o/

sge Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung
ssn Société Suisse de Nutrition
ssn Societa Svizzera di Nutrizione

Merkblatt: November 2021

Inhalt Seite
_Mikroorganismen sind tberall 1
_Lebensmittelvergiftungen sind haufig 1
_Lebensmittelvergiftungen sind vermeidbar 1
_ Checkliste 1

_Hygienischer Umgang mit Lebensmitteln -
das merke ich mir
_Quellen & Impressum

>~ w

Mikroorganismen sind tberall
Inundaufallunseren Lebensraumen tummeln sich Mi-
kroorganismen (Bakterien, Viren, Schimmelpilze, Pa-
rasiten usw.), welche vonblossem Auge meistens nicht
zu erkennen sind. Viele dieser Kleinstlebewesen sind
far den Menschen ungefahrlich oder sogar nutzlich,
gegen andere hat der menschliche Kérper Abwehr-
mechanismen aufgebaut. Unter gewissen Umstanden
(z.B.optimale Temperatur und Vorhandensein von néti-
gen Nahrstoffen) kénnen sich diese Organismeninner-
halb klrzester Zeit massiv vermehren und damit die
Gesundheit gefahrden. Schmutz und Abfalle,aberauch
Nahrungsmittel bilden einen optimalen Nahrboden fur
solche Kleinstlebewesen.

Lebensmittelvergiftungen sind haufig

Die im Zusammenhang mit Lebensmitteln Ubertra-
genen Erkrankungen werden oft verallgemeinernd
«Lebensmittelvergiftungen» genannt. Die meisten der
als Lebensmittelvergiftungen bezeichneten Falle sind
aber eigentlich Lebensmittelinfektionen. Sie kdnnen
z.B. durch Bakterien wie Salmonellen, Campylobac-
ter oder Listerien, aber auch durch Schimmelpilz-
gifte hervorgerufen werden. Manche Bakterien und
Schimmelpilze produzieren Stoffwechselprodukte -
z.B.Mykotoxine, die fir den Menschen giftig sind; dann
spricht manvoneiner Lebensmittelintoxikation. Cam-
pylobacter- und Salmonellen-Infektionen sind heu-
te die am haufigsten registrierten Falle. Besonders
in den heissen Sommermonaten sind Hygienezwi-
schenfalle haufig. Krankheitssymptome sind Durch-
fall, Bauchschmerzen, Erbrechen, Kopfweh, Fieber,
Unwohlsein usw.
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Hygienischer Umgang mit Lebensmitteln

Lebensmittelvergiftungen sind vermeidbar
Lebensmittelproduktion und -handel unterliegen ho-
hen Anforderungen bezlglich Lebensmittelsicherheit.
Dennoch kommen Hygienezwischenfalle immer wie-
der vor, insbesondere mit rohen, d.h. unverarbeiteten
tierischen oder pflanzlichen Lebensmitteln - und das
vor allem im Privathaushalt und in der Gastronomie.
Fast immer werden Zwischenfalle durch mangelnde
Kenntnis der wichtigsten Hygieneregeln bzw. durch
menschliches Fehlverhalten verursacht - sie waren
also grosstenteils vermeidbar.

Gute Grunde sprechen fur Sorgfalt im Umgang mit Le-

bensmitteln:
Kosten kénnen eingespart werden, indem weniger
Lebensmittel verderben und vernichtet bzw. weg-
geworfen werden mussen.
Lebensmittelvergiftungen missenverhindert wer-
den, da sie vor allem fur kleine Kinder, Schwangere,
Kranke und Betagte schwerwiegende Folgen ha-
ben und sogar zum Tode fihren kénnen.

Checkliste

Persénliche Hygiene

Mikroorganismen gehen «von Hand zu Hand». Nach
Schmutzarbeiten, Kontakt mit rohen Lebensmitteln
(insbesondere mit Fleisch, Fisch und Eiern), Berihrung
von Abfall, schmutzigen Geraten und Gegenstanden,
Streicheln von Tieren, Wechseln von Windeln oder Toi-
lettenbesuch verbleiben oft Krankheitserreger an den
Handen, unter Uhren, Schmuck oder Fingernageln.

» Hande mit Seife griindlich waschen und mit
einem sauberen Tuch abtrocknen, Fingernagel
kurz und sauber halten.

Mikroorganismen nisten sich in Stoffen und Geweben
ein und gelangen so auf Lebensmittel.
» Saubere (Arbeits- und Kiichen-)Kleidertragen.

Mikroorganismen sind Uberall auf dem Kérper zu fin-
den, auch inden Haaren.

» Haarezusammenbindenoderbedecken,damit
sie nicht mit Lebensmitteln in Kontakt kommen.
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Hautausschlage, (auch kleine) Wunden und Entzln-
dungen scheiden Krankheitserreger aus (Eiter).
» Wunden und Ausschlage wasserdicht abdecken.

Speichel und Schleim enthalten viele Mikroorganismen.
» Nicht auf Lebensmittel und Speisen husten
oderniesen-sichabwenden,HandoderTaschen-
tuch vor den Mund halten. Hande anschliessend
griundlich waschen.

Personen mit infektidsen Krankheiten (Fieber, Husten,
Grippe, Durchfall usw.) scheidenimmer Krankheitserre-
geraus.

» Beiansteckenden Krankheiten nach Méglich-
keit nicht in der Kiiche arbeiten, eventuell Mund-
schutz tragen.

Lebensmittelhygiene

Verpackte Lebensmittel, Konserven und Tiefkthlpro-
dukte mussen mit dem Mindesthaltbarkeits- oder Ver-
brauchdatum gekennzeichnet sein. Das Mindesthalt-
barkeitsdatum bezeichnet den Zeitpunkt, bis zu wel-
chem der Hersteller fur die einwandfreie Qualitat des
Produkts bei angemessener Lagerung garantiert.In der
Regel kdnnen diese Produkte aber auch nach Ablauf des
Mindesthaltbarkeitsdatums noch problemlos konsu-
miert werden, wenn sie in Aussehen, Geruch und Ge-
schmack unauffallig sind.

Das Verbrauchsdatum hingegen wird fur leichter ver-
derbliche Frischprodukte verwendet und gibt den Zeit-
punkt an, bis zu welchem das Lebensmittel verzehrt
werden sollte.

» Beim Einkauf Haltbarkeits- und Verbrauchs-
datum von Lebensmitteln beachten, Lebens-
mittelvorréate in Schranken, Kihlschranken und
TiefkUhlgeraten periodisch tiberprafen.

Rohe Lebensmittel kénnen, je nach Art und Herkunft,
mit Krankheitserregern oder Parasiten verunreinigt
sein. Gewisse Nahrungsmittelgruppen sind besonders
heikel (Rohmilch, Hackfleisch, Eier, Geflagel, Fisch und
Meeresfrichte usw.). Zimmertemperatur beglnstigt
die Vermehrung vorhandener Keime.
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» Rohe Lebensmittel rasch und kiihl transpor-
tieren und bis zur Verarbeitung im Kithlschrank
aufbewahren (die so genannte «Kithlkette» nicht
unterbrechen). Heikle Lebensmittel umgehend
verbrauchen.

Die Aufbewahrung von Nahrungsmitteln im Kuhi-
schrank oder im Tiefkthler ist sinnvoll - allerdings nur,
wenn die empfohlenen Temperaturen eingehalten wer-
den. Bei Uberftllten Kthlgeraten (z.B. vor Parties oder
Festessen) oder bei starker Vereisung kann sich die
Temperatur erhthen.

» Kiuhlschranktemperaturen (max. 5°C) und Tief-
kGhltemperaturen (mind. -18°C) periodisch mit
dem Thermometer Gberprifen. Vereiste Gerate
abtauen. Gerate nicht tberfillen.

Tiefkthlprodukte bieten den Vorteil einer relativ langen
Aufbewahrungsdauer. Hygieneprobleme kénnen aller-
dings beim (beabsichtigten oder unbeabsichtigten) Auf-
tauen auftreten.

» Einmal aufgetaute Lebensmittel nicht mehr
einfrieren. Tiefkihlprodukte im Kithlschrank oder
im Mikrowellenherd in einem Gefass auftauen -
sokénnensich Mikroorganismen nichtvermehren
und es gelangt keine Abtauflissigkeit auf andere
Speisen, Tablare, Arbeitsflachen oder Gerate.

Bei unglnstiger oder zu langer Lagerung kann es (auch
im Kthlschrank) zum Verderb von Produkten kommen.
Dabei werden nicht nur der Geruch, der Geschmack und
der Nahrstoffgehalt beeintrachtigt - Faulnis, Tribung,
Farbveranderung, Verschleimung, Garung, Verschim-
meln (mit Ausnahme des Edelschimmels bei Kdse und
Salami) usw. deuten auf das Vorhandensein krankheits-
erregender Keime und giftiger Inhaltsstoffe hin.

» Verdorbene Lebensmittel wegwerfen.Schim-
mel nicht einfach wegschneiden - die giftigen
Stoffwechselprodukte (z.B. Mykotoxine) kdnnen
sichim Lebensmittel ausbreiten.
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Keime eines verdorbenen Lebensmittels kénnen bei
Lagerung und Verarbeitung durch Berihrung oder aus-
laufenden Saft auf andere Lebensmittel Ubertragen
werden.

» Leicht verderbliche Lebensmittel (z.B. rohes
Fleisch, Milchprodukte, gekochte Speisen) in ge-
schlossenen Behéaltern aufbewahren; rohe und
gekochte Lebensmittel getrennt lagern und zu-
bereiten. Nach der Verarbeitung heikler Lebens-
mittel Arbeitsflachen und Gerate umgehend rei-
nigen. Hande jedes Mal waschen.

Ungentgende Erhitzung bei der Zubereitung verhindert
das Abtdten von Krankheitserregern.

»  Fleisch, Geflugel, Fisch und Meeresfrichte
beim Kochen auch im Kern auf mind. 70°C erhit-
zen.Tiefkiihlprodukte vor dem Kochen vollstandig
auftauen, damit sie auch im Inneren gentugend
erhitzt werden. Auch Speisereste beim Verbrauch
wieder auf 70°C erhitzen. Eventuell Kiichenther-
mometer benutzen.

Kalte Gerichte, warme Speisen und Reste bilden immer
einen idealen Nahrboden fur die Vermehrung von Mik-
roorganismen.

» Zubereitete Speisen moglichst rasch konsu-
mieren. Kalte Gerichte bis zum Verzehr bei max.
5°C im Kiihlschrank aufbewahren, gekochte Spei-
sen bei mind. 65°C warm stellen (Warmhaltedau-
er zur Nahrstoffschonung moéglichst kurz halten).
Reste umgehend in flachen Gefassen abkilihlen
lassen und im Kihlschrank in geeigneten ge-
schlossenen Gefassen auf max. 5°C abkiihlen und
moglichst bald aufbrauchen.

Gerate- und Kiichenhygiene

Lappen, Schwamme, Abtrockentticher, Bursten usw.
bieten Mikroorganismen dank Verunreinigungen und
Feuchtigkeit optimale Bedingungen zur raschen Ver-
mehrung.

» Hilfsmittel trocken halten;nach Gebrauch gut
auswaschen, haufig wechseln und bei mindes-
tens 60°C waschen - evtl. Haushaltpapier ein-
setzen.
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In Speiseruckstanden, Saucenspritzern, Ristabféllen
usw. kédnnen sich viele Mikroorganismen bilden.

» Arbeitsflachen, Kichengerate und -appara-
te nach jeder Benutzung grindlich reinigen, am
besten mit heissem Wasser und Seife.

Unter Arbeitsflachen, Mobiliar, Apparaten usw. finden
sich oft Speisereste, Ristabfalle, Staub oder Schmutz -
und damit wiederum Nahrboden fur Mikroorganismen,
aberauch fur Insekten und andere Schadlinge.

» Kiiche und Vorratsraume sauber halten, Abfal-
le trennen (Glas, kompostierbare Abfille, Metall
usw.) und rasch beseitigen. Bei starkem oder hau-
figem Schadlingsbefall Spezialisten hinzuziehen.

Invielen Haushalten leben Haustiere. Sie konnen Krank-
heitserreger ausscheiden bzw. im Fell oder in Federn
usw. mit sich tragen.

» Haustiere,seiensienochsoanhanglich,geho6-
ren nicht in Kiiche und Vorratsraume.

Hygienischer Umgang mit Lebensmit-

teln - das merke ich mir

- Sauberkeit ist erstes Gebot: personliche Hygiene,
Hygieneim Umgang mit Lebensmittelnund Sauber-
keit in der Kiche beachten.

- Leicht verderbliche Lebensmittel gehéren in den
Kthlschrank (max.5°C) oderin den Tiefkthler (mind.
-18°C) - auch fertige Zubereitungen aus Rahm, ro-
hen Eiern oder Fleisch bzw. Fisch bis zu deren Ver-
zehr.

- Beim Kochen auf ausreichende Erhitzung der Spei-
sen (mind. 70°C) achten.

« Zubereitete Speisen bei mindestens 65°C warm
halten.

S.3/4

Wissen, was essen. Itk



o/

sge Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung
ssn Société Suisse de Nutrition
ssn Societa Svizzera di Nutrizione

Quellen

1.

Bundesamt fur Lebensmittelsicherheit und Veteri-
narwesen BLV. Richtig zubereiten - sicher genies-
sen. Internet: https://www.blv.admin.ch/blv/ de/
home/lebensmittel-und-ernaehrung/lebensmit-
telsicherheit/krankheitserreger-und-hygiene/ hy-
giene.html (letzter Zugriff 15. September 2018).
Bundesinstitut fur Risikobewertung: Schutz vor
Lebensmittelinfektionen im Privathaushalt. Inter-
net: http://www.bfr.ound.de/cm/350/verbraucher-
tipps_schutz_vor_lebensmittelinfektionen_im_
privathaushalt.pdf (letzter Zugriff 15. September
2018).

Bernard C. Lebensmittel-Hygiene. 4. Ausgabe. Zu-
rich: Quintus Verlag, 2007.

Impressum

© Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung SGE,
aktualisierte Fassung 2021

Alle in diesem Merkblatt publizierten Informationen
kénnen bei Angabe des obigen Quellenvermerkes frei
verwendet werden.

Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung SGE
Eigerplatz 5 | CH-3007 Bern
T+41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch

tabula | Zeitschrift fur Ernahrung
Redaktion T+41 31 385 00 17 | www.tabula.ch

2
Erndhrungstests

www.sge-ssn.ch/tests

@ shop sge | Der Online-Shop der SGE
T+41 31 385 00 00 | www.sge-ssn.ch/shop

Folgen Sie uns auf

f ¥ in

SGE | Eigerplatz 5 | 3007 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch

S.4/4

Wissen, was essen. @



