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Presentacion

Se estima que en torno a 600 millones de personas enferman al afio a causa
de la insalubridad de los alimentos. 420.000 personas mueren por esta mis-
ma causa (OMS 2019).

Segun la Organizacién Mundial de la Salud, las bacterias, virus, pardsitos o
sustancias quimicas presentes en los alimentos son la causa de mds de 200
enfermedades, desde la diarrea hasta el cdncer.

El simple hecho de lavarnos las manos o tomar medidas sencillas a la hora
de manipular o preparar de forma segura los alimentos puede salvar muchas
vidas y prevenir millones de enfermedades.

Con el objetivo de contribuir con dicho fin, la Fundacién de Religiosos para la
Salud en colaboracién con el Ministerio de Sanidad y Bienestar Social de la
Republica de Guinea Ecuatorial (MINSABS) ha producido el presente manual
“Lo que usted debe saber sobre la Higiene de los Alimentos”, financiado por
la Unién Europea.

Gracias a todos ellos por su trabajo y preocupacién, por una Guinea Ecuato-
rial mejor.



Higiene de
los alimentos

Conocer los HABITOS DE HIGIENE DE
LOS ALIMENTOS y de su manipulacidn
es imprescindible para prevenir
enfermedades.

Los alimentos pueden estar
contaminados. El ambiente, los
utensilios y herramientas para su
preparacidén o almacenamiento pueden
estar en malas condiciones, por lo

que es MUY IMPORTANTE CUIDAR LA
MANIPULACION DE ALIMENTOS.



LOS MICROORGANISMOS
son seres vivos muy pequenos, tanto,
que son invisibles para el ojo humano.

Son tan pequenos que haria falta 1
millén de ellos para llenar el espacio
que ocupa una cabeza de alfiler.




Higiene de
los alimentos

Hay TRES TIPOS de microrganismos:
BUENOS, Y PELIGROSOS.

Los MICROORGANISMOS BUENOS son Utiles:

e Estan presentes en el proceso de
elaboracion de ciertos alimentos y bebidas
(queso o el yogur).

e Se utilizan para la fabricacion de
medicinas (como la penicilina).

e Ayudan a digerir los alimentos en el intestino.
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Los

no suelen
provocar enfermedades
a personas, pero pueden
hacer que los alimentos
huelan y sepan mal
y tengan un aspecto
desagradable.

BACTERIAS.

°.f‘3;

at e’
v i

MANO SUCIA.
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Los MICROORGANISMOS PELIGROSOS:

e Causan enfermedades a las personas
y pueden incluso matar. Se denominan
“patéogenos”.

e La mayoria de ellos no altera (o cambia)
el aspecto de los alimentos.

* En ocasiones la existencia de organismos
malos indica la existencia de
microorganismos peligrosos.
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Los MICROORGANISMOS PELIGROSOS mds
comunes que podemos encontrar en los
alimentos son:

e BACTERIAS: Salmonellq, Shigella,
Campylobacter y E. coli.

e PARASITOS: Giardia, Trichnella.

e VIRUS: Hepatitis A, Norovirus.
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Higiene de
los alimentos

Los MICROORGANISMOS se encuentran en
todas partes, pero sobre todo en:

Las heces.

La tierray el agua.

Las ratas, los ratones, los insectos, los
murciélagos y otros animales molestos.

Los animales domésticos, marinos y de
granja (como perros, peces, vacas gallinas
y cerdos).

Las personas (visceras, boca, nariz,
intestinos, manos, unas y piel).

EL AGUA, EL CALORY EL TIEMPO AYUDA A QUE LOS
MICROORGANISMOS CREZCAN Y SE MULTIPLIQUEN.
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Higiene de
los alimentos

Los SINTOMAS mds comunes de las enfer-
medades producidas por microorganismos
de los alimentos son:

DOLOR 3
ESTOMACAL VOMITOS DIARREA
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ADEMAS DE LOS MICROOGANISMOS,
LOS ALIMENTOS TAMBIEN
PUEDEN CONTENER:

SUSTANCIAS

QUIMICAS TOXICAS:
TOXINAS NATURALES, METALES
Y CONTAMINANTES NATURALES,
INSECTICIDAS UTILIZADOS EN EL

CULTIVO DE LOS ALIMENTQOS, LOS

PRODUCTOS DE LIMPIEZA,

ENTRE OTROS.
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Medidas para que
los ALIMENTOS
estén SANOSyen
buen estado

1. MANTEN LA LIMPIEZA

Para EVITAR la presencia de MICROORGANIS-
MOS PELIGROSOS o sustancias téxicas en tus
manos o en las superficies e instrumentos de la
cocina y la comida:

e Lavate las manos antes y después de
comer o preparar los alimentos.

e Lavate las manos después de ir al bano.

e Lavay desinfecta todas las superficies,
platos y cubiertos que vayas a usar en la
preparacion y comida de los alimentos.
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Medidas para que
los ALIMENTOS
estén SANOSyen
buen estado

PROTEGE LOS ALIMENTOS Y LAS AREAS DE LA
COCINA'Y COMIDA de moscas, de otros insectos
y de otros animales (guarde los alimentos en
recipientes cerrados).

LOS ANIMALES no deben de estar en los
lugares donde se cocina o se come.
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2. SEPARA ALIMENTOS CRUDOS
Y COCINADOS

LOS ALIMENTOS CRUDOS, especialmente las carnes
rojas, la carne de ave y el pescado y sus jugos,
pueden contener MICROORGANISMOS PELIGROSOS
que pueden transferirse a otros alimentos durante
la preparacion y conservacion de los mismos.

«  Ensu compray almacenamiento MANTEN
SEPARADOS la carne roja, la carne de ave y el
pescado crudos de los demds alimentos.

« GUARDE LOS ALIMENTOS en recipientes con
tapas para evitar el contacto entre los crudos y los
cocinados.

« LAVE LOS PLATOS, UTENSILIOS y espacios que
hayan estado en contacto con alimentos crudos.
Utiliza platos limpios para los alimentos cocinados.
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Medidas para que
los ALIMENTOS
estén SANOS yen
buen estado

3. COCINA COMPLETAMENTE

SUPERAR
Los 7o°

MAL CociD0S X

Elimine los MICROORGANIS-
MOS PELIGROSOS y o sustan-

cias téxicas de los alimentos y
las bebidas.

El calor por encima de los
70° grados destruye a los
MICROORGANISMOQOS, por ello:

LOS ALIMENTOS DEBEN
COCINARSE COMPLETAMENTE,
EVITANDO COMER ALIMENTOS
COMO LA CARNE, EL POLLO, LOS
HUEVOS O EL PESCADO CRUDQOS O
SEMICRUDOS.



RE<ALENTAR Por
ENCGIMA DE GO'C

ADEMAS, ES ADECUADO MANTENER LA
COMIDA CALIENTE O RECALENTARLA
(POR ENCIMA DE LOS 60° C).
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Medidas para que
los ALIMENTOS
estén SANOS yen

buen estado

4. MANTEN LOS ALIMENTOS A
TEMPERATURAS SEGURAS

EL FRIO IMPIDE QUE LOS MICRO-
ORGANISMOS CREZCAN Y SE
MULTIPLIQUEN:

* Esnecesario GUARDAR LA
COMIDA EN EL REFRIGERADOR,
principalmente los alimentos
cocinados y perecederos.

* Los alimentos cocinados
NO DEBEN permanecer a
temperatura ambiente por MAS
DE 2 HORAS. Deben guardarse
en el refrigerador.




5. USA AGUA Y ALIMENTOS
SEGUROS

« Usa agua tratada, que sea segura.

» Selecciona alimentos sanos y frescos.

« Lava las frutas, verduras y hortalizas,
especialmente si se van a consumir crudas.

« No tomes alimentos caducados.

LAVARSE LAS MAUeS 177
ANTES DE TocAR Los
AL rEnTes .

USA AGUA Y MATERIAS PRIMAS SEGURAS
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RECUERDE
QUE...

LA GENTE SANA Y BIEN ALIMENTADA
ES MAS FUERTE, MAS PRODUCTIVA
Y ESTA EN MEJORES CONDICIONES
DE ROMPER EL CICLO DE POBREZA

Y DESARROLLAR AL MAXIMO SU
POTENCIAL Y CAPACIDADES.

SI ESTAS BIEN NUTRIDO/A
Y SANO/A CRECERAS Y
APRENDERAS MEJOR.
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