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안전한먹거리
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왜 음식이나 물에 주의를 기울여야 하나?

음식과 물은 질병을 유발하는 병원균을 옮길 수 있다 음식물이 

나 식수에 들어 있을 수 있는 병원균은 HIV借염인에게 심각한 감 

염증을 일으킬 수 있다. 그러므로 HIV감염인은 음식물이나 식수를 

먹을 때는 적절하고 주의깊게 다루어야 한다.

HIV는 감염인의 모든 생활에 간섭한다. 건강관리뿐만

아니라 먹거리에도 주의를 기울여야 한다. 식중독 등 음

식물을 통해 감염되는 질병이 감염인에게는 더 심각하고

회복이 어려울 수 있기 때문에 미리 주의를 기울일 필요

가 있다.

고기, 가금류（오리 닭 등）, 생선류를 날 것으로 혹은 덜

익힌 상태로 먹을 경우 질병을 일으킬 수 있다. 생과일

야채도 깨끗이 씻지 않고 먹을 경우도 안심할 수 없다

물 또한 마찬가지이다. 그렇다면 감염인은 먹거리나 마

실 물의 경우 어떤 점에 주의를 해야 하는지 살펴보도록

음식과 식수로 생길 수 있는 질병은?

음식이나 식수로 옮겨지는 병원균은 살모넬라 캄필로박터（가 

축 • 사람에게 식중독을 일으키는 박테리아）. 리스테리아균 그리고 

와포자충 등과같은 것이 있다. 이것들은 설사 배탈, 구토 위경련. 

발열 두통 근육통, 혈류감염, 수막염 혹은 위경련 등을 일으킨다. 

이런 질병은모든사람에게 일어날수 있으나HIV 감염인에게 보다 

더 자주 발생한다. HIV 갂염안은 비갂염인보다 설사나 구역질이 더 

심하게나타니，겨, 치료도 더 어렵다 또한회복하는 데도 더 오랜 시 

간이 걸린다 이러한증상들은 혈류감염이나 수막염과 같은 심각한 

질병을일으킬 수 있으므로 HIV 감염 인들은 주의해야한다.

하자.

그렇다면, 감염인은 육류, 어류를 피해야 하나?

그렇지 않다. 날 것, 덜 익히거나 상한 것이 아니라면 먹어도 된 

다. 단, 음식으로 인한 병원균감염을 피하기 위해서는고기류는 분 

홍빛이 사라질 때까지 조리해야 한다. 만일 온도개를 사용한다면 

고기 속 온도는73°C 이상이어야한다. 생선류는 살점이 잘 벗겨질 

정도로 잘 익혀야한다.

생고기나 생 선을 손질한 후 다른 음식을 만지 기 전에는 손을 비 

누로 충분히 씻어야 하며, 생고기나 생선을 다듬은 도마, 주방용품, 

조리대를 세제와 뜨거운 물로 깨끗이 씻어내야 한다 조리하지 않 

은 고기류 생선류는 다른 음식이나 재료에 닿지 않도록 한다.

감염 인이라도 달걀을 먹을 수 있나?

문론, 잘 익힌 상태라면 계란은 안전한 식품이다 계란은 노른 

자와 흰자 모두가 완전히 익힌 상태로 먹어야 한다. 하지만 날계란 

이 들어있는 음식, 예를 들면 시저샐러드 드레싱, 가정에서 만든 

마요네즈 등은 먹 지 않는 것이 좋다.

RED RIBBON



장볼 때의 tip
- 재료 표시성분을 반드시 체크할 것 : 모든 유제품은 저온 

살균처 리된 것으로 살 것, 조리없이 그냥 먹을 수 있는 

지료를 구입할 띠에는 생고기나 날계란 혹은 덜 익힌 고 

기나 계란이 포함되어 있느 않은 걸로 구매할 것 유통기 

한이 지나지 않은 것을 살 것.

- 포장된 고기나, 생선에 서 흐르는 물이 다른 야채나 음식

p
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안전한 마실 물이란?

먼저 계곡이나 호수물등 아무 물이나 마셔 서는 안 된다. 수돗물을 그대로 마시거나 수돗물을

얼린 얼음은 먹지 않는 것이 좋다. 물은 생수를구입하거나 아니면 수돗물음끓이거나 정수해서

마셔야 한다.

필요한 음식을 실온에서 두 시간 정도만 되더라도 병원

규이 성장하느 화경으로 바뀌기 때무

물에 닿지 않도록 할 것

- 포장지를 잘 살펴 내용물 이 을러나오는지 살필 것

- 조리돼 있지 않은 재료와 조리뇐 재료가 같이 섞여 있거

나 비위생적°로 보이는 음식은 구입하지 말 것

쇼핑 후에는 냉장이나 냉동이 필요한 음식은 반드시 가

음식점에서의 주의사항은?

고기류는 고기에서 피가 보이거나 분홍빛이면 다시 조리하도록 부탁해야 하며, 생선의 경우 

살을 발라 완전히 익혔는지 보는 것이 좋다. 계란은 위아래 다 익은 것으로주문하도록하며, 생 

선이나 조개류는 날 것이나살짝 익힌 것을 모두 피하는 것이 좋다

해외 출장이나 여행 시에는 어떻게 해야하나?

대부분의 국가는 식품안전기준이 있어 안심할수 있지만, 개발도상국을 방문할 경우 주의를 

기울여야 한다. 덜 익힌 야채나과일은 먹지 않도록하며, 샐러드는 피한다 음식은 제대로 익힌 

요리를 먹도목하며, 마실 물의 경우끓인 것을 먹도록 해야 한다 얼음 또한끓여서 식힌 물로 

만든 것을 사용하는 것이 좋다. 음료수는 병이나 캔으로 포장된 것이나끓인 물로만든음료-커

피나 차등-를 마시도록 한다. 자료출처 _ www.cdc.gov
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