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Cuidados para
consumir nuestros
alimentos limpios
y seguros

Un alimento seguro e inocuo es
aquel que esta libre de bacterias,
virus, parasitos y sustancias
quimicas. Consumir nuestros
alimentos seguros e inocuos,

es fundamental para tener

una buena calidad de vida.

Las enfermedades de transmision
alimentaria, producidas por la
falta de higiene, se caracterizan
por provocar un intenso dolor
abdominal, diarrea y vémitos
principalmente.

Para evitar estos indeseables sintomas y entregarle a tu organismo
alimentos limpios y seguros, sigue estas recomendaciones:

Higiene de

los alimentos

* Lava los alimentos antes de consumirlos, especialmente frutas y verduras.

* Cocina bien los alimentos y refrigéralos, si los consumiras después.
* Aseglrate que los utensilios de cocina que uses estén limpios

e Evita el contacto de alimentos crudos y cocidos.

* Usa tablas para picar y utensilios distintos, para alimentos crudos y

cocidos o lavalos muy prolijamente con agua y detergente, entre cada uso.

Higiene
personal

° Lava tus manos antes, durante y después de preparar tus alimentos.

* Mantén la ropa y pafios de cocina siempre limpios.

p Superficies del lugar
de preparacion y consumo

* Limpia y desinfecta mesas o mesones donde
preparas y consumes alimentos.

Insectos y roedores transportan
microorganismos que pueden contaminar
las superficies y, por ende, los alimentos.

* Retira toda la suciedad visible de las superficies.

¢Cuando debemos lavar

WMYESTRAG WANYS?

Después
deiral
baio.

Después de tocar
basura, dinero,
restos de alimentos,
envases 0 embalajes
de cualquier tipo.

Después de
manipular
productos
quimicos.

Antes de
consumir
alimentos.




6 PASYS

PARA LAVARTUS MANOS
DE FORMA CORRECTA

Sube tus puiios Moja hasta Jabona bien
hasta los codos. tu antebrazo. las manos.
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a bien con agua Finalmente, sécate
cura que el agua con una toalla limpia o
necas una toalla de papel.
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