Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonséagi Hivatal

Biztonsagos étkezés a varanddssag alatt -
kis odafigyelés, nagy jelentoség

A babavaras id6szakaban az egészséges taplalkozas mellett az élelmiszerek kivalasztasara, tarolasara
és elkészitésére is érdemes kiemelt figyelmet forditani. A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal
(Nébih) Oktatasi Programjanak varanddsoknak szél6 kiadvanya ehhez nyujt segitséget: kozérthetd és
gyakorlatias tanacsokkal hivja fel a figyelmet azokra a mindennapi szabalyokra, amelyekkel a
kismamak sokat tehetnek az élelmiszer-eredeti megbetegedések megelézéséért.

A varanddssag sok szempontbdl kiilonleges id6szak, amelyben a kismamak mindennapi dontései a
sajat egészségiik mellett a fejlédé magzat jollétére is hatdssal lehetnek. Ebben az idészakban
bizonyos, élelmiszerekkel terjedd kérokozdk fokozott kockazatot jelenthetnek. Kiildndsen fontos a
Listeria és a Toxoplasma gondii altal okozott fert6zések megel6zése, hiszen ezek a magzat
egészségét is veszélyeztethetik. A korlltekint6 alapanyag-valasztas, a megfeleld hékezelés és a
higiéniai szabalyok betartasa egyarant hozzajarulhat az éleimiszer-eredetli megbetegedések
megel6zéséhez.

A biztonsagos étkezés mar a bevasarlasnal kezdédik. Erdemes ellendrizni az élelmiszerek
csomagolasat, lejarati idejét, valamint a feltlintetett tarolasi eldirasokat. A hitést igényld
élelmiszereket pedig a vasarlast kovetéen miel6bb hiitészekrénybe kell helyezni. Az ételek
el6készitésekor elengedhetetlen az alapos kézmosas, a konyhai eszk6zok és felliletek tisztan tartasa,
valamint a nyers- és készételek elkllonitett kezelése a keresztszennyez6dés megeldzése érdekében.

A husokat és mas, h6kezelést igényl6 élelmiszereket minden esetben alaposan at kell siitni vagy
fozni. A gyimolcsok és zoldségek fogyasztas el6tti gondos megmosasa szintén alapvetd fontossagu. A
fagyasztott zoldségek és gylimolcsok esetében is érdemes koriltekintéen eljarni, és kovetni a
varandosoknak szélé élelmiszerbiztonsagi ajanlasokat, kilonods tekintettel a megfeleld hdkezelésre. A
maradék ételek miel6bbi hiitése, megfelel6 taroldsa és fogyasztas el6tti alapos atforrdsitasa
ugyancsak segithet az élelmiszerbiztonsagi kockazatok csokkentésében.

A varanddssdag idején kiemelten fontos a hiteles forrasbdl torténd tajékozodas, hiszen a kismamak
szamos, olykor egymasnak ellentmondé tanaccsal taldlkozhatnak. A megfeleld élelmiszerbiztonsagi
ismeretek birtokaban azonban a mindennapi helyzetekben is kdnnyebb felelés dontést hozni. A Nébih
Oktatasi Programjanak ,.Biztonsagos étkezés a varanddssag alatt” cimi kiadvanya megbizhatd
informacidkkal és gyakorlati Utmutatassal segiti a kismamakat abban, hogy a bevasarlastél az
ételkészitésig tudatosan lgyeljenek az élelmiszerek biztonsagara, és ezzel sajat, valamint szlletendd
gyermekiik egészségét is dvjak.

A kiadvany elérhetd a Nébih Oktatdsi Program weboldalan.
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