Nain valtat
vatsataudin

Ohjeita ulkomaille
matkustavalle




Ulkomailla ruokaa valmistetaan

usein

erilaisissa olosuhteissa kuin
Suomessa.

Haitalliset bakteerit myos
lisaantyvat

nopeammin ldmpimassa saassa
kuin viiledassa saassa.

Siksi ulkomaanmatkalla

voi saada vatsataudin.
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Kun olet matkalla,

huolehdi kasien puhtaudesta.
Pese kadet tai pyyhi ne
kosteuspyyhkeella

aina ennen ruokailua.




Syo6 mahdollisuuksien mukaan
vain juuri valmistettuja,
hyvin kypsennettyja kuumia



Valta kylmia ruokia, kuten

- salaatteja

- vihanneksia, joita ei ole
keitetty

- jaatel6a, jota ei ole pakattu
- kermaleivoksia.




Jos hanavesi ei ole puhdasta,
juo vain pulloissa ja tolkeissa
olevia juomia tai keitettya vetta.
Myds kuuma tee ja kahvi

ovat yleensa turvallisia.
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Vilts juomia, joihin on lisatty o
hanavetta tai jaita.
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Pese myods hampaasi
puhtaalla vedella.
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Jos kuitenkin sairastut

vatsatautiin,

lepaa ja juo mahdollisimman

paljon.

Vatsataudin aikana kannattaa _

juoda esimerkiksi teetd, \\»
pullotettua kivennaisvetta

tai muita pullotettuja juomia.
Jos vatsatauti jatkuu pitkaan,

mene laakariin.
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; Kun muistat pitaa matkalla
kadet puhtaina

ja valitset huolellisesti mita syot

ja juot,

#1 voit valttya vatsataudilta.
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Selkoilmaisu arjen tukena -hanke,
Papunet-verkkopalveluyksikkd,
Kehitysvammaliitto 2013

Materiaali on toteutettu yhteistydssa
Elintarviketurvallisuusvirasto Eviran
kanssa.
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