Czy (zy)jesz bezpiecznie?

Dostep do wystarczajacej ilosci bezpiecznej i odpowiedniej pod wzgledem wartosci
odzywczych zywnosci ma kluczowe znaczenie dla naszego zycia i dobrego stanu zdrowia.

Niebezpieczna Zzywnos$¢ zawierajgca szkodliwe bakterie, wirusy, pasozyty lub substancje
chemiczne jest przyczyna ponad 200 choréb — poczawszy od biegunki az po nowotwory.

Kazdego roku na catym swiecie okoto 2 min oséb, w tym wiele dzieci, umiera z powodu
biegunek wywotywanych przez bakterie obecne w zywnosci i w wodzie.

ABC Bezpieczniejszej zywnosci:

o Czytaj etykiety podczas robienia zakupow.
e Do spozycia wybieraj tylko Swiezg zywnosc.
e Myj owoce i warzywa, szczegolnie jesli jesz je na surowo.

o Nie jedz produktow, ktore utracity date przydatnosci do spozycia.

Przechowuj zywnos¢ i przygotowuj positki w sposoéb bezpieczny

Myj rece przed kontaktem z produktami spozywczymi.
Utrzymuj w czystosci blaty i sprzety kuchenne.
Oddzielaj zywnosc¢ surowg od ugotowaney.

Do przygotowywania surowej zywnoSci uzywaj oddzielnego
sprzetu i przedmiotow np. desek do krojenia, nozy.

Gotuj doktadnie, a wczesniej przygotowane positki odgrzewaj
w temperaturze min. 70°C.

Uzywaj bezpiecznej wody i surowcow.




e Unikaj przypalania podczas smazenia, grillowania i pieczenia zywnosci, poniewaz
mogg wtedy powstawac toksyczne substancje chemiczne.

e Do przechowywania zywnoSci uzywaj jedynie pojemnikow  specjalnie
do tego przeznaczonych.
e Utrzymuj zywnoSc w odpowiedniej temperaturze:
o hie zostawiaj ugotowanej zywnoSci w temperaturze pokojowej dtuzej niz 2 h
o wszystkie produkty gotowane i fatwo psujgce sie przechowuj w lodowce
w temperaturze ponizej 5 °C
o hie przechowuj zywnosci zbyt dtugo (nawet w lodowce)

o hie rozmrazaj zywnosci w temperaturze pokojowej
(zanurz produkt w cieplej wodzie lub uzyj urzgdzen grzejnych)

o hie zamrazaj ponownie uprzednio rozmrozonej Zywnosci

Dokonuj madrych
wyboréw

e Podczas jedzeniagotowych positkbw upewniaj sie, ze spozZywane przez ciebie
produkty sg przygotowywane i przechowywane w odpowiednich warunkach
higienicznych.

o Oddzielaj surowe mieso, drob i owoce morza od innej Zywnosci.

o Jezeli masz jakiekolwiek watpliwosci co do bezpieczenstwa wody pitnej, przed
Jej wypiciem przegotuj jg lub poddaj uzdatnianiu.

Jedz zdrowo! Smacznego!

Opracowanie: PSSE w Walbrzychu na podstawie materiatéw WHO



