Alamin ang mga
Pagkaing Mapanganib
Para sa lyo
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Isang serye tungkol sa mga mapanganib na pagkain
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Ang sinuman ay maaaring magkaroon ng sakit mula sa pagkain, na mas
kilala bilang pagkalason sa pagkain. Subalit, may ibang mga tao tulad
ng mga matatanda na maaaring makakuha ng mga nasabing mga sakit,
dahil habang tayo ay tumatanda, ang ating mga immune systems at mga
natural na pandepensa ay humihina. Ang iba ay maaaring mas humina
ang kanilang mga immune system kung mayroon silang mga tukoy na
malubhang sakit, tulad ng diabetes, bunga ng sakit o mula sa pagbibigay
lunas dito. Ang mga matatanda ay kailangang pumili at maghanda ng
pagkain ng may pag-iingat upang maiwasan ang pagkalason sa pagkain.

Ang mga Hilaw o Hindi Sapat na Lutong
Pagkain ay mga Mapanganib na Pagkain
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Ang mga hilaw o hindi sapat na lutong pagkain ay mga *
mapanganib na mga pagkain, dahil wala o hindi sapat ang apman
init na inilapat upang masugpo ang mga mikroorganismong N
matatagpuan dito, tulad ng bakterya, virus, at mga parasit-
iko, na maaaring magbigay panganib sa kalusugan. Kabilang
sa mga karaniwang sintomas ng pagkalason sa pagkain
na dulot ng pagkain ng mga pagkaing kontaminado ng
mikroorganismo ay ang pagsusuka, pagtatae, sakit ng tiyan }
at lagnat. Kung sakaling ang mga matatanda ay malason sa Ton
pagkain, may mas mataas na tsansa silang magkaroon ng

mas mahabang panahon ng pagkakasakit, maospital, o kahit
mamatay. ‘\&W{fm

Mga superbug

Ang hilaw o hindi sapat na lutong pagkain ay naiuugnay rin sa panganib ng
‘mga superbug’. Ito ay ang mga mikroorganismo na nakabuo ng resistensya
laban sa mga antimicrobial na agent (AMR) upang mapigilan ang malawak na
hanay ng antimicrobial agent, tulad ng antibiotiko bilang halimbawa, mula sa
Fagkakaroon ng bisa laban sa kanila. Ang AMR ay isang seryosong panganlb
ban sa pampublikong kalusugan. Habang nakakasugpo ng ‘mga superbug’
ang pagluluto, ang hilaw o hindi sapat
na lutong pagkain ay mas may tsansang
magdala ng mga mikroorganismo kabil-
ang ang ‘mga superbug’ na maaaring
malipat sa mga tao sa pamamagitan ng
pagkain. Makapagdulot man o hindi ng

Iwasan‘ang'Hilaw’o'Hindi'Sapat’na‘Lutong

Pagkain at Pumili ng Mas Ligtas na Alternatibo

Alamin natin ang tungkol sa pagkaing dapat iwasan at mga ligtas na alternatibo para sa
mga matatanda’

Mga Pagkaing
Dapat Iwasan

Mga Ligtas na
Alternatibo
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Hilaw/ hindi sapat na
lutong mga karne at
lamang loob

Pinrosesong mga
karne at produktong
karne
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Malalambot na mga keso

At mga asul na keso

Na gawa mula sa hilaw
na gatas
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Handang kainin na
mga hilaw na gulay
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5Paraan'upang'Maiwasan’ang/Pagkalason’'sa'Pagkain

An %mga matatanda ay kallangan%parating sundin ang 5 paraan sa ibaba upang
awasan ang antas ng panganib ng pagkalason sa pagkain:

Panatilihing malinis
ang kamay at mga
kagamitan

Pumili ng sariwa at
buong mga sangkap

Ligtas na

® Umorder ng pagkain na niluto ng mabuti. Kung may
pag-aalinlangan, tanungin ang tagapagsilbi tungkol sa mga
sangkap ng pagkain at paanong niluto ang mga ito.

® Kung ang restawran ay nagsilbi sa iyo ng hindi nilutong
mabuting pagkain, ibalik ito upang lutuing mabuti
hanggang sa maging ligtas ito upang kainin.

® Asikasuhin agad ang iyong mga tira. llagay sa refrigerator

Mga Payo para sa Kaligtasan ng .sllaki'Ecang mga ’superblljg’, mba_aari nilang salad at sandwich Slva1 a,sarsa pard sa ?anb%?lggp;;% sr?algo-oiiai?gngz ;rg:;l: gﬁgIé?;i?g;ukitr‘lg]:wgs;inaka-
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Pag kain para sa mga Matatanda antibiotiko sa iba pang mga bakterya sa gawa mula sa ; Ioéﬂoatﬁj\jéglrrfﬁ | Iba pang Pagkain na Dapat Maging Maingat Ezggir:imﬁ ng pagkain ay aabot sa pinakamababang 75°C
ooty 73 [t ) e, e sl hilaw na itlog gast)gurlsadOﬂg Bukod sa hilaw o hindi sapat na lutong pagkain, ang mga matatanda ay kailangan

makaapekto sa pagiging epektibo
ng paggamit ng mga antibiotiko sa
hinaharap kung kinakailangan.

ding maging maingat sa mga pagkaing madikit o mahirap nguyain at lunukin

tulad ng mga pudding para sa Lunar New Year, malagkit na binilog na kanin at
mga konjac jelly upang maiwasan ang mabulunan.
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