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alimentos pueden ser causa
ermedades que en ocasiones lleg
sroducir graves dafos al consumid
la mayor parte de ellas se evitarial

- reglas.

Muchas de estas enfermedades tienen
su origen en la incorrecta preparacion y
conservacion de los alimentos, tanto en
los hogares como en los establecimientos
comerciales de prestacion de servicios.

La Consejeria de Sanidad, a través de la
Agencia de Proteccion de la Salud y
Seguridad Alimentaria, esta redlizando
un importante esfuerzo de control en la
industria y establecimientos alimentarios.
Sin embargo, es necesaria ademas la
colaboracion de todas las personas
implicadas en la transformacion y
manipulacion de los alimentos.

Usted puede hacer mucho por su salud
y la de los suyos si respeta las normas o
reglas que recoge este triptico

ediante la aplicacion de unas sencillas

REGLAS PE ORO

PARA LA
PREPARACION
HIGIENICA
PE LOS ALIMENTOS

BASAPAS EN LAS
RECOMENPACIONES PE LA OMS
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& 1. Consumir alimentos que hayan sido
4 tratados o manipulados higiénicamente.

= seleccione almentos sanos v frescos,

« Seleccione dlimertos sanos y frescos.

* Mo consuma leche sin frotamiento térmico |leche
crada).

= Lave las frotas v hordtalizas, especialmente sl se
camen crudas.

= Mo utilice glimentos despuds de la fecha de
vancimisnio,

Recuerde: El cuidade en la seleccidn de los alimentos
¥ la manipulacién higiénica reducen el peligro.

2, Cocine correctamente los alimentos.
= Cocing completamente los glimentos, especial-
mente la carne, el pollo, los huevos v &l pescado,
Lo femoeraiurg a la que debe somelense
alimento debe ser suficien’e para que alcance un
rinimao de 707 C en el centro del producio.

fecuerde: Los alimentes pueden estar contaminados
Eur microorganismes, 5i los alimentos se cocinan

ien, los microorganismos pueden ser destruidos por
el calor.

3 Consuwma los alimentos inmediata-
wente después de ser cocinados.

= Mo deje nunca los alimentos cocinados a lempe-
rarura amoiente.

« 5 Dreparc en casc moyonesas, salsas, cremas, eic,,
ceberd consumlos inmedia oments.

fecusrdes: cuante menos tiempo transcuma entre la
preparacion de los alimentos v su consumo mayor
@3 5U seguridad.

4 Conserve los alimentos cocinados
aTemPerafuras seguras.

* Lo comida aus se gquisra conservar cdisnle, se ho
ce martenar a mas de 45°C.
= Mantengo por debao de B°C lo comido gue cebe
consensane en frio.
= Refrigere lo comida perecedera, en reciplentes
carradas.
= Enfre rapidamenle lo comida cocinada,
« Mo deje la comida a femoperalura ambiente,
= Mo guorde la comida mucha Hempo, ni siquisrna

puede convertirse en millones sobre una comida
preparada,

5. Caliente suficientemente los
alimentos cocinados.

« Para regenerar comidas, caonservadas en refri-

racicn o congelacian, se recaeniondn en el menar
#mmo posiole, asegurandose de aue se alcance en
&l centro del procuclto una lemperafura igual o
superor a 45 *C.

fecuerde: el calentomiento insuficiente no mata los
micreorganismos peligrosos y aumenta el riesgo de
enfermedades transmi-tidas por alimentos,
especiolmente si la comida se vuelve a guardar.

6. Evite el contacto entre los
alimentos crudos y los cocinados.

« Fepare en lodo momenlo los alimentos
crudas de o comica ya preparacda,

= Ulilce diferenies hermamienlas v wlensilios, como
cuchillos y taolos de cortor parc manejar carme cnuca,
aves v pescodo J otros olimentos v [avelos siempre
fras su uso.

« Extrerme el cuidade en el uso de panos de cocina.
Un dlimento cocnaao puede volver o confaminane
al contaciar con abjetas contaminadas.

fecuerde: los microorganismos peligrosos pueden
estar presentes en los allmentos crudos sin que el
dlimento mueshe signos de detericro.

7 Asegure una correcta higiene de la
persona que va a manipular los
alimentos y una limpieza adecvada

en todas las superficies de [a cocina.
= Lévese ios monos con agua caliente v jandn siempe
antes de manipular alimentos v especiameante
después de naber ico o koo, manelada alfmentas
crudos, malerales sucios v locado anfmales,
« Las superficies de trabao v laolas de corle deben
ser de faci impieza

« Morfenga limpios los superficies, recipientas v
utensilics en confocto con los alimenios antes v
desouds de coda uso.

« Lave regularmentes los manieles v panos de cocing,

8. Mantenga los alimentos fuera del
alcance de insectos, roedores y
animales de compaiia.

= Profeja los alimentos v las zonos de cocing de
imssclos, mascolas v alros animales.

= Cucrde los alfmentos en reciplenles cerados

= B sus excursionss, no deje nunca las aimen-1os a
laintempere

fecuerde los animales pueden ser portadores de
gérmenes patdogenos ¥ pardsitos gque originan
enfermedades de transmisién alimentaria.

9. Utilice exclusivamente agua potable.
* Bl agua para kbeker cebe tener exclusiva-mente
estos dos origenes: aguas envasados o cguos de la
red poolica.

= No beba c%ur_.\ procecante de pozos o fuentes que
no esté potablizada.

= B agua ulilzaca guru lavar frulas v verduras o parg
hacer hielo debe ser igualmente paolaole,

fecuerde: Elagua no ratada o de arigen desconocido,
puede contener no solamente microorganismos sino
también sustancias

quimicas o contaminantes peligrosos.

10. No consuma alimentos perecede-
ros que estén expuesto a temperatura

ambiente.

= Refigere los dlimertos lo ontes posible tros su compra.
= En los estabplecimientas publico:s g comida
preparaca debe asiar orotegida por vitrinas v
canservadas en condicionas sanitanas adecuaaas.
« Rechace los alfmenlos expuestos sin profec-cian,

Recuerde: Las personas el medio ambilente vy los
insectos pueden ser causa de contamina-cién de
eshos alimentos.

El consumidor debe ser

exigente con el cumphm:en’ru

de estas medidas

en el figarifica » Lave y desinfecte las pavetas v afros wiensilios e

e
« Descongsle los productos en el frigorfico, dentro Impieza i : " ] 1
de sUs envases o recipientes. fecuerdes: los microarganismaos peligrosos se ransmiten Agencia de Proteccion de la Salud ﬁ
fecuerde los microorganismos se multiplican faciimente de un lugar a oo v el mas minimo contacto ¥ Sequridad Alimentaria Junta de
rapidamente y pueden duplicar su nimerno cada 15 puede contaminar los alimentos. -

minutos. A temperatura ambiente, un microarganismo
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