Az ételfert

megeldzhetok

Meleg tajakon vagy idé-
ben, jelentésen megug-
rik az ételmérgezések,
ételfertézések szama.
Olyankor nem is kell
kiilonésebben nagy
hanyagsag ahhoz, hogy
romlott, fert6zott élel-
miszert fogyasszunk,
éppen ezért még foko-
zottabban iigyeljiink a
konyhai higiéniara, s jol
nézziik meg, mit esziink
meg idegen helyen!

A WHO adatai alapjdn az ételfer-
tozések kizel 60%-a a haztartd-
sokban fordul el6, ezért ha otthon
koriiltekintdek vagyunk a fozés,
slités, tarolds kapesan, nagyon
sok kellemetlenségtol, kényszert
betegszabadsdgtol ovhatjuk meg
magunkat és csaladunkat. Az
élelmiszerek gyors megromla-
sara remek példa a hiitobol kint
felejtett tej, amely 30 fok korali
héségben mar néhany dra alatt
is megsavanyodik, igy fogyasz-
tdsra mar nem alkalmas. A tej
€s a tejtermékek nyilvanvaldan
konnyen és gyorsan a fertozések
forrasaiva vdlhatnak, de ugyan-
ilyen veszélyesek lehetnek a to-
jasos ételek, a halak és hisok
is. Mindez természetesen, csak
abban az esetben érvényes, ha az
elkészitésiik vagy taroldasuk nem
volt kelloen higiénikus.

Az ételfert6zéseket és étel-
mérgezéseket okozhatjak bak-
tériumok, virusok, gombak
és egysejtii, vagy tobbsejtli
parazitik is. Igy a fertGzés
tipusanak megfeleloen, a tii-
netek is kiilonbozéek lehet-
nek, mégis a legtipikusabbak
a hdnyds, hasmenés. dltalanos
rosszullét, ldz és gyengeség.
Az enyhébb esetek kezelése
kimeriilhet a mar jél ismert
diétds tandcsok betartdsaban:
az ilyenkor ajanlott étrend a pi-
ritosra, kétszersiiltre, rizsre, sés
vizben f6tt burgonydra, almara,
bandnra, és az izesitetlen tedra
epiil. A hdnyéssal, hasmenéssel

jaré allapotok kezelésénél elséd-
leges az elvesztett folyadék és s6
potldsa. A kicsiknek még oro-
met is szerethetiink, ha az ebéd
ropi és tea. Siilyosabb esetekben
természetesen fokozottan kell
tigyelniink a kiszaradds megelo-
zésére rendszeres folyadékpot-
ldssal — elsGsorban a szomjtisdgot
kevésbé érzo gyerekeknél és az
id6sebbeknél.

A legalapvet&bb kovetelmény
a tisztasag, és nem csak az olyan
ldthato feliileteken, mint a kony-
hapult. hanem a hiitdszekrény kis
rekeszeiben, s6t, a haztartasi
szemét kornyékén is. Melegben
nem érdemes minden esetben
megvarni, amig megtelik a kony-
hai szemetes, ha gyorsan romlé,
biidosddo huiladék keletkezik,
azonnal vigyiik le a kinti kuka-
ba. a megfelel§ csomagolasban.
A hiitdszekrényen beliil is érde-
mes a kiilonboz6 élelmiszereket
gondosan elkiiléniteni, csoma-
golni, kiilonos tekintettel a nyers
hisokra és a folddel szennyezett
z0ldségekie. gylimolesokre. Adott
esetben még a gorogdinnyét is
ajdnlatos megmosni, miel6tt a
hiitébe tennénk, hiszen a héja
bdrmivel érintkezhet a kornye-
zetében. A friss zoldségeket,
gylimdlesoket még akkor is meg
kell mosni fogyasztds elétt, ha
tisztanak ldtszanak — ugyanez
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igaz a tojasra 1. A nyers htisok
kezelésének titka, hogy szintén
mosas utan alaposan fézziik. siis-
siik 4t Oket, igy elpusztithatjuk
az esetlegesen rajtuk 1évd bak-
tériumokat.

A fokozott dvatossdg mellett sem
kell persze lemondanunk a szabad-
ban siités, f6zés 6romérol, itt is
csupdn néhdny olyan szabdly van,
amelyek betartdsaval biztonsagossd
tehetjiik a grillezést, a bogracsozist.
- Ha lehet, ilyen esetekben hasz-
ndljunk friss hisokat, ha ez nem
megoldhato, a fagyasztébol kivett
hist ne a konyhapulton. hanem a
hiitében engedjiik fel, szép lassan.
- A pécolt hasokat csak kozvet-
leniil a siités el6tt vegyiik ki a
hiit6bél, ne alljanak akar orak
hosszat a szabadban, a napon.
- A félig atsiilt, angolos hisokndl
ilyenkor biztonsdgosabbak a tel-
jesen atsiilt szeletek, a hkezelés
baktérinméld tulajdonsdga miatt.
- Tartsuk tisztan aszabadban hasz-
nélt eszkozoket, tehdt haszndlat utdn
és elott sem drt egy kis mosogatds.
- Az elkészitett és el nem fogyasz-
tott élelmiszert se aszaljuk hosz-
szasan a levegdn, minél hamarabb
hiitsiik le.

A romlott ételek tehdt a fertd-
zések melegdgyai, igy amennyi-
ben a nyers vagy az elkészitett
élelmiszerek szaga, szine vagy
allaga megviltozik, ne fogyasz-
szuk el! Melegben, ha lehet,
még nagyobb jelentGsége van
az alapvetGen fontos higiénés
szabdlyok betartasanak, tehat
ne feledkezziink meg az alapos
kézmosasrol az ételek elkészitése
és elfogyasztdsa elott!

dr. Hidvégi Edit
Budai Allergiakézpont
www.orvostkeresek.hu

Prevencio és terapia

PROTEXIN RESTORE

megnyugvas a babanak, megnyugvas a mamdnak

* Abélflora karbantaridsara, helyredllitasara

e Az antibiotikumos kezelés alatt és utan esetenként
Jjelentkezd hasmenés és puffadds megsziintetésére

* Azimmunrendszer erdsitésére (kozosségbe valo be-
szoktatas, utazas, hirtelen kérnyezetvaltozas esetén)

¢ Az anyatejhez hasonloan tamogatja a 7-féle bardtsdgos”
baktériumtorzs szaporodasat a henne lévo prebiotikum
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A KOCKAZATOKRGL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA ELA BETEG-
THJEKOZTATO, VAGY KERDELZE WEG KEZELOORVOSHT, GYOGYSZERESIET
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Alkalmazdsa ajanlott: a legkiilonbzobb fertzések kezelésére, baktériumok

okozta betegségek kezelésére, sebek, fekélyek gyoqgyitasara, kiros szabadgyo-

kok hatasainak semlegesitésére, torokfajas, megfazas enyhitésére.

Kutatasok bizonyitjak, hogy a manuka méz minden mas meézfajtanal

hatékonyabb, antioxidans hatasa magasabb!
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