{CHEURY EVERETR
Berisiko Tinggi

Rangkaian makanan berisiko tinggi

Saran Keamanan Pangan bagi Lansia

Siapapun dapat terkena penyakit bawaan pangan, juga dikenal
sebagai keracunan makanan. Akan tetapi, beberapa orang seperti
lansia lebih mungkin terkena penyakit ini, karena saat kita menua,
sistem kekebalan tubuh dan pertahanan alami kita melemah. Beber-
apa lansia mungkin kekebalan tubuhnya semakin melemah jika
menderita penyakit kronis tertentu, seperti diabetes, akibat penyakit
atau terapinya. Orang berusia lanjut perlu memilih dan menyiapkan
makanan secara hati-hati untuk mencegah keracunan makanan.

Makanan Mentah atau Setengah Matang
adalah Makanan Berisiko Tinggi
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Makanan mentah atau setengah matang adalah makanan *
berisiko tinggi, karena tidak ada atau kurangnya panas
yang cukup untuk membasmi mikroorganisme, seperti
bakteri, virus dan parasit, yang dapat menimbulkan risiko
kesehatan. Gejala umum keracunan makanan yang diaki-
batkan oleh mengonsumsi makanan yang terkontaminasi
mikroorganisme meliputi muntah, diare, sakit perut dan
demam. Jika orang berusia lanjut mengalami keracunan
makanan, mereka lebih mungkin menderita penyakit
yang lebih lama, perlu dirawat di rumah sakit atau bahkan
meninggal.
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Superbugs

Makanan mentah atau setengah matang juga berkaitan dengan risiko ‘super-

bugs'. ‘Superbugs’ adalah mikroorganisme yang sudah memiliki resistensi

antimikroba (AMR) sehingga mereka kebal terhadap agen antimikroba, seperti

antibiotik. AMR adalah ancaman kesehatan publik yang serius. Sementara me-

masak dapat membunuh ‘superbugs’, makanan mentah atau setengah matang
lebih mungkin mengandung mikroor-
ganisme, termasuk ‘superbugs’, yang
dapat ditransfer ke manusia melalui
asupan makanan. Entah ‘superbugs’
dapat menyebabkan penyakit atau
tidak, mikroorganisme ini dapat men-
transfer gen resistensi antibiotik ke
bakteri lain di dalam tubuh manusia,
sehingga mempengaruhi efektivitas
penggunaan antibiotik ke depannya
saat dibutuhkan.

Hindari'Makanan*Mentah'atau‘Setengah
Matang dan Pilih Alternatif yang Lebih Aman

Mari belajar,tenta_n% makanan yang perlu dihindari dan alternatif yang lebih aman bagi

orang bertusia lanju
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Daging dan jeroan
mentah/ setengah
matang

Daging iris dan
produk olahan
daging

Pr- N

Keju lunak

dan keju biru

yang terbuat dari susu
mentah
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Sayur-sayuran
mentah siap makan

Makanan Lain yang Perlu Diperhatikan
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sepenunnya
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Sayur-sayuran
segar yang dicuci
dan dimasak
hingga matang

Selain makanan mentah atau setengah matang, orang berusia lanjut juga perlu
berhati-hati dengan makanan lengket atau sulit dikunyah dan ditelan seperti

puding Tahun Baru Imlek, onde-onde dan jeli konyaku demi mencegah tersedak.

Orang berusia lanjut harus selalu mengikuti 5 kunci berikut ini untuk menurunkan
risiko keracunan makanan:
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Vientan

Jaga agar tangan

dan peralatan Pisahkan

iz (Dl PisafRam makahan

Pilih bahan segar mentah dan
dan bergizi

Suhu Aman ‘
S i Masak hingga
Simpan makanan pada suhu aman matang

Saat'Makan'di'Lluar

® Pesan makanan yang dimasak hingga matang. Jika ragu,
tanyakan pada pelayan mengenai bahan-bahan makanan
dan cara memasaknya.

® Jika suatu restoran menyajikan makanan yang setengah
matang, minta dimasak hingga matang dan aman untuk
dimakan.

® Tangani sisa makanan dengan segera. Simpan dalam Iemari‘
es dalam waktu 2 jam setelah makan di luar rumah. Saat

memanaskan sisa makanan, pastikan suhu bagian tengah
makanan mencapai setidaknya 750C sebelum dimakan.
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