
                                                                          

Роспотребнадзор информирует: 

 

Безопасное питание на курортах: рекомендации для туристов 

Каждый год миллионы людей отправляются на курорты, чтобы насладиться отдыхом, 

новыми впечатлениями и вкусной едой. Однако наряду с удовольствием от путешествия 

существует риск столкнуться с проблемами пищевого отравления или инфекциями 

желудочно-кишечного тракта. Чтобы ваш отпуск был максимально приятным и 

безопасным, важно следовать нескольким простым рекомендациям по питанию. 

1. Выбирайте проверенные места. 

• Питайтесь в ресторанах и кафе с хорошей репутацией. 

• Изучите отзывы других туристов перед посещением заведения. 

• Избегайте уличной еды, особенно если вы не уверены в её свежести и качестве 

приготовления. 

2. Пейте бутилированную воду. 

• Вода из-под крана в некоторых странах может содержать бактерии и вирусы, 

опасные для здоровья. 

• Всегда пейте бутилированную воду и используйте её для чистки зубов. 

• При покупке воды убедитесь, что крышка бутылки не повреждена. 

3. Мойте руки перед едой. 

• Гигиена рук — один из ключевых факторов предотвращения инфекций. Мойте руки 

с мылом перед каждым приёмом пищи, особенно после посещения общественных 

мест. 

• Используйте антисептические гели или салфетки, если доступ к воде ограничен.  

4. Избегайте сырых продуктов. 

 • Сырые морепродукты, мясо и яйца могут быть источником заражения сальмонеллой 

и другими бактериями. Убедитесь, что блюда хорошо приготовлены. 

• Овощи и фрукты лучше мыть чистой водой или очищать кожуру самостоятельно.  

5. Будьте осторожны с экзотическими блюдами. 

• Пробовать новые вкусы — это часть приключения, но будьте внимательны к своему 

организму. Вводите незнакомые продукты постепенно, чтобы избежать пищевых 

расстройств. 

 • Если у вас есть аллергия или непереносимость определённых продуктов, сообщите 

об этом персоналу ресторана заранее.  

6. Следите за сроками годности. 

• Проверяйте сроки годности продуктов, особенно молочных изделий, консервов и 

готовых блюд. 

• Не употребляйте еду, которая выглядит или пахнет подозрительно.  

7. Учитывайте климатические особенности. 

• В жарком климате пища портится быстрее. Старайтесь избегать оставленных на 

солнце блюд и выбирайте свежеприготовленные варианты. 

• Храните продукты в холодильнике, если планируете брать их с собой на экскурсии.  



8. Обратитесь за медицинской помощью при первых признаках недомогания. 

• Если вы почувствовали симптомы пищевого отравления (рвота, диарея, высокая 

температура), немедленно обратитесь к врачу. 

• Важно вовремя начать лечение и предотвратить обезвоживание организма. 

Следуя этим рекомендациям, вы сможете минимизировать риски и сделать свой отдых 

на курорте более безопасным и приятным! 
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