Isang serye tungkol sa mga mapanganib na pagkain

Ang kahit sino ay maaaring magkaroon ng sakit mula sa pagka-
in, kilala din bilang pagkalason sa pagkain. Subalit, ang mga
taong may mahinang immunity ay maaaring magkaron ng mas
mahabang panahon ng pagkakasakit, maospital, o maaaring
mamatay, sakaling malason sila sa pagkain. Kabilang dito ang
mga taong may malubhang sakit tulad ng diabetes, sakit sa
atay o bato, autoimmune na sakit at impeksyong HIV, o mga
sinalinan ng organs, sumasailalim sa chemotherapy o radio-
therapy. Kung ikaw ay mayroong problema sa kalusugan o
umiinon ng gamot na nakakapagpahina ng abilidad ng iyong
katawan upang labanan ang germs at sakit, kailangan mong
maging maingat sa mga pinipili mong pagkain.

Mga isdang inihah-
andang hilaw/ hindi
sapat na luto

(hal. sushi, sashimi,
pinausukang salmon)

Lahat ng iba pang
hilaw/ hindi sapat
na lutong pagkaing
dagat

(hal. talaba, scallops,
hipon, cuttlefish)

Mga itlog na
inihandang hilaw o
hindi sapat na luto
(hindi pinatigas na puti
at pula, hal.,
sunny-side-up na itlog,
scrambled na itlog)

Mga sarsa para sa
salad at sandwich
0 minatamis na
gawa mula sa
hilaw na itlog

(hal. Caesar dressing,
mayonnaise, tiramisu)

'K

a Ligtas na
lternatibo

Hilaw/ hindi sapat na
lutong mga karne at
lamang loob

(hal. lugaw na ihinain
nang may hindi sapat
ang luto na giniling na
karne ng baka/ atay ng
baboy, bahagyang
lutong steak)

Pinrosesong mga
karne at produk-
tong karne

(hal. ham, sausage,
pate)

Malalambot na

mga keso

(hal. Feta, Brie,
Camembert)

At mga asul na

keso

(hal. Danish blue,
Gorgonzola at Roquefort)
Na gawa mula sa
hilaw na gatas

Handang kainin
na mga hilaw na

gulay

(hal. mga naka-pakete
nang mga gulay para sa
salad, mga pinatubong
gulay mula sa buto, mga
gulay sa mga sandwich)

Luto

Hilaw



