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Pomembnejsi

nosecnicam za zagotavljanje
varnosti ' zivil
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Varnost zivil

Vir okuzb in zastrupitev z Zivili zaradi nevarnih
mikroorganizmov je lahko tudi domaca kuhinja.
Da bi zmanjsali pojavnost bolezni, ki se prena-
$ajo z zivili, moramo tudi potrosniki slediti smer-
nicam dobre gospodinjske prakse in biti priprav-
lieni spremeniti svoje trenutno ravnanje z Zivili,
¢e le-to ni v skladu s smernicami za zagotavlja-
nje varnosti Zivil. Nekatere bakterije (npr. Listeria
monocytogenes) lahko prehajajo skozi posteljico,
zato obstaja velika verjetnost, da se bo preko ma-
tere okuzil tudi plod, ker nima dovolj razvitega
imunskega sistema.

Okuzba in
zastrupitev s hrano
lahko prizadene
nosechico in otroka
pred porodom ali
po njem.




Bolezni, povezane s hrano

Mikroorganizmi v Zivilih se glede na njihov vpliv na Zivilo in uporab-
nika delijo v tri vecje skupine: kvarljivci Zivil, koristni mikroorganiz-
mi ter patogeni in potencialno patogeni mikroorganizmi, ki lahko
pri ¢loveku povzrocijo razli¢na obolenja.

Najpogostejsi simptomi,
ki se lahko pojavijo pri
okuzbi in zastrupitvi s

hrano, so: slabost, bruhanje,

Posebna pozornost pri nosec¢nicah je namenjena okuzbam z bakte-
rijo Listeria monocytogenes in parazitom Toxoplasma gondii, ki imata
skodljive posledice predvsem za plod, saj lahko povzrocita splav,
mrtvorojenost, pri novorojenckih pa 3tevilne zdravstvene teZave. povecane bezgavke, vrocina
Prepoznavanje in zdravljenje okuzb, ki jih povzro¢ata omenjena in bolecine v miSicah.
bakterija in parazit, lahko bistveno spremeni izid pri okuzenih Zen-
skah, plodu in novorojencku.

driska, bolecina v trebuhu,

LISTERUA

Listerija je bakterija, ki se v okolju nahaja v zZivalskih iztrebkih, rastlinah, zemlji in vodi. Prisotna je lahko v surovi
ali v pripravljeni hrani, ki je bila onesnazena v ¢asu priprave.

Okuzbo z omenjeno bakterijo imenujemo listerioza. Posledice
okuzbe ploda z listerijo so lahko splav, prezgodnji porod, nizka
porodna teza in smrt novorojencka, pri preZivelih novorojenc-
kih pa dusevna prizadetost, paralize, slepota, motnje v razvoju
mozganov, srca in ledvic.

Listerija je ena izmed bakterij, ki se razmnoZuje

tudi v hladilniku pri nizkih temperaturah.




TOKSOPLAZMA

Obolenje, ki ga povzroci parazit Toxoplasma gondii, imenujemo
toksoplazmoza. Ce se Zenska okuzi s toksoplazmo Ze pred no-
secnostjo, paraziti ne predstavljajo tveganja za plod zaradi raz-
vite imunosti matere. Ce pa se nose¢nica prvi¢ okuzi s tokso-
plazmo med nosecnostjo, se lahko paraziti prenesejo na plod.

Posledice okuZbe ploda s toksoplazmo so lahko splav, prezgodnji
porod in mrtvorojeni plod, pri preZivelih novorojenckih pa izguba
sluha, slepota, dusevna prizadetost in prizadetost moZzganov.

Do okuzbe s parazitom Toxoplasma gondii lahko najpogosteje
pride:

Z uzivanjem neoprane zelenjave, nezadostno
toplotno obdelanim mesom, pitjem surovega ali
nepasteriziranega mleka,
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med vrtnarjenjem, ¢e so v zemlji prisotni macji
iztrebki,

i

ob neposrednem stiku z macko.

V Sloveniji je od leta 1995 pregledovanje
nosecnic na toksoplazmozo zakonsko obvezno.

Prvo testiranje se opravi pri 1. pregledu med
10. in 12. tednom nosecnosti.

HISNI
LJUBLJENCKI

Vedno si morate temeljito umiti
roke po stiku s hisnimi ljubljencki,
Se posebej, ¢e je hisni ljubljencek
MACKA.

Ce le lahko, potem se raje izognite
¢is¢enju macjega straniséa. Ce to
ni mogoce, pri Cis¢enju uporabite
zascitne rokavice. Po opravljenem
¢is¢enju macjega stranis¢a in po
vsakem stiku z macko si temeljito
umijte roke.



Vrsta zivila

Mleko
Jajcain

jajcni izdelki

Siri

Zelenjava in
sadje

Presne
sladice

Meso in
perutnina

Mesni
izdelki

Ribe
Skoljke in

drugi morski
sadezi

Sadni sok

Tvegano zZivilo
Nepasterizirano (surovo) mleko.

Surova in ne dovolj toplotno obdelana jajca,
jajcni izdelki, ki vsebujejo surova jajca (npr.
tiramisu, nekateri solatni prelivi...).

Mehki siri, narejeni iz nepasteriziranega
(surovega) mleka (npr. feta, camembert, brie,
siri s plemenito plesnijo).

Surova in slabo oprana zelenjava ter sadje,
predpakirana zelenjava (npr. kalcki), sveze
iztisnjeni sadni sokovi.

Toplotno neobdelane sladice.

Surovo meso (npr. karpaco, tatarski biftek) ali
toplotno nezadostno obdelano meso in perutnina.

Poltrajni suhi mesni izdelki (npr. vratovina, rebra,
sunka...), delikatesne fermentirane salame in
klobase (npr. ¢ajna klobasa), obarjene klobase
(npr. hot dog klobasa/hrenovka, Sunkarica ...),

predpakirani mesni izdelki.

Surove ribe (npr. susi), dimljene ribe (losos, postry,
slanik ...) in toplotno nezadostno obdelane ribe.

Surove Skoljke (npr. ostrige), nezadostno
toplotno obdelane skoljke in morski sadezi.

Nepasterizirani sadni sokovi.

Ustrezna izbira Zivil
Pasterizirano in sterilizirano mleko.

Jaj¢ne jedi morajo biti toplotno obdelane
nad 74 °C. Pri kuhanem jajcu morata biti trda
beljak in rumenjak.

Trdi siri (parmezan, ementalec), kremni
siri, mocarela, skuta, mehki siri, narejeni iz
pasteriziranega mleka.

Svezo zelenjavo in sadje temeljito operemo s
Cisto tekoco pitno vodo. Pripravimo toplotno
obdelano zelenjavo in sadje. Uzivamo
pasterizirane sadne sokove. Sveze stisnjene
sokove uzivamo doma in upostevamo higienski
nacin priprave.

Nosecnica naj uziva raje toplotno
obdelane sladice.

Meso in perutnino je treba zadostno
toplotno obdelati (sredis¢na temperatura
nad 74 °C pri vecjih kosih mesa in vec kot

82 °C pri celi perutnini).

Namesto mesnih izdelkov uzivajte
raje sveze pripravljeno in zadostno toplotno
obdelano meso.

Ribe zadostno toplotno obdelamo
(sredis¢na temperatura nad 74 °C, dimljene
ribe nad 75 °C).

Nosecnica naj ne bi uzivala skoljk in
drugih morskih sadezev.

Pasterizirani sadni sokovi ali doma pripravljeni
naravni sokovi z upostevanjem higienskih pravil.



Varno ravnanje z zivili od
nakupa do priprave zivil doma

Varno ravnanje z zivili vklju¢uje upostevanje pravil pri nakupu in prevozu zivil od trgovine do doma, pravilno
shranjevanje Zivil in upostevanje stirih pomembnih ukrepov med pripravo Zivil:

HIGIENA, LOCEVANJE, TOPLOTNA OBDELAVA, SHRANJEVANLJE.




NAKU P zIVI L Med nakupom Zivil najprej preverite ustreznost Zivil in embalaZe ter datum

uporabe. Pri tem bodite pozorni na dva pojma: »porabiti do« in »uporabno
F V naj-manj dox.

»Porabiti do« oznacuje datum, do katerega so Zivila (npr. sveze meso, ribe
in mle¢ni izdelki ...) varna za uporabo. Po preteku tega datuma je treba
zivila zavredi.

»Uporabno najmanj do« oznacuje datum, do katerega Zivilo (npr. konzerve,
moka, riz, suhe testenine, zamrznjena Zzivila ...) ohranja pri¢akovano kako-
vost in varnost, ¢e je shranjeno v ustreznih pogojih. Po preteku tega datuma
Zivila ni treba takoj zavreci. Treba pa je preveriti organolepti¢ne lastnosti
Zivila (okus, vonj, izgled, barva) in se na ta nacin odlociti o ustreznosti Zivila.

TEMPERATURNI POGOJI MED NAKUPOM

Med nakupom bodite pozorni tudi na tem-

peraturo, pri kateri se hranijo hitro pokvar- V nakupovalni vozic¢ek najprej zlozite Zivila, ki niso
ljiva Zivila in na embalazo, ki mora biti ne- hitro pokvarljiva. Sele ob koncu nakupa zloZite v
poskodovana. vozi€ek hitro pokvarljiva Zivila in se v najkrajsem

mozZnem c¢asu odpravite do blagajne in nato domov.
Zivila, ki se shranjujejo na hladnem (npr.
. . .. v’ N
surovo meso, perutnina, ribe, mlec¢ni in b ‘
mesni izdelki ...) ali so zamrznjena, je treba ‘
takoj po prihodu iz trgovine zloziti v hladil-
nik ali zamrzovalnik.
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Hitro pokvarljiva Zivila ne smejo biti pri
sobni temperaturi vec kot dve uri, v pole-
tnem casu pa ne vec kot eno uro.

Vrecko za veckratno uporabo je treba po
vsaki uporabi ustrezno ocistiti.




Priprava zivil
1. korak - "

Dosledno upostevanje pravil osebne higiene, s poudarkom na umivanju rok
s toplo tekoco pitno vodo in milom, je eden najucinkovitejsih in najenostav-
nejsih nac¢inov za preprecevanje Sirjenja mikroorganizmov.

Ne pozabimo na higieno v kuhinji. Po uporabi temeljito ocistite delovne
povrsine, rezalne deske in noZe, posode, pripomocke in pomivalno korito s
toplo tekoco vodo in detergentom. Obrabljene rezalne deske, ki jih je tezko
ocistiti, nadomestite z novimi.

Bombazne kuhinjske krpe redno perite, gobice za
pomivanje posode pogosto nadomestite z novimi.

Surovo sadje in zelenjavo pred uporabo temelji-
to operite pod tekoco pitno vodo.

Roke si umijte po vsakem necistem
opravilu in obvezno pred ravhanjem
z zivili in po njem, po uporabi
sanitarij, med pripravo hrane ob
prehodu od necistega k cistemu delu,

po ravnanju z embalaZo in odpadki,
po kasljanju in kihanju, po brisanju
nosu, dotiku koZe, las, po uporabi TEMELIITO SPERI IN OBRISI ROKE
telefona, po pripravi zelenjave/sadja,

po menjavi plenic ali stiku z Zivaljo. POSTOPEK MILJENJA ROK IZVAJAITE
V5AJ 15 -20 SEKUND




Toplotno obdelano hrano
vedno polozite na Cist kroznik
ali v cisto posodo. Pazite, da
toplotno obdelanih jedi ne
polozite na kroznik/v posodo/
na desko, kjer je bilo predhodno

surovo zivilo. Na ta nacin lahko
mikroorganizmi iz surovega
zZivila onesnazijo toplotno
obdelano jed, kar lahko
predstavlja tveganje za okuzbo
ali zastrupitev.

Locujte surova Zivila od
Ze pripravljene hrane.

Uporabite namenske
posode s pokrovom za

lo¢eno shranjevanje
gotovih in surovih Zivil.

Ce je mozno, imejte

dve loc¢eni deski in dva
lo¢ena noza za rezanje:
lo¢eno za surovo meso,
perutnino in morsko
hrano ter loceno za
sveze sadje in zelenjavo.



Priprava
3. korak -

e Zavarnost toplotno obdelanega Zivila je potrebna prava
kombinacija ¢asa toplotne obdelave in temperature, s katero
zanesljivo unic¢imo nevarne mikroorganizme. Temperaturo
toplotno obdelanih Zivil, predvsem vecjih kosov mesa,
preverimo s sondo termometra, ki jo zapi¢imo v sredisce Zivila.
Sonda termometra mora biti predhodno ociscena.

e Meso ali perutnina naj po toplotni obdelavi po razrezu ne bo
roznate ali celo rdece barve. Meso rib se po pravilni pripravi
zlahka razkosa z vilicami.

e Pri kuhanju jajc naj bosta beljak in rumenjak v celoti trda.

o Juhe in razlicne omake segrejemo do vretjain temeljito
premesamo. Druga Zivila morajo biti toplotno obdelana do

sredis¢ne temperature Zivila vsaj 74 °C, pri vecjih kosih mesa in celi Peense ceir perummbe =827

perutnini ve¢ kot 82 °C. Postopke pogrevanja toplotno obdelane Pistanion man 2%.5°
hrane izvajamo pravilno in v ¢im krajSem ¢asu. Toplotno obdelanih 63 -;ri.,;._ D ibe '5_“1&
v . . . . L . -
Zivil ne shranjujemo pri sobni temperaturi vec kot dve uri. t NEVARSO TEMPERATURD
& g & e OBMOCIE
e Nevarno temperaturno obmocje se nanasa na obmocje e % BT
. . . . .. . o :
temperatur, pri katerih se razmnoZujejo bakterije in plesni - e % Mjm :'"ik‘”""?‘“"“
obic¢ajno med 5 °C in 63 °C. Zato je treba Zivila shranjevati nad . zeb hitro razmmezujejo
ali pod navedenim temperaturnim obmocjem. Af
57
o HLAJENIE EviL £57C
e i
Pravilo dveh ur pomeni, da lahko pripravljeno g )T | 18t

Lo FAMRZOVANDE EiVIL <-18°C

hrano pustimo najvec dve uri pri sobni temperaturi,
po preteku dveh ur pa je treba hrano zavreci.
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Priprava
4. korak - )V

e Primerna temperatura hladilnika je za vsa hitro pokvarljiva
zivila do 5 °C, za zamrznjena Zivila pa pod - 18 °C.

e Pripravljeno hrano, ki je ne bomo zauzili takoj po pripravi, hitro
shranimo v hladilnik pri temperaturi pod 5 °C najkasneje dve
uri po pripravi, sicer jo zavrzemo. Tople jedi je treba predhodno
na hitro ohladiti (v koritu s hladno vodo ali dodanimi kockami
ledu) in Sele nato shraniti v hladilnik. Pripravljene hrane ne
hranimo v hladilniku ve¢ kot 24 ur (meso, perutnina, ribe in
jajca) ali vec kot 48 ur (sadje in zelenjava).

Zamrznjeno hrano odtajajte v hladilniku, mikrovalovni
pecici ali zaprti posodi, potopljeni v hladno vodo,

nikakor pa ne na sobni temperaturi. Odmrznjene hrane
ne smemo ponovno zamrzniti.
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