Hindari Makanan Mentah atau Setengah

Siapapun dapat terkena penyakit bawaan pangan, juga dikenal sebagai (Matang dan Pilih Alternatif yang Lebih Aman 5 Kunci untuk Mencegah Keracunan Makanan \
M

Wanita hamil harus selalu mengikuti 5 kunci berikut ini untuk menurunkan
risiko keracunan makanan:

keracunan makanan. Akan tetapi, wanita hamil lebih rentan terkena keracunan
makanan karena sistem kekebalan tubuhnya berubah selama kehamilan dan
o @ sistem kekebalan tubuh bayi yang belum lahir masih berkembang, dan ini

ari belajar tentang makanan yang perlu dihindari dan alternatif yang lebih aman bagi wanita hamil:

p Superbugs

Makanan mentah atau setengah matang juga berkaitan
dengan risiko ‘superbugs’. ‘Superbugs’ adalah mikroorgan-
isme yang sudah memiliki resistensi antimikroba (AMR)
sehingga mereka kebal terhadap agen antimikroba, seperti
antibiotik. AMR adalah ancaman kesehatan publik yang
serius. Sementara memasak dapat membunuh ‘superbugs’,
makanan mentah atau setengah matang lebih mungkin
mengandung mikroorganisme, termasuk ‘superbugs’, yang
dapat ditransfer ke manusia melalui asupan makanan.
Entah ‘superbugs’ dapat menyebabkan penyakit atau
tidak, mikroorganisme ini dapat mentransfer gen resistensi
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e Pesan makanan yang dimasak hingga matang. Jika ragu,
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Qiepannya saat dibutuhkan.

(putih dan kuning telur
belum keras, mis. telur
ceplok, telur orak-arik)

tanyakan pada pelayan mengenai bahan-bahan makanan
dan cara memasaknya.

Listeriosis dan Kehamilan ® Jika suatu restoran menyajikan makanan yang setengah
Selain makanan mentah dan setengah matang, wanita hamil juga harus matang, minta dimasak hingga matang dan aman untuk
menghindari makanan siap saji dalam keadaan dingin (mis. roti lapis Sayur-sayuran dimakan.
°

isi daging iris, es krim lunak dan buah potong) karena dapat terkontam-

inasi oleh bakteri Listeria yang umumnya ditemukan di alam dan pada

beberapa makanan. Anda dapat terkena listeriosis akibat mengonsumsi

makanan yang terkontaminasi oleh bakteri Listeria. Walaupun listeriosis

tidak umum terjadi di Hong Kong dan mengakibatkan gejala ringan pada orang yang sehat,
penyakit ini dapat sangat berbahaya bagi wanita hamil. Wanita hamil yang terinfeksi dapat
menularkan bakteri Listeria ke janin, sehingga berujung pada keguguran, kematian saat
lahir, kelahiran prematur atau penyakit serius pada bayi yang baru lahir.

Salad dan saus roti

lapis atau makanan
penutup yang
dibuat dari telur
mentah

(mis. saus salad Caesar,
mayones, tiramisu)

mentah siap makan
(mis. salad sayuran
dalam kemasan,
kecambah, sayur-sayu-
ran mentah dalam roti
lapis)

Tangani sisa makanan dengan segera. Simpan dalam lemari
es dalam waktu 2 jam setelah makan di luar rumah. Saat
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memanaskan sisa makanan, pastikan suhu bagian tengah ‘*).

K makanan mencapai setidaknya 750C sebelum dimakan.
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