Безопасный летний отдых. Рекомендации по организации питания в путешествии

В путешествии пищевая продукция — это не просто еда, а, в первую очередь,  новые впечатления и эмоции, способ приблизиться к другой культуре. Но, зачастую, при таком гастрономическом празднике во время отдыха бывает сложно остановиться в нужный момент и не переесть. В отпуске  каждый третий отдыхающий свой день начинает с изобильного шведского стола на завтрак, в обеденное время блюда в ресторане приятно удивляют размером порций,    а ужин в сочетании с широким ассортиментом десертов завершает этот круглосуточный «праздник желудка». Такой режим питания на отдыхе знаком значительному количеству туристов, за исключением тех, кто продолжает и в отпуске придерживаться принципов здорового питания, что      не может не вызывать уважение к проявлению такой дисциплины. 
Необходимо понимать, что переедание в отпуске может привести к таким неприятным последствиям, как чувство тяжести, трудности с перевариванием пищи, обострение хронических заболеваний желудочно-кишечного тракта, набор массы тела, проблемы с усваиванием еды, а просыпаясь утром, вместо бодрости и прилива энергии, вы будете чувствовать тяжесть и усталость.
Для того, чтобы избежать последствий такого нерационального рациона, даже в отпуске следует помнить о принципах здорового питания. Можно питаться вкусно и полноценно и совсем не переедать. Да, в теории это звучит легче, чем на практике, поэтому предлагаем вам ряд рекомендаций по соблюдению определенных правил в питании, а также санитарно-гигиенических мер предосторожности во время пребывания за рубежом.
Старайтесь соблюдать в питании на отдыхе умеренность и избирательность – не стоит налегать на весь представленный ассортимент блюд одномоментно. Выбирайте ту пищу, которую действительно хотели бы попробовать в данный момент. Отпуск — это не только отдых для души, но и для тела в равной степени, не стоит перегружать его незнакомой, жирной пищей и большими порциями. На завтрак можете позволить себе выпечку (в умеренном количестве), тосты, яичницу, мюсли с йогуртом. На обед и ужин лучше отдавать предпочтение чему-то более легкому: рыбе, морепродуктам, нежирному мясу на пару или на гриле с легким овощным салатом. В качестве десерта делайте выбор в пользу ягодных желе, пудинга и легких муссов. Для перекуса, в течение дня между основными приемами пищи, прекрасно подойдут различные фрукты и ягоды. 
Отдых за рубежом – привлекательное мероприятие, но порой могут возникать и неприятные последствия вследствие употребления в отпуске различной пищевой продукции, не свойственной для конкретного индивидуума. В зарубежных странах источником болезни могут быть не только носители инфекции (человек, животные, насекомые), но и вода, пищевые продукты, которые могут быть загрязнены микроорганизмами или плохо приготовлены. 
Люди из стран с умеренным климатом нуждаются в адаптации,  находясь в странах с тропическим и субтропическим климатом. Старайтесь пить много жидкости, для питья рекомендуется использовать упакованную питьевую воду (бутилированную), напитки, соки исключительно промышленного производства. Ограничьте употребление алкогольных напитков, а лучше исключите их из рациона полностью. Также не стоит забывать, что определенную опасность несет лед для охлаждения напитков, особенно у продавцов уличной торговли, так как,  чаще всего,  он приготовлен из воды без предварительного кипячения.
Фрукты и овощи необходимо тщательно мыть проточной водойнепосредственно перед употреблением. Не рекомендуется приобретать плодоовощную продукцию, реализуемую на стихийных рынках, нарезанные фрукты и бахчевые культуры (арбузы, дыни), испорченные и с нарушением целостности кожуры. Хранить фрукты и овощи необходимо в холодильнике без предварительного мытья.
Не следует употреблять готовые блюда, не прошедшие достаточную термическую обработку, например, всевозможные варианты стейков «с кровью» с различной степенью прожарки («Extra rare» - почти сырое мясо, «Rare» - кровью, «Medium rare» - слабой прожарки, «Medium» - средней прожарки, «Medium well» - почти прожаренное). Такая пищевая продукция, может стать причиной пищевых отравлений, инфекционных и паразитарных инфекций.
Зачастую выезд за рубеж сопровождается пребыванием у моря, а это всегда дегустация различных рыбных изделий и морепродуктов. Такую продукцию следует употреблять только хорошо обработанной и с качественной термической обработкой. Помните, что блюда с сырыми и полусырыми компонентами несут потенциальную опасность для состояния здоровья. 
Отнеситесь с осторожностью к экзотическими блюдам страны пребывания. На непривычные компоненты, сочетания и специи в больших количествах организм может отреагировать расстройствами со стороны желудочно-кишечного тракта и другими проявлениями, в том числе, аллергическими.
При выборе кафе, обратите особое внимание на его внешний вид, наличие санитарной одежды у персонала, состояния инвентаря и посуды, наличия холодильного оборудования, качество уборки, отсутствие насекомых, а также информационных данных об этих заведениях (контактная информация, рейтинг в звездной системе, отзывы посетителей).
В торговой сети при покупке продуктов питания необходимо,  в первую очередь,  обратить внимание на условия их реализации. Весь объем реализуемых скоропортящихся продуктов должен находиться в холодильных витринах, оборудованные термометром для контроля температурного режима. 
Следует строго соблюдать правила личной гигиены, чаще мыть руки перед едой, после посещения туалета, пляжа и других общественных мест, иметь при себе раствор-антисептик и влажные салфетки.
Соблюдая вышеперечисленные рекомендации, вы не только сохраните здоровье, но оставите в памяти приятные воспоминания о путешествии.


Филиал ФБУЗ «Центр гигиены и эпидемиологии

в Саратовской области в Базарно-Карабулакском районе»

Консультационный пункт  защиты прав потребителей.

                                                          2021г
