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Hoe krijg je een voedselvergiftiging's

Een aantal weken geleden heb ik volgens mijn huisarts een voedselvergiftiging gehad. Hoe krijg je dat eigenlijk?

Suzy (28)

Een voedselvergiftiging krijg je als er te veel
bacterién in je etenzitten. Nuzittenermeestal
wel bacterién in onzevoeding, maarals diebe-
perktzijn, worden weer nietziek van. Komtdat
aantal echter boven een bepaalde grens, dan
kan je erlast van krijgen. Dat gaatvan een ver-
velend, onbestemd gevoel in je maag tot mis-
selijkheid met braken en diarree. Vooral jonge
kinderen en ouderen zijn er gevoelig voor,
omdat hun immuunsysteem minder efficiént
werkt. De symptomenzijn bij hen meteen ook
een stuk ernstiger, zodat het in uitzonderlijke
gevallen zelfs levensbedreigend kan zijn. De
oorzaak van een voedselvergiftigingismeestal
bij jezelf te zoeken. Je moet weten dat deze
bacterién zich voortplanten op plaatsen waar
het warm en vochtig is. Hun groei valt stil op
koude, droge plaatsen. Hetis dus belangrijk het
eten op de juiste temperatuur te bewaren. Je
koelkast moet op 4°C ingesteld zijn en je diep-
vriezerop -18°C.

Yoisispnyg

Probeer al in de winkel de tijd dat eten niet ge-
koeldis zo kortmogelijk te houden. Alsjevoed-
sel ontdooit, doeje datin dekoelkast of micro-
golfoven maar niet op kamertemperatuur.

Zorg ook dat je in de keuken bacterién geen
kans geeft. Let op een goede handhygiéne en

«Alsje eten verwarmt
tot 75 graden, dood je
debacterién die
erin zitten»

gebruik altijd schoon materiaal. Gebruik een
verschillende snijplank voor het klaarmaken
van vlees en groenten, om kruisbesmetting te
voorkomen. Zorg dat als je vlees of vis bakt of
kookt er voldoende hoge temperaturen wor-
den bereikt om debacterién tedoden. Meestal
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Navel bevat 1.400
soorten bacterién

In je navel zitten meer dan 1.400 soorten
bacterién. Dat hebben wetenschappers van

.de North Carolina State University vast-

gesteld bij 95 proefpersonen. 662 van de
aangetroffen soorten waren totnog toe zelfs
totaal onbekend enzouden wel eens nieuwe
organismen kunnen zijn. 80% procent van
de gevonden beestjes maakte wel deel uit
van 40 gekende soorten. Veel van de bac-
terién bleken doorsnee ‘huidbewoners' die
weinig kwaad déen. «We denken dat bac-
terién slecht zijn, maar de meeste doen net
goed werkof zijn gewoon aanwezig», bena-
drukken de onderzoekers.

is hetveiligals je boven de 75 °C komt. Kijk ook
altijd goed naar de houdbaarheidsdatum op de
verpakking.
De meeste mensen denken dat het vooral vis
envlees zijn die de grootste kans op een voed-
selvergiftiging geven. Dat blijkt niet zo te zijn.
Hetzijnvooral groenegroenten zoalssladiede
meeste voedselvergiftigingen veroorzaken.
Vervelend, want die hebben nuneteen gezond
imago. De reden is dat sla en aanverwante
groenten nietvoldoendegewassenwordenen
ook altijd rauw gegeten worden. Je moet zoals
vroeger weleens gezegd werd voldoende water
en zeep gebruiken: zeep en water voor je han-
den en watervoor fruitengroenten.Hetiszelfs
aan te raden fruit en groenten die je van plan
bent te schillen eerst grondig te wassen. Zorg
ook dat ze goed gekoeld bewaard worden. De
meeste koelkasten hebben nu ook speciale
groente- en fruitkoelvakken. Gebruik ze dan
ook, wanthet kan veel ellende voorkomen.




