Étkezés utazás alatt

Néhány egyszerű tanács, és a megbízható, tiszta, kulturált körülmények között elfogyasztott

étel, ital segíthet abban, hogy a nyaralás, pihenés valódi élmény legyen!

Testünkre ható változások

Fontos tudni, hogy minden országban kicsit más, a helyiek számára már megszokott  mikrobák, fűszerek, ízek találhatók, amelyek számunkra esetleg problémát okozhatnak. Néhány országban továbbá, a mi régiónktól eltérôek (talán kedvezôtlenebbek) az élelmiszerekre és italokra vonatkozó higiénés szokások. Mindez azonban nem okozhat gondot, ha tudatosan óvjuk egészségünket, és következetesen betartjuk az alábbi ésszerű szabályokat. 

Praktikus tanácsok

• Élelmiszer vásárláskor ellenőrizze az eltarthatósági vagy szavatossági időt.

• A megvásárolt hűtést igénylő élelmiszert minél hamarabb tegye hűtőszekrénybe. Ha erre nincs mód, inkább biztonságosan eltartható termékeket (pl. konzerveket) használjon.

• Bár ez általános szabály, de fontos, hogy ételkészítés, vagy étkezés előtt alaposan mosson

kezet.

• Ha nincs a közelben kézmosási lehetőség, jó szolgálatot tesz az antiszeptikus törlőkendő, amely a kéz fertőtlenítésére való.

• Csak jól átsütött, vagy főzött ételt, valamint pasztőrözött tejet és tejtermékeket fogyasszon.

• Fogyasztás előtt a nyers gyümölcsöt és zöldséget tiszta vízzel mossa meg, majd hámozza meg.

• Szomját ellenőrzött minőségű, sértetlenül lezárt palackozott ásványvízzel oltsa, szükség esetén ebből készítsen jégkockát, és fogmosáshoz is

ezt használja.

• A helyi specialitásokat, ételeket biztonságosabb étteremben fogyasztani, mint utcai árustól megvenni.

• Nagy melegben, vagy vízparton, napozás közben különös gondot kell fordítani arra, hogy

elegendő folyadékot fogyasszon. 
• Kiránduláskor, város látogatáskor mindig legyen kéznél valamilyen gyors éhségűző, pl. teljes kiőrlésű keksz, müzli szelet, gyümölcs, esetleg csokoládé.

