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La buena alimentacion empieza por
manipular correctamente los alimentos




Editorial

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

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

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

Es por eso, que ya

sea que

manipulemos de

forma frecuente o no

los alimentos o h
comamos fuera de -

casa, es importante
que prestemos
atencién 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 prdcticas de
higiene y
manipulacion de
alimentos, con el fin
de que sirva de
herramientas
prdcticas.

Fuentes consultadas para este suplemento:

*Marcy Gonzdlez, Tecndloga de Alimentos, Centro Nacional de Ciencia y Tecnologia de
Alimentos, UCR.

*Dra. Leslie Herrera Dobroski, docente del NUcleo Industria Alimentaria, INA.

*Food and Drug Administration, FDA. | Organizacién Mundial de la Salud, OMS.

*Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAQ)




LA FELICIDAD
ES UN SIN OIVIA :

Busca siempre tener

mas momentos de Mondelez
alegria en tu vida. International




CUIDADOS BASICOS AL

MANIPULAR ALIMENTOS

o e

Mantenga
buenos
hdbitos de
higiene
personal.

Los
alimentos
calientes
manténgall
osa70°C o
mdas y los
alimentos
frios a 5°C
O Menos.

Lavese las
Manos con
frecuencia
al cocinary
focar
alimentos.

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

Utilice
agua
potable.

No prepare
alimentos
crudos y
cocinados
enla
misma
dreq, ni
utilice los
mismos
utensilios.

Lavey
desinfecte
todas las
superficies
y utensilios
gue vana
estar o han
estado en
confacto
con los
alimentos.

Sino hay
seguridad
de la
calidad del
agua que
va a beber,
hiérvala, o
bien, utilice
agua
embotellada

Cocine
bien las
carnes.

/\

Lave las
frutas y
hortalizas
antfes de
prepararlas
con agua
potable.



Dale a tu vida movimiento

Practica algun deporte, paseé al perro o visita a tus amigos. Sali al
mundo a ejercitar tu mente y cuerpo disfrutando cada momento.

Nos inspira verte vivir bien.

-~
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Mal lavado de
manos O

ineficiente.

-DURIAN

VATUUM FREEZE DRIED

dtitl




FOR NINOS SALUDABLES

Agrega rodajas de frutes en una Jarra
de agua. jya verds que & tomardn todal

o Mezcla sus frutes y vegetales con algo
que les guste.

I Dale slimentos de todos los grupos
almidones. proteinas y vegetales.
en porclones adecuadas para su edad.

Utiliza la tecnologia como herramienta
ara que esté acthio: dale Play a su
) Canoce més consejus en ) § /UXNSCentroamerica E“]mg favorita y ja ballar! *
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CARNES, ; COMO 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
refrigeracién y -18°C en los productos
congelados.

Descongele solo la porcion 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, segun el tipo.

Cocine a temperaturas mayores de 70
°C.

LULLLLLLLLLL




DISFRUTA DE UN
ESTILO DE VIDA

ACTIVO Y
SALUDABLE
EN FAMILIA

EL SISTEMA COCA-COLA TE INVITA A:

Mantener una Practicar actividad
alimentacién balanceada. fisica de forma regular.

o Hidratarte
(2474 . adecuadamente.
& %® Costa Rica
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5 CONSEJOS PRACTICOS AL TRATAR
VERDURAS Y VEGETALES

Compre Revise que la

productos corteza o
fre.scos Y cdscara esté libre
adquiera de cortaduras o
solola magulladuras, y que
cantidad se sienta firme al
que se tacto.
requiere. /
Lavelos
siempre antes
de utilizarlos o
consumirlos.
Evite
Desinfecte adquirir
los productos productos en
utilizando la los puestos
cantidad informales
recomendada (vendedores
por Iq empresa ambulantes), porque
fabricante.

normalmente su
manipulacion no se da en las
condiciones requeridas.



“La Lactancia Materna es el mejor
alimento que su bebé puede recibir”

La Organizacion Mundial de la
Salud recomienda la lactancia
materna durante los primeros
6 meses de vida del bebé y
continuar el amamantamiento
junto con las comidas
complementarias adecuadas
hasta los 2 afios de edad o mas.

Un mensaje de

Este habito nutricional en los bebés los

proteje de varias enfermedades y les
reclupa el riesgo de satgrepiesu. s
obesidad y otros padecimeintos m e a inctra

en edades avanzadas.
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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.

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

Los alimentos cocinados-enfriados que se recalienten

(para mantenerlos calientes) deben tener una
temperatura interna minima de 74 °C durante 15
segundos. Ademads, son productos alimenticios que
tienen que consumirse inmediatamente y no se
pueden volver a utilizar, sino que se desechan.

’\l —
o

v

Limpie los equipos y las dreas de

preparacion de alimentos.
| * —

No procese los alimentos cocidos

donde se han elaborado alimentos
crudos, nilos ponga en sus envases
y/o liquidos de descongelamiento S\
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5 COSAS QUE DEBE SABER DE LAS
BACTERIAS PARA EVITARLAS EN LOS ALIMENTOS

* La
mayyoria
necesitan aire para
sobrevivir, pero algunas se
reproducen en ambientes
sin oxigeno, por lo que
pueden crecer con
facilidad en alimentos
como en trozos frondosos

de carne.
_ « H
0 g azucar
solo 20 mlnufos, disminuye el agua
una bacteria es capaz disponible en el alimento,
de duplicar su numero si por lo que aquellos alimentos
se encuentra en con altos contenidos de
condiciones ideales azucar desfavorecen la

reproducciéon de
microorganismos, como el
caso de las mermeladas,
dulce de leche, entre ofros.

* Caso
similar ocurre con
los alimentos que contienen
alto contenido de sal, pues
esta disminuye el agua
disponible y crea un ambiente

* En
alimentos
poco dcidos, las
bacterias suelen
crecer facilmente,

poco apto ala reproduccion, como en el
como por ejemplo, el pescado, la carne, el
pollo, etc

pescado.



Realiza 5 tiempos
Esto te ayuc
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