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Bezpieczna zywnosc¢

* Kampania ma na celu zwigckszenie wiedzy spoteczenistwa na temat roli nauki w |
zapewnieniu bezpieczenstwa zywnosci w UE oraz zachecenie obywateli do |
dokonywania $§wiadomych wyborow zywieniowych. |

Skierowana jest do grupy odbiorcow, ktorzy nie sa specjalistami w dziedzinie
bezpieczenstwa zywnosci 1 odzywiania w wieku od 25 do 45 lat, ze szczegdlnym
uwzglednieniem kobiet 1 mtodych rodzicow.

* Suplementy diety;
* Higiena zywnos$ci (wraz z tematyka choréb przenoszonych droga pokarmows);

* Znakowanie zywnosci (z uwzglednieniem alergenow).




Higiena zywnosci

Swiatowa Organizacja Zdrowia opracowala bardzo przydatng
liste kontrolng niezbedna do zachowania higieny:

*  Utrzymuj czystos¢

*  Myj rece przed kontaktem z zywnoscia 1 podczas jej przygotowywania, po wyjsciu z toalety

*  Myj i odkazaj wszystkie powierzchnie i sprzety wykorzystywane podczas przygotowywania
Zywnosci

* Chron kuchnig¢ i Zywnos¢ przed owadami i innymi zwierzetami

*  Oddzielaj zywnosc surowa od ugotowanej, oddzielaj surowe migso, drob, owoce morza od
innej zywnosci

* Do przygotowywania surowej zywnosct uzywaj oddzielnego sprzetu 1 przedmiotow, np. nozy 1
desek do krojenia

*  Magazynuj zywnos¢ w oddziclnych pojemnikach, tak aby nie dopuscic¢ do kontaktu miedzy
Zywnoscig surows z juz ugotowana
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Higiena zywnosci
* Gotuj dokladnie, przede wszystkim migso, drob, jaja 1 owoce morza

*  Utrzymuj zywnos¢ w odpowiedniej temperaturze

godziny

*  Wszystkie gotowane 1 fatwo psujace si¢ produkty przechowuj w lodéwce (najlepiej w
temperaturze ponizej 5°C)

*  Utrzymuj wysoka temperature (ponad 60°C) gotowanych potraw tuz przed podaniem

* Nie przechowuj zywnosci zbyt dlugo, nawet jesli przechowujesz ja w lodowce

* Nie rozmrazaj zamrozonej zywnos$ci w temperaturze pokojowe;

* Uzywaj bezpiecznej wody lub poddaj ja takim dziataniom, aby stala si¢ ona bezpieczna
* Do spozycia wybieraj tylko Swieza 1 zdrowa zywnos¢

*  Wybieraj zywnos¢, ktora zostala przygotowana tak, aby byla bezpieczna, np. pasteryzowane
mleko

* Myj owoce 1 warzywa, szczegolnie jesli jesz je na surowo

* Nie jedz zywnosci, ktora utracita juz date przydatnosci do spozycia
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Suplementy diety AR

* Suplementy diety nie sa produktami leczniczymi, a ich stosowanie
nie ma na celu leczenia ani zapobiegania chorobom. W UE

sup}emen'ty-diety-sa;trregcrbwm iaku Z.yWilUSt’,.
* Suplementy diety zawieraja witaminy, sktadniki mineralne, aminokwasy,
enzymy 1 ekstrakty ziolowe, ktére maja postac tabletek, kapsutek,
- proszkow i ptynéw. Mozna je kupi¢ bez recepty w aptekach,
supermarketach, sklepach specjalistycznych 1 przez Internet. Niektore
popularne suplementy diety zawieraja witamine D, echinacea, olej rybi
i wapn.

* W Unii Europejskie] powszechnie dostgpnymi suplementami diety sa
rowniez preparaty ziotowe iroslinne uzyskiwane z alg, grzybow
i porostOw np.: Zen-szen, mitorzab i czosnek i dziurawiec.




Znakowanie Zzywnosci - alergeny

Opinie naukowcoéw z Europejskiego Urzedu ds.
Bezpieczenstwa Zywnosci w zakresie alergii pokarmowych sg
1stotnym elementem branynt pod Uwago¢ W procesie fegistacymyn

dotyczacym znakowania zywnoscl.

W rezultacie zgodnie z prawem UE producenci zywnoSct
sprzedawanej w Unii Europejskiej musza obowigzkowo
wskazywac¢ w oznakowaniu zywnos$ci 14 alergenow :

(1) orzeszki ziemne, (2) orzechy inne, w tym laskowe, (3)
soja, (4) gorczyca, (5) jaja, (6) fubin, (7) mleko, (8) ryby, (9)
zboza zawierajace gluten, (10) sezam, (11) seler, (12)
dwutlenek siarki, (13) mieczaki i (14) skorupiaki.




Alergie

* Reakcja alergiczna moze by¢ wywolana nawet przez niewielkq

ilos¢ sktadnika zywnosci, na ktory dana osoba jest wrazliwa.

* Objawy reakcjt alergicznej moga by¢ Yagodne (swedzenie
lub wysypka), ale moga przechodzic¢ takze w ci¢zsze

objawy, na przyktad wymioty, biegunke, Swiszczacy
oddech i czasami anafilaksje¢ (wstrzas anafilaktyczny).

* Na alergie pokarmowe nie ma lekarstwa. Jedynym sposobem
radzenia sobie z tym schorzeniem jest unikanie Zywnosci,
ktora je wywoluje. Mozna to zrobic, sprawdzajac skladniki na

etykietach zywnosci opakowanej oraz — w przypadku zywnosci
sprzedawanej luzem/nieopakowanej — poproszenia o liste
alergenow zawartych w tego typu produktach.




Z.drowa zywnosc¢

— Dzigki $cistej kontroli i ochronie zdrowia roslin, w oparciu o badania naukowe,
mozemy nadal cieszy¢ sie zdrowa Zywnoscia, roslinami, lasami i ogrodami —
- podkre$la Giuseppe Stancanelli, specjalista EFSA ds. zdrowia roslin.

= Dzieki rdznorodnosci Swiata, naszej interakci z innymi kulturami | innowacyjnosci
nowa 2ywnoS¢ bedzie weiaZ szukac drogi na nasze stofy, oferujac jeszcze bardziej
urozmaicona diete. Na podstawie naukowych ocen bezpieczeristwa sprawdzamy, czy
te nowe produkty spozywcze sg bezpieczne - wyjasnia Ermolaos Ververis, chemik
Zywnoéci pracujacy w EFSA.




