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De acuerdo a las cifras que maneja la OMS, constituye uno de

os problemas de salud mas extendido en el mundo actual y
probablemente se agudicen en situaciones de emergencia si

no se toman los debidos recaudos.

En tal sentido, todas las indicaciones y recomendaciones
se deben cumplir siempre para una alimentacion segura, y

hoy de forma mas ajustada.
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4 PASOS CLAVES PARA LA SEGURIDAD ALIMENTARIA \

LIMPIAR SEPARAR

COCINAR



LIMPIAR: Lavese las manos y limpie las superticies con trecuencia (2)
dgicos que causan infecciones, toxoinfecciones e

e Los agentes bio
intoxicaciones alimentarias, pueden sobrevivir en muchos sitios vy
propagarse en la cocina.

e Ldvese las manos con agua y jabdn antes, durante y después de

oreparar los alimentos, y antes de comer.

e Lave los utensilios y las tablas de cortar, y limpie las mesadas con
agua caliente y jabdn o detergente.
e Lave las frutas y verduras frescas con agua corriente. Luego

sumergir 10 minutos en una soluciéon preparada con 15 a 20 gotas

de lavandina apta para desinfecciéon de agua/alimentos, en 5

litros de agua. Enjuagar y secar.

e No lave las carnes ni los huevos crudos.




SEPARAR: Evite la contaminacidon cruzada (2). \
e La carne, las aves, los pescados, mariscos y los huevos crudos

pueden propagar agentes bioldgicos a los alimentos que vienen
istos para consumir, a menos que se mantengan separados.

e Use una tabla de cortar para frutas y verduras frescas u otros
alimentos que no se cocinan antes de comer, y otra para las
carnes, aves de corral, pescados y mariscos crudos.

e Utilice platos y utensilios distintos para los alimentos crudos y los
cocidos.

e Cuando vaya de compras al supermercado, mantenga la carne,
las aves, los pescados y los mariscos crudos separados de otros
alimentos, en bolsas de plastico si es posible.

e Mantenga la carne, las aves, los pescados, los mariscos y los

huevos crudos separados de todos los demds alimentos en lo

heladera.




COCINAR: A la temperatura correcta (2). \

e Los alimentos estdn cocidos de manera segura cuando llegan o
una temperatura interna lo suficientemente alta (70 °C como
minimo) para eliminar los agentes bioldgicos que pueden hacer
que usted se enferme.

e Asegurarse que las carnes estén bien cocidas, con mayor
precaucion si se trata de carne picada.

e Mantenga la comida caliente (70 °C) después de cocinarla si no
la servird inmediatamente.

e Caliente bien los alimentos en el microondas (70 °C).
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ENFRIAR: Refrigere enseguida (2). \

e Mantenga su heladera por debajo de 5 °C y su congelador a 0 °C
O menos.

e Nunca deje alimentos perecederos fuera de la heladera durante
mds de 2 horas.

e El alimento no consumido debe colocarse en recipientes poco
profundos y debe refrigerarse de inmediato para que se enfrie
rdpidamente.

e Descongele los alimentos congelados de manera segura en la
heladera, en agua fria o en el microondas.

e Nunca deje que los alimentos se descongelen sobre la mesada,

porque las bacterias se multiplican rapidamente en las partes de

los alimentos que llegan a estar a temperatura ambiente.



Tener cuidado con la "zona de
peligro’. Las bacterias pueden
multiplicarse rdpidamente si se
dejan a temperatura ambiente o
en la “zona de peligro” que se
encuentra entre los 5 °C y 60 °C.
La retrigeracion y la congelacion
bactericidas,  son
bacterioestdaticos.
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Coccion adecuada (mas de 70°C)
asegura que los alimentos sean inocuos

60 ° C ﬂ
Zona de Peligro

Alimentos en riesgo

5°C el

Refrigeracion adecuada (menos de 5°C)

Demora el crecimiento y la reproduccion
bacterianas
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La entermedad por coronavirus (COVID-19), clasiticada como

pandemia por la OMS, es un sindrome respiratorio agudo grave
(SARS) causado por el virus designado como SARS-CoV-2.

El coronavirus tiene algunas caracteristicas especificas como
su facilidad de contagio y su alta infectividad (3).
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Hasta hoy no hay pruebas de que los alimentos puedan ser uno
fuente o una via de transmision del virus. Si bien la tfuente de
infeccion inicial en China tue algun animal, la transmisiéon no fue
alimentaria, sino por haber entrado en contacto directo con sus
tejidos o sangre (3).

No se ha informado de ningun caso de transmision a través de

los alimentos.

Sin embargo, al igual que otros virus, el SARS-CoV-2 puede
sobrevivir en supertficies u objetos. Por esa razdn, es esencial seguir

los 4 pasos claves para la seguridad alimentaria: limpiar, separar,

cocinar y enfriar (2). ‘ '




El virus se propaga principalmente de persona a persona.

La transmision por via respiratoria es la mds comun. El contagio
directo es a fravés de gotitas respiratorias (aerosoles) que se

producen cuando una persona infectada tose, estornuda o habla.

Pero no es la unica via de contagio.

La via indirecta o contaminacion cruzada, también nos puede
generar esta enfermedad, al tocar una superficie u objeto que
tenga particulas virales y luego llevarse las manos a la boca, la

nariz o los ojos.




Recientes estudios indican que el virus SARS-CoV-2 puede
permanecer viable e infeccioso en aerosoles durante horas y

en superficies hasta dias (4).

El tiempo de supervivencia depende de una serie de factores, que
incluyen el tipo de superticie, la temperatura, la humedad relativa y
la cepa especitica. El tiempo que puede sobrevivir el virus sobre las
superticies oscila entre 2 horas y 9 dias.

Estudios sobre la evaluacion de protocolos para la inactivacion por
calor del SARS-CoV-2 demostraron que solo el calentamiento a

92 °C durante 15 minutos fue capaz de inactivar totalmente el

virus (5). ‘




Saneamiento = Limpieza + Desinfeccidn

Limpieza # Desinfeccion

LIMPIEZA DESINFECCION

..Que quita? Lo que se ve Lo que no se ve

Ejemplos Suciedad (grasas, Microorganismos
tierra, restos de (virus, bacterias,

alimentos, polvo)  hongos, parasitos)




. Procedimiento para higienizar superficies:

1.Limpiar con detergente y agua tibia.

2.Enjuagar.
3.Desinfectar con una solucidn de lavandina y agua a

temperatura ambiente.
4. Enjuagar.

Indicaciones para la dilucion de lavandina:
La solucién debe prepararse el mismo dia que se va a usar, si no pierde
su poder desinfectante.
Se debe usar agua a temperatura ambiente (nunca usar agua caliente).
e Lavandina 25 g/l de cloro: 2 tazas de lavandina por balde (10 litros
de agua).
e Lavandina 55 g/l de cloro: 1 taza de lavandina por balde (10 litros de
agua).



Cuidados a tener en cuenta para la compra de alimentos
durante la pandemia:

e Planiticar las compras para saber qué comprar y estar el menor
tiempo posible en el comercio.

e Salir a comprar cada 1 0 2 semanas.

e Preterentemente ir solo a hacer las compras.

e Usar un tapabocas.

 Mantener distancia de las otras personas (al menos 2 metros).

e Preterible usar un carro de compras o una bolsa de tela propia
en lugar del carro del supermercado, para evitar tocar ciertas
supertficies.

Elegir los productos sin estar tocando el resto de los articulos.




Cuidados a tener en cuenta al llegar con los alimentos & la

casda.

* Lavarse las manos con agua y jabdn cuando regrese a casa y
nuevamente después de guardar sus alimentos.

e Desinfectar con una solucién de lavandina o alcohol 70% los
articulos adquiridos.

e Refrigerar los alimentos perecederos dentro de las 2 horas de
adquiridos.

e Congelar rdapidamente aquellos alimentos que planedbamos
congelar.

e Lavary desinfectar bien las frutas y verduras antes de guardarlas.

A\ * Lavar las bolsas que utilizamos para las compras.




El lavado de manos con agua y jabdn debe durar al menos 40 o 60
segundos, y realizarse siguiendo los posos mdlcodos en la ||usTrO|C|on
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Médjese las manos con agua; Deposite en la palma de la mano una Frotese las palmas de las manos
cantidad de jabon suficiente para cubrir  entre si;
todas las superficies de las manos;

WX e

s ~
. D e S p U e S d e u S G r e ‘ b O n O ° Frétese la palma de la mano derecha  Frétese las palmas de las manos Frotese el dorso de los dedos de una

contra el dorso de la mano izquierda, entre si, con los dedos entrelazados; mano con la palma de la mano
entrelazando los dedos y viceversa; opuesta, agarrandose los dedos;

*2e ®

L ] A | ‘ d ‘ I I Frotese con un movimiento de Frétese la punta de los dedos de la Enjuaguese las manos con agua;
V O V e r e G C G e . i izqui mano derecha contra la palma de la

rotacion el pulgar izquierdo,
atrapandolo con la palma de lamano  mano izquierda, haciendo un
derecha y viceversa; movimiento de rotacion y viceversa;

o

Séquese con una toalla desechable; Sirvase de la toalla para cerrar el Sus manos son seguras.
grifo;

Lavese las manos:
e Antes de preparar o comer

alimentos.

e Después de realizar tareas

de limpieza.
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NO DEJAR DE LADO LA BUENA NUTRICION \

En cuanto a que
comidas son las
mejores para
mantener una dieta
variada
moderada, estos
consejos van d
resultar muy utiles
considerando los
Mensajes y la
Grdatica de las
Guias Alimentarias
para la Poblacidn
Argentina(8).




Realizar 4 comidas al dia (desayuno, almuerzo, merienda y cena). Incluir
verduras, frutas, legumbres, cereales, leche, yogur o queso, huevos,

carnes y aceites.

e Tomar a diario 8 vasos de agua segura.

e Consumir a diario 5 porciones de frutas y verduras en variedad de tipos y
colores.

e Frutas de estacidn: naranja, manzana, banana, pera, uvas, ciruela, bien

avadas, como postre o en reemplazo de golosinas.
e Verduras: tomate, lechuga, zanahoria, repollo, remolacha, choclo en
ensaladas, calabaza o papa hervida como guarnicion de carnes,

acelga, zapallitos, brécoli en tartas, tortillas o bocadillos al horno.

e Reducir el uso de sal y el consumo de alimentos con alto contenido de
sodio.




Limitar el consumo de bebidas azucaradas y de alimentos con elevado

contenido de grasas, azucar y sal.

Consumir diariamente ldcteos y derivados: leche, queso, yogur, tlan.

Al consumir carnes quitarle la grasa visible, aumentar el consumo de
pescado e incluir huevo.

Consumir legumbres, cereales preferentemente integrales, papa, batataq,
choclo o mandioca.

Consumir aceite crudo como condimento, frutas secas o semillas.

Evitar comidas con alto contenido de grasas (hamburguesas
industrializadas, panchos, galletitas), sal (snacks, productos congelados
rebozados) y azlcares (caramelos, chupetines, gaseosas y jugos
artificiales).

Planiticar el menud con anticipaciéon para organizar las compras y elegir

alimentos variados, nutritivos y sabrosos.




La racion de alimentos debe ser sencilla y basarse en tres tipos
de alimentos, que deben ser considerados como prioritarios:
e Un alimento bdsico de consumo corriente (arroz, pan, cereal,

pastas).

e Un alimento fuente de energia (una grasa o azucar).

e Un alimento rico en proteinas (carnes, pescado, leche, porotos,
lentejas, huevo).

Agregar a la racidn basica, frutas y vegetales disponibles.

Proporcionar suficiente agua segura, teniendo en cuenta que una

persona necesita tomar por lo menos 8 vasos de agua (2 litros). No

incluye bebidas gaseosas ni azucaradas, y tampoco mate o caté

por ser diuréticos.

Raciones de alimentos:







(puedes usar wa otela de aopa o
PARAETE e AYOL S Vb Tenes
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