Mantenga la limpieza

® Lavese las manos antes de preparar alimen-
tos y a menudo durante la preparacion

® Lavese las manos después de ir al bano

® lave y desinfecte todas las superficies y
equipos usados en la preparacion de alimentos

® Proteja los alimentos y las areas de cocina
de insectos, mascotas y de otros animales
(guarde los alimentos en recipientes cerrados)

Separe alimentos crudos y cocinados

® Separe siempre los alimentos crudos de los
cocinados y de los listos para comer

® Use equipos y utensilios diferentes, como
cuchillas o tablas de cortar,

® para manipular carne, pollo y pescado y
otros alimentos crudos.

® (Conserve los alimentos en recipientes sepa-
rados para evitar el contacto entre crudos y
cocidos

Cocine completamente

® (Cocine completamente los alimentos, espe-
cialmente carne, pollo, huevos y pescado

e Hierva los alimentos como sopas y guisos
para asegurarse que ellos alcanzaron 70°C (158°
F).

® Para carnes rojas y pollos cuide que los ju-
gos sean claros y no rosados. Se recomienda el
uso de termometros

® Recaliente completamente la comida coci-
nada
Mantenga los alimentos a temperaturas seguras

® No deje alimentos cocidos a temperatura
ambiente por mas de 2 horas

® Refrigere lo mas pronto posible los alimen-
tos cocinados y los perecederos les
(preferiblemente bajo los 5°C (41°F))

® Mantenga la comida caliente (arriba de los
60°C (140°F))

® No guarde comida mucho tiempo, aunque
sea en la heladera. Los

® alimentos listos para comer para ninos No
deben ser guardados

e No descongele los alimentos a temperatura
ambiente

Use agua y materias primas seguras

. Use agua tratada para que sea segura

. Seleccione alimentos sanos y frescos

. Para su inocuidad, elija alimentos ya pro-
cesados, tales como leche

. pasteurizada

. Lave las frutas y las hortalizas, especial-
mente si se comen crudas

. No utilice alimentos después de la fecha

de vencimiento
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(QUE SON LAS ENFERMEDA-
DES TRANSMITIDAS POR
ALIMENTOS ETA?

Las E.T.A. son enfermedades que se pro-
ducen por la ingestion de alimentos alte-

rados o contaminados.

Un alimento alterado es aquel que ha su-
frido cambios en su composicion o en sus
caracteristicas organolépticas, por causas
fisicas, quimicas, bioldgicas o ambientales,
las que no siempre son peligrosas para la
salud. No obstante, en la mayoria de los
casos, si estamos frente a un alimento que
ha sufrido alguna modificacion en su as-
pecto, color, olor, sabor o textura, debe
hacernos sospechar que puede ser noci-
VO, ya que no sabemos cual es la causa de

la alteracion.

El alimento contaminado ha recibido el
ingreso indeseado de cuerpos fisicos, sus-
tancias quimicas o seres vivos, cuya pre-
sencia es en mayor o menor grado nociva
para la salud. Muchas veces la contamina-
cion no afecta las caracteristicas orga-
nolépticas del alimento o sea no esta mo-
dificado su aspecto, color, olor, sabor o
textura y por esa razén el alimento es mas
peligroso, ya que no hay inicios de la mis-

ma.

Los patogenos mas peligrosos y que pueden ser

transmitidos por los alimentos son:

Bacillus cereus

Listeria

Escherichia coli
Clostridium Perfreigens
Clostridium Botulinum
Salmonella

Shiguelia
Staphilococcus aureus
Vibrio

;Donde se encuentran?

Las bacterias pueden encontrarse en cualquier lugar
de la Tierra., los lugares mas frecuentes y peligrosos
en que se encuentran:

- El agua o el aire contaminado

- Las aguas servidas

- La piel y cabellos humanos: las manos y unas su-
cias

- Las materias fecales

- La basura

- Alimentos en mal estado

- La saliva de humanos y animales, insectos y roedo-
res.

Los alimentos mas propensos son: para transmitir
enfermedades son:

Leche y Productos lacteos
Huevos

Carne de res, cerdo y cordero
Pescados

Mariscos y crustaceos

Aves

. Papas al horno

. Alimentos vegetales tratados con calor coo
arroz cocido, frijoles y verduras

. Brotes y semillas crudas

. Melones y tomates cortados

Los sintomas varian de leves a severos E Incluyen:

. Malestar estomacal
. Codlicos abdominales
. Nausea y vomitos

. Diarrea

. Fiebre

Deshidratacion

¢{QUE ENFERMEDADES PUEDE OCASIONAR?
Colera:

Botulismo:

Salmonelosis

Intoxicacion estafilococica

Diarrea por E. coli

Gastroenteritis por Clostridium perfrigens




