MINISTERUL SANATATII

DIRECTIA DE SANATATE PUBLICA A JUDETULUI CLUJ
Cluj-Napoca, str.Constanta nr. 5; Telefon: 0264-433645; Fax: 0264-530388;

RECOMANDARI PENTRU POPULATIE

Avand in vedere ca, urmeaza perioada Sirbatorilor Pascale, Directia de Sanatate Publica a
Judetului Cluj atentioneazi cetafenii cu privire la riscurile la adresa sanatéii publice. .

Produsele alimentare specifice Sarbatorilor Pascale (carne de miel si preparate, oud, lactate si
branzeturi, vopsea de oud, paine, produse de patiserie si cofetdrie, etc.) trebuie si fie achizifionate
numai din surse autorizate sanitar si sanitar veterinar. Desfacerea lor catre consumatori se permite
numai in spatii amenajate corespunzitor, autorizate sanitar, dotate cu spatii frig pentru produsele
perisabile (oud, branzeturi si lactate, carne i preparate din carne, produse de cofetarie).

In momentul achizitiei produselor alimentare, trebuie sd verificati aspectul, in cazul celor
ambalate prezenta etichetelor cu elemente de identificare a producatorului, ambalatorului,
ingredientele, termenul de valabilitate.

Ouile trebuie si aiba coaja intactd si curatd, termenul de valabilitate sa fie stampilat pe coaja, in
cazul oudlor ambalate si pe ambalajul de desfacere. Oudle trebuie pastrate pand la desfacere sau
consum in locuri curate, uscate, ferite de razele solare directe sau alte surse de caldura.

Atentionam pacientii cu afectiuni cronice cu privire la necesitatea respectdrii cu stictefe a
tratamentului recomandat de ca medic, cu evitarea exceselor alimentare si a consumului de alcool.

Alimentatia din aceste zile trebuie sa fie echilibrata, iar cuvantul de ordine este “moderatie”.
Iata citeva sfaturi simple care vi pot ajuta si petreceti cu bine aceste sirbitori:

1. Ouale trebuie consumate in cantitati limitate, nu mai mult de doua pe zi (datoritd cantitatii mari
de colesterol din galbenus), aldturi de legume proaspete de sezon.

2. Carnea de miel (drob, fripturd, etc.) sa fie consumata in portii rezonabile, cu o bogatid garniturd
de legume: salata verde, salata de cruditai, broccoli/conopida, ciuperci, fasole verde, evitand pe
cat posibil garniturile de cartofi, orez sau paste.

3. Alimentele (carnea si  chiar legumele) si fie gitite, de preferinti, la cuptor sau
gratar,evitand prajeala in grasime (unturd, ulei, etc.).

4. Dulciurile aduc un aport considerabil de calorii, de aceea trebuie consumate in cantitati foarte
reduse. Atentie la ciocolatd: un ou de ciocolatd, de exemplu, are circa 500 de kcal si 32 g de
lipide!!

5. Alcoolul in exces, constituie, de asemenea, o abatere frecvent Intalnitd cu prilejul sirbatorilor,
la noi, ducéand la aparitia stérii de ebrietate, insotitd sau nu de tulburiri digestive: cardiace, etc.
Se recomanda, asadar, un consum responsabil, moderat, inclusiv la cafea si tutun!

Dupd o masa bogata este bine si facem miscare si nu si ne asezdm in fata televizorului sau si
dormim. De asemenea, dacd masa dureazd mai multe ore, se recomandi pauze mai lungi intre feluri,
timp in care se pot face plimbari in aer liber sau alte activititi fizice.

Nu in ultimul rdnd, recomandim respectarea regulilor de igiend, pentru a preveni
toxiinfectiile alimentare:

- nu consumati carne insuficient tratata termic;

- nu folositi oud de ratd/gasca la prepararea cremelor, prajiturilor, maionezei;

- pastrafi alimentele usor alterabile (carne, peste, oua, maioneza, creme) la frigider;

- mentfineti igiena mainilor, spalandu-va frecvent, ori de cate ori este nevoie.

DIRECTOR EXECUTIV,
Dr. Mihai isescu-Goia
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