Ghid pentru turisti privind siguranta alimentatiei

Cum sa evitati bolile cauzate de alimente si bauturi nesigure si cum sa procedati
dacd faceti diaree

Ce trebuie sa faceti daca aveti diaree?

Cele mai multe atacuri diareice sunt auto-limitate si se termind in cteva zile. Diareea poate fi
insotitd de greata, varsaturi si / sau febrd. Cel mai important lucru este sa evitati
deshidratarea. Asigurati-va ca beti mereu cantititi suficiente de lichide, in special atunci
cand cilatoriti intr-un climat cald. Acest lucru este extrem de important pentru copii. In cazul in
care copilul este agitat sau iritabil, sau prezintd semne de sete puternica, sau are ochii adanciti in
orbite, sau pielea este uscata cu elasticitate redusd, deshidratarea este deja avansata si trebuie sa
solicitati imediat asistentd medicald. Daca tranzitul intestinal este accelerat si scaunele sunt
foarte frecvente, apoase sau contin sange, sau dureaza de mai mult de 3 zile, trebuie sa solicitati
asistentd medicala. In cazul in care, asistenta medicald nu este disponibili, trebuie administrat un
tratament complet de 3 zile cu ciprofloxacind* (500 mg de douad ori pe zi pentru adulti, 15 mg/kg
corp de doua ori pe zi pentru copii).

Imediat dupa ce incepe diareea, beti cat mai multe lichide, cum ar fi: solutie de rehidratare
orala, apa fiarta, tratatd sau Tmbuteliata, ceai diluat, supe sau alte lichide sigure. Evitati sa
consumati bauturi care tind sa elimine apa din organism, inclusiv cafea, bauturi prea dulci,
unele ceaiuri medicinale si alcool.

Grupa de varsta Cantitatea de lichide sau SRO** care trebuie bauta
Copii sub 2 ani Pana la /2 ceagcd dupa fiecare scaun

Copii de 2-10 ani Pana la 1 ceasca dupa fiecare scaun

Copii mai mari si adulti Cantitate nelimitata

Contrar convingerilor obignuite, nu sunt recomandate medicamentele care reduc tranzitului
intestinal. La copii, aceste preparate nu trebuie folosite, deoarece pot provoca obstructie
intestinala.

* denumire generica — poate fi comercializatd sub alte denumiri
** Dacd nu este disponibild SRO, amestecati 6 lingurite de zahar plus o lingurita rasa de sare intr-un litru de apa
(,,gustul lacrimilor”) si beti asa cum se indica n tabel

In fiecare zi milioane de oameni se imbolnavesc si cateva mii mor
din cauza unei boli cu transmitere prin alimente, care poate fi

prevenita

Recomandarile oferite in acest prospect sunt important pentru orice turist si de o importanta
deosebita pentru grupurile cu risc ridicat, adica sugari si copii mici, femei gravide, persoane in
varstd si imunocompromisi, inclusiv cei cu HIV / SIDA; persoanele din aceste grupuri sunt
deosebit de sensibile la boli transmise prin alimente.
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Inainte de a pleca de acasi cereti medicului sfaturi in privinta diverselor boli la
care puteti fi expus in locul de destinatie, precum i privind vaccinurile sau alte
masuri de prevenire necesare. Asigurati-va cd aveti in bagaje solutie de
rehidratare orald (SRO) si orice alte medicamente de care puteti avea nevoie pe
durata caldtoriei.

Pastrati curatenia

Spalati-va mainile des si intotdeauna inainte de manipularea si consumul de alimente.
Microorganismele periculoase sunt larg raspandite in sol si apa sau sunt purtate de animale si de
oameni si pot fi transferate pe alimente, prin intermediul mainilor. Cand vizitati piete alimentare,
sa fiti constienti de acest lucru atunci cand atingeti alimente crude si, In special carne cruda, si sa


http://www.who.int/foodsafety/consumer/5keys/en
http://www.who.int/foodsafety

va spalati pe maini dupa manipularea acestor produse alimentare. In aceste piete se gasesc
adesea animale vii care pot transmite o serie de boli, inclusiv gripa aviarad. Prin urmare, evitati sa
va apropiati prea mult de aceste animale sau sa le atingeti.

Alimentele gatite trebuie sa fie separate de cele crude

Cand frecventati tarabele de produse alimentare de pe stradd sau bufetele din hoteluri si
restaurante, asigurati-va ca alimentele gatite nu se afla in contact cu alimente crude care le-
ar putea contamina. Evitati orice alimente negatite, cu exceptia fructelor si legumelor care
pot fi curitate sau decorticate. Felurile de mancare care contin oua crude sau gatite insuficient,
cum ar fi maioneza de casd, unele sosuri si unele deserturi (de ex., spuma) pot fi periculoase.
Alimente crude pot contine microorganisme periculoase, care, prin contact direct, pot contamina
alimentele gitite. In acest mod, se pot reintroduce bacterii patogene in alimentele sigure, gatite.

Alimentele trebuie gatite cat mai bine

In general, trebuie sii vi asigurati ci mancarea a fost bine gititi si este fierbinte. Trebuie si
evitati, in special, fructele de mare crude, carnea de pasare care este inca rosie sau zeama este de
culoare roz, precum si carnea tocata / burgerii care sunt inca ,,in sange”, deoarece acestea contin
bacterii periculoase. Microorganismele periculoase sunt distruse prin gatire corespunzatoare,
aceasta fiind una dintre cele mai eficiente modalitati de a face ca alimentele sa fie sigure. Cu
toate acestea, este esential ca toate partile produsului alimentar sa fie bine gatite, adica sa atinga
temperatura de 70° C 1n toate partile.

Alimentele trebuie pastrate la temperaturi sigure

Alimentele gatite, pastrate la temperatura camerei timp de mai multe ore, constituie un alt risc
major de aparitie a bolilor transmise prin alimente. Evitati aceste alimente la bufete, in piete,
in restaurante si la vanzatorii ambulanti, in cazul in care nu sunt pastrate fierbinti sau la
frigider/pe gheata. Microorganismele se pot multiplica foarte repede, daca alimentele sunt
pastrate la temperatura camerei. Daca produsele alimentare se pastreaza la frigider/pe gheata (la
temperaturi sub 5° C) sau fierbinti (peste 60° C), dezvoltarea microorganismelor este incetinita
sau oprita.

Alegeti apa si alimente sigure

Inghetata, apa potabila, cuburile de gheata si laptele crud pot fi usor contaminate cu
microorganisme periculoase sau substante chimice, daca sunt produse din ingrediente
contaminate. Daca aveti dubii, evitati-le. Curatati coaja tuturor fructelor si legumelor pe care
le consumati crude. Evitati-le pe cele cu coaja deteriorata, deoarece substantele chimice
toxice se pot forma 1n alimentele deteriorate si mucegdite. Legumele verzi cu frunze (de ex.,
salata verde) pot contine microorganisme periculoase, care sunt dificil de Indepartat. Daca aveti
dubii in privinta conditiilor igienice ale acestor legume, evitati-le. Daca este disponibila, apa
imbuteliata reprezinta alegerea cea mai sigura ca apa potabila, dar intotdeauna verificati
capacul, pentru a va asigura ca nu a fost deteriorat. Daca aveti dubii 1n privinta sigurantei apei
potabile, trebuie sa o fierbeti. Fierberea va distruge toate microorganismele periculoase. Daca
fierberea nu este posibild, trebuie luate in considerare utilizarea filtrelor microporoase si a
agentilor de dezinfectare, cum ar fi tabletele cu iod. Bauturile imbuteliate sau altfel ambalate
sunt, de obicei, sigure pentru a fi consumate.
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