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SALUT ALIMENTACIO

~ Alerta amb els bacteris

Despunten les intoxicacions alimentaries a Lleida, amb 56 persones ateses aquest 2014 || La
falta d’higiene i la incorrecta manipulacio de certs aliments en son les principals causes

S. DIEGO

| LLEIDA | Les intoxicacions per in-
gerir aliments en mal estat s6n
més comunes del que molts cre-
uen i, al darrere, es troben mo-
tius relacionats amb la mala con-
servaci6 i manipulacié dels ali-

ments que tots tenim a casa. A

la provincia de Lleida, entre I'1
de gener i el 20 d’agost d’aquest
2014 s’han atés 56 persones
afectades per intoxicacié ali-
mentaria, 8 més que durant el
mateix periode de I’any passat,
segons les dades del departa-
ment de Salut de la Generalitat.
Aquestes malalties sén més co-
munes durant ’estiu, ja que els
bacteris necessiten temperatu-
res d’entre 36 i 37 °C per viu-
re i reproduir-se. .

Els aliments que més intoxi-
cacions provoquen son les sal-
ses. Un cas molt habitual és la
maionesa que pot contenir sal-
monel-la. “Els ous no cuinats
poden ser font de contagi”, afir-
ma la nutricionista del centre
lleidata Avantmedic Niria Al-
cubierre.

“A D’estiu jo recomano tirar
de maionesa de pot, que té més

SIMPTOMES

Es presentenentre 2i 6
hores després de la
ingesta i solen ser vomits,
_diarrea i dolor abdominal

- garanties, i deixar-la sempre a
la nevera”, afegeix.

Aquesta nutricionista convi- -

da a adquirir uns bons habits
d’higiene.

“No som conscients de la
quantitat de bacteris que podem
tenir a les mans i a les ungles,
que cal portar-les molt curtes
per cuinar”, explica. :

Per evitar intoxicacions, se-
gons aquesta experta, és reco-
manable una temperatura mini-
ma de cocci6 dels aliments -a
partir dels 70 °C la majoria dels
microorganismes patolegs mo-
ren— i congelar el peix i el ma-
risc abans de consumirlo, espe-
cialment si es menja cru. “No
prenem les suficients mesures
higieniques i de precauci6 a ca-

“sa”, afirma Alcubierre.
~ Pel que fa als simptomes, la
. varietat i gravetat depén de la
quantitat d’aliment contaminat
ingerida. Els més habituals sén
nausees i vomits, diarrees, do-
lor abdominal, febre i debilitat
generalitzada.

ALIMENTS SUSCEPTIBLES D’ESTAR CONTAMINATS

PREVENCIO

Ous

dicions higieniques.

B El principal risc alimentari que sol relacionar-se amb el
consum d’ous o els seus derivats (maionesa, etc.) és la
toxiinfeccié per salmonel-la, un bacteri que es transmet
a través dels aliments quan no s’han manipulat en con-

0 La carn mal cuita és un dels productes que presenten
risc de toxiinfeccid. Els experts recomanen cuinar la carn
a una temperatura no inferior als 7
tius més vulnerables a patir una intoxicaci6 es troben les

embarassades i els nens.

Verdures

de dones embarassades.

0 La majoria dels casos d'intoxicaci6 alimentaria es do-
nen arran de bacteris comuns que poden trobar-se en
les fruites o les hortalisses. D'aqui la importancia de ren-
tar-les bé abans de consumir-les, especialment en el cas

Peix
0 L'anisakis és un parasit present en les visceres dels pei-

Cos.

X0s que pot produir-

0 °C. Entre els col-lec-

nos molésties estomacals de lleus
a molt greus. Fregit o al forn, I'anisakis del peix mor a
I'acte. Congelant el peix també es descarten tots els ris-

Higiene

I Rentar-se bé les mans
abans de menjar i també
mentre es cuina, a mésde
deixar nets els plats i els
estris de cuina. Es neces-
sari rentar bé les verdures
abans de menjar-les.

Aliments ‘perillosos’

0 Cal tenir especial cura
amb els ous crus, la llet no
pasteuritzada i la carn poc
cuinada.

Cadena del fred

0 Intentar no trencar la ca-
dena del fred en la con-
servacio dels aliments (4
oC a la neverai-18°C al
congelador). Si I'aliment
no es consumeix tot se-
quit, cal refrigerar-lo rapi-
dament.

Com cuinar

I A I’hora de coure o fre-
gir, tota la massa de I'ali-
ment ha d’assolir tempe-
ratures superiors als 70 °C,
cosa que eliminara o dis-
minuira la possible carre-
ga microbiana que pugui
contenir. En el cas del peix
que es consumeix cru, és
recomanable haver-lo
congelat préviament.

Caducitat

B No s’ha de consumir ali- -
ments que s’han caducat,
llaunes amb protuberan-
cies ni aliments que pre-
sentin olors o sabors inu-
suals.

Com portar una alimentaci6 sana durant |'estiu

Menjar plats lleugers amb productes de temporada i hidratar-se, principals recomanacions

MONICA VISIER

| LLEIDA | Menjar fruites i verdu-
res de temporada és una de les
principals recomanacions que
fan els experts en nutricié per-
que ’alimentaci6 durant I’estiu
sigui el més equilibrada i salu-
dable possible.

En ’¢época més calorosa de
’any, és de vital importancia hi-
dratar 1’organisme, ja sigui amb
aigua o amb la frescor que apor-
ten fruites com la sindria, el me-
16 o el préssec. També s6n molt

recomanables les propietats
d’hortalisses com els cogombres
o els pebrots, amb els quals es
poden cuinar plats facils i lleu-
gers, pero alhora complets, se-
gons apunta la nutricionista llei-
datana Antonieta Barahona.
Aquesta experta aposta per evi-
tar menjars calents, abundants
o pesants que dificulten la di-
gestib, ja que durant P’estiu el
cos es veu obligat a combatre la
calor de ’ambient. I per aquest
motiu un bon consell, segons

Barahona, és reinventar plats
amb ingredients diferents i adap-
tar-los a ’época de I’any, espe-
cialment en el cas dels llegums,

. que es poden prendre com una

amanida fresca. Els menjars co-
piosos afavoreixen, a més, la
somnoléncia.

Altres recomanacions nutri-
cionals que cal tenir en compte
s6n evitar el consum d’alcohol,
que amb la calor influeix més
negativament en I’organisme, i
prendre begudes isotoniques si

es practica esport o es realitza
algun esforg fisic intens.

La gent gran i els nens han de
tenir especial cura amb una cor-
recta hidrataci6, segons els ex-
perts.

Lanoticia, a
Lleida Televisio

Vegeu el video al
mobil amb el codi.




