Le  regole d’oro in viaggio
Durante un viaggio è fondamentale  “assaggiare” le specialità del posto, (ce ne sono in ogni paese) ed i  cibi caratteristici, ma con qualche piccola precauzione che ci permetterà di non rovinare la nostra vacanza!
Molte persone che viaggiano, infatti, vanno incontro a disturbi gastroenterici, spesso non gravi e di breve durata, che si risolvono spontaneamente in pochi giorni.
E’ bene precisare che non necessariamente questi piccoli disturbi dipendono dalla non salubrità dei cibi, ma  spesso è solo  questione di  tempo.....  il nostro organismo, l’apparato digerente, si deve abituare ad una diversa alimentazione.
A causa di una minor efficacia delle difese immunitarie, è necessario  avere qualche attenzione in più per l’ alimentazione dei bambini, delle donne in stato di gravidanza e degli anziani. 
E’ comunque necessario per tutti attenersi a poche e semplici regole, soprattutto nei paesi caldi o con condizioni igieniche non ottimali.
Nelle regioni a clima caldo ed in estate aumenta il rischio di tossinfezioni alimentari perché la temperatura ambiente più elevata favorisce la moltiplicazione dei microrganismi nel cibo. Inoltre, il rischio aumenta per il consumo di cibi crudi (per esempio il “carpaccio” di carne o pesce). La cottura, specie ad alta temperatura, elimina o attenua questo rischio.

Il primo consiglio è quello di acquisire informazioni sul Paese meta del viaggio: il clima ed lo sviluppo economico spesso condizionano il livello igienico generale ed in particolare quello dei cibi.
La presenza di microrganismi patogeni non è sempre evidente; gli alimenti contaminati,  possono mantenere le loro caratteristiche di colore, odore e sapore. 
Consumare un alimento che ha un bell’aspetto è indispensabile per i nostri occhi, ma ciò non  costituisce una  garanzia di cibo sano e non è sufficiente a evitare rischio di infezioni.
Gli esploratori coloniali sembra avessero un loro “mantra del viaggiatore” che, a proposito di alimenti recitava:  cuocilo, lavalo, sbuccialo o dimenticalo.

La prevenzione delle malattie a trasmissione alimentare è basata sulle seguenti misure comportamentali, che sono utili - oltre che per la diarrea del viaggiatore - anche per la prevenzione di altre malattie trasmesse con gli alimenti, come le epatiti A ed E, il tifo, il colera e le malattie da parassiti intestinali:

•
evitare di servirsi da venditori ambulanti e spacci improvvisati; 

•
consumare esclusivamente cibi cotti e assicurarsi che siano stati cotti completamente e di recente: devono essere quindi ancora ben caldi al momento del consumo (i cibi cotti e conservati per ore a temperatura ambiente sono una delle principali fonti di tossinfezioni alimentari); evitare la frutta già sbucciata, verdure crude, carni crude e frutti di mare;

•
consumare latte pastorizzato o bollito; i latticini, soprattutto quelli freschi, gli yogurt,  i gelati, i dolci con la crema e la maionese danno garanzie sufficienti se sono prodotti da un’industria alimentare, mentre quelli artigianali sono molto meno sicuri; 

•
bere solo bevande in bottiglia, senza l’aggiunta di ghiaccio: al momento dell’acquisto accertarsi che il tappo della bottiglia sia realmente sigillato (può accadere che commercianti locali cerchino di vendervi bottiglie riciclate contenenti acqua non sicura). Nel caso si debba bere acqua corrente, o potenzialmente inquinata, e’ necessario farla bollire per alcuni minuti o aggiungere disinfettanti idonei (per es. a base di cloro) seguendo le istruzioni del produttore;

•
curare l’igiene delle mani lavandole sempre prima dei pasti e dopo aver utilizzato i servizi igienici, specialmente quelli pubblici. Non è detto che il sapone sia sempre disponibile: perciò è consigliabile portare sempre con sé un gel igienizzante per le mani che si utilizza senz’acqua (si acquista in farmacia o  nelle parafarmacie);

•
è possibile che pesci e crostacei contengano tossine pericolose anche se sono stati ben cotti; 

•
quando si hanno dubbi sulla qualità degli alimenti, è preferibile saltare il pasto;

•
usare acqua sicura anche per lavarsi i denti.
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