Fitxes de seguretat alimentaria
Consells per a gent gran
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La seguretat alimentaria per a la gent gran

Introduccid

Si be tots els grups de poblacié sén vul-
nerables a les malalties transmeses pels
aliments, la gent gran és especialment
vulnerable a les toxiinfeccions d’origen
alimentari.

A edats avancades es produeixen can-
vis fisiologics en el cos com son una
disminucié dels sentits del gust i de
lolfacte, de la producciéo d’acidesa de
Festomac i de la funci6 del sistema im-
munitari. Com a consequéncia d’aixo,
les alteracions d’olor i gust que els mi-
croorganismes causen en els aliments
poden passar desapercebudes i, ales-
hores, la gent gran pot ingerir aliments
contaminats inconscientment. Els mi-
croorganismes ingerits poden resistir al
poc acid secretat per I'estomac i atacar
el cos a causa del debilitament del sis-
tema immunologic. Si a més aquestes
persones pateixen algun problema de
salut, com ara diabetis, trastorns bucals,
malalties cardiaques o respiratories, la
susceptibilitat a les toxiinfeccions ali-
mentaries augmenta.

En aquesta etapa de la vida és especi-
alment important que les persones
grans segueixin una preparacio i coccio
adequades dels aliments per mantenir
una bona salut. La prevencié és millor
que la curacio.

D’acord amb les dades de linforme de
les zoonosis transmeses pels aliments,
2008-2010 (ACSA, 2012) els principals
microorganismes patdogens de risc son:
Campylobacter, salmonella, virus de
transmissié alimentaria, Listeria mo-
nocytogenes, Clostridium perfringens,
Staphylococcus aureus i Escherichia co-
li.

La prevencio

Es important respectar les dates de ca-
ducitat dels aliments que es mantenen
refrigerats, especialment dels embotits
poc curats, patés refrigerats i peix fu-
mat. Convé comprovar que la tempera-
tura de la nevera és de 5°C o inferior.
Listeria monocytogenes  creix lenta-
ment a aquesta temperatura de refrige-
racio.

Es recomanable menjar lactis, pero
s’han d’evitar els formatges frescos o
de pasta tova (feta, camembert, mas-
carpone, brie, matd, formatge de Bur-
gos), si l'etiqueta especifica que han
estat elaborats amb llet crua, perqué
poden contenir Listeria monocytoge-
nes.

En general, la gent gran no ha de men-
jar cru cap aliment d’origen animal, com
ara ous, marisc, peix (sushi) i carn
(carpaccio). Cal extremar la higiene
després de manipular aliments crus.
Les carns, el pollastre i les truites s’han
de cuinar suficientment, sense que hi
quedin parts crues. Aquestes practi-
ques eviten toxiinfeccions per salmo-
nel-la, Campylobacteri Escherichia coli.

La fruita i la verdura han de constituir
una part important en la dieta de la gent
gran. S’han de netejar amb aigua
abundant quan es mengin crues, ja que
poden vehicular virus i microorganis-
mes com Escherichia coli o salmo-
nel-la.

Cal reescalfar els aliments cuinats a
una temperatura de 65°C o més, per
exemple, fins a una temperatura en qué
sigui necessari deixar-los refredar per
consumir-los. Aixi s’hi assegura la des-
truccid de microorganismes que hagin
pogut contaminar-los després de la
coccio, com I’ Staphylococcus aureus.
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La descongelacié dels aliments s’ha de
fer dins de la nevera o en el forn micro-
ones just abans de preparar-los. No
s’ha de descongelar a temperatura am-
bient, ja que els microorganismes so-
brevivents es poden multiplicar rapida-
ment sobre la superficie abans no es
descongeli interior de l'aliment.

L’habit de planificar la compra i triar en-
vasos adaptats al consum diari 0, quan
aixd no és possible, fraccionar I'aliment
a casa i congelar les porcions que no
es mengin en el dia, evita que
s’acumulin aliments a la nevera que es
puguin consumir passat el temps de
durada.

Més informacio

Es important que la gent gran segueixi
la regla de les dues hores: guardar els
aliments frescos a la nevera abans de
dues hores d’haver-los comprat i no
deixar més de dues hores fora de la
nevera un aliment acabat de cuinar.
D’aquesta manera, s’evita que els mi-
croorganismes com el Clostridium per-
fringens , Listeria monocytogenes o
salmonel-la s’hi multipliquin rapidament.

Informe de les zoonosis transmeses pels aliments i de la resistencia antimicrobiana
a Catalunya, periode 2008-2010. ACSA, 2012

Triptic Consells de seguretat alimentaria per a la gent gran. ACSA, 2013

Triptic Quatre normes per preparar els aliments amb seguretat. ACSA, 2008

Fulletdé De que ens informa I'etiqueta dels aliments?. ACSA, 2011
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http://www.gencat.cat/salut/acsa/html/ca/dir2911/svc_zoonosi2008_2010.pdf
http://www.gencat.cat/salut/acsa/html/ca/dir2911/svc_zoonosi2008_2010.pdf
http://www.gencat.cat/salut/acsa/html/ca/dir3623/triptic_gent_gran_cat.pdf
http://www.gencat.cat/salut/acsa/html/ca/dir1312/dd17445/4normes_catala.pdf
http://www.gencat.cat/salut/acsa/html/ca/dir2915/full_etiquetatge_cat.pdf

