Regles d’or de POMS per a la preparacié
higiénica dels aliments

I. Cal escollir aliments que hagin estat tractats
amb finalitats higieniques

Mentre que molts aliments estan més bé en estat natural (per exemple, la fruita i les hor-
talisses), d'altres només sén segurs quan estan tractats, Aixi, cal adquirir sempre la llet pas-
teuritzada en lloc de crua i, si és possible, comprar pollastres (frescos o congelats) que
hagin estat tractats per irradiacio ionitzant. Quan fem la compra hem de tenir present que
els aliments no solament es tracten perqué es conservin més bé siné també perqué resul-
tin més segurs des del punt de vista sanitari. Alguns dels que es mengen crus, com els
enciams, s'han de rentar amb molta cura.

2. Cal coure bé els aliments

Molts aliments crus (sobretot el pollastre, la carn | fa llet no pasteuritzada) sovint estan
contaminats per agents patdgens, els quals es poden eliminar si es cou bé l'aliment Ara
be, no hem d'oblidar que la temperatura aplicada ha d'arribar almenys a 70°Centora la
seva massa. Si el pollastre rostit encara és cru tocant a l'os, s'haurd de ficar novament al
forn fins que estigui ben cuit. Els aliments congelats (carn, peix i pollastre) s'han de des-
congelar completament abans de cuinar-los.

3. Cal consumir immediatament els aliments cuinats

Quan els aliments cuinats es refreden a la temperatura ambient, els microbis co-
mencen a proliferar. Com més s'espera, més gran &s el risc. Per tal de no cérrer
riscs indtils, cal que ens mengem els aliments immediatament després que sha-
gin cuinat.

4. Cal guardar acuradament els aliments cuinats

5i es volen tenir en reserva aliments cuinats o, senzillament, guardar-ne les restes, stha de pre-
veure el seu emmagarzemament en condicions de calor (a k vora o per sobre de 60° C)
o de fred (a la vora o per sora de 10° C).Aquesta regla és vical si es pretén guardar men-
jar durant més de quatre o cinc hores. En el cas dels aliments per a kctants és millor no
guardar-los ni poc ni mole. Un error molt comi al qual es deuen incomptables casos d'in-
toxicacié alimentiria és ficar en el frigorific una quantitat excessive d'ali calents, En
un frigorific ple de gom a gom, els aliments cuinats no es poden refredar per dins tan de
pressa com féra desigjable, Si ka parc central de l'aliment continua estant calenta (a més
de 10° C) massa temps, els microbis proliferen i lelxen rapid una concentracio
susceptible de causar malalties.

5. Cal rescalfar bé els aliments cuinats

Aquesta regla és la mesura de proteccié més bona contra els microbis que puguin haver
proliferat durant [ e (un correcte retarda la profifara-
cit microbiana perd no destrueix als germens). També en aquest cas, un bon rescalfament
implica que totes les parts de l'aliment assoleixin almenys una temperatura de 70° C.

6. Cal evitar el contacte entre els aliments crus
i els cuinats

Un aliment ben cuinat es pot ¢ inar si té un minim amb aliments crus.
Aquesta contaminacié creuada pot ser directa, com succeeix quan la carn crua de polfas-
tre entra en contacte amb aliments cuinats. Perd mmbé pot ser més subtil. Aixi, per exem-
ple, no s'ha de preparar mal un pollastre cru | utiliczar després la mateixa taula de trimar
i el mateix ganivet per tallar 'au cuita; contririament, podrien reaparéixer tots els possi-
bles riscs de proliferacié microbiana, i de conseqiient malaltia, que hi havia abans de cui-
nar el pollastre.

7. Cal rentar-se les mans sovint
Cal que ens rentem bé les mans abans de comencar a preparar els aliments | després de

lsevol interrupcic (sot si es fa per canviar els bolquers al nen o per anar al viter).
S| s'han estt preparant certs aliments crus com peix, carn o pollastre, ens les hem de
rentar abans de manipular d'altres productes alimentaris. En el as dinfeccio

de les mans, ens les hem d'embenar o recobrir abans d'entrar en contacte amb aliments.
No hem d'oblidar que carts animals de companyia (gossos, ocells i, sobretot, tortugues)
36n portadors, sovint, d'agents patdgens perillosos que poden passar a les mans de les
persones | d'aquestes als aliments.

8. Cal mantenir escrupolosament netes totes

les superficies de la cuina
Com que els aliments es contaminen facilment. cal que mantinguem perfectament netas
totes les superficies utilitzades per preparar-los. No hem d'oblidar que qualsevol deixalla.
engruna o taca pot ser un reservori de gérmens, Els draps que estiguin en contacte amb
plats o eseris s'han de canviar didriament i fer-los bullir abans de tomarlos a usar. Tambe
s'han de rentar sovint les baietes utilitzades per fregar el terra.

9. Cal mantenir els aliments fora de I'abast d'insectes,
rosegadors o altres animals

Els animals solen tar dgens que originen malalties alimenta-

ries. La millor mesura de proteccié és guardar als aliments en recipients ben tancats.

10. Cal utilitzar aigua potable

L'algua potable és tan important per preparar els aliments com per beure. Si el subminis-
trament hidric no inspira confianga, cal que fem bullir laigua abans d'afegir-la als aliments
o de transformara en gel per refrescar les begudes. Cal sobretot anar amb compte amb
I'aigua que s'utilitza per preparar el menjar dels lactants.

L'Organitzacié Mundial de la Salut estima que les malalties causades
per aliments contaminats constitueixen un dels problemes sanitaris mes
difosos en el mén d'avui dia. Si les apliqueu, reduireu considerable-
ment el risc que comporten les malalties d’origen alimentari.




