Co to sa zatrucia
pokarmowe?

Zatrucia pokarmowe to choroby spo-
wodowane przez zjedzenie produktu
zywnosciowego lub wypicie ptyndw,
ktore zawieraty zwiagzki szkodliwe.

Zatrucia pokarmowe moga by¢ spo-
wodowane przez bakterie, toksyny
bakteryjne, wirusy, pasozyty, grzyby
i mikotoksyny (toksyny grzybow).
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Zatrucia pokarmowe

Co powoduje zatru-
cia pokarmowe?

Do zatru¢ pokarmowych dochodzi naj-
czesciej w miesigcach letnich, gdy tem-
peratura powietrza jest wysoka. Zatrucia
pokarmowe powodujg gwattowne
dolegliwosci zotagdkowo-jelitowe, ktore
objawiaja sie biegunka, nudnosciami,
wymiotami, bélem brzucha i goraczka.

Objawy zatrucia pokarmowego pojawia-
ja sie w krotkim czasie po spozyciu zyw-
nosci, ktora jest skazona drobnoustro-
jami (takze ich toksynami) i grzybami.

Produkty zywnosciowe, ktore s
najczesciej zrodtem zatruc
pokarmowych:
« produkty
mleczne

produkty nie-
wiasdciwie prze-
chowywane

potrawy

Z surowymi
lub niedo-
gotowanymi
jajkami: lody,
tatar, majonez, -
ciasta z kre- ’
mem, satatki
Z majonezem

produkty mie-
sne i garmaze-
ryjne: pasztet,
galareta
miesna, tatar,
konserwy
miesne.




U kobiet ciezarnych zatrucie moze wy-
wotac poronienie. Bakteria ta wystepuje
na wiekszosci produktow, ktére prze-
chowujemy w lodéwce:

« serach

« surowych warzywach

+ miesie drobiowym, wieprzowym
i wotowym

« rybach.

By chronic sie przed zatruciem ta
bakteria, nalezy pamietac, aby pro-
duktéw gotowanych nie przecho-
wywac w lodéwce dtuzej niz 3 dni.

Nie powinno sie takze przechowywac
surowych porcji miesa przy surowych
warzywach - moze dojs$¢ do zakazenia
krzyzowego.

Kobiety &
w cigzy

nie powinny
jesc
serow
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niowych.

Zatrucia wirusowe

Zatrucia wirusowe

Gltownymi przyczynami zatru¢ pokarmo-
wych wywotywanych przez wirusy sa za-
kazona woda i niedogotowane skorupiaki.

Wirusy moga przetrwacé w zyw-
nosci nawet kilkanascie lat!

WIRUSOWE ZAPALENIE
WATROBY TYPU A

watroba |-

Zrédtem zakazenia wirusem sa:
- zakazona woda
« warzywa umyte w zakazonej wodzie
« niedogotowane skorupiaki

« zywnos¢, ktéra miata kontakt z oso-
bami chorymi na wirusowe zapale-
nie watroby typu A.
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Biegunka
podréznych

Biegunka podréznych dotyczy¢ moze
nawet 40% turystéw. Szczegdlnie nara-
Zone na nig s dzieci i osoby ostabione.
Wysoki odsetek zachorowan notuje

sie wsrod turystow, ktérzy odwiedza-
ja kraje afrykanskie i azjatyckie.

W wiekszosci za biegunke podréznych
odpowiedzialne sg bakterie Escherichia
coli (az do 50% wszystkich przypad-
koéw). Biegunka moze by¢ takze zwia-
zana z naduzywaniem alkoholu oraz
zbyt ttustym i pikantnym jedzeniem.

Pierwsze objawy biegunki po-
dréznych pojawiaja sie po dwdch,
do trzech dni po przyjezdzie.

Moga wystapic typowe objawy dla
zatrucia pokarmowego, czyli:

« wymioty

+ bél brzucha

+ nudnosci

« biegunki.

JAK UCHRONIC SIE PRZED
BIEGUNKA PODROZNYCH?

« Najwazniejsze jest zachowanie
higieny i zwracanie uwagi na to, co
jemy i pijemy.

Biegunka podréznych

POSILKI ZA GRANICA - NA CO
ZWROCIC UWAGE?

+ Myj rece przed positkiem i po sko-
rzystaniu z toalety.

Unikaj potraw niepoddanych obréb-
ce termiczne;j.

+ Nie jedz swiezych warzyw, owocow
ze skorka.

Nie jedz suréwek i nieumytych wa-
rzyw, kremoéw z surowymi zottkami,
niedopieczonego miesa.

Nie kupuj jedzenia z bazarow.

Positki jedz tylko w restauracjach
i miejscach, gdzie masz pewnos¢, ze
sg wiasciwie przygotowane.

Positki urozmaicaj stopniowo i nie
jedz pierwszego dnia wszystkich
mozliwych potraw.

WODA | NAPOJE ZA GRANICA -
NA CO ZWROCIC UWAGE?

+ Pij wode jedynie w butelkach. Takiej
wody uzywaj tez do mycia zebdw.

- Ptywajac w basenie, nie potykaj
wody.

« Drinki pij bez kostek lodu.

« Lepiej wybieraj gorace napoje (te
z przegotowanej wody) niz zimne.
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