint a konyhapult,
hanem a hiitoszekrény Kis rekeszeiben, s6t, a haztartasi szemét kornyékén is. Kanikulaban
nem érdemes minden esetben megvarni, amig megtelik a konyhai szemetes, ha gyorsan romlo,
biidosodo hulladék keletkezik, azonnal vigyiik le a kinti kukaba, a megfelel6 csomagolasban.

A hiitoszekrényen beliil is érdemes a kiilonb6zo élelmiszereket gondosan elkiiloniteni,
csomagolni, kiilonos tekintettel a nyers husokra és a folddel szennyezett zoldségekre,
gyiimolcsokre. Adott esetben még a gorogdinnyét is ajanlatos megmosni, mieldtt a hiitébe
tennénk, hiszen a héja barmivel érintkezhet a kornyezetében. A friss zoldségeket,
gyiimolcsoket még akkor is meg kell mosni fogyasztas elétt, ha tisztanak latszanak — ugyanez
igaz a tojasra is. A nyers husok kezelésének titka, hogy szintén mosas utan alaposan fozziik,
siissiik at oket, igy elpusztithatjuk az esetlegesen rajtuk 1évo baktériumokat.

HarmoNet tipp: Babataplalas nyaron >>

Grillezni is csak koriiltekintéssel!

A fokozott ovatossag mellett sem kell persze lemondanunk a szabadban siités, f6zés 6romérol,
itt is csupan néhany olyan szabaly van, amelyek betartasaval biztonsagossa tehetjiik a
grillezést, a bogracsozast.

e Ha lehet, ilyen esetekben hasznaljunk friss husokat, ha ez nem megoldhatd, a
fagyasztobdl kivett hust ne a konyhapulton, hanem a hiitoben engedjiik fel, szép lassan.

e A pacolt husokat csak kozvetleniil a siités elott vegyiik ki a hiitobol, ne alljanak akar
orak hosszat a szabadban, a napon.
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o A félig atsiilt, angolos husoknal ilyenkor biztonsagosabbak a teljesen atsiilt szeletek, a
hokezelés baktériumolo tulajdonsaga miatt.

e Tartsuk tisztan a szabadban hasznalt eszkozoket, tehat hasznalat utan és elott sem art
egy kis mosogatas.

o Az elkészitett és el nem fogyasztott élelmiszert se aszaljuk hosszasan a levegén, minél
hamarabb hiitsiik le.

Alapszabaly.
A romlott ételek a fertozések melegagyai, igy amennyiben a nyers vagy az elkészitett
¢lelmiszerek szaga, szine vagy allaga megvaltozik, ne fogyasszuk el! Nyaron, ha lehet, még

nagyobb jelentdsége van az alapvetdoen fontos higiénés szabalyok betartasanak, tehat ne
feledkezziink meg az alapos kézmosasrol az ételek elkészitése és elfogyasztasa elott!

Orvost Keresek >>

(Képek: piqgs.de)
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