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HIGIENSKO RAVNANJE S SVEŽIM SADJEM IN ZELENJAVO 
 
 

Slika: Sveže sadje in zelenjava 

 
Vir:http://www.zdravje.si/sadje-in-zelenjava-in-prevelika-pricakovanja 

 
 
Sadje in zelenjava imata v vsakodnevni prehrani velik pomen. Vsebujeta vodo, minerale, vitamine, 
vlaknine, beljakovine … Do nedavnega je veljalo, da sta sadje in zelenjava najbolj varni skupini živil 
glede okužb in zastrupitev z živili pri ljudeh. Okužbe in zastrupitve pri ljudeh pa niso povezane le z 
uživanjem mesa, mlečnih izdelkov in drugih hitropokvarljivih živil. Tudi uživanje sadja in zelenjave lahko 
predstavlja vir tveganj za zdravje, zlasti, ko gre za uživanje porcioniranega, predpakiranega in vnaprej 
pripravljenega sadja in zelenjave.  
 
Surovo sadje in zelenjava se lahko onesnažijo že na polju in sadovnjaku, med pobiranjem pridelka, pri 
postopkih shranjevanja, prevozu in prodaji ter pri potrošniku. Sadje in zelenjava je lahko onesnaženo z 
mikroorganizmi, kemikalijami ali tujki. 
 
 
Najpogostejši vzrok okužb ali zastrupitev s sadjem in zelenjavo  
predstavljajo mikroorganizmi, kot so bakterije, virusi in paraziti. 
 
 
 Nekaj dejstev v zvezi z mikrobiološkimi dejavniki tveganja: 

 bakterijo iz vrste Escherichia coli sev O157: H7, ki lahko povzroča zelo hude črevesne okužbe, 
so našli v zeleni solati, zelju, špinači, zeleni, kalčkih, koriandru, nepasteriziranem jabolčnem 
soku …;  

 bakterija iz rodu Salmonella se lahko pojavi v lubenici, paradižniku, špinači, peteršilju, jagodah, 
zelju, zeleni, cvetači, v nepasteriziranem pomarančnem in jabolčnem soku ...; 

 bakterijo iz vrste Listeria monocytogenes so našli v zelju, paradižniku, krompirju, zeleni solati, 
kumarah, redkvicah ...; 

 bakterijo Shigella so laboratorijsko izolirali v grahu, solati, meloni, petršilju ...; 
 v malinah so našli parazit Cryptosporidium parvum ...; 
 noroviruse so našli v zamrznjenih malinah, zeleni solati …;  
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 virus hepatitis A so našli v zeleni solati, jagodah, malinah ipd.. 
 
 
 Najbolj pogosti vzroki za onesnaženje sadja in zelenjave z mikroorganizmi so: 

 onesnaženje s človeškimi ali živalskimi iztrebki in gnojili na polju in v sadovnjaku; 
 zalivanje sadja in zelenjave v fazi rasti z onesnaženo vodo iz hladilnega sistema?; 
 pranje sadja in zelenjave z onesnaženo vodo; 
 nehigiensko ravnanje s sadjem in zelenjavo ipd. 

 
S pravilnim načinom rokovanja s sadjem in zelenjavo lahko zmanjšamo nevarnost okužbe oziroma 
zastrupitve. 
 
 
Priporočila za večjo varnost pri uživanju sadja in zelenjave  
 
 
Nakupovanje 

 Poškodovanega, gnilega, plesnivega in uvelega sadja in zelenjave ne kupujemo. 
 Narezano očiščeno sadje in zelenjavo (melono, pakirano solato itd.) kupujemo le, če je na 

pogled sveže, ustrezno pakirano in označeno z označbami ter shranjeno v hladilniku.  
 
 
Ločevanje 

 Pri nakupovanju, prevozu in shranjevanju doma v hladilniku sadje in zelenjavo  ločujemo od 
ostalih živil (npr. mesa).  

 Doma za rezanje surove zelenjave in sadja uporabljamo deske, namenjene le za rezanje  sadja 
in zelenjave.   

 
 
Shranjevanje 

 Sadje in zelenjavo tudi doma shranjujemo na primerni temperaturi in primernem prostoru, 
nedostopno škodljivcem. 

 Kuhano ali narezano, olupljeno in očiščeno sadje in zelenjavo shranjujemo v hladilniku, pokrito 
in ločeno od drugih živil. 

 
 
Čiščenje 

 Pred in po čiščenju sadja in zelenjave si temeljito umijemo roke.  
 Pred in po čiščenju sadja in zelenjave temeljito očistimo uporabljen pribor in opremo.  
 Sveže sadje in zelenjavo je treba oprati tudi preden ju olupimo, da ne bi z mikroorganizmi in 

kemijskimi onesnaževali, ki se nahajajo na površini lupine, pri lupljenju kontaminirali 
notranjosti sadja in zelenjave. Pri tem pazimo, da ne poškodujemo lupine.  

 Lupino sadeža očistimo oziroma operemo pod tekočo vodo. Tudi jagodičasto sadje, zeleno 
solato in druge vrste sadja in zelenjave, operemo pod curkom pitne vode, kar je bistveno bolj 
učinkovito od pranja z namakanjem. 

 Po čiščenju z vodo lahko nekatero sadje in zelenjavo osušimo z uporabo čistih papirnatih brisač. 
 
 
Pri pranju sadja in zelenjave ne uporabljamo čistilnih sredstev! 
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Zavrzite: 
 sadje in zelenjavo dvomljive kakovosti (gnilo, nagnito, plesnivo, uvelo); 
 kuhano, narezano sadje in zelenjavo, namenjeno za uživanje, ki ni bilo shranjeno v hladilniku 

več kot dve uri; 
 sadje in zelenjavo, ki je bilo/a v stiku s surovim mesom , piščančjim mesom ali ribami, in se 

kasneje ne bo toplotno obdelalo. 
 
 


