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La buena alimentación empieza por 
manipular correctamente los alimentos



Muchas veces en el afán de estar saludables, solemos enfocarnos en el 
tipo y cantidad de alimentos que consumimos, pero dejamos de lado 
un aspecto esencial: la manipulación e higiene.

La correcta manipulación permite evitar los peligros que provocan las 
enfermedades de transmisión por alimentos (conocidas como ETA), las 
cuales suelen provocar vómitos, diarreas, mareos, fiebre y males 
gastrointestinales. 

Según la FAO, cerca de dos terceras partes de las epidemias por ETA 
ocurren por la ingesta de alimentos preparados en restaurantes, 
cafeterías, comedores escolares y en las mismas viviendas. 

Es por eso, que ya 
sea que 
manipulemos de 
forma frecuente o no 
los alimentos o 
comamos fuera de 
casa, es importante 
que prestemos 
atención al rol de los 
manipuladores, 
empezando por 
nosotros mismos.

En este suplemento 
de Estilos de Vida 
Saludable 
enumeramos una 
serie de 
recomendaciones 
acerca de las 
mejores prácticas de 
higiene y 
manipulación de 
alimentos, con el fin 
de que sirva de 
herramientas 
prácticas.

Fuentes consultadas para este suplemento:
•Marcy González, Tecnóloga de Alimentos, Centro Nacional de Ciencia y Tecnología de
  Alimentos, UCR. 
•Dra. Leslie Herrera Dobroski, docente del Núcleo Industria Alimentaria, INA. 
•Food and Drug Administration, FDA. | Organización Mundial de la Salud, OMS. 
•Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO)

COMER BIEN, 
MANIPULAR BIEN
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CUIDADOS BÁSICOS AL 
MANIPULAR ALIMENTOS

Mantenga 
buenos 
hábitos de 
higiene 
personal.

Lávese las 
manos con 
frecuencia 
al cocinar y 
tocar 
alimentos.

Utilice 
agua 
potable.

Lave y 
desinfecte 
todas las 
superficies 
y utensilios 
que van a 
estar o han 
estado en 
contacto 
con los 
alimentos.

Cocine 
bien las 
carnes.

Los 
alimentos 
calientes 
manténgal
os a 70ºC o 
más y los 
alimentos 
fríos a 5ºC 
o menos.

Recaliente 
los 
sobrantes 
de 
alimentos a 
75ºC o 
hasta que 
se 
produzca 
vapor.  

No prepare 
alimentos 
crudos y 
cocinados 
en la 
misma 
área, ni 
utilice los 
mismos 
utensilios.  

Si no hay 
seguridad 
de la 
calidad del 
agua que 
va a beber, 
hiérvala, o 
bien, utilice 
agua 
embotellada
.

Lave las 
frutas y 
hortalizas 
antes de 
prepararlas 
con agua 
potable.
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PRINCIPALES ERRORES QUE SE 
COMETEN AL MANIPULAR ALIMENTOS

01

02

03

04

05

06

Mala higiene 
personal.

Mal lavado de 
manos o 
ineficiente.

Provocar 
contaminación 
cruzada al 
mezclar alimentos 
de origen vegetal 
con animal.

No tomar el 
tiempo necesario 
para desinfectar 
los alimentos.

Consumir alimentos 
expuestos a 
temperaturas no 
aptas (por ejemplo, 
los que requieren 
refrigeración).

No seguir las 
instrucciones de 
empaque. 
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CARNES, ¿CÓMO MANIPULARLAS?

Durante el proceso de compra verifique 
que el producto mantenga las 
condiciones propias de la carne: 
brillante, sin mal olor, color natural de la 
especie, entre otros. 

Almacene las carnes a la temperatura 
correcta: menos de 5°C en 
refrigeración y -18°C en los productos 
congelados.

Descongele solo la porción de carne 
que se vaya a preparar. Para lograrlo, 
se recomienda guardar la carne en 
porciones.

Utilice una tabla para picar exclusiva 
para carnes. Preferiblemente 
identificada por color, según el tipo.

Cocine a temperaturas mayores de 70 
°C.
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5 CONSEJOS PRÁCTICOS AL TRATAR
 VERDURAS Y VEGETALES

 Compre
 productos 
frescos y 

adquiera 
solo la 

cantidad 
que se 

requiere.

Revise que la 
corteza o 

cáscara esté libre 
de cortaduras o 

magulladuras, y que 
se sienta firme al 

tacto.

 Desinfecte 
los productos 

utilizando la 
cantidad 

recomendada 
por la empresa 
fabricante.

Evite 
adquirir 

productos en 
los puestos 

informales 
(vendedores 

ambulantes), porque 
normalmente su 

manipulación no se da en las 
condiciones requeridas.

Lávelos 
siempre antes 
de utilizarlos o 
consumirlos.4

1
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5 RECOMENDACIONES 
AL COCINAR ALIMENTOS

Permita que el alimento alcance la 
temperatura apropiada, y el tiempo 
suficiente para que se cocine la parte 
central de la pieza, por ejemplo, en el 
caso de las tortas para hamburguesa.

1.
Durante el proceso de cocción se requiere controlar el 
tiempo y la temperatura, pues cocinar a elevadas 
temperaturas por tiempos excesivamente cortos 
puede hacer que queden microorganismos vivos que 
luego enferman a la persona consumidora y provocan 
el rápido deterioro de los alimentos. 

2.
 Los alimentos cocinados-enfriados que se recalienten 
(para mantenerlos calientes) deben tener una 
temperatura interna mínima de 74 °C durante 15 
segundos. Además, son productos alimenticios que 
tienen que consumirse inmediatamente y no se 
pueden volver a utilizar, sino que se desechan.

3.
 Limpie los equipos y las áreas de 
preparación de alimentos. 4.

No procese los alimentos cocidos 
donde se han elaborado alimentos 
crudos, ni los ponga en sus envases 
y/o líquidos de descongelamiento5.
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5 COSAS QUE DEBE SABER DE LAS 
BACTERIAS PARA EVITARLAS EN LOS ALIMENTOS

• En 
alimentos 

poco ácidos, las 
bacterias suelen 
crecer fácilmente, 
como en el 
pescado, la carne, el 

pollo, etc

• La 
mayoría 

necesitan aire para 
sobrevivir, pero algunas se 
reproducen en ambientes 

sin oxígeno, por lo que 
pueden crecer con 

facilidad en alimentos 
como en trozos frondosos 

de carne.

• En 
solo 20 minutos, 

una bacteria es capaz 
de duplicar su número si 
se encuentra en 
condiciones ideales

• Caso 
similar ocurre con 

los alimentos que contienen 
alto contenido de sal, pues 
esta disminuye el agua 
disponible y crea un ambiente 
poco apto a la reproducción, 
como por ejemplo, el 

pescado.

• El 
azúcar 

disminuye el agua 
disponible en el alimento, 
por lo que aquellos alimentos 
con altos contenidos de 
azúcar desfavorecen la 
reproducción de 
microorganismos, como el 
caso de las mermeladas, 
dulce de leche, entre otros.
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