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Ruoka on ilomme

Ruoka on elinehtomme mutta myds ilomme ja nautintomme.
Ruoka tuoksuineen ja makuineen kutsuu meita nauttimaan.
Maistuva ruoka mukavassa seurassa luo makumuistoja.

Muistot eivat aina valttamattd ole mukavia, ei ainakaan silloin
jos saamme ruokamyrkytyksen. Yleisimpia syita ruokamyrky-
tykseen ovat raaka-aineiden tai valmiiden ruokien huolimaton
kasittely. Tallaista on esimerkiksi ruoan jaahdytys tai sailytys
liian lampimassa, ruoan riittamaton kuumennus tai likaisten
kasien valitykselld ruokaan joutuvat mikrobit.

Ruokamyrkytyksid voidaan kuitenkin estdad. Tama opas antaa
nikseja ja neuvoja turvalliseen ruoanlaittoon kotikeittitssa.
Nailla evailla voi iloita ruokanautinnoista.




Turvallisen ruoanvalmistuksen vaiheet

Aloita ruoanvalmistus aina kdsienpesusta

Ruoanlaitto alkaa aina kdsienpesusta! Pese kasia myds ruoanvalmistuksen aikana.
Pese kadet aina raa’an lihan, siipikarjanlihan tai kalan kasittelyn jalkeen tai kun siirryt
kasittelemaan toista raaka-ainetta, esimerkiksi salaatinvalmistuksesta valmiin ruoan
kasittelyyn. Pese kadet myos wc:ssa kaynnin ja roskapussin tyhjentamisen jalkeen tai
muun ruoanvalmistuksen lomassa tehdyn askareen jdlkeen.

Al3 valmista ruokaa sairaana

Sairaana ei kannata valmistaa ruokaa toisille. Voit kosketus- tai pisaratartunnan kautta
helposti saastuttaa ruoan ja sairastuttaa toiset. Jos vatsaa vaantaa tai flunssa on

pahimmillaan, kannattaa ruoanlaitto luovuttaa jollekin toiselle. Jos tama ei ole mahdollista,
kasittele elintarvikkeita huolellisesti ja kiinnita huomiota huolelliseen kasienpesuun, «
Muista suojata mahdollisesti kadessa olevat haavat laastarilla. . ﬂ‘_ b l."-

Kayta apuna puhtaita tyovalineita

Kiinnita elintarvikkeiden kasittelyssa huomiota
siisteihin tydskentelytapoihin. Valta elintarvik-
keiden, etenkin valmiin ruoan, tarpeetonta
kasin koskettelua. Kayta hyvaksesi tyovalineita
aina kun mahdollista.

Varaa raa‘alle lihalle ja kalalle, vihanneksille
seka leivalle omat leikkuulaudat, jos mahdol-
lista. Muoviset leikkuulaudat ovat parhaimpia,
silla ne on helppo pesta my6s astianpesu-
koneessa.

Pida poytapyyhe puhtaana ja vaihda se riittavan
usein. Muista, etta poytapyyhe on tarkoitettu
tyotasojen ja poytien pyyhkimiseen, ei lat-
tioiden! Puhdista ty6tasoja myds ruoanlaiton
aikana.

V3lta bakteereiden levittamista
paikasta toiseen

Vélta raaka-aineiden ja valmiiden ruokien valilla
ristisaastuttamista, eli mikrobien levittamista
elintarvikkeesta toiseen kasien, vélineiden tai
leikkuulautojen valityksella. Ala koskaan kayta
samaa veista tai leikkuulautaa esimerkiksi
raakojen vihannesten ja kypsan lihan leikkaami-
sessa, silla silloin on mikrobien siirtyminen
elintarvikkeesta toiseen todennakoistd. Tdman
vuoksi on hyva kasitella raakoja elintarvikkeita,
vihanneksia ja kypsia elintarvikkeita eri ty6-
vdlineilld ja leikkuulaudoilla. Myo6s kasien,
tyovélineiden ja tyépintojen peseminen siirryt-
tdessa tydvaiheesta toiseen estaa bakteerien
levittamista.

Pese kasvikset aina huolellisesti ennen
valmistusta. Salaatit on hyva huuhtoa lehti
lehdelta. Poista huonot ja pilaantuneet kohdat.
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Kuumenna ruoka kauttaaltaan kypsaksi Jaahdyta nopeasti
Ruoan lammittaminen kuplivan ja hdyryavan kuumaksi riittda tuhoamaan
haitalliset mikrobit. Etenkin siipikarjanliha, jauheliha ja kaikki muu pilkottu
ja kuutioitu liha tulee kypsentaé lapikypséksi. Ald maistele esimerkiksi
raakaa jauhelihaa, vaan kypsennd maistiaispala mikroaaltouunissa

tai pannulla.

Ruoan nopea jadhdytys alle +6 asteiseksi takaa parhaiten ruoan laadun ja turvallisuuden.
Jaahdyttamistd voi nopeuttaa pienentamalla ruokakerroksen paksuutta, esimerkiksi
pilkkomalla, viipaloimalla tai jakamalla ruoka useampaan astiaan. Astian upotus kylmaan
veteen nopeuttaa jadhdyttamista. Ruokaa ei kuitenkaan kannata laittaa liian lampimana
jaakaappiin, silla sen aikaansaama lammonnousu vahentda jo jadkaapissa olevien
elintarvikkeiden turvallisuutta.

My6s mikroaaltouunissa lammitettava ruoka tulee kuumentaa

tasaisen lampimadksi. Ruoan sekoittaminen kuumentamisen — Kuumenna uudelleen lammitettava ruoka huolellisesti
vélilla edistad ruoan ldmpenemista tasaisesti. e
Kuumenna uudelleen lammitettdva ruoka nopeasti kauttaaltaan kiehuvan kuumaksi
HUOM! o p=r ennen tarjoilua.
Ruoat, joita on sailytetty pitkaan (yli 2 tuntia) L
vaaravyohykelampétilassa (+6 — +60 °C), & 4 Kayta elintarvikkeet tuoreina

voivat sisaltaa bakteerien muodostamia "y = ¥, e TR
myrkkyjd. Myrkyt eivat tuhoudu edes -""'.:-t;t: R il ..-I_.":lr Useimmat ruoat sdilyvat vain rajoitetun ajan. Tarkista sdilytysaika pakkausmerkinnoista.
3 @ | Muista, etta pakkausmerkinnoissé annettu sailyvyysaika koskee vain avaamattomia

pakkauksia.

ruokien huolellisella uudelleen kuumen-
tamisella. Heita tallaiset ruoat pois.

Tuore liha sailyy muutaman paivan, kala tulee valmistaa ruoaksi ostopaivan aikana.
Vakuumi- tai suojakaasuun pakkaaminen lisaa tuotteen sailyvyysaikaa, mutta
myos naita tuotteita tulee aina sailyttaa kylmassa pakkausmerkintojen

Tarjoile kuuma kuumana, & d
kylma kylmana | !

Tarjoa ruoka mahdollisimman pian
kypsentamisen jalkeen tai pida
ruoka kuumana tarjoiluun asti. Jos
tarjoiluun on aikaa enemman kuin
kaksi tuntia, kannattaa ruoka jaah-
dyttaa ja kuumentaa myéhemmin
uudestaan.

Nosta kylmana tarjoiltavat ruoat
juuri ennen tarjoilua poytaan.

Jos tarjoiluaika on pitka esimerkiksi

juhlissa, kdyta kuuma- ja kylmaalustoja
varmistamaan oikea tarjoilulampaétila. Tuo
ruokia tarjolle pienemmissa erissa sitd mukaa

kun niitad kuluu.

Heitd tarjoilusta jaljelle jaaneet, huoneenlammaossa
lammenneet elintarvikkeet pois. Ala jaaghdyta ja tarjoile
niita uudelleen.
6

mukaisesti. Etenkin vakuumipakattuja kaloja pitda sailyttaa todella
kylmassa (0 — +3 asteessa).

Kayta elintarvikkeet mahdollisimman tuoreina ja mahdol-

lisimman pian pakkauksen avaamisen jalkeen, jolloin

voit olla varma elintarvikkeen turvallisuudesta

=" ja sen hyvasta mausta. Muista nyrkkisaanto:
"Ensin ostettu kaytetaan ensin".

Haista ja maista ruokaa aina ennen kayttoa. Jos tuote vaikuttaa epailyttavalts,
ala syo sita!

Al sy6 homeisia elintarvikkeita. Vaikka mehussa, hillossa tai leivassa olisi vain pieni
homepilkku, sita ei kannata syods, silla nakymattomat homerihmastot ja myrkyt ovat
jo silloin levinneet elintarvikkeeseen. Myrkyt eivat tuhoudu kuumentamalla.

Sailyvyyteen vaikuttaa hyvin paljon tuotteiden kasittely. Kdsittele elintarvikkeita puhtain
kasin ja vélinein ja pida huolta keittiosi puhtaudesta.



Elintarvikkeiden
sdilytyslampatilat

Elintarvikkeiden sailyttaminen
oikeassa lampétilassa on tarkein
keino hidastaa tai estad mikrobien
lisaantymista elintarvikkeissa.

Mikrobien lisaantyminen on nopeinta
+6 — +60 asteen alueella, jonka

vuoksi tata aluetta kutsutaan vaara-
vyohykelampotilaksi. Valta helposti
pilaantuvien elintarvikkeiden sailytta-
mista pitkadn talla lampéotila-alueella.

. 100
Useimmat
taudinaiheuttaja-
mikrobit kuolevat.
Mikrobit alkavat 70
tuhoutua.
TURVALLINEN ALUE
60
VAARAVYOHYKELAMPOTILA
bakteereiden
lisaantymisen
kannalta 20
+6 — +60 °C
6
TURVALLINEN ALUE
Useimmat mikrobit eivat 4

lisaanny tai lisaantyvat hitaasti,
mutta eivat myoskaan kuole.

Veden kiehumispiste

Kypsenna ruoka taysin kypsaksi.
Kuumenna uudelleen [ammitettava
ruoka kiehuvan kuuumaksi.

Pida ruoka lampimana
yli +60 °C:ssa.

Huoneen lampotila

Jaahdyta valmis ruoka
nopeasti alle +6 °C:een.

Sailyta helposti pilaantuvia
elintarvikkeita jaakaapissa.

Veden jaatymispiste

Sailyta pakastetut ruoat
alle -18 °C:ssa.

Estd kylmaketjun katkeaminen

Mita kauemmin kylmasailytysta vaativat elintarvikkeet ovat huoneenldammaosss, sitd todennaksisemmin siing lisaantyvat
mikrobit ja elintarvikkeet ehtivat pilaantua. Valitse kylmasailytysta vaativat tuotteet aina viimeiseksi ennen kassalle
menoa ja vie ostokset suoraan kotiin, jotta kylmaketju ei katkea. Kuljeta kuumana kesapaivana elintarvikkeet kotiin
kylmalaukussa tai -kassissa.

Elintarvikkeiden pakkausmerkinnat kertovat usein, missa lampotilassa elintarvikkeita pitaa sailyttaa, jotta ne sailyisivat
moitteettomina viimeiseen kayttopdivadn asti. Noudata pakkausmerkintdjen sailytysohjeita. Jos siis sailytat elintarviketta
korkeammassa lampotilassa kuin sailytysohjeissa on kehotettu, ei elintarvike valttamatta saily pakkauksen ilmoittamaan
viimeiseen kayttopaivaan asti!

Erityista huolellisuutta on noudatettava helposti pilaantuvien elintarvikkeiden sailyttamisessa. Helposti pilaantuvia
elintarvikkeita ovat esimerkiksi raaka liha ja kala, valmiit ruoat, pilkotut tai muuten kasitellyt kasvikset ja maitotuotteet.
Kannattaa huomioida, etta myo6s marinoidut ja suojakaasupakatut raaka liha ja kala ovat helposti pilaantuvia ja vaativat
aina kylmasailytyksen. Marinoi liha jadkaapissa. Helposti pilaantuvia elintarvikkeita pitaa sailyttaa kaupassa alle +6
asteessa, jauheliha korkeintaan +4 asteessa, kala 0 — +3 asteessa. Kotijdakaapin suositeltava lampotila on +2 — +6
astetta.

Sulata elintarvikkeet jaakaapissa, nain mikrobit eivat paase lisadntymaan tuotteen pintaosissa sulatuksen aikana.
Sulata liha ja kala aina reunallisessa astiassa jaakaapin alimmalla hyllylla, jotta sulamisnestetta ei valu toisten 9
elintarvikkeiden paalle.
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Eri elintarvikkeet vaativat eri sdilytyslampdtilat

Lampotila vaihtelee jonkin verran jadkaapin hyllyjen vélilla. Kylminta on tavallisesti alimpien hyllyjen takaosassa,
lahella kylmaelementtia tai pakastelokeron ldheisyydessa. Sailyta helposti pilaantuvia elintarvikkeita jaakaapin
kylmimmassa osassa. Hanki jadkaappiisi lampomittari, jonka avulla voit tarkkailla jadkaapin lampétilaa.

Sailyta jaakaapin kylmimmassa osassa (+2 — +6 asteessa)
Helposti pilaantuvat elintarvikkeet

tuore liha, lihavalmisteet, elimet ja veri

jauheliha ja muut kypsentamattomat lihavalmisteet

makkarat, leikkeleet ja muut lihaeinekset

tuore kala, mati ja dyridiset, suolatut, maustetut, savustetut ja hiillostetut kalat ja kalaeinekset

Mikdli mahdollista, sdilytd kotijadkaapissa jauhelihaa korkeintaan + 4 asteessa, kalaa, kylmdésavukalaa
Ja graavisuolattua kalaa sekd mdtia todella kylmdssd, 0 — +3 asteessa.

munavalmisteet

leivokset ja kakut, joissa on taytteena kerma-, voi- tai munavaahtoa, liivatetta tai marja- tai hedelmamehuja
kasitellyt (pilkotut, raastetut, kypsennetyt ym.) kasvikset, sienet, marjat ja hedelmat seka niista valmistetut einekset
valmis ruoka ja ruokaeinekset

avatut sailykkeet (siirra sailyketolkin sisalté muuhun sailytysastiaan, ja kayta 1—2 vrk sisalla)

maito ja kerma seka pastoroimattomasta maidosta valmistetut maitotuotteet

Sailyta elintarvikkeet aina pakattuina. Nain elintarvikkeista ei padse haihtumaan kosteutta tai vieraat hajut tai maut
eivat siirry elintarvikkeisiin. Varmista, etta raaka liha ja kala on tiiviisti pakattu, jotta niista ei padse valumaan nestetta
muiden elintarvikkeiden paalle.

Vihanneksista ja juureksista
kaalit, salaatit, pinaatti, selleri, purjo, sipulit, juurekset, raparperi, idut, sienet, tilli, persilja ja mausteyrtit,
poikkeuksena basilika ja sitruunamelissa.

Peruna
Perunan sailytyslampotilasuositus on +4 astetta, mutta varhaisperunaa voi sailyttaa viileassa (+10 — +14 asteessa).

Hedelmistd ja marjoista
sitrushedelmat, omenat, luumut, rypaleet, kiivit, persikat, nektariinit ja kirsikat.
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Sdilyta jaakaapin ylahyllyilla tai ovitaskuissa

VoI ja margariini

(sailyvat parhaiten jadkaapissa omassa paketissaan hyvin suljettuina)
avatut maustekastikkeet (esim. ketsuppi)

mehut

kypsytetyt juustot

Sdilyta vihanneslaatikossa tai erillisessa viiledkaapissa
(+10 — +14 asteessa) -
Kananmunat
Kananmunat sailyvat parhaiten tasaisessa lampotilassa viilea- tai
jaakaapissa omassa pakkauksessaan munan tylppa paa yléspdin.
Sailytyslampotilan vaihtelut heikentavat munan sailyvyytta.

' e \
fh .I.

-

*

Vihanneksista
kurkku, tomaatti, kurpitsa, kesdkurpitsa, munakoiso,
paprika, varhaisperuna ja basilikaa seka sitruunamelissa.
Basilika ja sitruunamelissa, seka tomaatti ja kurkku
sdilyvat hyvin myds huoneenlammadssa.

Sdilyta huoneenlammossa

Hedelmistd ja marjoista

banaani
Hedelmistd ja marjoista L
ananas, mango, papaija ja melonit Le’P? . . . .
Leipd sdilyy parhaimpana, kun sita sailytetadn huoneenlammdéssd omassa
Kotitekoiset marja- ja hedelmdsdilykkeet pakkauksessaan.
Hyvaa hygieniaa noudattaen valmistetut marja- ja hedelmasailykkeet .
e Viljatuotteet
sdilyvat viiledssa ja pimedssa vuoden verran. <t ) ) ) L
Jauhot, riisit, pastat ja nuudelit tulee sadilyttaa tiiviissd pakkauksessa kosteudelta
suojattuna.

Péhkindt, kuivatut pavut ja erilaiset siemenet
Sailyta naita ilmatiiviissa pakkauksessa mielelldan pimeasss,

viiledssa ja kuivassa paikassa. Kuivatut mausteet ja yrtit

Sailytettava suljetuissa astioissa valolta ja lammolta suojassa.
Kasvioljy
Sailyy parhaiten suljetussa pullossa viiledssa ja pimedssa. Sopivin
sailytyslampotila on +10 — +15 astetta. Oljy sakenee jaskaapissa,
mutta silld ei ole vaikutusta 6ljyn laatuun tai muihin ominaisuuksiin.

Kahvi ja tee
Sailytettava suljetussa ilmatiiviissa astiassa.

Sdilykkeet ja UHT-, eli iskukuumennetut maitovalmisteet
Avattuna sailytys jaakaapissa.
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Sdilyvyysaika

v TR0

Muutamien elintarvikkeiden ohjesailytysaikoja:

Pakastimessa (-18 °C) Jddkaapissa (+2 — +6 °C) *
Vihannekset 8 kk Maito 7 vrk

Marjat 8 kk Liha 3-5 vrk

Leipa 3 kk Jauheliha 1 vrk

Jauheliha 3-4 kk Kana 1-2 vrk

Naudanliha 6-12 kk Kala 1 vrk

Sianliha 3-4 kk Leikkeleet 5-7 vrk

Kana, paloina 9 kk Valmiit ruoat 3-4 vrk
Kalafileet 2-3 kk Kastikkeet, puurot 1-2 vrk

Valmiit ruoat 3-4 kk

* suojakaasuun pakatut liha ja kalavalmisteet sailyvat jaakaapissa - avaamattomassa pakkauksessa —

taulukossa annettua aikaa kauemmin. Naiden tuotteiden sailyvyyden voit varmistaa pakkausmerkinnoista. H =
Noudata annettua sailytyslampotilaa ja viimeistad kayttopaivaa. Kun pakkaus avataan, tuote vastaa saily- Pa kka Usmerkl nnat
vyydeltaan vastaavaa pakkaamatonta tuotetta. Avatut tuotteet tulee kayttaa mahdollisimman nopeasti

ja noudattaa taulukossa annettua sdilytysaikaa.

Viimeinen kayttopaiva tai viimeinen kdyttéajankohta

Merkintd on pakollinen
kaikissa helposti pilaantuvissa elintarvikkeissa, esimerkiksi pakatussa tuoreessa lihassa ja kalassa,
tuorejuustossa ja kermaleivoksissa.

Témdn pdivdn jdlkeen tuotetta ei saa myydd eikd kdyttaa!

Parasta ennen

Merkintd on pakollinen
kaikissa muissa elintarvikkeissa, esimerkiksi kahvissa, jauhoissa, keksipaketeissa ja sailykkeissa.
Tahan paivamaaraan saakka elintarvike sailyy oikein sailytettyna moitteettomana.
maidon ja kanamunien myyntipakkauksissa. Oikein sailytettyna maito sdilyy kayttokelpoisena
muutamia pdivid ja kananmunat jopa kaksi viikkoa ilmoitetun parasta ennen -pdivan jdlkeen.

Parasta ennen -pdivdys ei ole viimeinen kéyttépdivd, vaan sen jdlkeenkin tuotteen voi ostaa ja kéyttdd,
niin kauan kuin se on kdyttokelpoista.

Pakkauspadiva

Pakkauspaivamerkinta on pakollinen esimerkiksi ruokaperunan pakkauksessa. 15



Mokilla, retkella tai piknikilla

Kotikeittion ulkopuolella patevat samat turvallisen ruoanvalmistuksen saannoét. Edelleen
on tarkeinta valttaa helposti pilaantuvien elintarvikkeiden ja ruokien sailyttamista liian
kauan vaaravyohykelampotilassa (+6 — +60 °C).

Automatkalla tai retkella helposti pilaantuvat tuotteet tulisi sdilyttaa kylmalaukussa tai
-kassissa, jossa on riittdva maara kylmavaraajia. Jos matka kestaa yli kaksi tuntia, kannattaa
tuotteet hankkia lahempad maaranpaata.

Mokille saapumisen jalkeen on ensiksi hyva huolehtia elintarvikkeiden kylmdan laittamisesta.
Hanki myo6s mokkijaakaappiin tai kylmakellariin Iampomittari.

-

Grillatessa

Sailyta raa'at pihvit ja muut lihatuotteet ennen kuumennusta erilladn muista elintarvik-
keista, mieluiten alkuperaisessa pakkauksessaan. Kuumenna jauhetusta lihasta tai sian-
lihasta valmistetut grillipihvit seka siipikarjanliha taysin kypsdksi, jotta mahdolliset
taudinaiheuttajat tuhoutuvat. Al kuitenkaan polta ruokaasi mustaksi, silld palaneessa
ruoassa on terveydelle haitallisia PAH-yhdisteita. Kayta sytytysnestetta ohjeen mukaan
ja muista, ettd kapyja ei suositella grillihiilien korvikkeeksi.

Pese kaikki raa'an lihan kanssa kosketuksissa olleet astiat ja ruokailuvalineet huolellisesti
ennen niiden kayttamista kypsennetyn lihan tai muiden elintarvikkeiden kasittelyyn.
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Matkalla maailmalla

Huolehdi kasien puhtaudesta! Pese kadet aina ennen
ruokailua tai kasienpesumahdollisuuden puuttuessa
kayta desinfioivia kasihuuhteita.

Sy6 mahdollisuuksien mukaan vain juuri valmistettuja,
kuumia ja hyvin kypsennettyja ruokia.

Vélta kylmana tarjoiltavia ruokia, kuten majoneesipitoisia
ruokia, salaatteja ja keittamattomia vihanneksia,
kermaleivoksia seka pakkaamatonta jaateloa.

Jos on syyta epailla vesijohtoveden juomakelpoisuutta,
juo vain pullotettuja juomia tai keitettya vetta.
Kuuma tee, kahvi ja pullovesi ovat yleensa turvallisia.

Valta alkoholi- ja muita juomia, joihin on lisatty
vesijohtovetta tai jaita.

Jos sairastut vatsatautiin, pida huolta nestetasapainosta
nauttimalla runsaasti nesteita (esimerkiksi teets,
pullotettua kivennaisvetta tai muita pullotettuja juomia).

Mene laakariin, jos vatsataudin oireet eivat mene ohi
muutamassa pdivassa.




Ruokamyrkytys

Yleisimmat ruokamyrkytyksen syyt ovat huono kasi-
hygienia, ruokien riittamaton kuumennus tai ruokien
liian hidas jaahdytys ja sailytys liian Idmpimassa.

Jos epadilet saaneesi ruokamyrkytyksen, ilmoita
asiasta oman kuntasi terveystarkastajalle. Mikali epai-
lyksenalainen elintarvike on ostettu kotiin esimerkiksi
kaupasta tai ravintolasta, ja sitd on viela jdljella, voi sen
samalla toimittaa tutkittavaksi kunnan elintarvike-
laboratorioon. Ruokamyrkytysepailyista on tarkeaa
ilmoittaa viranomaisille, jotta tapausta voidaan selvittaa
ja ryhtya nopeasti tarvittaviin toimenpiteisiin.

Miten voit valttaa ruokamyrkytyksen
Pese kddet usein — aina vessassa kdynnin jalkeen
ja aina ennen ruoanvalmistusta, siirtyessdsi elin-
tarvikkeen kasittelysta toiseen, raakojen elin-
tarvikkeiden kasittelyn jalkeen ja ennen ruokailua.
Pida keittio puhtaana: pese tyovdlineet ja leikkuulaudat
aina kayton jalkeen seka aina raa’an lihan, kalan tai
kasvisten kasittelyn jalkeen.

Kayta valmiille ruoille omia, puhtaita tydvdlineitd.

Kuumenna ruoat huolellisesti, kypsenna hyvin,
jaahdyta nopeasti, sdilytd kylmadssa.

Varmista, etta jaakaappi on riittavan kylma.
Muista myos
Ald valmista muille ruokaa, jos sinulla on vatsataudin

oireita, kurkku kipednd tai suojaamaton, tulehtunut
haava sormessasi.
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Yleisimpia ruokamyrkytyksia aiheuttavia mikrobeja
Norovirus

Norovirus on yleisin ruokamyrkytysepidemioiden aiheut-
taja. Norovirus siirtyy helposti virusta kantavasta ihmi-
sestd elintarvikkeisiin huonosti pestyjen kasien valityk-
sella. Tartunta voi levita helposti my6s henkilosta toiseen
kosketustartuntana. Kasvikset, esimerkiksi salaatit ja
marjat, voivat saastua likaisen kasteluveden valitykselld.
Hyva kasihygienia ja kasvisten huolellinen pesu
ehkaisevat tartuntoja.

Listeria monocytogenes

Listeria on yleinen ns. ympadristébakteeri. Sita esiintyy
pastoroimattomassa maidossa ja maitotuotteissa, lihassa,
vihanneksissa, kalassa ja ayridisissa. Terveet henkilot
eivat yleensa sairastu bakteerista, mutta alentuneen
vastustuskyvyn omaaville henkil6ille kuten esimerkiksi
raskaana oleville naisille ja vastasyntyneille bakteerin
aiheuttama listerioosi on vaarallinen. Bakteeri pystyy
useimmista muista bakteereista poiketen lisaantymaan
myos jadkaappilampotilassa. Kuumentamatta nautitta-
vat, tyhjiopakatut kalatuotteet on sdilytettava koti-
jaakaapissa +3 asteessa tai sen alle. Viimeisen kaytto-
paivan ylittaneita tuotteita ei tule kayttaa.

Clostridium perfringens

Clostridium perfringens on yleisin bakteerien aiheutta-
mien ruokamyrkytysten syy. Bakteeri lisdantyy erityisesti
hitaasti jadhdytetyissa ja liian Iampimassa sadilytetyissa
ruoissa. Ruokien nopea jaahdytys ja huolellinen uudelleen
kuumennus ehkaisevat myrkytyksia. Tartuntoja ovat
aiheuttaneet erityisesti liha- ja kalaruoat, padat, keitot
ja usein hernekeitto, joita on sailytetty pitkaan ns. vaara-
vyohykelampaétilassa.

Kampylobakteeri

Kampylobakteeria esiintyy yleisimmin raa‘assa siipi-
karjanlihassa. Huolellinen kypsennys tuhoaa bakteerin.
Tartunnan voi saada myos saastuneesta juomavedesta.
Tartuntaa voi ehkaistd kuumentamalla ruoat hyvin ja
pesemalla keittiovalineet huolellisesti raa’an siipikarjan-
lihan kasittelyn jalkeen.

Salmonella

Salmonella voi levita raa'an tai huonosti kypsennetyn
siipikarjan lihan, sianlihan, munien, pastéroimattoman
maidon, itujen tai kuumentamatta syotavien kasvisten
valityksella. Salmonellaa sairastava henkil® voi levittaa
bakteerin kasittelemiinsa ruokiin huonosti pestyjen
kasien valityksella. Kotimainen liha ja kananmunat ovat
turvallisia salmonellan suhteen. Ulkomailla kannattaa
noudattaa varovaisuutta ja syoda vain taysin kypsaa
lihaa ja kanamunia. Oireet vaihtelevat pahoinvoinnista
vatsakramppeihin, ripuliin, kuumeeseen ja paansarkyyn.
Oireet kestdvdt yleensa muutaman paivan, mutta sai-
rastunut voi erittaa bakteeria ulosteessaan kuukausia.
Ruoan huolellinen kypsentdminen ja kasihygieniasta
huolehtiminen ehkaisevat tartuntoja.

Bacillus cereus

Bacillus cereus -bakteerit ovat yleisid maaperassa,
vesistoissd, kasveissa, ilmassa ja polyssa. Ruokamyrky-
tyksen aiheuttaa bakteerien tuottamat bakteerimyrkyt,
joita muodostuu ruokiin, kun niita sailytetdan pitkaan
ns. vaaravyohykeldmpétilassa. Oireina voi olla lyhyt-
kestoinen ripulitauti tai oksennustauti.

Bakteerin aiheuttamia ruokamyrkytyksia voidaan ehkais-
ta elintarvikkeiden nopealla jadhdyttamisella, ruoan
oikealla sailyttamisella riittavan kylmassa ja ruoan riitta-
valla kuumennuksella ennen tarjoilua. Yleisimpia valit-
tajaelintarvikkeita ovat liha- ja riisiruoat, maitotuotteet
ja vihannekset.

Staphylococcus aureus

Staphylococcus aureus on yleinen bakteeri iholla ja
limakalvoilla. Se siirtyy elintarvikkeisiin esimerkiksi pese-
mattomista tai haavaisista kdsista. Ruokamyrkytyksen
aiheuttaa bakteerin tuottama kuumennuksen kestava
bakteerimyrkky. Bakteeri tuottaa myrkkya, kun saastu-
nutta ruokaa sailytetaan lampimassa. Kuumentaminen
ei tuhoa ruokaan jo kehittyneita myrkkyja. Tartuntaa
voidaan ehkaista huolellisella kasihygienialla ja elintarvik-
keiden oikealla kylmasailytyksella.

EHEC

EHEC on suolistotulehduksia aiheuttava E. Coli -bakteeri,
jota voi esiintya naudoilla. Ihminen voi saada tartunnan
esim. huonosti kypsennetyn naudanlihan, pastoroimat-
toman maidon, saastuneen veden tai kasvisten vali-
tyksella. Tautia voi ehkaista huolellisella hygienialla ja
naudanlihan, erityisesti jauhelihan kunnollisella kypsen-
nyksella.

Yersinia (enterocolitica ja pseudotuberculosis)

Merkittavin Y. enterocolitican lahde on puutteellisesti
kypsennetty sianliha. Y. pseudotuberculosis -bakteerin
lahteend ovat olleet kotimaiset vihannekset, jaavuori-
salaatti, kiinankaali ja porkkana. Sianlihan huolellinen
kypsentaminen, kasvisten pesu ja ristikontaminaation
vdlttaminen ehkaisevat parhaiten yersinioiden aiheut-
tamia ruokamyrkytyksia.
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