KEZZEL 4

oktatasi segédlet dvondknek

Etelt csak okosan
mar az évodaban is!



Kedves Ovonc

Az élelmiszer eredetli megbetegedések akar 70%-a megel6zhetd
helyes szokasok elsajatitasdval és egy kis odafigyeléssel. A tudatos
fogyasztéi magatartas kialakitadsaban alapveté fontossaguak a gyer-
mekkorban elsajatitott ismeretek. Az évodaban, majd iskoldban
megszerzett tudas alapot biztosit ahhoz, hogy a gyerekek feln6ttként
magabiztosan eligazodhassanak élelmiszer-biztonsagi kérdésekben.

Ebben szeretne segiteni a Nemzeti Elelmiszerldnc-biztonsagi Hivatal
,Etelt csak okosan mar az évodaban is” programja, amely rdiranyitja
a gyerekek figyelmét az alapos kézmosas és az élelmiszerbizton-
sag fontossagdra. A szemléletformdlas jegyében kidolgoztunk egy
jatékos, élménykdzpontl bemutatd programot az dvodas korosztdly
szdmara, amelyben a gyermekek korcsoportjuknak megfeleld, élmé-
nyekre és tapasztalatra épitd, egészségneveld programban részesiil-
hetnek.

A programhoz kapcsoléddan, a legalapvetébb élelmiszer-biztonsagi
és higiéniai szabalyok ismertetése céljabol készitettiik el a ,Tiszta kéz-
zel” cim{ matricas flzetet, kifejezetten az dvodas korosztaly szamara.

Jelen oktatdsi segédletet dvon6k szdmara dolgoztuk ki, hogy tampon-
tokat nyujtsunk a fiizet jatékos megismertetésére, évodai foglalko-
zasok keretében. Fedezze fel csoportjaval kdzosen a fuizet tartalmat!
Jatsszak el kézosen, hogyan kell alaposan kezet mosni és mi hova
keriljon a h(it6szekrényben.

A jatékos tanulashoz sok sikert kivanunk:

a Nemzeti Elelmiszerldnc-biztonsdgi Hivatal
Etelt csak okosan!” csapata



Az ételmérgezés minden olyan megbetegedés kdznyelvi elneve-
zése, melyet az elfogyasztott élelmiszerben levd, szemmel nem
lathatd, apré baktériumok, virusok, egysejtiiek (egylittes néven
mikroorganizmusok, mikrobdk), férgek, illetve méreganyagok
okoznak. A méreganyagok eredhetnek mérgezé gombabdl, ve-
gyi szennyezG6désbdl, valamint mikrobak is termelhetik.

Ha az élelmiszerben 1év3 él6 baktérium vagy virus okozta a
megbetegedést, élelmiszer-fertézésrél, ha mérgez6 anyag,
élelmiszer-mérgezésrdl beszéliink. A leggyakoribb tinetek a
hanyinger, hanyas, hasmenés, hasi gorcsok, altalanos rosszullét,

esetenként laz. Ezek altalaban az étel elfogyasztasat kovet6 fél
ora-két napon belil jelentkeznek. Egyes esetekben azonban egy
hét, vagy még tobb idd is eltelhet a tlinetek megjelenéséig.

Atdplalékallergia nem ételmérgezés! llyenkor a szervezet tulzott
mértékben valaszol az elfogyasztott élelmiszerre, vagy annak
egyik-masik dsszetevgjére (pl. mogyoro, tojas, szdja).

A legtobb ételmérgezés otthon torténik, sajat magunk okozzuk
az alapvetd tisztasagi szabalyok be nem tartasaval. Mindannyian
tehetlink az ellen, hogy ez igy legyen! Nézziik hogyan!
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Nem is gondolnd, hogy ha kézmosas utan nagyitd alatt megvizsgal-
nank a keziinket, mennyi minden maradt az ujjaink kozott vagy a
csukldinkon. Hogyan fordulhat ez el3? A helyes és alapos kézmosas-
nak éppulgy megvan a maga technikdja, mint annak, hogyan legyenek
egészségesek a fogaink, vagy hogyan énekeljiink ki egy tiszta hangot.

Miért kell kezet mosni?

Az emberi és allati szervezetekben, valamint kérnyezetiikben szabad
szemmel nem lathaté mikrobak talalhatok. Ezek rakeriilhetnek a kéz-
re, edényekre, eszkdzokre, konyhai fellletekre is, és az élelmiszerrel
szervezetlinkbe jutva megbetegedést okozhatnak. Néhany mikroba
akar tobb mint harom 6ran keresztil életben maradhat keziinkon,
f6leg az idedlis taptalajt nyujtd koromagyban és a tenyér reddiben
halmozddhatnak fel. Ezen id6 alatt kézmosas nélkil mindenen elsza-
porodhatnak, amihez csak hozzaériink, beleértve az élelmiszereket,
ételeket is.

Mikor kell kezet mosni?

e minden WC-hasznalat utan,

e minden étkezés el6tt és utan,

e minden ételkészités el6tt,
e utcardl, iskolabdl, 6vodabdl vagy jatszotérrsl hazaérve,
e Jllatok simogatdsa, gondozasa és veliik vald jaték utan,
e kohogés és tlisszentés utdn,

barmikor amikor piszkos lesz.
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Hogyan kell kezet mosni?

¢ Nedvesitstk be a kezlinket.

e  Kenjik be folyékony szappannal.

e Kézmosaskor nem elegend6 csak a tenyeriinket 6sszeddrzsolni,
esetleg még a kézfejeinket is beszappanozni, hanem tgyelni kell
arra, hogy az ujjak kozotti teruleteket, a hiivelykuijj kordl, a csuk-
|6t és a kormoket is alaposan megtisztitsuk.

o Oblitsiik le kezeinket meleg, folyo viz alatt.

* A helyes kézmosas része a szaritas, amihez mindig tiszta, szaraz
torolkozét haszndljunk.

Kézmosas sordn fontos a meleg viz és szappan haszndlata. Csak sima
vizzel torténé kézmosas nem elegendd, hisz igy a kéz feliiletér6l nem
tavolithatdak el sem a kérokozdk, sem egyéb szennyez&dések. Az ala-
pos kézmosashoz kb. 20 masodpercre van sziikség. Kézmosas utan
papir kéztorlével, sokkal hatékonyabban és higiénikusabban tavolit-
hatjuk el a mikrobakat, mint textil kéztorlével. Utébbin, ha dllanddéan
nedves marad, a mikrobak képesek elszaporodni és a tiszta kéz meg-
torlésekor ezek a mikrobdk rakeriilnek a kézre. A kéz szarazra torlé-
se ugyanolyan fontos, mint a kézmosds maga. Az alapos kéztorlés a
baktériumok nagy részét eltdvolitja a kéz fellletérél. Ezzel szemben
az elektromos kézszaritok akar 250%-kal is ndvelhetik a baktériumok
elterjedését, mivel idedlis koriilmény a meleg, nyirkos kdrnyezet. Mi-
nél szdrazabbra toroljik keziink, anndl inkabb védve vagyunk a kor-
okozdkkal szemben.



J6 alkalom kézmosaskor gyakorolni az énekeket, monddkakat.
Példaul a ,,Cukros, ragacsos” dal alatt kell6 id6 all rendelkezésre
ahhoz, hogy alaposan meg lehessen mosni a kis mancsokat, igy
Osztonossé valik a gyerek szamara a kézmosas.

,,Cukros, ragacsos, tapadds, maszatos ez a kicsi tappancs,

hozd hat ide most, nos hat, gyere mosd, adom is a szappant.

Hékas-békas! Fogd meg mar! Csuszos kis hal megtréfal!

Mosd meg gyorsan, egy-két-har’!”

UGYE MILYEN I1ZGALMAS
KEZET MOSNI?




Hogyan taroljuk az élelmiszereket otthon?

Hazaérve a hlitést, illetve fagyasztast igényl6 termékeket minél gyorsab-
ban hitébe (friss husok, joghurtok, sajtok, felvagottak), illetve fagyaszto-
ba (példaul jégkrém, el6re csomagolt fagyasztott zoldségek) kell tenni.
Erdemes megjegyezni, hogy akarmilyen csabitd is a jatszotér, vagy éppen
hivnak a baratok, vasarlas utan minél hamarabb haza kell menni és h-
tébe tenni vagy feldolgozni a hiitést, illetve fagyasztast igényld, gyorsan
romlo élelmiszereket. A kipakolast azokkal az élelmiszerekkel fejezziik be,
melyeket elegend6 a kamra vagy konyhaszekrény polcain tarolni — tehat
a hiitést nem igényld élelmiszerekkel (kenyér, konzervek, csokoladé stb.).

Mit hova kell tenni a hiitében?

Elelmiszer-biztonsagi szempontbdl minden terméknek megvan a maga he-
lye a hiit6szekrényben.

A legfelsé polcokra érdemes a dobozokba helyezett f6tt ételeket, maradék
ételeket tenni, lehet6leg adagonként.

A kbzépsd polcra keriiljon minden olyan élelmiszer, amely teljes felliletét
csomagolas boritja. llyen élelmiszerek lehetnek a fogyasztasra kész élelmi-
szerek, mint példaul sajtok, joghurtok vagy felvagottak.

Az als6 polcra a nyers hus keriiljon, amit feltétlenil be kell csomagolni. Erre
azért van szlikség, hogy az esetlegesen kifolyd huslé ne szennyezze be se
a hiit6szekrény polcait, de a hus kortl 1évé élelmiszereket se. Gondoljunk
csak bele, ha a nyers hust tennénk legfeliilre, akkor a leve lecsoroghatna
egészen az alsd polcig. A nyers huson és a kicsurgd huslében pedig stlyos
megbetegedést okozd mikrobak lehetnek, amelyek igy rakertilhetnek a mar
fogyasztasra kész élelmiszerekre, s ha ezeket elfogyasztjuk megbetegedhe-

tiink. A nyers hisok mellett itt kapnak
helyet még a tojasok is, am ezeket
mashol, a hitészekrény ajtajan, kilon
erre a célra kialakitott helyen is tarol-
hatjuk.

A fidkokba a zoldségek, illetve gyl-
molcsok keriilhetnek. Ezeket ugyanis
mosatlanul kell tarolnunk, hogy ezzel
is megnovelhessik a friss alapanya-
gok élettartamat. igy azonban a felszi-
niikon korokozé mikrobdk fordulhat-
nak eld, mivel fold (példaul foldieper,
uborka, burgonya), esetleg szennye-
zett Ont6z6viz lehet rajtuk (példaul
fejes saldta, paradicsom). A fiokokban
azonban nem tudnak mas élelmiszer-
rel érintkezni, igy nem szennyezhet-
nek be se mas alapanyagot, se f6tt
ételt.

A hiitGszekrény ajtaja a mar korabban
megemlitett tojasok tarolasara alkal-
mas. Emellett nagyobb meéretd, jol
zarhato, de szintén sajat csomagolas-
sal rendelkezé élelmiszerek kaphatnak
helyet, mint példaul a tej, salatadnte-
tek, ketchup vagy gyiimélcslevek.

FOLSO POLC:

készételek

KOzEPSG POLC:
szalamik, sajtok, joghurtok

ALSO POLC:

nyers husok, tojas
AITO:

tej, majonéz
TAROLODOBOZ:
z6ldségek, gyimolcsok

sy 2z

MELYHUTG:
fagylalt




Fejtoré! Mi hova keriilj

A Tiszta kézzel” fiizetben taldlha

ragasszak be k6z6sen az élelmisz

”

!

igazolvany

részére, aki a bacik és egyéb korokozok
@ legf6bb ellensége és legydzije.
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3 ‘ igazolvany

Gratuldlunk, a bacik és az egyéb kérokozok legyozdinek!
Sikeresen elvégezték a kitlizott feladatokat. Minden gyermek rész

kidllithaté a Szuperhds (Szuperkukta vagy Konyhatiindér) igazolv

\ részére, aki a bacik és egyéb korokozok
legf6bb ellensége és legydzbje.
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