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LOS ALIMENTOS Y EL AGUA SON
IMPORTANTES PARA LA SALUD.

Los alimentos contaminados
provocan dafos a la salud
del hombre ocasionando
enfermedades y muertes.
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¢, QUE CONTAMINA

LOS ALIMENTOS Y EL AGUA?

Los alimentos y el agua se contaminan con microbios como
las bacterias, parasitos, virus, hongos y por sustancias
produmdas por los microbios llamadas toxinas.

Los alimentos pueden también estar contaminados por:

Pelos

Insecticidas

productos quimicos
y de limpieza.

QUE ES UN MICROBIO O BACTERIA

Son seres vivos muy pequefios que no se
pueden ver con los ojos.

Se necesita un mICPOSCOPIO para verlos.

Pueden ser dafinos para las personas porque
provocan enfermedades.

00 @® 5 Q00



DONDE SE ENCUENTRAN

LOS MICROBIOS

(BACTERIAS)

Los microbios estan en:

Trastes
contaminados
por insectos o
Mmanos sucias.

Los insectos
(moscas y
hormigas).

Personas
que
preparan
alimentos.

Los animales
(perro,gatos
y gallina)
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LAS PERS

La boca
y nariz
Materia fecal
El cabello
La piel

Las manos son la principal fuente de contaminacion,
a través de ellas pueden Ile?ar microbios peligrosos

BERABE|

v

e

para la salud de las personas.

Si tocamos nuestro cuerpo y luego tocamos los alimentos

sin lavarnos las manos, g:ontaminar_nos los alimentos con
microbios (bacterias).
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ENFERMEDADES PROVOCADAS

POR LOS MICROBIOS

Las enfermedades provocadas por
los microbios son:

e | a diarrea
* Hepatitis
¢ Fiebre tifoidea

Estas enfermedades ocurren
porque la familia come alimentos
contaminados o0 toma agua
contaminada sin darse cuenta.

Por descuido
en el lavado,
proteccion y
conservacion de
los alimentos.

Por falta de

higiene de las
personas que
preparan los
alimentos.

Por falta de higiene de
los trastes de cocina
y del lugar donde se
preparan y guardan los
alimentos.
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COMO PREVENIR LAS ENFERMEDADES

CAUSADAS POR ALIMENTOS

~ CON BUENGOS
HABITOS DE HIGIENE

\M-\\

Del lugar donde se
Personal Del los alimentos preparan y guardan
los alimentos

¢, QUE ES HIGIENE PERSONAL?

ES LA MANERA COMO MANTENEMOS NUESTRO CUERPO LIMPIO.
Habitos de higiene recomendados

Mantener las
manos siempre
Uso de ropa limpia. limpias y las ufias
cortas.

Bafio diario y lavado
del cabello frecuente.
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COMO LAVARSE LAS MANQOS

, FROTA LAS MANOS
MOJATE HASTA JABONESE BIEN ENTRE SiY ENTRE
LAS MANOS 0% DEDOS
ELCODO HASTA EL CODO LOSDEDOS,
CEPILLA BIEN LA UNAS

ENJUAGUATE BIEN,

DE FORMA QUE EL AGUA SECATE
LIMPIA BAJE DESDE EL
CON UNA TOALLA
CODO HASTA LOS DEDOS, O PAKO LIMPIO.

SIN DESPERDICIARLA.
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¢, CUANDQO LAVARSE LAS MANQOS?

ANTES DE:

@ Y
)

==

Preparar
alimentos

Servir la comida

Alimentar nifios/as Comer
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DES

Limpiar
0 quitar
panales

Hacer la limpieza
de la casa

Tocar dinero,
_basurja_
0 insecticida

Toser
0 estornudar

Usar Ia_Ietl_“ina
0 sanitario

Tocar la nariz
u otra parte
del cuerpo
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INOCUIDAD E HIGIENE DE LOS ALIMENTOS

La higiene de los alimentos son las medidas que se aplican para producir,

distribuir y almacenar los alimentos para mantenerlos adecuados para
el consumo.

La higiene de los alimentos se debe aplicar en la compra, preparacion,
almacenamiento y consumo de los alimentos.
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RECOMENDACIONES EN ALGUNAS

CEN LA COI\/IPRA)

Compre lo mejor, alimentos
gue se vean sanos, frescos
y limpios (higiénicos). Compre verduras y frutas
frescas, limpias y con olor
agradable.
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(EN LA PREPARACION)

Mantenga los trastes
de cocina limpios.

Mantenga el lugar

de preparacion de

los alimentos limpio.

(mesas, comedor
y despensal).

Escurra los trastes boca abajo
y guardelos protegidos del
polvo, insectos o ratones.

Friegue lo mas
pronto posible
despues de
cocinar y servir,

Lave y desinfecte los
alimentos que se
comen crudos, como
la lechuga y el berro.
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PASOS PARA EL LAVADO
Y DESINFECCION DE LECHUGAS
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Cocine bien la comida,
especialmente el pollo,
carne y leche.

Evite el contacto de carne o
pescado crudo con alimentos
listos para comer como: frutas,
vegetales y pan.

/\/

Guarde alimentos como el Conserve la leche, el queso,
arroz, espaguetis, azucar, sal carne, pescado y huevos en
y harina en envases cerrados. un lugar frio (nevera, recipiente
Cologuelos en un lugar fresco, con hielo) para evitar los
limpio y sin plagas. microbios.
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Consumir los
alimentos tan
pronto se
cocinen.

Ul

Al comer
la persona
debe
tener las
manos
limpias.

_El lugar donde se come,
incluyendo la mesa, platos,

vasos y cubiertos deben
de estar limpios. Guarde los
alimentos
sobrantes
en un lugar
frio (nevera,
Recaliente los E%%'pﬁ?er;g?
alimentos
sobrantes
para eliminar
los microbios. Use agua

potable. Si
tiene dudas
sobre la
calidad

del agua,
hiérvala
durante 3
mMIiNutos.
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HIGIENE DEL AMBIENTE

(trastes de cocina y del lugar donde se prepara alimentos)

Para asegurar una alimentacion higiénica es
necesario la limpieza y desinfeccion de la:

Los trastes
de cocina

Cocina

&

El comedor

El lugar

donde ‘ @

guarda )
alimentos Los pafios

de cocina
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—
LA HIGIENE DEL AMBIENTE ES IMPORTANTE,

ey —pp——
E INCLUYE LA LIMPIEZA DE LOS PISOS,

R ———
PAREDES, MESAS DE TRABAJO.

Al limpiar la despensa, si aplica
algun insecticida, proteja los
alimentos para evitar contaminarlos
con sustancias que son peligrosas
para el ser humano.

N\

Durante la preparacion
de los alimentos evite
levantar polvo.

Mantenga la basura Queme o entierre
lejos de los alimentos, la basura.

use un zafacén con tapa.
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LOS ALIMENTOS PUEDEN PROVENIR DE:




EN CUALQUIER CASO LOS ALIMENTOS

—
DEBEN PROTEGERSE PARA EVITAR QUE SE

—
CONTAMINEN Y PROVOQUEN ENFERMEDADES.

Los animales de la granja nos proporcionan leche, carne y huevos.
Es importante mantener la salud de los animales de la granja, para evitar
que enfermen.

La alimentacion correcta es el mejor tratamiento para evitar que los
animales enfermen. Sea maiz, hojas, sobras de la casa y el agua deben

ser higiénica.

PARA EVITAR QUE LOS ANIMALES SE ENFERMEN SE RECOMIENDA
UN PROGRAMA DE HIGIENE Y SANIDAD QUE CONSISTE EN:

AISLAMIENTO DEL
ANIMAL ENFERMO
Y DESINFECCION

DEL CORRAL.

RECOLECCION DE

DESECHOS PARA

USO DE ABONO
(COMPQOST).

CORRALES
LIMPIOS Y

SECOS.
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HIGIENE DE LOS ALIMENTOS

Las carnes deben provenir de animales sanos. El matadero, pescaderia o
pollera deben ser lugares limpios e higiénicos.

El puesto de venta, carniceria, pescaderia o pollera deben reflejar mucha
higiene. Si es posible tener refrigeracion o depositar los alimentos en un
recipiente con hielo.

AL COMPRAR CARNE OBSERVE QUE:

® Sea firme “dura”.

e E| color de_be ser brillante,
rosa o rojo claro.

® No debe tener color
verdoso.

® Debe estar humeda.
Al cortarla d_ebe soltar
un liquido rojo claro.

° EI_ o_Ior debe ser fresco.
Si tiene mal olor esta
descompuesta

® Si no la consume de
inmediato refrigérela,
pongala en hielo o salela.

® Prepare la carne con
utensilios limpios

® Cocine bien las carnes
para matar los microbios
y parasitos que puedan
tener especialmente el
cerdo y el pollo.
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Al escojer un pollo verifique:

® (Que no tenga golpes,
mallugaduras y moretones.

® Que la piel esté suave.
® Su color rosado palido.

® Su olor no sea desagradable
0 agrio.

e (Que no tenga manchas
verdosas.

COCCION

La carne de pollo debe cocinarse
bien para eliminar la bacteria
llamada salmonella.
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HUEVOS

El huevo es un alimento muy nutritivo y barato, ademas es de facil
preparacion.

Los huevos se deben consunir frescos, por que son mas higiénicos
y seguros para la salud.

Para saber si el huevo es fresco antes de romperlo se recomienda:

Meterlo en un vaso o jarro
con agua salada, si el huevo
se hunde esté fresco. O

Fresco Viejo

CONSERVACION

Los huevos se deben guardar en un lugar fresco y limpio, deben colocarse
con la parte mas fina hacia abajo.

Los huevos también pueden P
conservarse cubriéndolos con
cal en un lugar fresco y seco. \ 7

No utilice huevos con cascara rota por que pueden estar contaminados
con microbios o bactérias llamadas salmonellas que provocan diarrea.
S6lo pueden consumir huevos con cascara que se acaba de romper en
casa Yy se debe preparar para comer seguido.
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FRUT

Las frutas y hortalizas son fuentes de vitaminas y minerales, por lo que
son muy importante en la alimentacion de la familia.

Las frutas y hortalizas se pueden cultivar en el huerto o el conuco, con
buenas practicas agricolas.

MERCADO

e L 5%
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Lave las
frutas antes
de comerlas.

— ) |ANAZ 7
C bl T

Compre frutas en
lugares limpios.

Compre frutas sanas.

Lave y desinfecte las
verduras antes de
comerlas para eliminar
los microbios y
parasitos.
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LA LECHE Y EL QUESO

. . —]
La leche y el queso son alimentos muy importantes en todas TN
las etapas de la vida por su valor nutritivo. l
LECHE

Qx|
DS 2

N3

Al comprar o manipular preste mucha importancia a la higiene,
ya que la leche se contamina con mucha facilidad con microbios

gue provocan enfermedades.

Medidas Higiénicas
Asegure que:

LA LECHE EL DRDEND] EL ORDENADO? EL RECIPIENTE

VENGA DE SE REALICE CUIDE SU PARA RECOLECTAR
VACAS CON MANOS HIGIENE LA LECHE ESTE
SANAS. LIMPIAS. PERSONAL. LIMPIO.
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CSI NO TIENE NEVERA, PREFIERA LECHE EN POLVCD

Los envases de leche en polvo deben mantenerse tapados en un lugar
fresco y seco.

Prepare solo la leche en polvo que va a consumir al momento.

( MODO DE PREPARAR LECHE EN POLVO: )

Por cada vaso de agua, agregue 1 cucharada de leche en polvo.
Si tiene dudas sobre el agua, use agua hervida.

QUESOS

No compre quesos que tengan manchas verdes o mal olor.
Los quesos se conservan bien en envases plasticos con tapa.

* El pescado debe tener, los
ojos brillantes y no hundidos.

® Las agallas de color rojo
fuerte.

¢ La carne duray consistente.

® Debe ponerse a la venta
sobre el hielo, en superficies
inclinadas, para que el agua
gue se produsca al
derretirse el hielo pueda
salir.
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