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Bezpieczne obchodzenie si¢ z
Zywnoscia
Co roku tysiace osob zapada w Ontario na

choroby przenoszone poprzez zywnos¢ (zwane
takze zatruciami pokarmowymi).

Wigkszos$¢ chorob przenoszonych poprzez
zywno$¢ powoduja bakterie. Jednak przyczyna
tych choréb moga by¢ tez wirusy, pasozyty,
toksyny (czyli trujace zwiazki) wytwarzane
przez niektore bakterie, lub zwiazki
chemiczne, ktore moga wniknaé do zywnosci.
Alergeny wystepujace w niektorych
produktach zywnosciowych (np. orzechach
ziemnych), chociaz tradycyjnie nie zaliczane
do chordb przenoszonych poprzez zywnosc,
takze moga powodowac tagodne lub ostre
reakcje u niektorych oséb.

Bakterie ani inne drobnoustroje mogace
powodowac choroby przenoszone poprzez
zywnos¢ nie dadza si¢ wykry¢ za pomoca
wzroku, powonienia czy smaku. Moga one w
odpowiedniej temperaturze rozmnozy¢ si¢ w
miliony w ciagu niewielu godzin.

Do objawow chordb przenoszonych poprzez
zywno$¢ naleza:

o mdlosci

e wymioty

¢ biegunka

e goraczka

e kurcze zotadka

Nie zawsze da sig tatwo stwierdzi¢, czy
objawy te zostaly spowodowane spozytym
pokarmem. Zte samopoczucie moze wystapi¢
w czasie mierzonym w godzinach lub
tygodniach po spozyciu zywnosci. Najczesciej

objawy zatrucia wystgpuja w ciagu paru dni po
spozyciu zakazonej zywnosci.

Czasami moga wystapi¢ dlugotrwale
powiklania, a nawet $mier¢.

Osoby najbardziej narazone na powazne
nastgpstwa zatrucia to:
e osoby starsze

e mate dzieci
e kobiety w ciazy

e osoby ktorych stan zdrowia nie jest
zadawalajacy

Jezeli sadzisz, ze cierpisz na chorobg
przenoszona poprzez zywnos¢, natychmiast
zglos sig do lekarza i powiadom swoja lokalna
placéwke stuzby zdrowia.

Zmniejsz ryzyko choréb przenoszonych
poprzez zywno$¢ dzigki czterem czynno$ciom:
Myj, Oddzielaj, Podgrzewaj, Schladzaj.

Czynnos¢ 1: Myj

Myj rece, ptaskie powierzchnie i sprzet. Rob to
czesto 1 dobrze! Bakterie moga trafi¢ na rece,
deski do krojenia, noze, $ciereczki, blaty i na
same produky zywnosciowe.

Wskazowki dotyczace mycia rak
1. Zwilz rece ciepta, biezaca woda.
2. Namydlaj rece przez 15 do 20 sekund.

3. Doktadnie optucz rece i wysusz poprzez
przyktadanie do nich papierowego r¢cznika.

4. Zakre¢ kran poprzez papierowy recznk.

Polish Catalogue No. CIB-6147088 Feb/07 © Queens Park of Ontario



Kiedy nalezy my¢ rece?

Myj rece przed przystapieniem do
przygotowywania, dotykania, podawania lub
spozywania Zywnosci.

Myj rece po:

e skorzystaniu z tazienki

e kichaniu, kastaniu lub wytarciu nosa

e dotknigciu wlasnej twarzy, ust lub wlosow

e dotknigciu surowego migsa lub innych
surowych produktéw zywnosciowych, lub
tez powierzchni, na ktorych lezaty (np. desek
do krojenia, blatow)

¢ dotknigciu brudnych przyboréw lub naczyn
e dotknigciu pienigdzy

e paleniu tytoniu

¢ dotknigciu zwierzat domowych

e sprzataniu

e stycznosci z odpadkami

Nie dotykaj zywnosci gdy jestes chory(a) —

zwlaszcza, jesli wystapity wymioty lub
biegunka.

Wskazowki jak my¢ sprzet:

Myj sprzet kuchenny i naczynia goraca woda z
dodatkiem $rodka do mycia naczyn, plucz i
odkazaj.

W celu dezynfekcji naczyn i desek do krojenia
wykonaj nastepujace czynnosci:

e Uzyj wybielacza do uzytku domowego w
proporcji 2,5 ml (1/2 tyzeczki do herbaty) na
litr (4 szklanki) cieptej wody, ktora wlejesz
do zlewu. Wymocz naczynia i deski do
krojenia przez co najmniej 45 sekund. Przed
ponownym uzyciem pozostaw do
catkowitego wysuszenia.

W celu odkazenia blatow kuchennych, stotow,
kranow, zlewdw i sprzetu gospodarstwa
domowego (w tym uchwytow na drzwiach
lodéwki) wykonaj nastepujace czynnosci:

e Rozpusé 5 ml (1 tyzeczke do herbaty)
wybielacza do uzytku domowego w litrze (4
szklanki) wody. Wlej uzyskany roztwor do
odpowiednio oznaczonej butelki z

rozpylaczem. Spryskuj nim blaty i inne
powierzchnie. Wycieraj czysta $cierka lub
papierowym recznikiem. Czgsto zmieniaj
przygotowany roztwor na §wiezy.
W celu utrzymania w czystosci §ciereczek do
mycia naczyn, fartuchéw i $cierek kuchennych
pierz je czgsto w pralce.

Czynnosc¢ 2: Oddzielaj

Nie dopuszczaj do zakazenia zywnosci!
Wzajemne zakazanie nastepuje wtedy, gdy
bakterie przenosza si¢ z jednego produktu na
inny. Moze si¢ to tatwo zdarzy¢ gdy zywnos¢
po obrdbce cieplnej lub niewymagajaca takiej
obrobki wejdzie w kontakt z surowym migsem
lub inna surowa zywnoscia, brudnymi rekami
lub zakazonymi przyborami kuchennymi.
Trzymaj osobno surowe produkty i
produkty gotowe do spozycia!

Wzajemne zakazanie nastepuje zwykle za

posrednictwem:

e desek do krojenia, blatow, talerzy i innych
powierzchni stykajacych si¢ z zywnoscia

e krajalnic, mikserow i maszynek do mielenia

e przyboréw do podawania, nozy i szczypiec

e rak

¢ insektow

e termometrow do zywnosci ze szpikulcem
(stuzacych do mierzenia temperatury
wewnatrz produktu)

e sokow z surowego migsa Sciekajacych na
ugotowane lub gotowe do spozycia artykuty
zywnosciowe.

Wskazowki dotyczace oddzielnego
trzymania produktow:

¢ Przechowuj surowe migso, drob, ryby i
owoce morza na dolnej potce lodowki.

e Uzywaj osobnych desek do krojenia (np.
zawsze tej samej deski do surowego migsa i
innej deski do owocow i warzyw).

e Myj, ptucz i odkazaj deski do krojenia,
przybory i termometry do zywnosci (ze
szpikulcem) przed ponownym uzyciem.

e Nigdy nie ktadZz migsa po obrobce cieplnej
na talerzu, desce do krojenia lub innej




powierzchni uzywanej do surowego migsa,
drobiu, ryb, owocow morza lub jaj.

¢ Marynuj produkty zywno$ciowe w lodowce
i nie uzywaj tej samej marynaty do
podlewania.

¢ Nie pal tytoniu podczas gotowania positkow.

Czynno$¢ 3 : Podgrzewaj

Podgrzewaj zywnos¢ do wystarczajaco
wysokiej temperatury, aby znajdowala si¢ poza
strefa zagrozenia! Strefa zagrozenia, w ktorej
bakterie szybko si¢ mnoza, obejmuje przedziat
temperatur migdzy 4°C (40°F) 1 60°C (140°F).

e Odpowiednia obrobka cieplna mig¢sa, drobiu,
ryb Iub jaj polega na podgrzewaniu ich do
wystarczajaco wysokiej temperatury, przez
wystarczajaco dhugi czas, aby zapobiec
rozmnazaniu si¢ szkodliwych bakterii (zob.
tabelg temperatur).

e Po obrobce cieplnej trzymaj gorace potrawy
w temp. 60°C (140°F) lub wyzszej, az do
chwili podania na stot.

¢ Podawaj potrawy poki gorace lub jak
najszybciej wtoéz do lodoéwki lub zamrazarki
(w ciagu dwoch godzin od przygotowania).

Wskazowki przy obrobce cieplne;:

o Upewnij sig, ze zywnos¢ i woda pochodza z
bezpiecznego i godnego zaufania zrodia.

e Uzywaj termometru do zywnosci (ze
szpikulcem) do mierzenia wewngtrznej
temperatury produktow (np. migsa, drobiu,
ryb) podczas obrébki cieplnej aby
sprawdzi¢, czy temperatura gotowania lub
pieczenia jest wystarczajaco wysoka.

¢ Nie jedz prawie surowych hamburgerow.
Zawsze podgrzewaj hamburgery i inne
potrawy z mielonego migsa do odpowiedniej
temperatury wewngtrznej.

e Podgrzewaj ryby do wlasciwej temperatury
wewnetrznej, az do chwili, gdy ptatki migsa
daja si¢ tatwo oddzieli¢ widelcem.

¢ Korzystajac z kuchni mikrofalowej postepuj
wlasciwie, tzn. zakrywaj produkty, a
nastgpnie mieszaj i obracaj, aby zostaty

roéwnomiernie ogrzane. Pomoze to unikna¢
zimnych obszar6w wewnatrz produktu.

e Za kazdym razem, gdy ponownie
podgrzewasz sos lub zupe, doprowadz je do
wrzenia. Doktadnie podgrzewaj inne resztki
jedzenia do 74°C (165°F).

Czynnosc¢ 4: Schtadzaj

Trzymaj chtodne potrawy w chlodzie!
Zmniejszy to ryzyko chordb roznoszonych
poprzez zywnos$¢, gdyz niskie temperatury
spowalniaja mnozenie si¢ bakterii.

Trzymaj zywno$¢ poza strefa zagrozenia.

e W lodowce trzymaj zywno$¢ w temp. 4°C
(40°F) lub nizszej

e W zamrazarce trzymaj zywno$¢ w temp. -
18°C (0°F) lub nizszej

Wskazoéwki korzystania z lodowki:

o Wktadaj migso, drob, ryby i produkty
mleczne do lodowki w przeciagu dwoch
godzin od ich zakupu lub przygotowania.

e Przechowuj jaja w gtdwnym korpusie
lodoéwki zamiast na jej drzwiach.

e Przed wlozeniem do lodowki, przetdéz gorace
potrawy do matych, ptytkich pojemnikow.
Sprzyja to szybkiemu ochtadzaniu si¢
zywnos$ci w lodoéwece.

¢ Nie przepehniaj lodowki. Bezpieczenstwo
zywnosci zalezy od obiegu chtodnego
powietrza.

e Do kontroli temperatury w lodéwkach i
zamrazarkach stosuj termometry.

Wskazowki dotyczace rozmrazania:

Oto niektore bezpieczne i skuteczne sposoby
rozmrazania Zywnosci:

e Rozmrazaj zywnos¢ w lodowce. Postaw
produkt w pojemniku na dolnej potce i
pozostaw do rozmrozenia, liczac 10 godzin
na kilogram.

e Rozmrazaj zywno$¢ pod zimna biezaca
woda.




e Rozmrazaj zywno$¢ w kuchni mikrofalowe;.

Poddaj ja obrobce cieplnej natychmiast po
rozmrozeniu.
Nigdy nie rozmrazaj zywnoSci na blacie
kuchennym. Zewngtrzne warstwy ulegna
rozmrozeniu zanim produkt rozmrozi si¢
wewnatrz. W tych warunkach moga mnozy¢
si¢ bakterie.

czystych pojemnikach do zywnosci lub
jednorazowych torebkach, albo zawinigte w
folig czy inne odpowiednie opakowanie.

¢ Przenoszac gorace potrawy z miejsca na
miejsce umies¢ zakryty produkt w
pojemniku z izolacja cieplna lub zapakuj go
w folig i przykryj grubymi rgcznikami. W16z
termometr, aby sprawdzac, czy zywnos¢ jest

w temp. 60°C (140°F) lub wyzszej.

e Przenoszac zimne lub stygnace potrawy z
miejsca na miejsce umies¢ zakryty produkt
w przenosnej lodowce, wraz z lodem lub z
zamrozonymi pojemnikami z zelem. W16z
termometr, aby sprawdzac, czy zywnos¢
pozostaje w temp. 4°C (40°F) lub nizsze;j.

Transport 1 przechowywanie

Zywnosci

e 7Z wyjatkiem przygotowania i podawania,
zawsze zakrywaj produkty zywnosciowe.

e Do przenoszenia lub przechowywania,

trzymaj produkty szczelnia zamknigte w
Bezpieczne temperatury obrobki cieplne;j

Podgrzewaj do chwili, gdy wewngtrzna temperatura zywnos$ci osiagnie warto$¢ wskazana ponizej, a
potem podgrzewaj nadal przez co najmniej 15 sekund.

Caly dréb (np. kurcze, indyk, kaczka) (82°C) 180°F
(74°C) 165°F

(74°C) 165°F

Nadzienie wewnatrz drobiu

Dro6b krojony lub mielony
e Drob krojony (np. piers, udka, skrzydetka)

¢ Drob mielony

Produkty mieszane

¢ Produkty mieszane (np. zupy, potrawki, potrawy duszone, rosoty,
sosy) zawierajace drob, jaja, migso lub ryby

Migso (71°C) 160°F

e Wotowina, baranina, cielgcina lub kozlina (pieczenie i steki —
$rednio wysmazone)

(74°C) 165°F

e Wieprzowina lub $§wieza gotowana szynka
e Migso mielone inne niz dréb (np. wotowina, wieprzowina)
Ryby (70°C) 158°F

W przygotowaniu tej publikacji cennej pomocy udzielity:

Rynki Rolnikéw Ontario (Farmers’ Markets Ontario)

Kanadyjskie Partnerstwo Edukacji Konsumentéw w Zakresie Bezpieczenstwa Zywnosci (Canadian Partnership for
Consumer Food Safety Education)

Stowarzyszenie Przetozonych Inspektoréw Zdrowia Publicznego Ontario (Association of Supervisors of Public Health
Inspectors of Ontario)

Stowarzyszenie Lokalnych Agencji Zdrowia Publicznego (Association of Local Public Health Agencies)

Instytut Zdrowia Zawodowego i Publicznego Uniwersytetu Ryerson (Ryerson University, School of Occupational and
Public Health)




Fundacja Zdrowego Srodowiska Kanady (Environmental Health Foundation of Canada)




Cztonkowie Grupy Recenzentéw Kampanii Edukacji w Zakresie Bezpieczenstwa Zywnosci:

Kanadyjski Instytut Inspektorow Zdrowia Publicznego, Oddzial Ontario (Canadian Institute of Public Health
Inspectors, Ontario Branch)

Stuzba Zdrowia Publicznego Miasta Hamilton (City of Hamilton, Public Health Services)

Program Lokalnych Doradcow ds. Zywnosci, Osrodek Informacji o Odzywianiu, Stowarzyszenie Zdrowia
Publicznego Ontario (Community Food Advisors Program, Nutrition Resource Centre, Ontario Public Health
Association)

Wydziat Zdrowia Regionu Durham (Durham Region Health Department)

Federacja Instytutow Kobiecych Ontario, Program ROSE (Federated Women’s Institutes of Ontario, ROSE
Program)

Wydz. Zdrowia Okregu Haliburton, Kawartha, Pine Ridge (Haliburton, Kawartha, Pine Ridge District Health Unit)
Wydziat Zdrowia Okregu Leeds, Grenville i Lanark (Leeds, Grenville and Lanark District Health Unit)
Ministerstwo Rolnictwa, Zywnosci i Spraw Wsi Ontario (Ontario Ministry of Agriculture, Food and Rural Affairs)
Ministerstwo Promocji Zdrowia Ontario (Ontario Ministry of Health Promotion)

Stuzba Zdrowia Publicznego i Pogotowie Okrggu Oxford (Oxford County Public Health and Emergency Services)
Regionalny Wydziat Zdrowia Publicznego Peel (Regional of Peel — Public Health)

Rejonowy Wydzial Zdrowia Thunder Bay (Thunder Bay District Health Unit)

Wydzial Zdrowia Publicznego Toronto (Toronto Public Health)

Wydziat Stuzby Zdrowia Regionu York (York Region Health Services Department)

Placowki konsultacyjne stuzby zdrowia:

Stuzba Zdrowia Publicznego Miasta Hamilton (City of Hamilton Public Health Services)

Wydzial Zdrowia Regionu Durham (Durham Region Health Department)

Wydziat Zdrowia Okregu Huron (Huron County Health Unit)

Wydziat Zdrowia Okregu Leeds, Greenville i Lanark (Leeds, Grenville and Lanark District Health Unit)
Wydziat Zdrowia Publicznego Regionu Niagara (Niagara Region Public Health Department)

Wydziat Zdrowia Ottawy (Ottawa Public Health)

Wydzial Zdrowia Okregu-Miasta Peterborough (Peterborough County-City Health Unit)

Wydziat Zdrowia Sudbury i Okolic (Sudbury & District Health Unit)

Informacje Rzadu Ontario

www.health.gov.on.ca

INFOlinia 1-866-801-7242
TTY 1-800-387-5559

Telehealth Ontario
1-866-797-0000
TTY 1-866-797-0007

Telehealth Ontario to linia czynna bez przerwy, zatrudniajaca

zawodowe pielggniarki do udzielania doraznych porad zdrowotnych.




