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S INOCUIDAD

LA PALABRA QUE HAY QUE CONOCER EN
ALIMENTOS Y SALUD




Editorial

APRENDIENDO LO QUE
ES LA INOCUIDAD

Quizds el término inocuidad no le resulte familiar a la mayoria de la
poblacion, sin embargo, la relevancia de lo que integra este concepto
toma cada vez mds reconocimiento a nivel social.

Garantizar que los alimenfos que consumimos sean inocuos, o en ofras
palabras que no causen danos a nuestra salud, es primordial.

Recientemente, en 2019, se celebrd por primera vez el Dia Mundial de la
Inocuidad de los Alimentos, fijado para el 7 de junio gracias a la
propuesta inicial de Costa Rica de recalcar la importancia de la
inocuidad para contribuir en la salud de la poblacién, la prosperidad
econdmica, la agricultura, el acceso a los mercados, el turismo y al
desarrollo sostenible.

Se calcula gue al ano casi una de cada diez personas en el mundo
(cerca de 600 millones) enferman y 420 mil mueren tras comer alimentos
contaminados por bacterias, virus, pardsitos o sustancias quimicas.

A lo anterior se suma la afectacién que sufren los paises en vias de
desarrollo, al ver mermado su progreso por la baja productividad a
causa de enfermedades, discapacidades o muertes prematuras en sus
colaboradores.

Por lo anterior, y con el fin de contribuir en la familiarizacion del término,
sus implicaciones y despejar algunas de las interrogantes que giran en
torno a la inocuidad, este suplemento de Estilos de Vida Saludable,
brinda una sintesis de la temdatica con el fin de que la poblacién cuente
con informacién de consulta y pueda aplicar a su vida cotidiana

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




; QUE ES INOCUIDAD?

¢ La inocuidad es la garantia
de que los dalimentos no
causardn dano a la persona
consumidora cuando se
preparen y/o consuman de
acuerdo con el uso a que se
destinan.

* Un alimento inocuo es aquel
que esta libre de peligros
fisicos, quimicos y biologicos.

e Puede ser cualquier fipo de .;-!//(/i\\\ S
alimento, fresco o procesado. ——

;COMO SE LOGRA LA INOCUIDAD
EN LOS ALIMENTOS?

Primeramente, 700 2
cumpliendo

con las H P [
normas de .

higiene Efectuando el
personal, ya control de
sea

tiempo y
temperatura de
los alimentos que
se preparan.

€n casa o en
las fabricas de
alimentos. =

.ﬁ

Evitando la Aplicando los

contaminacion procedimientos de
cruzada s limpieza y
(combinando desinfeccién
alimentos crudos | & adecuados y

con cocinados) ,, * .. ° suficientes.




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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ENFERMEDADES CAUSADAS
POR LA FALTA DE INOCUIDAD

* Pueden ser de cardcter
infeccioso o tdxico y son
causadas por agentes (fisico,
quimicos o biolégicos) que
penetran al organismo usando
como vehiculo un alimento o
agua contaminada.

* Las enfermedades
relacionas con la falta de
inocuidad en los alimentos son
las conocidas como
enfermedades de trasmision
alimentaria (ETA)
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* La falta de inocuidad suele
ser asociada solamente con
bacterias 0 microorganismos,
pero también puede ser algo
fisico como un metal, un
vidrio, una espina, una astilla
o incluso un quimico téxico.

* Ejlemplos: La leptospirosis,
hepatitis, el célera, algunos tipos
de gastroenteritis provocados
por bacterias como la E.cali,
Staphylococcus, norovirus, entre
ofros.



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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ALIMENTOS QUE PRESENTAN MAYORES
RIESGOS A LA SALUD
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ALTO RIESGO

BAJO RIESGO

(En condiciones adecuadas de
manipulacién y conservacion)

Alimentos cocidos que
se consumen en frio o
recalentados

Sopas y caldos mantenidos
en la zona caliente

Carnes, pescados y mariscos
crudos

Carnes cocidas a la parrilla
que se consumen de
inmediato

Carnes molidas o en picadillo

Alimentos fritos que se
consumen de inmediato

Leche y productos ldcteos sin
pasteurizar

Alimentos secos, salados,
con dcido natural o
anadido, o preservados con
azucar

Flanes y postres con leche y
huevo

Nueces, almendras,
avellanas. Alimacenados
adecuadamente

Cremas chantilly, pasteleras y
otras salsas o cremas

Panes galletitas dulces o
saladas

Huevos y alimentos con huevo

Manteca, margarina o
aceites comestibles

Cereales y legumbres cocidas
Ccomo por ejemplo arroz,
lentejas

Cereales secos

Melones cortados y otras frutas
poco acidas mantenidos a
temperatura ambiente

Alimentos enlatados (hasta
que se abre la lata)




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



° ;ES SEGURO CONSUMIR
ALIMENTOS PROCESADOS?

e Erréneamente se * Un alimento procesado cuenta con un

ha dicho que tratamiento que garantiza la inocuidad del
consumir alimentos producto. Si tiene fecha de vencimiento, es
procesados no es porque se fratd de hacer lo mejor posible
saludable. para que ningun microorganismo patégeno

creciera dentro de ese proceso.

¢ La influencia de * El procesado de * Sin embargo, es
los alimentos en la los alimentos es importante aclarar
salud se relaciona necesario para que no existen

con el equilibrio poder consumirlos y alimentos buenos o
de la dieta global. conservarlos. malos.

QUE SON Y PARA QUE SIRVEN LOS
ADITIVOS EN ALIMENTOS PROCESADOS

* Los aditivos alimentarios son sustancias
que se anaden a los alimentos para que
estos mantengan o mejoren su inocuidad,

' « Algunos como la sal en las

1 carnes, el azicar en

I' mermeladas y el diéxido de
frescura, sabor, textura o su aspecto, o 1 azufre en el vino, se han
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usado desde siglos pasados
para conservar los
alimentos.

bien para que recuperen algunas de sus
cualidades que se han perdido durante
su elaboracion.



“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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¢SON SEGUROS LOS ADITIVOS ALIMENTARIOS
PRESENTES EN LOS ALIMENTOS PROCESADOS?

* En la actualidad, existen
cientos de aditivos, sin
embargo, Unicamente se
permiten aquellos que
hayan demostrado su
inocuidad y utilidad
mediante una evaluaciéon
cientifica.

* Se utiliza en alimentos
segun los autorizados por
la Comision del Codex
Alimentarius, entidad
global de cientificos que
establece las dosis

* Se pueden obtener de plantas,
animales o minerales o producirse
sinféticamente. Los m&s comunes son
los aromatizantes, pero también estdn
los conservantes, que ayudan para
que no se deteriore el alimento ante
el aire, los mohos, las bacterias y las
levaduras. Los colorantes ayudan a
restituir el color que se pierde durante
el procesamiento y los edulcorantes
se usan como sustitutos del azdcar
porque anaden pocas o0 hinguna
caloria alos alimentos.

maximas de uso.

EL EMPAQUE: LA BARRERA QUE GARANTIZA
SEGURIDAD DEL ALIMENTO

G T
\
» Garantiza * Dependiendo * Mayormente se utilizan
que el del alimento que pldsticos como el
alimento sea se contenga asi poliefileno y el
seguro, y que serd la polipropileno, debido a
* El este conserve escogencia del que brindan barrera que
empaque SUS empaque. Por protege el alimento.
deun caracteristica ejemplo, en Algunas veces, en
alimento s como algunos productos de larga vida
sirve como textura, sabor, alimentos las se utiliza una mezcla de
aislante del olor, 0 que latas de aluminio materiales en diversas
contenido sea crujiente, pueden capas fusionadas que
al medio entre ofras modificar el logran proteger y dar un
exterior. cualidades. colory sabor acabado afractivo.
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SABIAS QUE...

cocinados, pueden provocar enfermedades alimentarias.

- * Es un mito que los alimentos crudos sean mejores que los '
cocinados. En realidad, hay alimentos que, si no estdn bien

* Es mentira que sea mds saludable ingerir la leche recién

ordenada. Lo cierto es que es indispensable que la leche sea
sometida a un fratamiento térmico para garantizar su

inocuidad.

*Se suele creer que si se consume después de la fecha de \
vencimiento la persona se va a enfermar. Sin embargo, lo que
< realmente resguarda esa fecha es la garantia de que el
producto mantenga todas sus caracteristicas. Por ejemplo, la
fecha de vencimiento de las papas tostadas tiene que ver con
su estado crujiente.

* No hay estudios que digan que los organismos '
genéticamente modificados (OGM) producen cdncer. Algunos
o parte de los OGM se pueden utilizar para la produccién de
alimentos. Comer de organismos genéticamente modificados
supone haber superado previamente un exhaustivo proceso

. cientifico de evaluacion, con la autorizacién de las entidades

- competentes.
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