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Enfermedades
transmitidas porlos
alimentos (ETA)

La mayoria de las ETA pueden evitarse si
los alimentos se manipulan y preparan
de formar segura

PE

Sistemas de gestion
para asegurar la
inocuidad de los
alimentos

Buenas Practicas Agricolas (BPA)
Buenas Practicas Pecuarias (BPP)
Buenas Practicas de Manufactura (BPM)

Andlisis de Peligros y Puntos Criticos de
Control (HACCP)
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ASSAlyla comunidad

La Agencia continua brindando los ins-
trumentos necesarios y las herramientas
cientificas que posibiliten a la comuni-
dad, resolver situaciones de la vida coti-
diana para el cuidado de su salud

Actividades para
los mas chicos

A través de cuentos y juegos,
los mas pequerios aprenden

sobre alimentacién segura y

saludable

Agencia Santafesina

de Seguridad Alimentaria

Nace en el ailo 2007 como un organismo descentralizado del Ministerio de Salud,
conformando una Agencia Unica articulada entre Municipios/Comunas y Provincia,
con el objetivo de garantizar el derecho de las personas a disponer de alimentos
seguros y culturalmente aceptables, necesarios para llevar una vida sana y activa

By WP
Alimentacion
Saludable

No todos los alimentos tienen igual
valor nutritivo, ni tampoco existe el que
nos aporte todos los nutrientes. Una ali-
mentacion adecuada ayuda a prevenir
enfermedades

—
{ mantener |
la higiene | ‘,,,_ 75t=.7parar
‘ los alimentos
crudos de |
“‘ los cocidos |
T 1

| completamente pr——
[ | usaragua |
| y alimentos [

—— | seguros |

mantener los | |
alimentosa || | —H
temperaturas |
seguras i

5 claves para mantener
los alimentos seguros

La OMS estima que las enfermedades
transmitidas por los alimentos contami-
nados constituyen uno de los problemas
sanitarios mas difundidos. Aplicando las
5 claves se puede reducir el riesgo



Diario de los Alimentos
Seguros y Saludables

2

Prélogo

Agencia Santafesina de Seguridad Alimentaria
Principios y valores

iSabés qué hace la ASSAI?

Algunos conceptos basicos
Importancia de la Manipulacion Higiénica de los Alimentos

Soberania Alimentaria

Seguridad Alimentaria

Seguridad de los Alimentos

Cadena Agroalimentaria

Alimentacion saludable
Nutricién y Alimentacion no significan lo mismo

Grupos de nutrientes

Grupos de alimentos y sus funciones
La importancia de tener una alimentacién variada

Alimentacion y actividad fisica

Pautas conductuales importantes para poder seguir una alimentacién adecuada .

Alimentos seguros
Peligro-Riesgo

{Cémo llegan los microorganismos al alimento?

5 claves para mantener alimentos seguros

Enfermedades transmitidas por los alimentos (ETA)

{Qué es una ETA?

Multicausalidad de las ETA

ETA mas frecuentes

Sistemas de gestion para asegurar la inocuidad de los alimentos

Buenas Practicas Agricolas - BPA

Buenas Practicas Pecuarias - BPP

Buenas Practicas de Manufactura - BPM

Andlisis de Peligros y Puntos Criticos de Control (HACCP)
ASSAlyla comunidad

Escuela ASSAI

Acuerdo Santa Fe, por una Alimentacién Segura y Saludable
Congreso Nacional de Alimentacién Segura y Saludable

Registro Provincial de Producciones Primarias
Buscador ASSAI de alimentos libres de gluten

Campana Lactancia materna

Campana Semana del bienestar

Actividades para los mas chicos
La cueva de las brujas

Bitacora de la alimentacién segura y saludable

Glosario

N OO

17

18
19
19

32
33
34

36
37
37
38

39
39
40
40
41
42
42

43
44

45

JASSAL

Agencia Santafesina
de Seguridad Alimentaria

Ministerio de Salud

Avalado por

Y/ N
PGS
e
NS5/
Organizacion Mundial
de la Salud

Organizacion
Panamericana
de la Salud

N
@ Oficina Regionai de fa
@ ¢ X2 Organizacion Mundial de la Salud




“Toda persona tiene
derecho a un nivel de
vida adecuado que le

asegure, asi como a
su familia, la salud, el

bienestar y en especial
la alimentacién (...)"

Declaracién Universal
de los Derechos Humanos

Los tiempos actuales nos desafian a cons-
truir nuevos paradigmas desde los cuales
pensar nuestra relacion con la salud y con
los alimentos en particular.

El concepto de promocién de la salud nos
ofrece la posibilidad de abordar el tema
desde una visiéon amplia de construccién
de la salud, desde la cual pensar los dis-
tintos procesos que nos vinculan con los
alimentos: la produccidn, la elaboracion y
el consumo.

En este sentido, una educacion para la
salud plantea estrategias que promueven
la autonomia de los sujetos como activos
constructores de su salud y de la eleccién
de opciones saludables de vida. Entre
esas elecciones se encuentra la relacién
con los alimentos.

Alimentarse es mucho mas que nutrirse;
es contemplar aquellos cuidados que nos
prevengan de enfermedades, es apren-
der a consumir y a disfrutar de una buena
comida.

Aquello que comemos refleja nuestros
procesos culturales, muestra una manera
de relacionarnos, de crecer, de identifi-
carnos. Crecemos aprendiendo el mundo,
relacionandonos con los alimentos, con
sus rituales, compartiéndolos. Los ali-
mentos acompafan a cada una de las
etapas de nuestra vida y requieren de
nosotros el conocimiento necesario para
mejorar nuestra vinculacién con los mis-
mos en pos de un mejor vivir.

Este escenario llevé a que en marzo del
ano 2001, diversos municipios y comu-
nas de la Republica Argentina, constru-
yeran una Red en Seguridad Alimentaria
y Desarrollo Productivo, promoviendo

el intercambio, la capacitacion e impul-
sando el afianzamiento de politicas de
desarrollo locales descentralizadas y arti-
culadas, en el ambito regional, provin-
cial y nacional. En el afio 2007, se toma-
ron estos principios y se cre6 la Agencia
Santafesina de Seguridad Alimentaria
(ASSAI) como un organismo descentra-
lizado que funciona en el ambito del
Ministerio de Salud de la provincia. Su
objetivo fundamental es garantizar el
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derecho de las personas a disponer de
alimentos seguros, nutritivos y cultural-
mente aceptables, necesarios para llevar
una vida sana y activa.

En el afo 2011 se crea la Escuela ASSAI,
con el objetivo de promover el fortale-
cimiento e integracion de los nuevos
conceptos vinculados a la sequridad ali-
mentaria y de los alimentos. Gracias a las
nuevas tecnologias, lleva adelante sus
capacitaciones de modo presencial y a
través de una moderna plataforma vir-
tual, logrando acercar el conocimiento
a cualquier persona sin importar las
distancias.

Al aio siguiente, se embarca en el desa-
fio de organizar el 1° Congreso Nacional
de Alimentacién Segura y Saludable para
promover e instalar en la agenda social
una alimentacién y vida mas saludable.

Después de seis afos de trabajo, la ASSAI
cuenta con més de 150 convenios con
municipios y comunas de la provincia,
que trabajan mancomunadamente para
garantizar ese derecho. Con el propdsito
de alcanzar la Seguridad Alimentaria bus-
cada, contribuye a dar respuesta a la inte-
gracion de toda la cadena agroalimen-
taria, vinculando salud con produccion y
lo publico con lo privado, actuando con
independencia y transparencia basadas
en la informacién cientifico técnica, opor-
tunay disponible.

Estamos convencidos de que decidir en
salud es tomar conciencia de que somos
protagonistas y no espectadores de lo
gue nos sucede, de lo que somos, de lo
que en nuestro cuerpo acontece, siendo
éste uno de los primeros pasos que lleva-
ran a mejorar nuestra calidad de vida.

Es asi, que nuestro compromiso en salud
es brindar los instrumentos necesarios,
las herramientas cientificas que posibili-
ten a todos y cada uno de los integrantes
de la comunidad, resolver situaciones

de la vida cotidiana poniendo en juego
todo el conocimiento para decidir res-
ponsablemente en el cuidado de la pro-
pia salud.
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Agencia Santafesina
de Seguridad Alimentaria

« Descentralizacion: consolidacion del
modelo de Agencia Unica integrada por
Comunas, Municipios y Provincia que
tiende a garantizar el principio de sobe-
rania alimentaria. La ASSAI se constituye
como la Red de Trabajo mas grande de
las Américas en materia alimentaria, inte-
grando a mas de 150 localidades santa-
fesinas y cubriendo a mas del 95% de la
poblacién de la provincia.

« Equidad: sostiene la defensa de la
Soberania Alimentaria de los Munici-
pios y/o Comunas. Significa actuar para
garantizar la igualdad de condiciones y
posibilidades para la produccién, elabo-
racion y consumo de alimentos.

« Desarrolla un marco normativo que
genera inclusion social de todos los sec-
tores productivos.

« Programa, coordina y evalua los siste-
mas productivos, auditando las produc-
ciones alimentarias a partir del concepto
de las Buenas Practicas.

- Representa a la Provincia de Santa Fe
en los asuntos de seguridad alimenta-
ria ante los organismos nacionales e
internacionales.

- Asesora a la Administracion Publica en
la planificacion y desarrollo de sus politi-
cas alimentarias.

« Promueve las acciones de informacion,
educacién y difusion que sean precisas y
necesarias para consumidores y usuarios
de los sectores de produccion, transfor-
macion, distribucién y manipulacién de
los alimentos.

- Conforma una red de alertas sobre
seguridad alimentaria en el territo-

rio provincial y su integracion a siste-
mas de alertas regionales, nacionales e
internacionales.

- Cuenta con la Escuela ASSAl destinada
a capacitar al personal de la ASSAI, técni-

« Buenas Practicas: es el nuevo para-
digma donde cada uno de los integran-
tes debe garantizar la seguridad de los
alimentos, centrando sus acciones en la
formacion y sensibilizacion de los actores
intervinientes, los que tienen responsa-
bilidad directa en la produccién, elabora-
cion, transporte, comercializacion y con-
sumo de alimentos seguros. Se clasifican
en Agricolas, Pecuarias, de Manufacturay
de Consumo.

« Gobierno Electrénico: la Agencia desa-
rrolla sus actividades basadas en las
modernas tecnologias informaticas —en
particular Internet- para aumentar la efi-
ciencia de la gestion publica, mejorar

cos, profesionales y al publico en general.

- Identifica las necesidades de formacién
continua de los profesionales en materia
agroalimentaria y disefia programas de
capacitacién y entrenamiento.

1 provincia
16 regionales

Mas de 150
convenios

- Impulsa la distincion de las produccio-
nes agroalimentarias en sus distintas
formas: indicacién de procedencia, deno-
minacién de origen, producciones orga-
nicas, etc.

« Estimula el rescate cultural de las tradi-
ciones agroalimentarias de la provincia
en cada una de las regiones y localidades

- Tiene un sistema de vigilancia basada
en laboratorio, el cual contempla el ana-
lisis de muestras de alimentos para la

los servicios ofrecidos a los ciudadanos y
proveer a las acciones del gobierno de la
provincia de Santa Fe un marco de mayor
transparencia.

« Informacién a Consumidores: a través
de la web de la Agencia se puede acce-
der a la base de datos abierta y publica
en materia de alimentos. Esto posiciona

a Santa Fe como la primera provincia que
permite a los consumidores acceder a
toda la informacién sobre productos ali-
menticios, establecimientos elaboradores
y unidades de transporte de alimentos,
por via electrénica.

identificacion de peligros.

- El laboratorio ASSAIl cuenta con el equi-
pamiento y personal capacitado para rea-
lizar una dmplia variedad de andlisis fisi-
coquimicos y microbioldgicos, entre los
que se encuentra el analisis de gliadinas
para los productos sin TACC.

« Estd desarrollando una red de labora-
torios agroalimentarios compuesta por
laboratorios publicos y privados.

- Capacita al personal de instituciones
publicas y privadas para otorgarles el
Carnet Unico de Manipulador de Alimen-
tos y concentra la informacién de las
capacitaciones que se hacen en su red de
trabajo.

- Otorga registros nacionales de Estable-
cimientos, productos y transportes vin-
culados a la produccién alimentaria (RNE,
RNPA y UTA)

- Otorga registros Nacionales de Esta-
blecimiento y productos envase (RNEE y
RNPE)

- Otorga registros Provinciales de Esta-
blecimientos y productos domisanitarios
(RPED y RPPD)
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Algunos conceptos basicos

Manipulacion higiénica de los alimentos
son todas las operaciones que se efec-
tdan sobre la materia prima durante las
etapas de elaboracién, almacenamiento
y transporte, para obtener un alimento
seguro. La adecuada manipulacién de los
alimentos, desde que se elaboran hasta
que se consumen, incide directamente
sobre la salud de los consumidores.

Esta demostrado que existe relacion
entre una inadecuada manipulacién de
los alimentos y la ocurrencia de enfer-
medades transmitidas por alimentos
(ETA). Una de las medidas mas eficaces
en la prevencidn de estas enfermeda-
des es una adecuada higiene, ya que, en
la mayoria de los casos, es el manipula-
dor el que interviene en la transmision
de enfermedades a través de practicas
incorrectas.

El manipulador debe comprender la
importancia y poner en préctica los cono-
cimientos sobre manipulacién higiénica
de los alimentos. Para lograrlo, debera:

- Estar capacitado en Manipulacion Higié-
nica de Alimentos

« Aplicar conductas adecuadas durante el

trabajo: higiene personal adecuada, ves-
timenta siempre limpia, buen estado de
salud, orden y limpieza del ambiente de
trabajo, equipos y utensilios

- Ser consciente de la importancia de la
tarea que se desarrolla, incrementando
el sentido de la responsabilidad hacia los
demas

Manipular alimentos es un acto que, sin
importar nuestro oficio, todos realiza-
mos a diario, ya sea como manipulado-
res de alimentos en el dmbito laboral o
en el hogar. Muchas veces se cree que
quienes manipulan alimentos son los
operarios, supervisores de plantas, coci-
neros y comerciantes de alimentos, pero
hay muchas otras personas que con su
esfuerzo y trabajo diario contribuyen a
que los alimentos que consumimos ten-
gan una calidad higiénica adecuada.

En la prevencién de las enfermedades
transmitidas por alimentos (ETA), la estra-
tegia mas eficaz es la capacitacion de los
manipuladores. Si manipulamos los ali-
mentos siempre con las manos limpias y
practicamos las normas higiénicas ade-
cuadas, evitamos que nuestras familias o

La educacioén es la opcién mds efectiva para prevenir las
Enfermedades Transmitidas por los Alimentos. Comparada con
otras formas de intervencioén, resulta relativamente econémica y
produce cambios a largo plazo en las conductas de las personas.

Es el derecho de los pueblos a definir
sus propias politicas y estrategias sus-
tentables de produccidn, distribuciény
consumo de alimentos que garanticen
el derecho a la alimentacién para toda
la poblacion, con base en la pequeia

y mediana produccién, respetando sus
propias culturas y la diversidad de los
modos campesinos, pesqueros e indi-
genas de produccién agropecuaria, de
comercializacién y de gestion de los
espacios rurales.

nuestros clientes se enfermen por consu-
mir un alimento contaminado.

El Codex Alimentarius, el Cédigo Alimen-
tario Argentino y la Agencia Santafesina
de Seguridad Alimentaria reconocen a la
capacitacién como una herramienta fun-
damental para lograr seguridad en la ela-
boracion de alimentos.

Dentro de las estrategias de capacitacion,
la ASSAl implement¢ la obligatoriedad
del Carnet de Manipulador de Alimentos.

{Qué es el Carnet
de Manipulador de
Alimentos?

Es un carnet que el manipulador
obtiene en forma individual, luego
de recibir capacitacién en Manipula-
cion Segura de los Alimentos y apro-
bar una evaluacion final. Este carnet
tiene una vigencia de tres afos.

Considerando que la capacitacion es
una herramienta fundamental para
la Seguridad Alimentaria, la ASSAI
establece que toda persona que pro-
duzca, elabore, fraccione, comercia-
lice o transporte/reparta alimentos
0 sus materias primas dentro de la
Provincia de Santa Fe, debera contar
con dicho carnet.
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Seguridad Alimentaria

Desde 1945, la Seguridad Alimentaria

se consagré como un derecho humano
fundamental. Es a partir de esta mirada
amplia de la alimentacion y la defensa
de nuestros derechos, que propone-
mos fortalecer el concepto de Seguridad
Alimentaria.

Existe seguridad alimentaria cuando
todas las personas tienen en todo
momento acceso fisico y econémico a

suficiente cantidad de alimentos sanos,
seguros, saludables y nutritivos para
satisfacer sus necesidades nutricionales y
sus preferencias alimentarias a fin de lle-
var una vida activa y sana. (Cumbre Mun-
dial sobre la Alimentacion - Roma, 1996).

La misma comprende:

+ Acceso econdmico y disponibilidad
fisica a alimentos en cantidad y calidad
suficientes

Seguridad de los Alimentos

Son las estrategias, acciones y medidas
que se aplican en toda la cadena agroa-
limentaria, desde la produccién primaria
hasta el consumidor, para la obtencién
de alimentos seguros.

La obtencién de alimentos seguros
implica la adopcién de metodologias que
permitan identificar y evaluar los poten-
ciales peligros de contaminacién de los
alimentos en el lugar que se producen o
se consumen, asi como la posibilidad de

Organismo Oficiales

!

Responsabilidad compartida
para la Seguridad

de los Alimentos

1 I

« Proveer alimentos seguros para que no
sean transmisores de enfermedades

- Disponer de alimentos sanos, nutritivos
y culturalmente aceptables

- Garantizar alimentos de calidad nutri-
cional que satisfagan todas las necesi-
dades fisioldgicas y que nos aporten los
nutrientes para el buen funcionamiento
del organismo

La seguridad de
los alimentos es
un derecho y una
responsabilidad de
todos los sectores

medir el impacto que una enfermedad Productores .
transmitida por un alimento contami- y Elaboradores Consumidores
nado puede causar a la salud.
CAMPANA
Consumidores:
participes jSabés qué significa Logo ASSAI
necesarios { f — Elsnl_:l cotgﬂame;at}g; bﬂndar::;gencialde que:;i:mble Confianza
cimientos santafesinos cumplen con los requisitos en
de Ia cadena a fn ormaaon gue (}Comp ana | materia de politicas de seguridad de los alimentos.
agroalimentaria ¢ los ahmenms [ RNE - Registro Nacional de
- < Establecimiento
P #‘-— e Este nimero de registro indica que las empresas estan
% - = sujetas a auditorias permanentes que garantizan las
Material y mds = z&—_‘*ﬁfﬁ buenas précﬂc?)sl de fabricacién logrando alimentos Alimento
—— seguros y trazables.
informacion en - ? sequro
www.assal.gov.ar RNPA - Registro Nacional de Producto
Alimenticio
Este ntimero de registro implica que los ingredientesy
aditivos utilizados han sido evaluados a fin de producir
| alimentos seguros.
| Logo Producto Libre de Gluten - Sin TACC
Garantiza la ausencia de gluten, proteina presente en el Garantia
trigo, avena, cebada y centeno que no es tolerada por las
| personas con diagnéstico de celiaquia.

DASS

» | Ingresd a www.assal.gov.ar y accedé
a toda la informacion de los productos alimenticios

Francia 2690 - 3000 Santa Fe - Tel. (0342) 457 3718 - agencia@assal.gov.ar
0 agencia.alimentaria W @assalsantafe

Agencna Santafesina
Seqguridad Alimentaria
Murusleno deSalud

Consumidores:

participes necesarios en la
cadena agroalimentaria




Cadena Agroalimentaria

La cadena agroalimentaria es un con-
junto de acciones y actores que intervie-
neny se relacionan técnica y econémi-
camente, desde la produccién primaria
hasta el consumidor, incorporando pro-
cesos de empaque, industrializaciéon y
distribucion.

Los distintos eslabones de la cadena
agroalimentaria, deben asumir su propia
responsabilidad. En uno de los extremos
estan los productores primarios y en el
otro estan los consumidores, los cuales
adquieren y consumen esos alimentos.

1 Produccién primaria:
agricultura, ganaderia,
cazay pesca

La produccion primaria es el primer esla-
bén de la cadena y corresponde a la pro-
duccién o cultivo de los productos de la
tierra, la ganaderia, la caza y la pesca; es
decir la“materia prima”. La ASSAI cola-
bora con el Ministerio de la Produccidn,
brindando el soporte informatico donde

=/

se registra a los establecimientos dedica-
dos a produccién primaria en la provincia
de Santa Fe en el Registro Provincial de
Producciones Primarias.

Industria
Alimenticia

La industria alimenticia se encarga de la
elaboracién de un alimento a partir de

la materia prima que llega desde la pro-
duccién primaria. Los establecimientos
elaboradores de alimentos de la provin-
cia de Santa Fe se registran en la ASSAI
dentro del Registro Nacional de Esta-
blecimientos (RNE), cuando los alimen-
tos que elaboran tienen transito inter-
jurisdiccional, o se registran a nivel local
(municipal o comunal) cuando se comer-
cializan sélo dentro de la misma locali-
dad en que se elaboran. En la ASSAI exis-
ten ademas otros registros relacionados:
Registro Provincial de Establecimientos
(RPE) para productos de la pesca y mer-
cados concentradores de frutas y hor-

)

-
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talizas; Registro Provincial de Estable-
cimientos Domisanitario (RPED) para
establecimientos que elaboran produc-
tos domisanitarios; y Registro Nacional
de Establecimientos de Envases, para
los productores de envases destinados a
alimentos.

Comercializacion
y venta

Los alimentos que prepara la industria
son transportados a los diferentes comer-
cios alimenticios para su posterior venta.
Los comercios de venta directa al publico
se habilitan y registran a nivel local
(municipal o comunal).

Consumidor

El consumidor es el tltimo eslabén
de la cadena agroalimentaria y tiene
también importantes responsabilida-
des para garantizar la sequridad de los
alimentos.

Una responsabilidad
compartida:
producir y consumir
alimentos sequros
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Alimentacion saludable

Nutricion
« Es el conjunto de procesos fisioldgi-
cos por los cuales el organismo recibe,

transforma y utiliza las sustancias qui-
micas contenidas en los alimentos

« Es un proceso involuntario e incons-
ciente que depende de procesos cor-
porales como la digestién, la absor-
cién y el transporte de los nutrientes
de los alimentos hasta los tejidos

«Incluye a la alimentacion

La nutricion depende de tres procesos:

Alimentacion

- Es el acto de proporcionar alimentos al
cuerpo e ingerirlos

« Es un proceso consciente y volun-
tario y por lo tanto estd en nuestras
manos modificarlo

- La calidad de la alimentacién depende
principalmente de factores econo-
micos, socioculturales, biolégicos y
psicolégicos

« Aprendible

Al tacic C) Es la accion a través de la cual aportamos el alimento
imentacion al organismo. Comprende desde el momento de la

Metabolismo C

Excrecion

ingesta hasta que los nutrientes llegan al intestino
delgado para su absorcion

Una vez que los nutrientes son absorbidos, comien-
zan los procesos quimicos de utilizacién, aprove-
chamiento y dep6sito de los mismos (catabolismo y
anabolismo)

Es el proceso de eliminacién de las sustancias de

desecho del organismo

El cuerpo para funcionar necesita ener-
gia que se obtiene de los alimentos que
consumimos.

El Cédigo Alimentario Argentino (CAA)
define al alimento como “toda aquella
sustancia o mezclas de sustancias natu-
rales o elaboradas que, ingeridas por

el hombre, aportan a su organismo los
materiales y la energia necesarios para el
desarrollo de sus procesos biolégicos”. La
designacion “alimento” incluye, ademds,
las sustancias o mezclas de sustancias
que se ingieren por habito o costumbre,

tengan o no valor nutritivo.

Las sustancias o elementos que contie-
nen los alimentos, se llaman nutrien-
tes, que una vez digeridos le aportan al
organismo:

- Elementos a partir de los cuales el orga-
nismo puede producir energia (calor,
movimiento) para que mantenga la
integridad y el perfecto funcionamiento
de la estructura corporal

- Elementos para el crecimiento, forma-
cion y la reposicién del propio cuerpo

- Sustancias necesarias para regular el
metabolismo

Los nutrientes son:

1. Hidratos de carbono
2. Proteinas

3. Grasas

4.Vitaminas y Minerales

5.Agua



Pueden clasificarse en dos grupos: macronutrientes y
micronutrientes. A los primeros los necesitamos diaria-
mente en mayor proporcién, lo cual no quiere decir que los
segundos sean menos importantes, si bien los necesitamos
en menor cantidad.

Los nutrientes pueden ser:

Hidratos de carbono. Simples 'y
complejos

Proteinas. Alto valor bioldgico y bajo
valor biolégico

Grasas. Saturadas e insaturadas

Caloricos

Vitaminas. Hidrosolubles y liposolubles

Minerales. Macrominerales y
oligoelementos

Agua

Acaloricos

Nuestro organismo precisa diferentes nutrientes para
mantenerse sano y obtiene cada uno de ellos de distintos
alimentos, ya que no estan presentes de manera homogé-
nea en todos. En cada alimento predomina uno u otro, de
ahi laimportancia de consumir alimentos variados.

Son nuestro principal combustible energético: la gasolina
para nuestro organismo.

Hidratos de carbono simples o de absorcion rapida: son
de rapida digestion, absorcién y combustién de energia.
Ejemplos: glucosa, azlcar, miel, fruta fresca y su jugo, fruta
disecada (uvas pasas, ciruelas pasas, higos secos, etc.), almi-
bar, caramelos, jalea, dulces, chocolates, productos de pas-
teleria, reposteria, galleteria y gaseosas.

Hidratos de carbono complejos: son de lenta digestion,
absorcion y combustion de energia. Ejemplo: pan, arroz,
pastas, papa, legumbres, cereales. Deben ser los alimentos
mas abundantes en la dieta.

La fibra alimentaria es aportada por las legumbres, frutas
y verduras. Mejora el transito intestinal, reduce la absorcion
de glucosa, colesterol y sustancias tdxicas, por lo que es
importante para la prevencion de enfermedades cardiovas-
culares y ciertos tipos de cancer.

« Aportan energia a corto plazo que se puede almacenar
en forma de glucégeno hepético o muscular o mediante
la transformacion en grasa; y se puede utilizar cuando el
cuerpo necesita energia

« La glucosa constituye la tnica fuente energética del sis-
tema nervioso (en condiciones fisiol6gicas normales) y de
las células sanguineas, por lo que se deben ingerir hidratos

JDASSAL
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Consejos para evitar la pérdida de
nutrientes en los alimentos

Leche

En lo posible no acompanarla
de grandes cantidades de té,
café, mate, cereales integrales
0 cacao, los cuales contienen
sustancias que actiian como
inhibidores de la absorcion
del calcio. Hay que servirla
apenas cortada con las distin-
tas infusiones.

Se recomienda utilizar enva-
SEes 0SCuros y que no que-
den abiertos, porque la leche
posee vitamina A, D, E y del
complejo B, que pueden des-
truirse por oxidacion (proceso
por el cual cambia su quimica
y deja de cumplir su funcién)
en presencia de aire o por
accion de la luz.

Carne

La coccién a la plancha, al
horno, o a las brasas, forma
una cubierta externa en el ali-
mento que evita la salida de
los jugos y la pérdida de sabor
y nutrientes.

No recalentar reiteradas veces
la comida porque incrementa
las pérdidas, por eso se reco-
mienda preparar lo que se va
a comer en el dia.

Utilizar poca agua en la coc-
cion por hervido y aprovechar
el liquido como caldo para
otras preparaciones, ya que
las vitaminas que contiene (C
y Complejo B) se disuelven en
éste y se pierden con el jugo
de la carne.

Aceites

Guardar las botellas cerradas
y en lugar oscuro, porque en
contacto con la luz, el aire y el
calor se enrancian, se oxida la
vitamina E que contienen'y,
ademas, absorben olores.

Frutas y hortalizas

Lo ideal es consumir crudas
todas aquellas frutas, ver-

duras y hortalizas que asi lo
permitan.

La forma de coccion mas ade-
cuada para casi todas las ver-
duras es a vapor o enollaa
presion, para que las vitami-
nas y minerales no se pierdan
en el agua de coccion.

Si se cocinan a ebullicién,

se recomienda utilizar poca
agua, calentarla hasta su her-
vor y luego agregar las verdu-
ras. De esta manera, se dismi-
nuye la pérdida de vitaminas
hidrosolubles (By C) y de
algunos minerales.

Tapar las ollas para evitar pér-
didas por oxidacién de vita-
minas Cy Ay, en lo posible,
cocinarlas con cdscara bien
lavadas, enteras o en trozos lo
mas grandes posible.

Como la mayoria de las vita-
minas se oxidan facilmente,
se recomienda que las frutas
y verduras sean consumidas
en el momento que se trozan.
Sobre todo la vitamina C se
oxida en contacto con el aire y
pierde su efecto benéfico para
el organismo.

Las frutas y verduras deben
ser guardadas en los cajo-

nes de las heladeras y no por
mucho tiempo, para evitar las
pérdidas de vitaminas por oxi-
dacién y por accién de la luz.

Cereales y legumbres

Se las debe remojar antes de
la coccién para que ésta sea
mas breve y disminuir las pér-
didas de nutrientes.

Durante la coccion de los
cereales se pierden vitaminas
(B1, B3, B6), minerales (fos-
foro, calcio, potasio) y gran
parte de la fibra soluble (pec-
tina). Por eso, hay que her-
virlos en poca agua y a fuego
lento o recuperar en una sopa
el caldo de coccién.
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de carbono diariamente

«Impiden que proteinas y grasas sean
empleadas como fuente de energia

« El exceso de hidratos de carbono se
deposita en el higado y musculo y el
resto se convierte en grasa que se alma-
cena en el tejido adiposo

Las caries dentales (junto a una mala
higiene), sobrepeso, obesidad, aumento
de los triglicéridos en sangre y diabetes
entre otras, son enfermedades relacio-
nadas con el consumo excesivo de los
hidratos de carbono.

Las proteinas son nutrientes constructo-

res. Sus moléculas son de gran tamafo y
estan formadas por otras mas pequenas

que se denominan aminoécidos, algunos
de los cuales son:

« Los esenciales: el hombre no los puede
fabricar. Por ello, deben ser aportados
diariamente a través de los alimentos.

« Los no esenciales: los produce el pro-
pio cuerpo a partir de otros aminoacidos
distintos.

Las proteinas son los materiales que des-
empeiian un mayor nimero de funciones
en las células de todos los seres vivos. Por
un lado, forman parte de la estructura
bésica de los tejidos (musculos, tendo-
nes, piel, uias), y por el otro, desempe-
fian funciones metabdlicas y reguladoras
(asimilacion de nutrientes, transporte

de oxigeno y de grasas en

« Saludables: en este grupo encontra-
mos a las grasas monoinsaturadas (aceite
de oliva, palta), y grasas polinsaturadas
(aceites de semillas, frutos secos, pesca-
dos de mar)

- No Saludables: a este grupo perte-
necen las llamadas grasas saturadas: la
mayoria de las grasas de origen animal,
aceite de coco, palma, manteca, crema de
leche, mayonesa y las grasas trans (mar-
garinas, productos de pasteleria y panifi-
cados, golosinas, snacks).

:Qué es el colesterol?

de origen animal, importante

para la vida. Ademas de ser

incorporada con los alimentos,

es producida por cada célula de nuestro
organismo. La naturaleza dot6 a cada
especie con un sistema de transporte

de colesterol que permite que la sustan-
cia llegue a los diferentes érganos (para
construir células u hormonas) y, cuando
estd en exceso, sea eliminada del cuerpo
a través de la bilis. Pero cuando el sistema
de transporte pierde su equilibrio, nos
encontramos frente a una dislipidemia o
alteracién de las grasas sanguineas.

El colesterol estd presente en:

« Lacteos enteros: Leche, yogurt, man-
teca, crema de leche, quesos grasos de
alta maduracion, helados de crema o
leche

- Carnes grasas, embutidos y achuras:
chorizo, morcilla, salchichas, fiambres
grasos, piel del pollo, etc.

- Yema de huevo

la sangre, inactivacion de
materiales tdxicos o peligro-
s0s). También son los ele-
mentos que definen la iden-
tidad de cada ser vivo, ya
que son la base de la estruc-
tura del cédigo genético
(ADN) y de los sistemas de

El colesterol es
un tipo de grasa
de origen animal
que puede ser
incorporada con
los alimentos o

« Productos de pastele-
ria: bizcochos, facturas,
galletitas

- Productos elaborados con
grasa lactea: dulce de leche

« Mariscos

reconocimiento de organis- producida por las Los alimentos que no con-

mos e>§tra.nos en el sistema células de nuestro tlgnen colesterol son Ios: de

inmunitario. . origen vegetal y sus deriva-
organismo dos, siempre y cuando en su

Las grasas son nutrientes tipicamente
energéticos y protegen érganos vitales,
transportan vitaminas, forman parte de
hormonas y aportan grasas esenciales
que el organismo no puede fabricar.

Desde el punto de vista de la salud, las
grasas se clasifican en dos grupos:

elaboracién no contengan
grasas animales. Ejemplo:
frutas y verduras, cereales, arroz, aceites
vegetales (girasol, maiz, soja).

Las grasas trans son aceites parcialmente
hidrogenados que se emplean en la ali-
mentacién para mantener los productos
estables y otorgarles durabilidad a los de
gran consumo. Incluso la carne de vaca o
de ternera, asi como la leche, contienen

Las vitaminas
El colesterol es un tipo de grasa pp engordan

pequeias porciones de esta grasa.

Entre los productos que contienen gra-
sas trans se distinguen las margarinas,
los productos de panaderia y pastele-
ria, el poror6 de microondas, los snacks
salados, los helados de crema o leche,
los productos precocinados y la comida
rapida.

El consumo continuo de grasas trans se
traduce en aumento del colesterol malo
(LDL) y disminucién del bueno (HDL). Un
exceso de grasas trans favo-
rece la arterioesclerosis y por lo
tanto resulta perjudicial para el
corazény las arterias.

EL sobrepeso y la obesidad, la

alteracion de los lipidos en la
sangre, calculos en la vesicula biliar, entre
otras; son enfermedades relacionadas
con el consumo excesivo de las grasas.

Las vitaminas se necesitan en peque-
fias cantidades, aunque no por ello son
menos importantes que otros nutrientes.
No aportan energia pero sin ellas el orga-
nismo no es capaz de aprovechar los ali-
mentos constructores y energéticos pro-
porcionados con la alimentacion.

Muchas de ellas no son fabricadas por el
organismo, por lo que resulta imprescin-
dible ingerirlas a través de los alimentos.

Cada vitamina realiza una funcion deter-
minada, de ahi que su déficit en la ali-
mentacién provoque enfermedades
carenciales, denominadas avitamino-
sis. La avitaminosis es la falta de una
vitamina.

Ante el consumo deficiente de algunas
vitaminas se pueden presentar diferentes
enfermedades.

Vitaminas Enfermedades

Grupo A  de la vista de la piel
GrupoB  de la piel, anemia, beriberi -
" GrupoC delapiel, escorbuto
" GrupoD  de los huesos, raquitismo
GrupoE  esterilidad, anemia
GrupoK hemorragias

Las vitaminas se encuentran en abun-
dancia en los vegetales y frutas frescas, y
se destruyen facilmente por la accién del
calor, la luz y otros agentes; por lo que la
coccidn excesiva de los alimentos no es
aconsejable.



Las vitaminas se dividen en dos grandes grupos:

Hidrosolubles: se disuelven en agua. Son
vitamina Cy vitaminas del grupo B. Si se
toman en exceso no producen efectos
nocivos porque se expulsan con la orina

o el sudor.

Vitaminas Hidrosolubles

Liposolubles: requieren de las grasas
para ser absorbidas por el organismo.
Si se toman dosis excesivas, se acumu-
lan en las grasas del organismo y puede

tener efectos perjudiciales. Son las vita-

minas A, D, Ey K.
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Complejo B*

Fuentes

Se encuentran en alimentos vegetales y animales, excepto la
cianocobalamina y el cido félico que sélo se encuentra en ali-

mentos de origen animal.

Funciones

Mejora las defensas del organismo y el funcionamiento del sis-

tema nervioso.

Mantiene la salud de la piel y el tono muscular.

Fuentes

Se encuentra en: naranja, frutilla, pomelo, limén, mandarina,
mango, melén, kiwi, tomate, aji, pimiento verde, verduras ver-

desy coles.

Se aconseja consumirlos crudos o con una minima coccién para
garantizar un correcto aporte de vitamina C.

Funciones

Mejora las defensas del organismo y el funcionamiento del sis-

tema nervioso.

Mantiene la salud de la piel y el tono muscular.

N
=N
V

* Complejo B: Tiamina (B1), Riboflavina (B2), Niacina (B3), Acido Pantoténico (B5), Piridoxina (B6), Cianocobalamina (B12), Acido Félico

Vitaminas Liposolubles

A

D

Fuentes

Higado, huevo, pescados
de rio, quesos, crema de
leche, manteca.

Verduras y frutas amarillas
y rojas.

Funciones

Mantiene los epiletios y las
mucosas.

Aumenta las defensas del
organismo.

Permite la vision en la
oscuridad.

Interviene en el creci-
miento 6seo y de los
dientes.

-

Fuentes

Yema de huevo, aceite de
higado de pescado, queso,
manteca, leche fortificada,
higado, pescado.

Funciones

Interviene en la absorcién
y utilizacion del calcio y
fésforo para la minerali-
zacion de los huesos y los
dientes.

Regula los niveles de calcio
sanguineo.

Fuentes

Aceites vegetales: de girasol,
maiz, oliva, soja.

Cereales integrales y deriva-
dos: trigo, maiz, cebada, cen-
teno, arroz.

En menor cantidad: carne,
nueces.

Funciones

Enlentece el envejecimiento
de los tejidos (antioxidante).
Ayuda especialmente a la
formacion de los glébulos
rojos y musculos.

Fuentes

Vegetales verdes.
Pequenias cantidades en
carnes, legumbres y aceite
de soja.

Funciones
Es necesaria para la coa-
gulacién de la sangre.

Fuente: Ministerio de Salud - Provincia de Buenos Aires
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Las mas necesarias para el organismo son

las que contienen:

Calcio: imprescindible para la formacion
de dientes y huesos; la contraccién mus-

culary la coagulacién de la sangre

Hierro: forma parte de la hemoglobina

Yodo: fundamental para el crecimiento

Calcio

Hierro

Sodio

Fuentes
Leche y productos lacteos.

Funciones

Interviene en la formacion de
huesos y dientes, en el proceso
de coagulacién sanguineayenla
contraccién muscular.

Su carencia se asocia a la osteo-
porosis y ostepenia.

Fuentes
Fundamentalmente en carnes.

Funciones

Posibilita que el oxigeno llegue a
todas las células. Es muy impor-
tante para el proceso de aten-
cion, aprendizaje y la memoria.
Su déficit alimentario produce
anemia (muy frecuente en nues-

Fuentes
Se encuentra en todos los alimentos naturales
en cantidades moderadas.

Funciones

Controla el equilibrio hidrico natural, corporal,
transmision nerviosa, contraccion muscular, etc.
Se deben evitar los productos que conten-

gan sal agregada como productos envasados,
fiambres y embutidos. Usar sal de mesa con
moderacion.

tros ninos).

=)

b ?

Fuente: Ministerio de Salud - Provincia de Buenos Aires

Incorporar sales minerales a nuestra ali-
mentacion es muy importante debido a
que tienen, principalmente, una funcién
reguladora, pero también realizan una
funcion plastica o estructural (formacion
de huesos y dientes).

El buen funcionamiento de nuestro
cuerpo requiere un determinado aporte
diario de sales minerales. En caso de no
consumirlas de manera adecuada, pode-
mos presentar algunas enfermedades
que se detallan a continuacion:

Mineral Enfermedades Alimentos fuentes
Hierro Anemia Carnes rojas, higado, pollo, pescado,
legumbres, cereales y hortalizas verdes
Calcio Debllldgd en I,os huesos, Leche, yogurt, quesos
descalcificacion
Yodo Bocio, enanismo y poco Pescados de mar, sal yodada

desarrollo mental

El 70 % de nuestro peso corporal estd for-
mado por agua. El agua es una molécula
inorganica imprescindible y esta presente
en el organismo de todos los seres vivos.

Las funciones principales del agua en
nuestro organismo son:

- Forma parte de todas las células dan-
doles volumen. Es muy abundante en la
sangrey en los liquidos que rodean a las
células

« Es el medio donde ocurren todas las
reacciones quimicas caracteristicas de la

actividad vital e interviene en algunas de
ellas

- Regula la temperatura corporal, mante-
niéndola relativamente constante

Todos los alimentos poseen agua, aun-
que algunos son més ricos que otros. El
agua abunda principalmente en frutas,
vegetales y alimentos liquidos, siendo el
principal el agua misma que tomamos en
la bebida.

La cantidad de agua en nuestro orga-
nismo tiene que mantenerse constante

para que su funcionamiento sea correcto.
Cada dia debe beberse entre un litro y
medio y dos de agua.

Tomd de 6 a 8 vasos de agua
por dia!

4




Grupos de alimentos

y sus funciones

La distribucion desigual de
nutrientes ha llevado a clasi-
ficarlos en grupos: la combi-
nacion diaria de los grupos
en las cantidades apropia-
das es la base de una buena
alimentacion.

Funciones de los alimentos

Constructores (proteinas): proporcionan
los elementos y materiales necesarios
para formar la estructura del organismo,
para el crecimiento y la renovacion del
mismo.

En época de crecimiento, el tamaio de
nuestro cuerpo aumenta unos centime-
tros al afo, y esto sélo es posible si se
aporta la materia necesaria para que las
células puedan dividirse y aumentar su
ndmero. También durante toda la vida se
estan reponiendo células que mueren,
por ejemplo células de la piel, glébulos
rojos o células destruidas en una herida,
para lo cual es imprescindible aportar

Constructores

Alimentos

Alimentos
Energéticos
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Alimentos
Reguladores

materia al organismo.

Energéticos (hidratos de carbono, gra-
sas): aportan energia para el funciona-
miento celular. Necesitamos nutrientes
energéticos para poder realizar todas
nuestras actividades. Ejemplo: para cami-
nar o correr hay que mover las piernas, y
esto se consigue cuando se contraen las
células de algunos musculos, pero para
que esto ocurra las células musculares
necesitan la energia que obtienen de
algunos nutrientes.

Reguladores (vitaminas y minerales):
mantienen el buen funcionamiento del
cuerpo y previenen enfermedades.

Laimportancia de tener
una alimentacion variada

No todos los alimentos tienen igual valor
nutritivo, ni tampoco existe el que nos
aporte todos los nutrientes. Por ello, es
importante comer todos los dias alimen-
tos variados y en cantidades moderadas,
que proporcionen al organismo energia y
sustancias nutritivas para que desarrolle

todas sus funciones. Ademas, esa alimen-
tacion debe ser adecuada a la edad, sexo,
peso, talla, actividad (fisica o intelectual)
y situacion especial (embarazo o enfer-
medad) de cada persona.

Alimentarnos de forma inadecuada o

Todos los dias
debes consumir
alimentos variados
y en cantidades
moderadas.

insuficiente (comer en exceso, poco o
mal) puede provocar enfermedades.
Algunas aparecen rapidamente, nos
producen vomitos y diarreas; otras, en
cambio, tardan mds tiempo y nos traen
problemas de corazén, presion elevada,
diabetes, entre otras complicaciones.
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Si nos alimentamos mal podemos tener
problemas nutricionales. Algunos son
faciles de reconocer porque podemos
padecer sobrepeso, obesidad o delgadez
extrema. Otros, como la anemia, no se
observan a simple vista y los llamamos
desnutricién oculta.

Es importante que tengamos en cuenta
que, si bien todas las personas deben
comer en forma sanay en cantidad sufi-
ciente, los ninos, los adolescentes, las
embarazadas y los ancianos, son parti-
cularmente sensibles a los problemas
nutricionales y, por lo tanto, debemos
asegurarles el acceso a una alimentacion
adecuada y balanceada.

Comer con moderacion e incluir
alimentos variados en todas tus
comidas

- Evitar saltear comidas. Empezar las acti-
vidades del dia con un buen desayuno

« Realizar cuatro comidas diarias, si es
posible

« Realizar actividad fisica placentera
varias veces por semana

« Se puede controlar el peso comiendo.
Consulte a un profesional

Consumir diariamente leche,
yogures 0 quesos. Son necesarios
en todas las edades

« La leche se puede tomar liquida y tam-
bién puede incluirse en postres, helados,
salsas blancas, agregar a purés y otras
comidas

« Para los adultos, en general, se reco-
miendan los productos semidescrema-
dosy para los niflos menores de 2 afios,
enteros

- Es recomendable que los recién naci-
dos reciban solo leche materna hasta los
6 meses

« Los que necesitan mayor cantidad de
estos alimentos son los nifios, los adoles-
centes y las mujeres

Comer diariamente frutas y ver-
duras de todo tipo y color

- Se recomienda comer cinco porciones
entre frutas y verduras por dia

- Tratar de comer por lo menos una vez al

En la alimentacion
cotidiana debemos tener
en cuenta:

1. Consumir una amplia variedad de
alimentos

2. Incluir alimentos de todos los gru-
pos a lo largo del dia

3. Consumir una proporcion ade-
cuada de cada grupo

4. Elegir agua segura para beber y
preparar los alimentos

5. Realizar actividad fisica y aumen-
tar el estilo de vida dindmico

dia, frutas y verduras crudas

« Cocinar las frutas y verduras, preferen-
temente con cascara y en trozos grandes,
al vapor o al horno. Si se hierven, usar
poca agua

Comer una amplia variedad de
carnes rojas y blancas retirando la
grasa visible

« El mondongo, higado y rifi6n, son tam-
bién carnes rojas

- Comer huevo: tres unidades semanales
son suficientes

« Disminuir el consumo de fiambres y
embutidos

Preparar las comidas con aceite
preferentemente crudo y evitar la
grasa para cocinar

« Aumentar el consumo de almendras,
nueces y semillas de sésamo, girasol y
lino

Disminuir el consumo de aztcar
y sal

« Es recomendable comer menos golo-
sinas y dulces para evitar el sobrepeso y
las caries

« Evitar el consumo diario de gaseosas
y bebidas dulces artificiales. Consumir
agua, soda y jugos naturales

- Cocinar los alimentos sin sal y condi-
mentarlos con hierbas aromaticas o ajo
para aumentar su sabor

Todos los
nutrientes son
necesarios

para el correcto
funcionamiento
de nuestro
organismo.

Aumentar el consumo variado de
panes, cereales, pastas, harinas,
féculas y lequmbres

- Entre los cereales, elegir arroz, maiz,
trigo, soja, avena, cebada y centeno. Y
entre las legumbres, arvejas, lentejas,
porotos, habas y garbanzos

« Preferir los panes, harinas y pastas
integrales

- Moderar el consumo de facturas, tor-
tas, masitas, galletitas y otros productos
similares

- No ofrecer bebidas alcohdlicas (incluida
la cerveza) a los nifios o adolescentes.
Alteran su crecimiento y dafan su higado

Disminuir el consumo de bebidas
alcohdlicas y evitarlo en niiios,
adolescentes y embarazadas

Tomar abundante cantidad de
agua segura durante todo el dia

- Utilizar agua segura para beber, lavar y
preparar los alimentos

- Lavar las manos cuidadosamente antes
de tocar los alimentos

« Mantener los alimentos alejados

de la basura, insectos y de animales

domésticos

@ Aprovechar los momentos de las
comidas para el encuentro y dia-

logo con otros



Alimentacion y actividad fisica

La alimentacion saludable, adecuada, placentera, variada y suficiente, acompafnada
de la practica habitual de ejercicio fisico, son claves en la prevencion, alivio o trata-
miento de muchas enfermedades. Es muy importante: alimentarse de forma ade-
cuada y moverse con frecuencia ya que favorece nuestra salud.

Rueda de la alimentaciéon y actividad fisica

Alimentos como las frutas, verduras,
hortalizas, cereales y productos lacteos,
deben consumirse a diario. Nos apor-
tan nutrientes esenciales y numerosas
vitaminas y minerales necesarios para la
salud.

Realizar las 4 comidas principales (desa-
yuno, almuerzo, merienda y cena) para
favorecer la digestion y no perder la vita-
lidad es de suma importancia.

Consumir vegetales y frutas en cada
comida principal. Asegurarse de consu-
mir tres colores diferentes de vegetales
en el dia.

Realizar todos los dias durante al menos
30 minutos una actividad fisica mode-
rada, como ir al trabajo o a la escuela
caminando, sacar a pasear el perro, subir
las escaleras en lugar de utilizar el ascen-
sor, bajarse del colectivo dos paradas
antes, son algunas de las pautas que
podemos adoptar para mantener un
estilo de vida dindmico que nos ayude a
estar sanos.

Varias veces a la semana

Carnes (pollo, pescado, vaca, cerdo, etc),
legumbres, huevo, son alimentos impor-
tantes y pueden combinarse con otros,
pudiendo consumirse una vez al dia,
varias veces a la semana.

Seleccionar las carnes que tienen menos
cantidad de grasa.

Prefiera cocinarlas por hervido, a la plan-
cha, a la parrilla o al horno. Evitar cocinar-
las con aceite o grasa.

Practicar varias veces a la semana algin
deporte, como gimnasia, natacion, futbol
o deportes de equipo, produce numero-
sos beneficios para la salud, tanto fisicos
como psicolégicos.
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Ocasionalmente

Hay productos que sélo deberian consu-
mirse de forma ocasional, como facturas,
bizcochos, golosinas, helados, gaseosas,
snacks, flambresy embutidos, etc. Estos
alimentos no nos aportan nutrientes
esenciales, y pueden contribuir al incre-
mento de peso.

En lo posible debemos dedicar poco
tiempo a actividades sedentarias, como
ver la television, jugar con videojuegos,
o estar mucho tiempo frente a la compu-
tadora. El ser sedentarios también puede
favorecer el desarrollo de enfermedades
como sobrepeso y obesidad.

El agua es imprescindible para la vida.
Por ello, para que el funcionamiento de
nuestro organismo sea el correcto, debe-
mos mantener constante su cantidad
ingiriendo entre seis y ocho vasos por
dia.

Utilice agua segura para beber, lavary
preparar sus alimentos.

Lave sus manos cuidadosamente antes
de tocar los alimentos.

Fuente: Piramide de la estrategia NAOS de la Agencia Espafiola de Consumo, Seguridad Alimentaria y Nutricién
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Cereales, legumbres y
derivados

Frutas y hortalizas

Leche, yogurt y quesos

Carnes y huevos

Aceites y grasas

Dulces y azucares

- %4 plato de arroz, pastas, polenta u otros cereales cocidos
« 1 cda de legumbres (porotos, lentejas, arvejas, etc)
« 3 pancitos chicos

- 1 plato de hortalizas de diferentes colores
- 1 plato de hortalizas cocidas o en conserva de distintos colores
- 2 frutas medianas o 4 chicas o 2 tazas de frutas cortadas o sus jugos

Hasta 3 opciones por dia de la siguiente lista:

- 1taza de leche liquida

- 2 cdas de leche en polvo

« 1 pote de yogurt

- 1 porcién tamaiio cajita de fésforos de queso fresco
- 3 fetas de queso barra

« 6 cucharadas de queso untable

« 4 cucharadas de queso de rallar

Una de las siguientes opciones:

« 1 churrasco mediano

« 1 bife de costilla

« 1/4 de pollo sin piel

+ 1 milanesa grande o 2 pequeias

« 2 costillas pequenas de cerdo

- 1filet de pescado mediano

- 1 lata chica de atun, caballa o sardina al natural

« 3 cucharadas de aceite
« 1 cucharadita de manteca o margarina
16 2 veces por semana un puiadito de frutas secas

+ 6 cucharaditas de azucar
- 3 cucharaditas de mermelada, dulce o miel 6
« 1 porcién de dulce compacto tamano cajita de fésforos pequena

Comer variado y con moderacién es bueno para vivir con salud




- Masticar lentamente cada bocado favorece la diges-

tion. Una comida no deberia realizarse en menos de 15

a 20 minutos.

« Es bueno respetar los horarios y el tiempo destinado
a cada comida, aunque ésta se haga fuera del hogar.

- Comer en un clima tenso (en medio de discusiones,
en lugares ruidosos, con musica a alto volumen, por
ejemplo) hace mas dificil digerir los alimentos (el est6-
mago es muy sensible a las situaciones de estrés).

- La mesa compartida puede ser el lugar para:
- Conversar e intercambiar afecto e ideas con otros
- Desarrollar habitos alimentarios saludables

- Disfrutar de la compaiiia de los demas
- Promover actividades solidarias
- Los niflos aprenden con el ejemplo

- Diferentes estudios en el mundo
demostraron que quienes realizan ejer-
cicio fisico pueden prevenir la diabetes
tipo 2 relacionada con el sobrepeso y la
obesidad

- Mejora el nivel de glucemia (aztcar en
sangre)

+ Mejora el nivel de triglicéridos

« Aumenta el colesterol HDL (colesterol
bueno)

- Junto con una buena alimentacién, nor-
maliza el colesterol LDL (colesterol malo)

- Mejora la tension arterial

« Detiene la pérdida del calcio de los hue-
s0s (previene la osteoporosis)

- Mejora la circulacién (vaso dilatacion)

¢Por qué es importante

estar bien alimentado?

- Aumenta las defensas inmunitarias

- Mejora la dindmica respiratoria

« Logramos mayor sensacion de bienestar
- Mejora la calidad de vida

- Tiene efecto euforizante

« Contribuye a lograr una redistribucién

de la grasa y genera una masa muscular
mas desarrollada y activa, que demanda
mayor consumo de glucosa

« Ayuda a disminuir la sensacién de ham-
bre emocional

- Logra cambios en la conducta
alimentaria

- Aumenta la autoestima

Para tener en cuenta

Usar la escalera en lugar
del ascensor, bajarse del
colectivo dos paradas
antes e ir al supermer-
cado caminando en vez
de hacerlo con el auto,
son algunas peque-

fas cosas que pueden
ayudar a incrementar

la actividad fisica coti-
diana. Pero a esto hay
que sumarle la frecuen-
cia de una actividad
fisica programada.

JDASSAL
17

Si nos alimentamos bien...
« Crecemos sanos y fuertes

- Tenemos energia para estudiar, jugar y
trabajar

- Nos sentimos bien

Si nos alimentamos mal...
« Nos enfermamos mds seguido
+ Nos cansamos facilmente

« Nos cuesta aprender

+ No crecemos bien
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Alimentos seguros

¢Se puede contaminar un alimento?

Contaminante: es toda sustancia que se
encuentra en el alimento sin ser propia
de él, y que no haya sido agregada inten-
cionalmente al alimento, tengan o no la
capacidad de producir una enfermedad.
Se incluyen a los componentes naturales
toxicos en concentraciones mayores a las
permitidas por la reglamentacion.

Fuentes de contaminacion: los contami-
nantes pueden llegar al alimento como
resultado de la produccién (incluidas

las operaciones realizadas en agricul-
tura, zootecnia y medicina veterinaria),
fabricacion, elaboracion, preparacion,
tratamiento, envasado, empaquetado,
transporte o almacenamiento de dicho
alimento, o como resultado de una con-
taminacion ambiental.

¢{Qué se entiende por Peligro - Riesgo?

Peligro: es la posibilidad de que un con-
taminante pueda estar presente en el ali-
mento y sea capaz de provocar un dafio
significativo a la salud. Esta posibilidad
siempre existe.

Riesgo: es la probabilidad de que dicho
peligro esté presente en el alimento

y provoque un dafo a la salud, y su
severidad.

¢Cuales son los peligros?

Peligros fisicos: son todos aquellos cuer-
pos extraios de cualquier naturaleza
que, estan presentes en un alimento. Al
ser ingeridos, pueden producir lesiones
en dientes, lengua, aparato digestivo,
traquea, etc. En la mayoria de los casos,
se trata de un peligro apreciable a sim-
ple vista que genera repulsidn y rechazo
del alimento por parte del consumidor.
Algunos ejemplos de peligros fisicos son
municiones en una perdiz, particulas de
metal desprendidas por utensilios o equi-
pos, astillas de huesos, trozos de vidrios,
pedazos de madera, anillos, tornillos, tro-
zos de plastico, etc.

Peligros quimicos: son todas aquellas
sustancias que pueden ser dafiinas para
el hombre y cuya presencia en los ali-

mentos es indeseable totalmente 0 a
partir de ciertas concentraciones. Por lo
general, este tipo de contaminacion se
origina en el mismo sitio de produccion
del alimento a través de la manipulacion,
utensilios, envases, almacenamiento,
transporte. Existen muchisimos ejemplos
de este tipo de contaminacion, entre los
que podemos mencionar contaminacion
por plaguicidas, medicamentos de uso
veterinario, materiales en contacto con
alimentos, mal uso de aditivos, sustan-
cias desinfectantes, pinturas, lubricantes
u otros.

Peligros bioldgicos: a diferencia de los
peligros fisicos y quimicos, estos conta-
minantes son seres vivos que ingresan

al organismo del hombre y pueden cau-
sar una enfermedad patdégena. En este
grupo se incluyen bacterias, parasitos,
hongos y virus. Las bacterias son el pro-
blema principal, ya que se multiplican
rapidamente en los alimentos cuando las
condiciones son las adecuadas. En pocas
horas pueden pasar de unas cuantas a
miles de bacterias.

Este tipo de contaminacion puede ser
propia del alimento o llegar a él por una
mala manipulacién, por estar en contacto
con otros alimentos, superficies, recipien-
tes, utensilios o equipos contaminados
con microorganismos.

Las plagas (ratas, moscas, cucarachas,
hormigas e incluso animales domésticos)
son una via de contaminacién bioldgica,
ya que a través de sus patas y excrecio-
nes (heces, orina, saliva) contaminan los
alimentos.

No todos los microorganismos presentes
en los alimentos representan un peligro
bioldgico. Existen algunos que tienen
funciones beneficiosas, que se pueden
clasificar en:

« Tecnoldgicos: se aplican en biotecnolo-
gia en la produccién de alimentos. Gra-
cias a ellos se pueden obtener alimen-
tos como queso, yogurt, cerveza, vino,
pan, entre otros.

- Nutricionales: traen beneficios a la salud

Alimento seguro

En el marco de la Unién Europea,

el concepto de alimento seguro se
basa en dos conceptos establecidos
por el Codex Alimentarius:

« Los alimentos no deben ser
potencialmente nocivos para la
salud

« Los alimentos deben ser aptos
para el consumo humano

Que un alimento sea inocuo es la
garantia de que no causara dafo

al consumidor cuando dicho ali-
mento sea preparado o consumido,
de acuerdo con los requisitos higié-
nico-sanitarios y el uso al que fue
destinado.

de los consumidores.

En cambio, hay otros microorganismos,
llamados perjudiciales, que se pueden
clasificar en:

« Alterantes: cuando proliferan en los
alimentos, afectan sus caracteristicas
organolépticas (color, sabor, olor, tex-
tura, aspecto). En general, no resultan
nocivos para la salud de quienes lo con-
sumen. Causan rechazo del alimento
por parte del consumidor, debido al
deterioro que provocan.

- Patogenos: son los que, al estar presen-
tesy proliferar en el alimento, pueden
producir una enfermedad en el consu-
midor. La presencia de estos microor-
ganismos generalmente no es aprecia-
ble a simple vista, dado que no afectan
las caracteristicas organolépticas del
alimento.

;Dénde se encuentran los
microorganismos?

En todas partes: las personas, los residuos
y desechos, los alimentos crudos, el agua,
las plagas, los animales domésticos, el
suelo, el aire, los utensilios, etc.



Mecanismos de contaminacion

Hay diversas maneras de que los alimen-
tos se contaminen. Las bacterias pue-
den pasar, por ejemplo, de los desechos
humanos o de animales, a las manos

de los manipuladores, al agua y/o a los
alimentos.

Basicamente, se pueden distinguir tres
tipos de contaminacion:

Contaminacion primaria o de origen: se
presenta durante el proceso de produc-
cion del alimento. Resulta practicamente
inevitable que los alimentos provengan
con algun grado de contaminacién desde
su lugar de produccién.

Contaminacion directa: se presenta
durante las etapas de preparacion, servi-
cio y/o consumo del alimento. Es la forma
mas simple en que los contaminantes
llegan al alimento: por medio del mani-
pulador, cuando éste estornuda o tose

Y
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cerca de los alimentos, o presenta heridas

infectadas sin cubrir; cuando el alimento
tiene contacto con sustancias quimicas
como productos de lim-
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hemos referido a conceptos y conoci-
mientos bdsicos respecto de la seguridad
alimentaria y de los alimentos, algunos
aspectos referidos a los dife-

pieza, desinfectantes, pla-

Ly iR rentes grupos de alimentos
guicidas; cuando el alimento ,EVItCI /Cl' D y laimportancia de man-
tiene contacto con insectos, contaminacion tener una alimentacién
roedores u otras plagas osus  cruzada! Los variada, sequra y saluda-

heces; cuando se incorporan
accidentalmente al alimento
cuerpos extrafos.

Contaminacion cruzada: Se
produce cuando los microor-
ganismos presentes en ali-
mentos crudos, jugos de
alimentos crudos (carnes,
pollo, pescado), utensilios,
superficies y manos conta-

alimentos crudos
pueden estar
contaminados
con bacterias y
trasladarse a los
alimentos cocidos
o listos para
consumir

ble. Desarrollamos también
los conceptos de peligro y
riesgo, y qué condiciones en
el alimento y en su manipu-
lacién podrian conducir a
una enfermedad de transmi-
sion por alimentos.

En esta parte, veremos paso
a paso cuales son las estra-
tegias de accion sencillas

minadas, son transferidos a
alimentos cocidos y/o listos
para ser consumidos.

En la primera parte de este diario, nos

y aplicables en cualquier
ambito donde se manipulen alimentos,
que nos permitiran garantizar la inocui-
dad de los mismos.

La Organizacién Mundial de la Salud estima
que las enfermedades transmitidas por alimen-
tos contaminados constituyen unos de los pro-
blemas sanitarios mas difundidos. Aplicando
las 5 claves para mantener alimentos seguros
se puede reducir considerablemente el riesgo

de sufrir estas enfermedades.

La falta de higiene personal afecta nues-
tra salud y puede ser causa de contami-
nacién de los alimentos, por lo que es
necesario mantenerla en todo momento,
al igual que la del lugar donde se prepa-
ran, almacenan, cocinan y transportan
los alimentos.

Los microorganismos estan presentes

en la tierra, agua, aire, animales, plagas,
suciedad y personas, siendo transporta-
dos en las manos, utensilios, ropa, imple-
mentos de limpieza y todo elemento
utilizado sin ser previamente lavado y
desinfectado. El simple contacto de los
alimentos con microorganismos pato-
genos, los contamina; y, si éstos quedan
expuestos durante periodos de tiempo

extensos a temperaturas inadecuadas,
pueden reproducirse y causar una Enfer-
medad Transmitida por Alimentos (ETA).

Los alimentos se contaminan principal-
mente por las personas que los mani-
pulan. Los seres humanos portamos
microorganismos en nuestro cuerpo
que, al tomar contacto con los alimentos,
los contaminan y pueden ser causa de
enfermedades.

La higiene personal incluye no sélo a las
personas, sino también a la ropay a las
practicas de trabajo.
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Nuestras manos, tanto en la piel como
debajo de las uiias, pueden ser reservo-
rio de grandes cantidades de microorga-
nismos. Por lo tanto, la higiene correcta
y frecuente de las manos es de especial
importancia, dado que son una de las
principales fuentes de contaminacion
en todas las etapas de manipulacién de
alimentos.

Higiene de manos

- Llevar uias cortas, para prevenir la acu-
mulacién de suciedad debajo de ellas, y
sin esmaltes, para evitar que éste pueda
desprenderse y caer sobre los alimentos.

« De presentar cortes u heridas meno-
res, éstas deberan cubrirse con gasas o
vendajes, y protegerse con un aposito
impermeable para asegurar que siempre
se mantendran limpias, secas y aisladas.
Las lesiones son un medio ideal para el
desarrollo de microorganismos. Nunca
deben dejarse los vendajes expues-

tos directamente al contacto con los
alimentos.

« No usar anillos, pulseras, relojes u otros
accesorios durante el trabajo: éstos tie-
nen superficies muy dificiles de limpiar
y desinfectar, por lo que son una impor-
tante fuente de contaminacién y, ade-

- Cada vez que se considere necesario

La vestimenta, en el momento de la ela-
boracién de los alimentos, no puede ser
la misma que se ha utilizado en la calle,
ya que puede transportar microorga-
nismos, humo y polvo. Es necesario usar
una muda adecuada y de uso exclusivo
para la manipulacion. Debe estar siempre
limpia, preferentemente de color claro,
sin bolsillos, botones ni cremalleras. Es
necesario que sea amplia para que el
manipulador se mueva cdmodamente.
Debe ser lavable o desechable y absor-
ber facilmente el sudor. Usar siempre
cubrecabezas.

El calzado de trabajo, también debe ser
diferente al de la calle.

Si se usan guantes, deben estar siempre
limpios y sin roturas. Su uso no exime del
lavado de manos.

Si el manipulador se encuentra enfermo,
el riesgo de contaminar los alimentos

se multiplica. Hay enfermedades que,
aun sin sintomas, generan la elimina-
cioén de microorganismos, por lo que es
de vital importancia mantener siempre
la higiene personal y dar

mas, pueden perderse y
caer sobre los alimentos.

aviso inmediato al super-

Es necesario que . | indici
« Realizar un correctoy fre-  tod| ipulad visorante el menor indicio
Uente lavado de manos: 0do Manipulador.  de estar padeciendo una

. " dealimentos esté  enfermedad.

las manos tienen contacto .
directo con los alimentos,y €aPACitado acerca o podemos realizar nues-
son una importante fuente de las necesidades  tras tareas normalmente,
de contaminacion. Deben higiénicas bdésicas, cuando:

lavarse:
- Antes de iniciar la tarea

- Cada vez que ingrese al
sector de elaboracién

antes de comenzar
a manipular
alimentos.

« Presentamos fiebre, nau-
seas, vomitos o diarrea

« Presentamos inflamacio-
nes, infecciones u heridas

- Cada vez que tenga con-
tacto con desechos

- Cada vez que utilice el bafio

- Después de manipular productos
crudos

- Después de fumar, comer o beber

- Después de estornudar, toser o lim-
piarse la nariz

- Después de manejar productos ajenos a
la elaboracién que puedan contaminar
sus manos

en las piel

- Tenemos secreciones anormales en
nariz, oidos u ojos

Toda persona que manipule alimentos
debe mantener en todo momento habi-
tos higiénicos. Estos incluyen:

- Informar al supervisor ante cualquier
enfermedad que pueda generar la conta-
minacién de los alimentos (vomitos, dia-

Instructivo del
lavado de manos

@ Quitar de las manos y brazos
todos los accesorios (anillos,
pulseras, relojes)

@ Mojar las manos con agua, en lo
posible tibia

@ Aplicar jabon

@ Utilizar un cepillo limpio para
limpiar debajo de las ufas

@ Frotar las manos entre si
durante 20 segundos, lim-
piando dedos, palmas, mufie-
cas y antebrazos hasta el codo

@ Enjuagar con abundante agua
@ Secar con toalla descartable

Para evitar la contaminacion
debemos:

- Al estonudar, desviar la cabeza hacia
un lado y taparse la boca con la parte
interior del codo

- Utilizar paiuelos descartables, des-
echarlos inmediatamente y lavarse
las manos

- De presentar resfrios o afecciones en
la garganta, no se debe trabajar en
contacto directo con los alimentos

« No hablar encima de los alimentos

« No comer, mascar chicle ni fumar
mientras se manipulan alimentos

- Probar los alimentos con cubiertos
limpios, lavandolos luego de su uso,
o utilizar cubiertos descartables que
se deben desechar de inmediato



rrea, gripe, resfrio, infecciones de la piel
u otras)

- Llevar ropa de trabajo adecuada y lim-
pia en cada jornada

« Cumplir las normas de higiene personal
(lavando sus manos, aislando las heri-
das, cabello completamente recogido y
cubierto, actitudes higiénicas en general
y aseo personal)

« Informar y corregir cualquier anorma-
lidad que pueda alterar la calidad higié-
nica de los alimentos

« Mantener limpio y ordenado el lugar
de trabajo, y los equipos y utensilios en
buen estado de conservacién

- Evitar rascarse la cabeza, mojar los
dedos con saliva, tocarse la nariz y los
oidos

Cabello: debe evitarse el contacto o la
posibilidad que pudieran caer cabellos
sobre los alimentos. Este esta continua-
mente muddandose y recoge facilmente
humo, polvo y suciedad. Se debe llevar el
cabello corto o recogido, y cubierto com-
pletamente con gorros, cofias o cubre-
cabeza para evitar que al desprenderse
caigan sobre los alimentos o que conta-
minen las manos. Los hombres deben
llevar el rostro completamente afeitado
0, en caso de usar barba o bigote, utilizar
barbijo. El manipulador no debe tocarse
el cabello, la barba o el bigote, y, de
hacerlo, debe lavarse sus manos antes de
volver a las tareas.

Garganta, nariz y oidos: en la garganta,
nariz y oidos pueden portarse numero-
sas bacterias patégenas capaces de pro-
vocar enfermedades, principalmente el
Staphylococcus aureus, que se disemina
muy facilmente al hablar, toser o estornu-
dar. Por esto, es fundamental mantener
buenos habitos.

Fumar: se encuentra prohibido en areas
de manipulacién de alimentos. El habito
de fumar provoca:

« Que se lleven las manos a la boca cons-
tantemente, pudiéndose transmitir bac-
terias patogenas a los alimentos

- Favorece la tos y los estornudos

« Puede contaminar los alimentos con la
cenizay las colillas

- Puede contaminar con las sustancias
toxicas que contiene

« Provoca que se apoyen las colillas con-
taminadas con saliva sobre las superficies
de trabajo.

La basura y los desperdicios son una
gran fuente de contaminacion, por lo
que deben ser tratados y eliminados
correctamente:

- Almacenarlos en recipientes destina-
dos a ese fin, adecuados en capacidad
al volumen de desechos generados, con
tapay bolsa

- Vaciar los recipientes de residuos regu-
larmente (sobre todo en verano), lavar-
los y desinfectarlos en cada ocasion o, al
menos, al final de la jornada de trabajo

« Cerrar completamente las bolsas al reti-
rarlas, de modo de evitar derrames sobre
las superficies

Limpieza: es el conjunto de acciones por
la cuales se pretende eliminar todo tipo
de residuos, impurezas, suciedad, grasa
o resto de materiales presentes en las
instalaciones, maquinarias, utensiliosy
superficies.

Desinfeccion: es la reduccion, por medio
de agentes quimicos y/o fisicos, del
ndmero de microorganismos presentes,
hasta niveles que no comprometan la
inocuidad de los alimentos.

La desinfeccion no puede realizarse en
superficies sucias.

Métodos y agentes de
limpieza y desinfeccion

Limpieza

En las operaciones de limpieza, la sucie-
dad se suspende o disuelve general-
mente en agua. La eficacia de las ope-
raciones de limpieza puede mejorarse
aplicando energia como fregar, duchar o
agitar, y empleando agentes limpiadores
que emulsionen, suspendan o solubilicen
la suciedad.

Los agentes de limpieza mas comunes
son los detergentes. Son sustancias que
tiene la capacidad de disolver la suciedad
y las impurezas, sin corroer las superfi-
cies, por medio de sus propiedades ten-
sioactivas y anfipaticas. Se deben utilizar
detergentes con aprobacién del ente
regulador.

Detergentes Alcalinos: son utiles para
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remover grasas/aceites, hidratos de car-
bono, suciedad, malos olores y sabores
desagradables, suspendiéndolos y elimi-
nandolos con el agua de lavado.

Detergentes Acidos: sirven para remover
materia inorganica, como las incrustacio-
nes por aguas duras o restos de alimen-
tos ricos en minerales.

Desinfeccion

Los desinfectantes son sustancias capa-
ces de reducir hasta niveles insignifican-
tes los microorganismos patégenos y
aquellos que alteran los alimentos, por lo
que mejoran la vida comercial y calidad
de los mismos. Para ser utilizados deben
poseer aprobacién del ente regulador.

Métodos de desinfeccion: hay diferen-
tes métodos para realizar la desinfeccion:
fisicos y quimicos.

Métodos Fisicos: de todos los agentes
desinfectantes, el calor es el mas confia-
ble y econémico. Lo podemos aplicar por
agua o aire caliente, y con vapor.

« Agua caliente: la inmersién de equipos y
utensilios en agua caliente requiere tem-
peraturas superiores a 80°C y periodos de
tiempo de dos minutos como minimo. En
estas condiciones, se eliminaran la mayo-
ria de los microorganismos perjudiciales
excepto las esporas bacterianas. La ven-
taja de este método es que no deja resi-
duos quimicos, no es corrosivo y nos per-
mite llegar a dreas de dificil acceso.

« Aire caliente: debe realizarse con sumo
cuidado, trabajando a 80°C como
minimo. La ventaja de este método es
la ausencia de condensaciones que pos-
teriormente favorezcan el desarrollo
microbiano. La desventaja es que no se
produce una distribucién homogénea
del calor.

« Vapor de agua: la temperatura deberd
elevarse y mantenerse durante un
periodo de tiempo determinado. La ven-
taja de este método es la posibilidad de
desinfectar superficies de dificil accesoy
que el calentamiento favorece su poste-
rior secado. Las desventajas son la forma-
cion de condensacion, favoreciendo el
desarrollo microbiano, generar el descas-
carado de superficies pintadas, eliminar
el lubricante en piezas moéviles y la nece-
sidad de contar con personal capacitado
para realizar la tarea.

Métodos Quimicos: las caracteristicas
que se busca reunir en los desinfectan-
tes son que posean una amplia actividad
bacteriana, un uso sencillo, no altere ni
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corroa las superficies, se diluya en
agua, no se degrade perdiendo su
capacidad de accion, su toxicidad
sea reducida para el hombre, no
sea inflamable y tenga bajo costo.
En todos ellos, su capacidad bac-
tericida depende del tiempo de
contacto, de la concentracion de la
solucién y de la temperatura.

Los productos desinfectantes mas
utilizados son:

- Hipocloritos

- Desinfectantes Yodados

- Compuestos de Amonio
Cuaternario

- Tensioactivos anféteros

- Acidos

-Compuestos Peroxiacidos
Hipocloritos: se los conoce gene-
ralmente como lavandina, que son
soluciones de hipoclorito de sodio
en agua. Su accién se debe a que
es un agente oxidante fuerte. Es un
desinfectante econémico, que se
utiliza también como blanqueador.
Elimina muchos colorantes, man-

chas, bacterias y olores. De quedar
residuos sobre las superficies, se
biodegradan.

La accién antibacteriana de los
hipocloritos es muy amplia, y es
efectivo para algunas esporas. Es lo
que lo diferencia de la mayoria de
los demds desinfectantes. @
Recomendaciones para

el buen manejo de los

productos de limpiezay
desinfeccion:

@

- Conservarlos en su envase original
con la correspondiente etiqueta,
siempre que sea posible. De no ser
asi, identificar claramente el envase
para prevenir accidentes

« Almacenarlos en lugar fresco y al
reparo de la luz

- No almacenarlos junto con pro-
ductos alimenticios, ni en areas
de elaboracién o manipulacion de
alimentos

®

No mezclar el hipoclorito con detergente ya que la
mezcla desprende un gas téxico para nuestro organismo

o2

Procedimientos de
limpieza y desinfeccion
Los procedimientos de limpieza y desinfeccion

incluyen métodos fisicos y quimicos, para lim-
piar y luego desinfectar todas las superficies:

Remover la suciedad gruesa: se deben
retirar los residuos manualmente y des-
echarlos. Pueden remojarse las superficies
con agua segura. En el caso de equipos,
puede ser necesario desarmarlos y, algunas
veces, remojar las piezas.

Limpiar: se aplica el detergente y se
remueve toda la suciedad restante. Se debe
cepillar o refregar con esponja todas las
superficies a fin de eliminar toda suciedad
adherida. Puede utilizarse agua tibia.

@ Enjuagar: se realiza con abundante agua

fria o tibia, a chorro o a presién, segun los
elementos de que se disponga.

@ Desinfectar: se aplica la solucién desinfec-

tante, en las concentraciones indicadas en
los rétulos, y se la deja actuar durante el
tiempo que recomienda el fabricante.

Enjuague final: con abundante agua
segura, si es que el desinfectante utili-
zado requiere enjuague. Dejar secar las
superficies.

Los alimentos crudos, especialmente

las carnes y sus jugos, pueden contener
microorganismos peligrosos, que pueden

pasar a otros alimentos cocidos o listos

para consumir, durante su preparacion o
conservacion. Esto se da por mecanismo

de contaminacién cruzada, que puede
ser:

Contaminacion cruzada indirecta
Es la producida por la transferencia de
contaminantes de un alimento a otro a

mesadas, tablas de cortar u otros.

higiene personal de quien manipula o
vende los alimentos.

Por ejemplo, si con un cuchillo se corta

un pollo crudo y con ese mismo cuchillo

sucio o mal higienizado, se troza un pollo
cocido, los microorganismos que estaban
en el pollo crudo, pasaran al pollo cocido

y lo contaminaran.

través de las manos, utensilios, equipos,

Generalmente ocurre por el uso de uten-
silios sucios, como también por una mala

Contaminacion cruzada directa

Ocurre cuando un alimento contami-
nado entra en contacto directo con
uno que no lo esta.

Sucede, por ejemplo, cuando se mez-
clan alimentos cocidos con crudos en
platos que no requieren posterior coc-
cion, como las ensaladas, platos frios,
tortas con crema, postres, etc. Tam-
bién, se puede producir cuando hay
una mala ubicacién de los productos
en la heladera, y los alimentos listos
para comer toman contacto con los ali-
mentos crudos, contaminandose.

Por esto, es fundamental usar utensi-
lios y equipos diferentes (cuchillas o
tablas de cortar) para manipular cru-
dos y cocidos listos para consumir, y
conservar los alimentos en recipientes
separados para evitar el contacto entre
ellos.
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Los microorganismos capaces de causar
enfermedades transmitidas por alimen-
tos necesitan nutrientes, humedad, tem-
peratura y tiempo para reproducirse. Por
debajo de los 5°C o por encima de los
60°C el crecimiento microbiano se hace
mas lento o se detiene.

Los microorganismos pueden multipli-
carse muy rdpidamente si el alimento es
conservado a temperatura ambiente.

Alo largo de miles de millones de afios,
los microorganismos han estado someti-
dos a diversas condiciones ambientales, y
han respondido evolutivamente creando
numerosos mecanismos de adaptacion.
Si bien cada microorganismo tiene condi-
ciones éptimas para su desarrollo y mul-
tiplicacién, estos sistemas les permiten
adaptarse a las diferentes condiciones
ambientales y poder sobrevivir.

Factores que influyen en el crecimiento
microbiano:

« Temperatura

- pH

« Disponibilidad de agua (aw)

- Oxigeno

« Nutrientes

« Solutos

-Tiempo

60°C

Zona de
peligro

5°C

\ %

Refrigeracion
adecuada

Temperatura

La mayoria de las bacterias que pro-
ducen enfermedades transmitidas por
alimentos se desarrollan a temperatu-
ras entre 30 y 40°C, con temperatura
Optima cercana a 37 °C (temperatura
normal del cuerpo humano), mientras
que los hongos y levaduras sedesarro-
llan bien entre 15y 30°C. A pesar de
esto, los microorganismos pueden cre-
cer entre 5°Cy 45°C, sélo que a un ritmo
mas lento. Fuera de este rango, la repro-
duccioén se ve disminuida.

Todos los microorganismos tienen
mecanismos para adaptarse a las dis-
tintas temperaturas para crecer y mul-
tiplicarse. Ilgualmente, poseen una
temperatura minima y una maxima de
crecimiento, y la temperatura “6ptima’, a
la que crecen y se multiplican con mayor
velocidad.

A temperaturas muy bajas, el creci-
miento es muy lento e incluso puede
detenerse, aunque esto no significa
que los microorganismos mueran. Sin
embargo, cuando la temperatura es
muy superior a la éptima, se produce su
muerte, y ya no pueden volver a repro-
ducirse aunque se baje la temperatura.
Esto permite pasteurizar y esterilizar los
alimentos.

La coccion adecuada (mas de
70°C) garantiza alimentos ino-
cuos: provoca la muerte de los
microorganismos productores de
ETA, si el calor acttia un tiempo
suficiente. Cuanto mas se pro-
longa el calentamiento mayor es
su destruccion.

Zona de peligro. Riesgo
de multiplicacién de los
microorganismos.

La refrigeracion adecuada (por
debajo de 5°C) retrasa el creci-
miento y la multiplicacién de
los microorganismos, e incluso
puede llegar a detenerlos.

Si brindamos a los microorganismos condiciones ambientales
adecuadas en los alimentos, crecerdn y se multiplicardn, llegando
a valores que puedan producir una ETA cuando dichos alimentos

sean consumidos.
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pH

Es una forma de medir la acidez de un
alimento. La escala de pH (léase: peache)
vade 1 a 14, con el valor de pH neutro
en 7. Cuanto menor es el pH, mayor es

la acidez del alimento y viceversa. Por
encima de 7, se dice que el pH es alcalino
0 basico, por debajo de 7 se dice que es
acido.

7 pEE9

Acido Neutro

10 11 12

Basico

otras sustancias sélidas llamadas solutos.
Cuanto mayor es la cantidad de solutos
en el alimento, disminuye el aw, por ende
menor es el agua disponible.

Cuando un microorganismo se encuentra
en un alimento con una aw menor que la
que necesita, su crecimiento se detiene,
pero no necesariamente se produce la
muerte. Los microorganismos se man-
tienen en estado de
resistencia durante un
tiempo mas o menos

13 14
largo.

El agua disponible en

Un factor muy importante en la conser-
vacion de los alimentos es su grado de
acidez. Los microorganismos se desarro-
llan entre pH 5y 9, solamente algunas
especies se desarrollan a un pH 2 o supe-
rior a 10. Si bien los microorganismos
crecen mejor a valores de pH cercanos a
7, cada uno tiene un rango de pH dentro
del cual es posible su desarrollo, y un pH
optimo de crecimiento.

Para los microorganismos los cambios
bruscos de pH pueden ser muy dafiinos,
provocando su muerte. El efecto letal del
pH sobre los microorganismos tiene apli-
cacién en la conservacion de alimentos
por “acidificacion”. De esta forma, la adi-
cién de acido acético en forma de vina-
grey la produccién de écidos en el curso
de las fermentaciones naturales permiten
alargar la vida de los alimentos.

Disponibilidad de agua

El agua es una condicion indispensable
para la vida. Para que los microorganis-
mos puedan desarrollarse en el alimento,
es necesario que tengan disponible un
minimo de agua, y que ésta se encuentre
en condiciones de ser utilizada por los
mismos para llevar a cabo todas sus fun-
ciones vitales.

El agua disponible se mide como activi-
dad de agua (aw), y es la forma de expre-
sar la cantidad de agua que el alimento
tiene disponible o libre para poder ser
utilizada por el microorganismo. Se mide
en valores que van de 0 a 1. Cuanto mas
cerca de 1, mayor cantidad de agua dis-
ponible en el alimento. La mayoria de los
alimentos frescos tienen valores de aw
cercanos a 1. Cuando el valor de aw en el
alimento es inferior a 0,85 la mayoria de
las bacterias patdgenas no crece.

El agua no esta disponible cuando esta
asociada a moléculas de sal, azdcary

un alimento puede

disminuirse por des-
hidratacion o secado (leche en polvo),
por congelacion o agregando un soluto
como azucar (dulces y mermeladas) o sal
(curado).

Una pequena disminucién del agua dis-
ponible suele ser suficiente para evitar la
alteracion de los alimentos.

Ejemplos de alimentos con alta aw (gran
cantidad de agua disponible): carnes y
pescados frescos, frutas, hortalizas, leche,
hortalizas enlatadas en salmuera, frutas
enlatadas en jarabes diluidos, quesos sin
o de maduracion corta, etc.

Ejemplos de alimentos con baja aw (poca
agua disponible): frutas secas, harinas,
cereales, confituras y mermeladas, car-
nes y pescados muy salados, extractos de
carne, quesos madurados, dulces, fideos
secos, galletitas, huevo y leche en polvo,
etc.

Oxigeno

Los microorganismos pueden clasificarse,
dependiendo de su necesidad de oxi-
geno, en:

- Aerobios: microorganismos que requie-
ren oxigeno

« Anaerobios: microorganismos que no
requieren oxigeno, para éstos el oxigeno
es toxico.

« Anaerobios facultativos o Aerobios
facultativos: son microorganismos que
no necesitan de oxigeno para vivir, pero
tienen la facultad de desarrollarse en pre-
sencia de éste.

La presencia o ausen-

de los alimentos, mientras que los anae-
robios crecen en la parte interna, donde
estd limitado el acceso de oxigeno (por
ejemplo en los enlatados y empaqueta-
dos, siempre y cuando estos microorga-
nismos estén presentes en el alimento

al momento del envasado), y los anaero-
bios facultativos lo haran en la superficie
y en el interior de los alimentos.

Nutrientes

Para multiplicarse y desarrollarse en los
alimentos, los microorganismos necesi-
tan nutrientes:

+Agua

« Fuente de energia (azucares, almidones,
celulosa, grasas)

- Fuente de nitrégeno (proteinas,
aminodacidos)

«Vitaminas y otros factores de creci-
miento (sobre todo vitaminas del grupo
B)

- Sales minerales

Las carnes y los productos lacteos son
los alimentos mas ricos en estos nutrien-
tes. Los microorganismos que necesitan
menor cantidad de nutrientes para sub-
sistir son los mohos, sequidos en orden
creciente por levaduras y bacterias.

Cada microorganismo requiere ciertos
tipos de nutrientes. La presencia de uno
u otro nutriente determina qué tipo de
microorganismos se desarrollara en ese
alimento.

Tiempo

Si se les proporciona a las bacterias con-
diciones 6ptimas de nutrientes, hume-
dad y temperatura, algunas son capaces
de multiplicar su ndmero por dos entre
los 10 y 20 minutos. Si se les da el tiempo
suficiente, un nimero inicial de bacte-
rias pequeio puede multiplicarse hasta
el punto de poder causar una infeccién o
intoxicacion alimentaria. Por lo tanto, es
esencial que los alimentos de alto riesgo
solo permanezcan en la zona de peligro
el tiempo estrictamente necesario.

cia de oxigeno en el
alimento determinaré
si pueden o no desa-

rrollarse estos microor-
ganismos. Los aerobios
viven en la superficie

S&EEL5888 .



De acuerdo con las caracteristicas propias
de cada alimento, tales como su actividad
de agua, su acidez, su composicion qui-
mica, el proceso de elaboracién que ha
sufrido, la manera en que se lo ha de man-
tener y las condiciones especificas de su
consumo, podemos clasificar a los alimen-
tos en:

Alimentos de alto riesgo

Son aquellos que, bajo condiciones favora-
bles de temperatura, tiempo y humedad,
pueden experimentar el desarrollo de bac-
terias patdgenas.

Si a estos alimentos no se les realiza un
tratamiento posterior, como por ejemplo,
calentarlos antes de ser consumidos, se
favorece el desarrollo bacteriano y/o la
aparicion de toxinas bacterianas.

Estos alimentos se caracterizan por poseer:

« Alto contenido proteico

« Alto porcentaje de humedad (agua)

« No ser acidos

« Requerir un control estricto de la tempe-
ratura de coccion y de conservacion.

Algunos de ellos son:

- Mayonesas caseras

« Cremas

- Pasteles rellenos

« Leche fluidas y derivados

« Carnes y pescados crudos o insuficiente-
mente cocidos.

El riesgo que tienen estos alimentos de
sufrir alteraciones o deterioro es alto, por
ello se recomienda realizar un manejo cui-
dadoso de los mismos durante la compra,
almacenamiento, elaboracién y toda mani-
pulacién posterior.

Alimentos de bajo riesgo

Son aquellos que permanecen estables
atemperatura ambiente y no se dete-
rioran a menos que su manipulacion sea
incorrecta.

Este grupo comprende alimentos:

- Con bajo contenido acuoso

- Acidos

- Conservados por agregado de azucary
sal

Algunos de ellos son:
« AzUcar

« Encurtidos

- Pan

- Galletitas

- Cereales

« Dulces

Consejos ttiles

No sobrecargar la heladera ni el
freezer: se debe distribuir los ali-
mentos en los estantes de manera
tal que circule aire entre ellos, para
que sean enfriados en tiempo y
forma adecuada.

Enfriar las comidas preparadas:
para evitar forzar el motor, los ali-
mentos deben enfriarse lo mas
rapido posible antes de ser lleva-
dos a la heladera.

Controlar el estado de los burle-
tes de las puertas para evitar que la
heladera trabaje sin interrupcién.

Controlar la temperatura de la
heladera: se recomienda una tem-
peratura promedio de 4°C.

No guardar latas con restos de
conservas: guardar el contenido
sobrante en envases de vidrio, plas-
tico o de porcelana.

Descongelar y limpiar la heladera
una vez al mes.

El riesgo de sufrir alteraciones o deterioro
es bajo, pero auin asi se recomienda reali-
zar un manejo cuidadoso de los mismos,
especialmente en el almacenamiento.

La refrigeracién evita que las bacterias
sigan multiplicindose sobre los alimen-
tos o en su interior, pero no las mata, sino
que simplemente detiene su crecimiento.
La refrigeracién no modifica la naturaleza
propia del alimento. Los alimentos guar-
dados en la heladera sélo se mantendran
en buen estado durante un periodo limi-
tado de tiempo.

Algunos productos se deben conser-
var en la heladera o en el freezer. Otros
se pueden almacenar en estanterias o
depésitos. Sin embargo, cualquiera sea
la forma adecuada de conservacion, se
debe tener en cuenta que lo primero
que entra debe ser lo primero en salir.
Asi, evitaremos que algunos alimentos
se venzan durante el almacenamiento e
impediremos la pérdida innecesaria de
mercaderia.
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Tapar los alimentos, para evitar que
se contaminen y se transfieran olores
entre ellos.

No colocar carnes en bolsas de
polietileno cerradas: utilizar reci-
pientes con tapa.

No cortar la cadena de frio: no vol-
ver a congelar un alimento una vez
descongelado. Hay que cocinarlo.
No se puede volver a congelar sin
cocinar.

No dejar la puerta de la heladera
abierta durante mucho tiempo por-
que esto causa que la temperatura en
el interior cambie.

En el freezer, conviene hacer paque-
tes chicos, calculados para una oca-
sion de uso.

No apagar el freezer para economi-
zar energia, para no cortar la cadena
de frio.

Fuente: Manual Comedores Comunitarios -
Presidencia de la Nacion
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¢Y como es la distribucion de
los alimentos en el interior de
la heladera?

Siempre los alimentos crudos y cocidos
se deben guardar separados para evitar
todo riesgo de contaminacién cruzada.
Los alimentos crudos, sobre todo las car-
nes, deberan colocarse debajo de los
alimentos cocidos o listos para consu-
mir, para reducir los riesgos de contami-
nacion por derrame de liquidos crudos
sobre los alimentos preparados.

En caso de no contar con heladeras con
compartimientos o separacion fisica, se
deberan utilizar bandejas o recipientes
con tapa o laminados con papel film.

Descongelacion de alimentos

La descongelacién es tan importante
como la congelacion, porque de ella
depende en gran parte el mantenimiento
de las caracteristicas organolépticas y el
valor nutricional de los alimentos.

Seguin como se realice esta operacion
serd la calidad del producto desconge-
lado, y se evitaran alteraciones microbio-
I6gicas, cambios de color y pérdida de
liquidos.

Los alimentos descongelados no deben
volver a congelarse, ni dejar pasar mucho
tiempo antes de consumirlos, porque

las bacterias que han sobrevivido a la
congelacion comienzan nuevamente a
reproducirse, acelerando el deterioro del
alimento.

Los alimentos no se deben someter a
procesos sucesivos de congelacion y
descongelacién.

Si se produce una descongelacién por un
corte de energia eléctrica o una falla en el
sistema de refrigeracion, no es necesario
desechar los alimentos cuando la tempe-
ratura no ha superado los 5°Cy se van a
consumir en poco tiempo.

Los métodos seguros para descongelar
los alimentos incluyen:

- Refrigeracién: Una vez definidos los
productos que se van a utilizar, se sacan

del congelador o freezer y se colocan en
la parte mas baja de la heladera, para
realizar una descongelacion lenta a una
temperatura que no esté dentro de la
zona de peligro. Este es el método mas
seguro.

« Como parte de la coccién: Cuando

se trata de alimentos como verduras,
pequefas porciones de carnes u otros
alimentos no voluminosos, la descon-
gelacion como parte de la coccion es

la indicada, ya que permite que el ali-
mento alcance la temperatura correcta 'y
el tiempo suficiente para descongelar la
parte central de la pieza, y asegurar que
la temperatura méxima de coccién se
alcance en ese punto.

« En horno microondas: Dada la alta
eficiencia térmica del horno microon-
das, la descongelacién por éste método
resulta eficiente, pero el proceso debe
ser sequido de la coccion inmediata del
alimento.

La descongelacién a temperatura ambiente, no es
una prdctica recomendable ya que puede permitir la
multiplicacién de microorganismos que se encuentren
en el producto en la parte mds externa.

Los alimentos deben ser almacenados
ordenadamente, protegidos de condi-
ciones externas perjudiciales de acuerdo
a sus caracteristicas. La adecuada con-
servacion de los alimentos es un aspecto
fundamental para evitar las enfermeda-
des transmitidas por los alimentos.

La contaminacién también puede
transmitirse debido a las malas
practicas

- Los alimentos deben ubicarse en forma
ordenada, llevando un control de ingre-
s0s y egresos (planillas con las fechas
correspondientes), para consumir pri-
mero lo que ingreso primero, y evitar que
queden en el depdsito los productos mas
préximos a vencer.

« Los productos alimenticios se deben
almacenar sobre tarimas o estanterias
ubicadas a 20cm del piso y la pared, para
permitir la circulacion del aire y evitar
que la humedad los deteriore, facilitar

la limpieza y el avistamiento de posibles
plagas. Las estanterias deben ser sufi-
cientesy con una estructura adecuada.

- Los distintos tipos de alimentos deben
ser almacenados separadamente por
clase.



- El ambiente debe mantenerse fresco,
ventilado y seco.

- Los estantes, paredes y pisos deben ser
de facil limpieza.

- Las ventanas, puertas y otras aberturas
deben estar protegidas con mosquitero
para evitar el ingreso de insectos u otras
plagas.

La distribucion de los alimentos se debe
realizar en las condiciones de tempera-
tura que exige su naturaleza. El trans-
porte se debe hacer en recipientes ade-
cuados y en vehiculos cerrados.

{Qué se debe hacer?

« Los alimentos que requieren frio se
deben transportar en vehiculos isotérmi-
cos o frigorificos.

- La temperatura de transporte debe
mantenerse entre 0y 5°C para los pro-
ductos refrigerados, y temperatura igual
o inferior a -18°Csi se trata de productos
congelados

- La cadena del frio no se debe interrum-
pir nunca

«La carga y descarga se debe hacer lo
mas rdpidamente posible, y el vehiculo
debe estar estacionado tan préximo al
establecimiento como sea posible

- La parte de vehiculo destinada a la
carga debe estar construida con mate-
riales de superficies lisas, resistentes y de
facil limpieza y desinfeccion
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iPor qué?

- Las temperaturas bajas garantizan la
conservacion adecuada de los alimentos
durante su transporte.

- Cargar y descargar lentamente y mante-
ner las puertas abiertas ocasiona pérdida
de frio y el aumento de la temperatura en
el interior de la caja del vehiculo.

- Si se interrumpe la cadena de frio, la
temperatura puede subir y permitir la
reproduccién rédpida y progresiva de los
microorganismos.

« Se debe eliminar toda la suciedad de los
vehiculos de transporte, a fin de evitar
focos de contaminacion ulterior de los
alimentos.

cad
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Para mantener
la inocuidad de
los alimentos, la
temperatura es
tu aliada

La correcta cocciéon mata casi todos los
microorganismos peligrosos. Aunque

la inocuidad depende tanto de la tem-
peratura como del tiempo, la coccién
adecuada de manera que todos las par-
tes del alimento alcancen 70°C, ayuda a
asegurarnos que la comida es apta para
el consumo. Existen alimentos como tro-
zos grandes de carnes o pollos enteros

o carne molida, que requieren especial
control de la coccion. El recalentamiento
adecuado a temperaturas superiores a
70°C mata los microorganismos que pue-
dan haber desarrollado durante la con-
servacion de los alimentos.

Al cocinar un alimento, ademas de
hacerlo mas aceptable al paladar, esta-
mos eliminando por efecto del calor la
mayor parte de la flora microbiana que
pudiera contener.

La eficiencia de este proceso depende
del tiempo y de la temperatura de la
operacion.

;Qué se debe hacer?

- Cocinar los alimentos a la temperatura
suficiente (70°C), para asegurar la des-
truccion de los microorganismos

- Evitar mantener los alimentos a tem-
peraturas entre 10°C 'y 60°C, a las
cuales se puede producir una multi-
plicacién rdpida y progresiva de los
microorganismos

¢Por qué se debe hacer?

« El calor por encima de 70°C destruye
los microorganismos

« A temperaturas entre 10°Cy 60°C los
microorganismos presentes en un ali-
mento pueden, en poco tiempo, multi-
plicarse miles de veces y convertirse en
un riesgo para la salud

¢{Como se debe hacer?

« Hay que comprobar la temperatura de
coccion

- Si el alimento se conserva caliente, hay
que mantenerlo a una temperatura de
60°C 0 mas

- Si el alimento se conserva en frio, el
tiempo de enfriamiento desde el final
de la coccion hasta llegar a 10°C no
debe superar a las 2 horas. Luego de
ésto, el producto debera mantenerse en
frio a 4°C

« El recalentamiento de los alimentos
debera efectuarse de forma rapiday
seguros de que en el centro del pro-
ducto, la temperatura alcanzada es de
70°C, en el plazo de una hora desde que
se retird de la heladera
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Usar agua
~ymaternas
primas seguras
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El uso de agua segura o la potabiliza-
cién cuando no lo es, el lavado correcto

y con agua segura de frutas y hortali-

zas antes de su consumo, y la seleccién
de alimentos y materias primas seguras
al momento de la compra, son medi-

das sencillas que ayudan a evitar que
microorganismos patégenos u otros peli-
gros puedan llegar a los alimentos listos
para el consumo.

Agua segura

El agua segura es el agua libre de parasi-
tos y bacterias, lo que se logra mediante
un proceso fisico-quimico de desinfec-
cion. No tiene color ni olor. Tanto para
beber, lavar y cocinar alimentos, como
para las operaciones de limpieza y des-
infeccion, se debe usar agua segura:
agua potable de red o, en el caso que el
agua sea de perforacién u otra fuente no
segura, potabilizarla previamente.

Algunas técnicas sencillas de potabiliza-
cion de agua incluyen hervirla durante al

CAMPANA

menos 5 minutos, o agregar 2 gotas de
lavandina concentrada por cada litro de
agua contenida en un recipiente limpio
y preferentemente con tapa, dejandola
reposar durante al menos 30 minutos
antes de utilizarla. En el caso de hervir
el agua, debe evitarse hacerlo durante
periodos de tiempo muy prolongados,
para evitar que las sales que contiene se
concentren.

El agua puede contener tanto peligros
microbioldgicos como peligros quimi-
cos, lo que hace necesario tener cono-
cimiento de la aptitud de la misma para
elaborar y procesar nuestros alimentos.

Siempre debe usarse agua segura: un
agua contaminada puede enfermar a
quienes la beben como a quienes con-
sumen los alimentos procesados y ela-
borados con ella. Los alimentos crudos
contienen microorganismos que se elimi-
nan durante el procesado y elaboracion,
por lo que es de vital importancia que

se utilice agua segura, para no volver a
contaminarlos.

Toma agua

JUERDO SANTA FE

de la canilla
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Material y mds
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PERIODICAMENTE EL
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CASA Y ABRR LA CAMLLA

naturales y canfiables

i
© iTodos la necesitamos!
El uso responsable y solidario
para evitar su derroche, .
| esnuestra responsabilidad !
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Limpieza de tanques

Los tanques destinados al almacenamiento

de agua para consumo, elaboracién y ope-
raciones de limpieza y desinfeccion, tanto

de uso domiciliario como en establecimien-
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tos de elaboracién de alimentos, se deben lim-
piar y desinfectar periédicamente, de modo de
evitar que puedan convertirse en una fuente
de contaminacion del agua que contienen.

Instructivo para la limpieza y desinfeccién del tanque de agua

Vaciar el tanque dejando una cierta can-
tidad de agua que permita lavar con un
cepillo el fondo, paredes y tapa.

Lavar bien el interior del tanque hasta el
borde, dejando actuar el agua con cloro
por lo menos tres horas.

5

Llenar nuevamente el tanque y dejar
correr agua por cada una de las canillas
durante cinco minutos para enjuagar.

Vaciarlo completamente y enjuagar una

0 mas veces. Eliminar todo el residuo visi-
ble. En lo posible, el agua debe eliminarse
por una salida independiente (purga de
fondo) para evitar que pase por la caferia
de distribucién domiciliaria.

Eliminar el agua clorada haciéndola salir
por todas las canillas de la red interna del
domicilio.

Esta agua no puede ser utilizada.

A tener en cuenta

Ingresar agua hasta 30 cm. de altura
aproximadamente y agregar agua lavan-
dina concentrada (dos litros de agua
lavandina por cada 500 litros de capaci-
dad del tanque).

Una vez vacio, agregar 30 cm de agua y
dejarla escurrir por todas las canillas para
que enjuague las caferias, evitando cual-
quier otro uso.
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Algunos consejos practicos a la hora de
comprar alimentos:

« Esimportante mantener la cadena de
frio en los alimentos que lo requieren
para su conservacion. Al realizar la com-
pra, retirar de las géndolas los alimentos
refrigerados en ultimo lugar, luego de los
alimentos que no requieren refrigeracion
0 que sean no perecederos.

« No envolver los alimentos en papel
de diario o en envoltorios reutilizados.
Los envases en contacto con alimentos
deben ser nuevos, de uso alimentario y
limpios.

« No comprar alimentos cuyos enva-
ses estén abiertos, rotos o aplastados.
Las latas no deben estar abolladas ni
oxidadas.

Los rétulos de los alimen-
tos envasados deben ser
instrumentos sencillos y
serios, que brinden infor-
macién correcta y com-
pleta al consumidor. Tener
el habito de leer los rétulos
y saber interpretar su con-
tenido es fundamental a la
hora de adquirir alimentos.

En los ultimos afnos, debido

a la variedad de productos
incorporados al mercado, la
variedad de presentaciones y
la diversidad de tratamientos
a los que fueron sometidos,
ha cobrado mayor importan-
cia la informacién contenida
en los rétulos. De esta infor-
macién puede depender el
éxito de la compra y hasta la
salud, por lo que es de suma
importancia que el consumi-
dor la lea atentamente.

Contenido neto

Identificacion del
pais de origen

Denominacion

- Evitar comprar carnes rojas o de ave que
presenten envolturas rotas, o pérdida evi-
dente de jugos.

« No adquirir alimentos con fecha de
venta o de uso vencidas, o en mal estado.
Prestar especial atencion a las fechas de
vencimiento y calidad de los alimentos
cuando se compran productos en oferta.

- No transportar juntos los alimentos con
productos de limpieza o quimicos de
cualquier naturaleza.

- Adquirir alimentos provenientes de ela-
boradores o fuentes confiables, en nego-
cios habilitados y que observen buenas
précticas higiénicas. Evitar la compra de
alimentos a domicilio o a vendedores
ambulantes.

« Procurar el transporte de los alimentos

k _Cont Neto 1 Litro
r INDUSTRIA ARGENTINA

Marca

Nombre
comercial

de venta

desde el lugar de la compra al estable-
cimiento o al hogar en el menor tiempo
posible, de modo de no exponerlos a
temperaturas inadecuadas por periodos
prolongados.

En el caso de realizar compras on-line,
debemos tener en cuenta:

- Realizar la compra en sitios de confianza

« Que el envio se realice en vehiculos
habilitados, y refrigerados si es necesario

- Evitar, en lo posible, adquirir por este
medio alimentos que deban mantenerse
refrigerados o congelados

« Verificar la fecha de vencimiento y el
estado de conservacion de los productos
antes de dar por finalizada la recepcion
de los articulos comprados

P ﬁ Fecha de
e (J3-5F- 1% vencimiento
= ﬁ Identificacion
de lote
ta
Ling '-'E: dobe Modo de
fﬂﬁ"l: & conservacion
pelodera i i
 iTheE Listado de
- Listado
e Ij""—anﬂi'lt ingredientes

Informacion
nutricional

de la razon social
del titular del
producto

Registro Nacional
de Establecimiento
(RNE)

W Nombre y direccién



Informacion obligatoria

Contenidos Netos

Identificacion del
pais de origen

Denominacién de
venta

Fecha de
vencimiento

Identificacion
de lote

Modo de
conservacion

Listado de
ingredientes

Informacién
nutricional

Nombre y direccion
de la razon social del
titular del producto

Registro Nacional
de Establecimiento
(RNE)

Preparacion e
instrucciones de uso
del alimento

T
w
T
w
|
|
T
|
?

Indica la cantidad, en peso o volumen, del alimento con-
tenido en el envase. En algunos casos, como en las con-
servas, debe declararse peso neto y peso escurrido

Establece el pais de origen en el cual el producto fue
elaborado

Es el nombre técnico del producto que permite conocer
su verdadera naturaleza. Se le puede adicionar el nombre
de fantasia del alimento

Indica el periodo de aptitud en el cual el alimento puede
ser consumido en las condiciones previstas

Identifica el conjunto de articulos del mismo tipo, pro-
cesador por un mismoelaborador o fraccionador, en un
espacio de tiempo determinado, bajo condiciones esen-
cialmente iguales.

Indica el modo y la temperatura de conservacion. En caso
de un alimento de conservacién a temperatura ambiente,
la ASSAl sugiere indicar “no exponer al sol ni a tempera-
turas elevadas

Permite conocer, en orden decreciente de proporcio-
nes, los ingredientes que componen el alimento. Aqui se
declaran los aditivos utilizados

Informa al consumidor acerca de las propiedades nutri-
cionales del alimento. Comprende la declaracion del
valor energético y los nutrientes por porcién medible del
alimento, y su correspondiente porcentaje respecto del
valor diario recomendado

Se debe indicar el nombre o razén social del fabri-
cante, productor, fraccionador o titular (propietario)
de la marca, el domicilio y localidad de la razén social

Nos indica el nimero de registro del establecimiento en
el Registro Nacional de Establecimiento. Indica que el
establecimiento estd habilitado para desarrollar la activi-
dad que declara y que estd sujeto a auditorias permanen-
tes, que garantizan las buenas précticas de fabricacion,
logrando alimentos seguros y trazables.

Indican instrucciones para el adecuado modo de prepa-
racién y utilizacién del alimento.

Esta informacién no es obligatoria para aquellos alimen-
tos que no requieran una preparacién especifica previa a
su consumo, por ejemplo: la leche fluida, las galletitas o
un caramelo.

Toda esta informacién nos ayuda a seleccionar aquellos alimentos que desea-
mos consumir, pero no es suficiente. Las condiciones en que se manipulan los
alimentos desde el punto de produccién hasta su consumo final determinan
su calidad y seguridad. Cuando se producen fallas en la cadena agroalimen-
taria, el alimento es susceptible de contaminarse y, al consumirlo, causar una

enfermedad.
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Alimentos envasados
exceptuados de contener
Informacion Nutricional (%

- Bebidas alcohélicas

« Aditivos alimentarios y coadyuvan-
tes de tecnologia

- Especias

« Aguas minerales naturales y
demas aguas destinadas al consumo
humano

- Vinagres
- Sal (cloruro de sodio)

- Café, yerba mate, té y otras hierbas,
sin agregados de otros ingredientes

« Alimentos preparados y envasados
en restaurantes o comercios gastro-
némicos, listos para consumir

« Productos fraccionados en los pun-
tos de venta al por menor que se
comercialicen como premedidos

- Frutas, vegetales y carnes que se
presenten en su estado natural,
refrigerados o congelados

« Superficie rotulable menor o igual
a 100 cm2

(*) Conforme lo establecido en el punto 1 de
la Resolucién N° 46/03 -Reglamento Técnico
Mercosur sobre el rotulado Nutricional de Ali-
mentos Envasados- Capitulo V del Cédigo Ali-
mentario Argentino-
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Enfermedades transmitidas

por los alimentos (ETA)

La Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) define a las ETA como:

Enfermedad de cardcter infeccioso o téxico
que es causada, o que se cree que es cau-
sada, por el consumo de alimentos o de
agua contaminada.

También podemos definirlas como cual-
quier manifestacion clinica originada por
la ingestién de alimentos que contengan
agentes etioldgicos en cantidades tales
que afecten la salud del consumidor en
forma aguda o crénica, a nivel individual
o grupal.

El Comité de Expertos del OMS encontré
que la mayoria de las enfermedades por
alimentos son de origen microbiano, que
tal vez sea el problema més extendido en
el mundo contemporéaneo, y una causa
importante de la reduccion de la produc-
tividad econdmica™.

Infeccion: Es una enfermedad que
resulta de la ingestion de microorganis-
mos vivos perjudiciales (virus, bacterias,
parasitos), presentes en los alimentos.
Por ejemplo: E. coli, Salmonella, el virus
de la Hepatitis A, Triquinella spirallis.

Intoxicacion: Es una enfermedad que
resulta de la ingestién de toxinas presen-
tes en un alimento, que han sido produ-
cidas por hongos o bacterias. Por ejem-
plo: toxina botulinica, enterotoxina de
Staphylococcus.

Toxiinfeccion: Es una enfermedad que
resulta de la ingestién de alimentos con
una cierta cantidad de microorganismos
causantes de infecciones, capaces de pro-
ducir o liberar toxinas una vez que son
ingeridos e infectan. Por ejem-

Casi todos hemos experi-

La mayoria

plo: célera, gastroenteritis por
C. perfringens.

mefntado algunavez una de estas Los organismos que causan
enfermedad transmitida por las ETA se encuentran amplia-
alimentos. Esto no ocurre enfermedades mente distribuidos en el

s6lo con alimentos adquiri-
dos o consumidos fuera del
hogar, sino también con los
que preparamos en casa. La
mayoria de estas enferme-
dades pueden evitarse si los
alimentos se manipulany

pueden evitarse
si los alimentos
se manipulan

y preparan
higiénicamente

medio ambiente (suelo, agua,
etc.), en las mucosas y heridas,
y en el tracto gastrointestinal
de humanos y/o animales.
Pueden contaminar alimen-
tos crudos o cocidos debido a
una inadecuada preparacion,

preparan higiénicamente.

La inadecuada manipulacién puede cau-
sar que el alimento se contamine con
bacterias procedentes de otras fuentes, y
da a las bacterias que pueden estar pre-
sentes en los alimentos, la oportunidad
de crecer y multiplicarse.

Estas enfermedades se producen por el
consumo de agua o alimentos contami-
nados con microorganismos, parasitos, o
bien las sustancias toxicas que ellos pro-
ducen. Las alergias por hipersensibilidad
individual a ciertos alimentos no se con-
sideran ETA.

coccién, almacenamiento o
distribucion. En condiciones favorables,
se multiplican haciendo que un alimento
sea peligroso para la salud.

Para las personas sanas, la mayoria de las
ETA son enfermedades pasajeras, duran
un par de dias y no presentan complica-
ciones. Para los grupos de riesgo: nifios
menores de 5 aios, adultos mayores de
60 anos, mujeres embarazadas, inmu-
nodeprimidos (personas enfermas),
estas enfermedades pueden ser mas
severas, dejar secuelas, e incluso hasta
provocar la muerte.

(1) Basic Food Safety for Health Workers, M. Adams and Y. Mortarjemi. WHO/SDE/PHE/FOS/99.

Diez enemigos para
un alimento seguro

] Enfriamiento inadecuado

7, Preparacién con mucha antela-
cién al consumo

Z Almacenamiento en condicio-
nes inadecuadas

L, Conservacion a temperatura
ambiente

5 Coccién insuficiente o tempera-
turas inadecuadas de coccion

6 Conservacion inadecuada en
caliente

"/ Higiene personal deficiente
& Contaminacion cruzada

9 Ingredientes de origen dudoso
o desconocido

10 Contacto de alimentos con pla-
gas, animales y/o sus heces



En general, no podemos atribuir la aparicion de las ETA a cau-
sas individuales, sino que debemos pensarlas como producto
de una multicausalidad:

Fuentes de contaminacion
Peligros

Alimento vulnerable

Temperatura y tiempo adecuados

Huésped susceptible

ETA
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{Cémo podemos evitar la transmision de
enfermedades por agua contaminada?

« Lavar las frutas y verduras con abundante agua segura, para
sacarle la mayor cantidad de particulas por arrastre mecénico

« Sumergirlas luego durante 30 minutos en una solucién de
agua lavandina, preparada con una cuchara sopera de lavan-
dina cada 5 litros de agua

¢{Como puede trasmitir enfermedades un
alimento a través de las manos sucias?

No se lava las manos

Manipula alimentos

Existen diversas cadenas de transmisién de ETA, que involucran
distintos factores de contaminacién. A continuacion, mostra-
mos dos posibles ejemplos de transmisién por agua contami-
nada y por manos sucias, y como podemos evitarlas:

{Como puede transmitir enfermedades un
alimento a través de aguas contaminadas?

.
H |'l| ) )
P —— Alimento contaminado

/égx?\ Consumo del alimento

Aguas contaminadas

.+ Riego de hortalizas
7 de tallo corto

Verduras contaminadas

e % Consumo de verduras

Persona enferma

Fuente: Manual para Manipuladores de Unidad de
Educacion para la Salud y el Servicio Médico de la
Intendencia de Montevideo

: é Persona enferma

Fuente: Manual para Manipuladores de Unidad de
Educacion para la Salud y el Servicio Médico de la
Intendencia de Montevideo

:{Como evitar la transmision de enfermedades
a través de las manos sucias?

- Las personas que estan padeciendo enfermedades infecto-
contagiosas no deben manipular alimentos

- Se debe realizar un correcto lavado de manos antes de mani-
pular cualquier alimento

- Se debe tener en cuenta que muchas personas pueden ser
portadores sanos o estar cursando enfermedades sin sintomas

Los sintomas mas comunes de las ETA son trastornos gastroin-
testinales (vomitos, dolores abdominales, diarrea) y fiebre, pero
también pueden presentarse sintomas neurolégicos, ojos hin-
chados, dificultades renales, vision doble, entre otros.

Estos sintomas pueden variar, dependiendo de la cantidad de
bacterias o toxinas presentes en el alimento, la cantidad de
alimento consumido y la susceptibilidad de la persona, entre
otros factores.
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Aparicion de

ETA Alimentos involucrados Sintomas sintomas
Salmonelosis «Huevos y aves - Trastornos gastrointestinales 8-72h
«Carney leche cruda « Fiebre y dolor de cabeza
+ Productos lacteos
+ Mariscos
- Salsas y aderezos para ensaladas
« Mezclas para pasteles
« Postres a base de crema
« Cacaoy chocolate
Shigelosis « Agua y alimentos contaminados « Trastornos gastrointestinales 12-48h
(contaminacion fecal) « Fiebre y escalofrios
« Legumbres y vegetales
« Ensaladas
- Comidas preparadas
Estafilococosis - Carnes y derivados « Trastornos gastrointestinales 4-8h
« Aves y derivados del huevo « Sensacién de angustia
« Ensaladas con huevos, atln, papay - Complicaciones: dolores de cabeza,
pastas dolores musculares, alteraciones
« Productos de panificacion como pas-  temporales de la presién sanguinea y
teles rellenos con crema, tortas de arritmia cardiaca
crema
« Leche cruday productos lacteos
Colibacilosis - Agua contaminada - Trastornos gastrointestinales 1-5dias
- Leche cruda - Diarrea sanguinolenta
- Carne molida - Complicaciones: insuficiencia renal
« Frutas y vegetales crudos (Sindrome Urémico Hemolitico, SUH)
+ Jugos o sidra sin pasteurizar « Trastornos de coagulacion
« Salame
« Arrollados de carne
Toxiinfeccién por - Carnes y derivados « Trastornos gastrointestinales 8-12h
Clostridium perfringes - Caldos de carne
- Comidas recalentadas o preparadas
con mucha anticipacion
Botulismo - Alimentos enlatados, conservas, - Trastornos gastrointestinales 18-36h
vegetales en aceite, miel, alimentos -« Fatiga extrema, debilidad y vértigo, ~ hasta 8 dias
envasados al vacio o herméticamente  normalmente seguidos por vision
doble y dificultad progresiva de
hablar y tragar.
« Pardlisis flacida
- Insuficiencia respiratoria
Listeriosis « Leche cruda y helados - Sintomas semejantes a una gripe, 3-70dias

« Quesos (principalmente los leve-
mente madurados)

- Verduras crudas

- Salchichas fermentadas crudas,
embutidos, patés

« Pollo crudo y cocido

- Carnes crudas

« Pescado crudo y ahumado.

fiebre

« Puede evolucionar para trastornos
gastrointestinales

- Complicaciones: infeccion de 6rganos
afectados. En mujeres embarazadas
puede producir aborto espontaneo
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Aparicion de

ETA Alimentos involucrados Sintomas sintomas
Campilobacteriosis « Pollo insuficientemente cocido - Trastornos gastrointestinales 1-5 dias
« Leche cruda - Fiebre
« Pueden presentarse nduseas y
vomitos
Sindrome hemético « Arroz, papa, pastas y queso. Salsas, - Trastornos gastrointestinales altos 1-6h
budines, sopas, cazuelas, productos (nduseas y vomitos)
de pasteleria y ensaladas
« Alimentos inadecuadamente
refrigerados
Sindrome diarréico « Arroz, papa, pastas y queso. Salsas, - Trastornos gastrointestinales bajos 8-16h
budines, sopas, cazuelas, productos (nduseas, diarrea y dolor abdominal)
de pasteleria y ensaladas
« Alimentos inadecuadamente
refrigerados
Triquinelosis « Carne de cerdo cruda o mal cocida - Trastornos gastrointestinales 10 dias

« Chorizos, salames, jamones

« Fiebre, edema alrededor de los ojos
- Mialgia, escalofrios
- Dificultad respiratoria

Sindrome Urémico - Carne molida insuficientemente

« Diarrea mucosa o mucosanguinolenta, 3 -4 dias, hasta

Hemolitico cocida vomitos, palidez, disminucion de la 10 dias
« Leche sin pasteurizar y derivados excrecion de orina, debilidad, irritabili-
« Aguas contaminadas dad, anemia, insuficiencia renal
Hepatitis A « Aguas contaminadas « Nauseas, vomitos 2 a6 semanas

« Alimentos contaminados por mani-
puladores enfermos

- Fiebre

- Pérdida del apetito, anorexia
- Fatiga

- Deposiciones de color claro
« Dolor abdominal

« Ictericia

Para prevenir las ETA, se recomienda cumplir con
las 5 claves para la inocuidad de los alimentos

(1)

—~

(7

Preservar la evidencia

Si sobré alguna porcion del alimento sos-
pechoso, envolverla, marcarla claramente

con la palabra PELIGRO, congelarla. Guardar
la envoltura, latas y cajas. Anotar todos los
datos posibles: tipo de alimento, fecha, fecha
y hora de consumo, cuando comenzaron los
sintomas y cuéles fueron. Conservar cualquier
alimento idéntico que no se haya abierto.

2/
Buscar asistencia médica

Sila persona afectada pertenece a los gru-
pos de riesgo (nifos menores de 5 anos,
adultos mayores de 60 afios, personas
enfermas y/o embarazadas), buscar asis-
tencia médica inmediata. Si los sintomas
son muy violentos o persistentes, aunque
la persona afectada no pertenezca a un
grupo de riesgo, buscar asistencia médica.

N

Comunicar el caso al
area de alimentos de su
municipio o comuna

Si el alimento sospechoso fue ser-
vido durante una reunién numerosa
o procedia de un restaurante u otro
servicio de comidas, o si se trata de
un producto comercial.



Sistemas de gestion para
asegurar lainocuidad de los

alimentos

Las Buenas Practicas Agricolas se orien-
tan al control de los peligros bioldgi-
cos, fisicos y quimicos que podrian sur-
gir en cualquier etapa de la produccién
primaria.

Son un conjunto de principios, normas

y recomendaciones técnicas que se apli-
can a las diversas etapas de la produccién
agricola: preparacion del terreno, cose-
cha, transporte, para garantizar la pro-
duccién de alimentos sanos e inocuos.

La implementacién de las BPA no sélo
garantiza que los alimentos sean aptos
para el consumo humano, sino que per-
mite acceder a distintos mercados. Un
productor que aplica Buenas Practicas
Agricolas puede colocar sus productos en
mercados externos cada vez mas exigen-
tes, asi como también diferenciar el pro-

Manual de BPA

1. Introduccion
2. Presentacion del Establecimiento

3. Procedimiento de Historial y Manejo
del Establecimiento

4. Procedimiento de Seleccién de
Material de Propagacién y Siembra

5. Procedimiento de Gestion del Suelo
y Sustratos

6. Procedimiento de Manejo y Almace-
namiento de insumos, fertilizantes y
fitosanitarios

7. Procedimiento de Fertilizacion

8. Procedimiento de Riego y suministro
de agua

9. Procedimiento de Proteccion de cul-
tivos (fitosanitarios)

ducto en el mercado interno.

{Qué promueven las BPA?

+ Seguridad de las personas: mejora
las condiciones de los trabajadores y
consumidores

» Medio Ambiente: manejo racio-
nal de agroquimicos, cuidado de la
biodiversidad

- Inocuidad Alimentaria: Alimentos
sanos, no contaminados y de mayor
calidad

El Manual de BPA debe presentar los dife-
rentes capitulos con los procedimientos
que se realizan dentro de cada estableci-
miento para mantener condiciones ade-
cuadas para la produccion de alimentos
seguros.

10. Procedimiento de Recoleccién
(cosecha) y Manejo del Producto

11. Procedimiento de Limpieza y
Desinfeccion

12. Procedimiento de Manejo Inte-
grado de Plagas (MIP)

13. Procedimiento de Manteni-
miento de instalaciones, equipos y
utensilios

14. Procedimiento de Manejo de Des-
perdicios, Desechos y Efluentes

15. Procedimiento de Transporte

16. Procedimiento de Capacitacion y
Entrenamiento

17. Registros



Son todos los procedimientos necesarios
que se aplican en las unidades de pro-
duccion primaria de alimentos con el fin
de garantizar que éstos sean seguros, y
se emplean en toda la cadena de produc-
cién, incluyendo manejo de animales,
alimentacién y agua, manejo sanitario,
control de plagas, limpieza y desinfec-
cion, transporte, capacitacion y manejo
de residuos.

El objetivo de las BPP es la mejora de
la calidad de los productos alimenti-
cios de origen pecuario, la eficiencia en
el manejo apropiado de los animales,
el proceso sanitario y la inocuidad del
producto, con una produccién respon-
sable con el medio ambiente, respe-
tando al trabajador y complaciendo al
consumidor.

{Qué promueven las BPP?

- Bienestar animal: adecuado aloja-
miento, manejo, alimentacion, trata-
miento y prevencién de enfermedades

- Trazabilidad: permite sequir la ruta
del animal, desde que nace hasta que
se faena o viceversa, a través de toda la
cadena de produccién y abastecimiento

Son todos los procedimientos necesa-
rios que se aplican en la elaboracién de
alimentos con el fin de garantizar que
éstos sean seguros, y se emplean en toda
la cadena de produccién de los mismos,
incluyendo materias primas, elaboracién,
envasado, almacenamiento, transporte y
distribucion.

;Qué incluyen las BPM?

Comprenden los proyectos y construc-
cion de las instalaciones, el control de
las operaciones, el mantenimiento, lim-
pieza y desinfeccién de las instalaciones,
la higiene personal y la capacitacién del
personal. Las Buenas Practicas de Manu-
factura forman parte integral de todos
los sistemas de gestién de la inocuidad
de los alimentos, siendo pre-requisito del
Sistema de Andlisis de Peligros y Puntos
Criticos de Control (HACCP).

Los establecimientos de alimentos deben
con una Manual de Buenas Practicas,

sus procedimientos e instructivos, y los
correspondientes registros.

« Inocuidad Alimentaria: Acciones enca-
minadas a garantizar la méaxima seguri-
dad posible de los alimentos, abarcando
toda la cadena alimenticia, desde la pro-
duccidén al consumo

« Proteccion del Medio Ambiente:
manejo adecuado de los desechos

« Higiene y Seguridad en el Trabajo:

Manual de BPP

1. Introduccion
2. Presentacion del Establecimiento

3. Procedimiento de Manejo y Almace-
namiento de Alimentos, Medicamen-
tos e Insumos

4. Procedimiento de Manejo Animal
(ingreso, identificacion, alojamiento
y egreso)

5. Procedimiento de Salud Animal

6. Procedimiento de Alimentacion Ani-
mal y Suministro de Agua

7. Procedimiento de Bienestar Animal

Manual de BPM

1. Introduccion
2. Presentacion de la empresa

3. Procedimiento de elaboracién y
envasado

4. Procedimiento de manejo y almace-
namiento de materias primas, insu-
mos y productos terminados

5. Procedimiento de limpieza y
desinfeccion

6. Procedimiento de Manejo Integrado
de Plagas (MIP)

7.Procedimiento de mantenimiento
de equipos, utensilios y estructuras

8. Procedimiento de capacitacion y
entrenamiento

9. Procedimiento de manejo de des-
perdicios y desechos
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Brindar condiciones 6ptimas, justas, equi-
tativas y seguras de trabajo al recurso
humano

En el manual se describen los procedi-
mientos que se realizan dentro del esta-
blecimiento, con el fin de lograr una pro-
duccién sustentable, un producto seguro
y sano'y, a su vez, garantizar la trazabili-
dad del campo a la mesa.

8. Procedimiento de Limpieza y
Desinfeccion

9. Procedimiento de Manejo Integrado
de Plagas (MIP)

10. Procedimiento de Manteni-
miento de Instalaciones, Equipos y
Utensilios

11. Procedimiento de Manejo de Des-
perdicios, Desechos y Efluentes

12. Procedimiento de Transporte

13. Procedimiento de Capacitacion y
Entrenamiento

14. Registros

10. Procedimiento de manejo de aguas
y efluentes

11. Procedimiento de transporte

12. Procedimiento de recupero de
producto

13. Registros




Se utiliz6 por primera vez en EEUU en la
década de los 60 como un sistema pre-
ventivo para garantizar la seguridad de
los alimentos involucrados en los progra-
mas espaciales.

Segun el CODEX ALIMENTARIUS el sis-
tema HACCP permite identificar riesgos
especificos y medidas preventivas para su
control con el fin de garantizar la inocui-
dad de los alimentos. Es un instrumento

El sistema se basa en siete principios:

@ Identificar los posibles peligros
asociados con la produccion de ali-
mentos en todas las fases. Ejecutar
un analisis de peligros y estudio de
las medidas para controlar los peli-
gros identificados

@ Determinar los Puntos Criticos de
Control (PCC)

@ Establecer los limites criticos para
cada PCC

@ Establecer un sistema de vigilancia
para cada PCC

Trichinelosis

5 medidas para
la prevencion
de casos de
Trichinelosis

La Trichinelosis es una enfer-
medad transmitida por alimen-
tos y provocada por un para-
sito llamado Trichinella Spiralis.

El hombre se enferma al con-
sumir carne de cerdo infestada
por este parasito.

Usted puede evitar esta enfermedad

[

Fim

&~

Eel

para evaluar los riesgos y establecer sis-
temas de control que se orienten hacia
medidas preventivas en lugar de basarse
principalmente en el andlisis del producto
final. En definitiva, con la correcta apli-
cacion de este sistema, se puede garan-
tizar la eliminacién de los riesgos de
origen microbioldgico, fisico o quimico
mediante la anticipacion y prevencion,
en lugar de la inspeccién del producto
final.

@ Establecer las medidas correctivas
que habran de adoptarse cuando la
vigilancia o el monitoreo indiquen
alguna desviacién

@ Establecer procedimientos de
verificacion

@ Establecer un sistema de documen-
tacion y registro

Mientras que las Buenas Practicas de
Manufactura se aplican a toda la planta,
el sistema HACCP se puede aplicar sélo
a determinados sectores o productos
producidos dentro de la planta.

No realice cria de cerdos en basurales ni los alimente
con desechos. Elimine los roedores del lugar

Analice los cerdos faenados para el consumo casero

La cultura de “La Carneada” debe conservarse, pero se debe complementar
con el andlisis del cerdo por un profesional que garantice la seguridad del
alimento.

£

Los frigorificos deben proveerse de producciones
provenientes de criaderos seguros

Las carnicerias y salas de elaboracion de chacinados
g\ deben proveerse de frigorificos seguros

Los consumidores son responsables de construir su
salud

- Compre en lugares seguros

« Adquiera productos identificados

- Cocine perfectamente la carne del cerdo

Ante cualquier duda, consulta o alerta dirijase al responsable del Area de
Alimentos de su Municipio o Comuna.



ASSAlyla comunidad
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La Escuela ASSAI surge como iniciativa
del pilar de Capacitacién/Epidemiologia
en el ano 2011, desde la necesidad de
propiciar espacios de participacién ciu-
dadana, con el objetivo de promover el
fortalecimiento e integracién de los nue-
vos conceptos vinculados a la Seguridad
Alimentaria y de los alimentos; y de con-
tar con profesionales, técnicos y personal
administrativo de la actividad publica o
privada fuertemente capacitados en los
nuevos conceptos de seguridad alimen-

taria y en las nuevas herramientas de
gestion.

La metodologia utilizada para las capaci-
taciones, talleres, jornadas y disertacio-
nes es a través del cursado presencial y a
distancia por medio de una plataforma
educativa virtual, con una evaluacién
final y entrega de certificados. Estas capa-
citaciones estan a cargo de profesionales
de la Agencia Unica Integrada e invitados
expertos de Instituciones publicas o pri-
vadas, y son totalmente gratuitos.

Algunos temas desarrollados en la Escuela ASSAI

- Sistema de Calidad: Norma Iso
9001/2008,

- Auditoria Interna
«Normalso 17025

- Auditoria Buenos Practicas
« Pre Requisitos HACCP

La construccion de confianzas, es indis-
pensable para creer en los demads, traba-

jaren conjuntoy actuar con mas justicia.

Por ello, representantes de diferentes
Ministerios de la Provincia, trabajaron
para establecer los valores que sienten
las bases para obtener alimentos segu-
ros. Este enfoque multidisciplinario e
intersectorial debe asumirse como una
responsabilidad compartida entre el

Objetivos

« Procurar el disefio de politicas que
avancen hacia una mejor calidad de vida
con equidad

- Hermanar a sus integrantes poniendo
en comun las fortalezas y las debilidades

« Generar un sentido de pertenencia y
trabajo comun

« Permitir la cooperacién horizontal entre

« Nociones Legislativas, Rotulacion, Aditi-
vos Alimentario

- Inocuidad Alimentaria

« Enfermedades Crénicas

« Envases poliméricos

« Formacién de Capacitadores

Estado, los Productores, los Elaboradores
y los Consumidores.

A través del “Acuerdo Santa Fe, por una
Alimentacion Segura y Saludable’, la Pro-
vincia junto con sus Municipios y Comu-
nas, priorizan y refuerzan su compromiso
en el desarrollo y fortalecimiento de poli-
ticas intersectoriales efectivas destinadas
a promover estrategias que garanticen
una alimentacion seguray saludable.

los diferentes sectores y facilitar la coope-
racion entre ellos

- Favorecer la puesta en comun de ideas
se acuerdo a las distintas realidades

« Procurar y proponer el trabajo en con-
junto de los distintos organismos guber-
namentales, las ONG y la sociedad civil;
entendiendo que los procesos son una
responsabilidad compartida

ASSAL
escuela

Mas informacion

www.assal.gov.ar/escuela
capacitacion@assal.gov.ar
Tel. (0342) 4573718 Int. 127

“Lo que no es posible
siquiera es pensar en
transformar el mundo
sin un sueno, sin utopia,
sin proyecto”.

Paulo Freire, Pedagogo Brasilero.

- Poner al servicio de todos las experien-
cias, los estudios, investigaciones y bue-
nas practicas que se realizan a través de
publicaciones y difusion en el sitio web

Para adherirse al
Acuerdo Santa Fe ingresa a:
www.assal.gov.ar/acuerdosantafe
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El Congreso Nacional de Alimentacién
Seguray Saludable, se ha convertido en
un espacio académico transdisciplina-
rio, en el cual se debaten y presentan
politicas tendientes a promover una ali-
mentacién mas segura y saludable. Este
encuentro anual es organizado por la
Agencia Santafesina de Seguridad Ali-
mentaria y cuenta con el respaldo del
Ministerio de Salud de la Provincia de
Santa Fe.

En cada uno de los encuentros, la Agen-
cia invit6 a disertar a personalidades

del dmbito nacional e internacional -de
la OPS/OMS-, destacadas en diferentes
disciplinas vinculadas a la alimentacion,
académicos de universidades nacionales
e integrantes de los colegios de profesio-
nales, industrias, etc.

Algunos de los objetivos que se han
planteado son: promover la construccion
de politicas equitativas y sustentables
que garanticen la seguridad alimentaria;
afianzar lazos de cooperacion y vincu-
lacién entre el sector publico y privado
implicados en la cadena agroalimentaria
para la promocién de una alimentacion
segura y saludable; fortalecer los siste-
mas de produccién de alimentos regio-
nales como estrategia de consolidacion
de la soberania alimentaria; construir
consensos entre las sociedades civiles,
ONGs y el estado; reflexionar critica-
mente sobre las problematicas en sequ-

Es el registro tnico y articulado entre el
Ministerio de Salud, de la Produccion y
de Economia, en el cual deben regis-
trarse, obligatoria y gratuitamente, todas
las producciones del territorio provincial.

Objetivos

- Contar con datos actualizados de las
producciones y sus productores

« Implementar la geo-referenciaciéon de
las unidades productivas agropecuaria

ridad alimentaria con nuevos enfoques;
consolidar redes de trabajo inclusivas
y transdisciplinarias, para poder com-
prender y resolver las problematicas

actuales de la cadena agroalimentaria;
y jerarquizar la formacién constante de
los profesionales para hacer frente a los
nuevos desafios en materia de seguridad
alimentaria.

También, se desarrollan mesas redon-
das, conferencias breves, actividades
en simultaneo, plenarias, workshops y
exposicion de trabajos de estudiantes
y profesionales del ambito publico

y privado, y la realizacién de un Pre
Congreso.

Cabe destacar, que el Congreso
Nacional de Alimentacién Segura

y Saludable cuenta con la adminis-
tracion del Colegio de Veterinarios 12
Circunscripcion de nuestra provincia y
la participacion de organismos profesio-
nales, provinciales, nacionales e interna-
cionales. Estd dirigido a profesionales de
las areas de salud y alimentos tanto de la
actividad publica, como privaday a estu-
diantes de carreras a fines.

Mas informacion

www.assal.gov.ar/congreso
congreso@assal.gov.ar

« Obtener informacién general y especi-
fica por actividad productiva

Registro y mas informacion

www.assal.gov.ar/

« Apoyar y respaldar al productor
produccionprimaria

- Fortalecer las actividades de los dis-
tintos programas oficiales comunales,
municipales

El registro se realiza on line a través del
sitio web de la ASSAI; o personalmente
en Comunas/Municipios/Regionales o en
ASSAI Central.



La Agencia Santafesina de Seguridad
Alimentaria (ASSAI), estimula el cum-
plimiento de las Buenas Précticas de
Manufactura, mediante las cuales los
establecimientos elaboradores disefian
e implementan las medidas preventi-
vas que permiten la elaboracién de ali-
mentos seguros. Para ello, la provincia
de Santa Fe, cuenta con dos laboratorios
oficiales para llevar adelante programas
de vigilancia basada en laboratorio. Asi-
mismo, y a fin de lograr mayor accesibi-
lidad para las personas intolerantes al
Gluten, la Agencia hizo publica su base
de datos y desarroll6 en su sitio web, un

Es una intolerancia permanente al glu-
ten, una proteina que se encuentra en el
trigo, avena, cebada y centeno (TACC),
como asi también en todos los productos
derivados de estos cuatro cereales.

¢Cudl es el tratamiento?

El Unico tratamiento que existe es mante-
ner de por vida una dieta libre de gluten.
De esta manera, la mucosa

buscador que contiene todos los produc-
tos aptos para celiacos que se elaboran
en territorio santafesino.

De esta manera, la ASSAl facilita a los
consumidores una herramienta, con-
tinuamente actualizada, que permite
conocer los alimentos que se producen
en la provincia de Santa Fe y se comercia-
lizan en todo el pais.

Implementar politicas de salud inclusi-
vas y proporcionar informacién de uti-
lidad, son acciones que favorecen la
construccién de ciudadania y ambientes
saludables.

- Guardar separados los alimentos aptos
para celiacos, de aquellos que no lo son

- Utilizar utensilios y recipientes perfec-
tamente limpios antes de manipular ali-
mentos sin TACC. Es aconsejable tener
ciertos recipientes exclusivos para coci-
nar sin gluten, esto se debe a que por su
forma es dificultoso limpiarlos correcta-
mente, y corremos el riesgo de dejar res-
tos de gluten en coladores,

del intestino logra regene-

Recuerde: sélo

palos de amasar, tostadora,

rarse, desaparecen los sin- deb . etc.

tomas y se previenen otras ebe suprimir + Nunca utilizar aceite o agua

complicaciones asociadasa €/ gluten de su donde previamente se coci-

la enfermedad. alimentacién si naron alimentos con gluten
la celiaquia esta . sjen el horno se cocinan al

Consejos
sobre alimentacion

confirmada a
través de biopsia

mismo tiempo una prepara-
Cion apta para celiacos y otra
que pueda contener gluten,

Se recomienda consumiruna ;
dieta sin TACC y alimentos intestinal deberén cocinarlas en dife-
de origen natural como: car- rentes recipientes
nes, verduras y frutas frescas,
Rotulado

legumbres, huevos, cereales sin gluten y
todas las preparaciones caseras elabora-
das con estos ingredientes.

Cuidados

Evitar la contaminacion cruzada: un ali-
mento que no contiene gluten puede
contaminarse por estar en contacto con
otros alimentos que si lo contengan. Para
ello es necesario:

« Preparar y cocinar antes los alimen-
tos libre de gluten, de aquellos que lo
contienen

Los productos alimenticios “Libres de
Gluten” que se comercializan en el pais
deben llevar obligatoriamente impreso
en sus envases o envoltorios, de modo
claramente visible, el simbolo oficial.
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Ingresa a www.assal.gov.ar/sintacc
y conocé todos los alimentos aptos

para celiacos que se producen en la
provincia de Santa Fe

¢Sabias que?
Siuna persona
celiaca consume
algin alimento
con gluten, su
intestino se dana y
se vuelve incapaz
de absorber

los nutrientes
necesarios

para mantener
saludable al
organismo.
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Campana
Lactancia materna

La Agencia Santafesina de Seguridad Alimentaria, se
adhiere a esta campana realizada todos los afios durante el
mes de agosto, comunicando a la sociedad la importancia
de este primer alimento para los bebés.

Los nifios y nifas se deben alimentar con leche materna
de forma exclusiva hasta los 6 meses de vida y luego inge-
rirla como complemento hasta los 2 afios. De esta manera,
son menos propensos a contraer enfermedades, y si las
contraen se recuperan de los cuadros en plazos mas cortos
que aquellos que no gozan de este beneficio. Esto se debe,
a que por medio de la leche se le suministran al bebe los
anticuerpos para que su organismo cuente con los recur-
s0s necesarios para una buena defensa ante el ataque de
cualquier enfermedad. La leche materna los protege de
alergias, enfermedades de la piel, desnutricién, obesidad,
diabetes juvenil y deficiencia de micronutrientes.

El amamantamiento beneficia también a la mam4, ya que
disminuye los riesgos de hemorragias uterinas post parto,
colabora a perder el peso ganado durante el embarazo y
reduce los riesgos de una depresidn post parto. La pareja
o la familia también se redefine, debido a que se asumen
nuevos sus roles, se integran, promueve el amor y genera
cultura.

La leche materna es un alimento gratuito que ayuda en

la economia hogarefa, dado que evita el gasto de dinero

que implica comprar leches de formulas, tetinas y demds.

Estos beneficios financieros también son percibidos por el
pais, ya que disminuye los gastos en salud publica.

Recorda: las madres que amamantan, contribuyen a que
el pais tenga nifios mas sanos, inteligentes y seguros de si
mismos.

Campana
Semana del bienestar

La ASSAI, junto con los Municipios, Comunas y Regiona-
les que la integran, participan todos los afios en el mes de
septiembre, de la Semana del Bienestar impulsada por la
OPS/OMS para promover una vida mas sana y activa. Para
ello brinda informacién, promueve actividades y herra-
mientas que lleven a la sociedad a una vida y alimentacién
mas saludable.

También, en el marco de esta campana, realizo el tramite
necesario para acreditar a la Agencia y al Congreso Nacio-
nal de Alimentacién Segura y Saludable, como espacios
libres de humo de tabaco, e invité a las Regionales, Comu-
nas y Municipios a sumarse a esta iniciativa.

Amamantar a tu bebé es el mejor acto de amor que sale de tu ser.
Amd a tu bebé, dale la teta.

Cercano, continuo  La Agencia Santafesina de Seguridad Allmentaria,

y oportuno se adhiere a la celebracion de [a Semana Mundial
Semana de |a de la Lactancia Materna, informando sobre |a impor-
P tancla de este primer alimento para 10s bebés.
Lactancia El tema elegido este afio por 13 OMS &5 "Apoyn a
Materna Ias madres gue amamantan: cercano, continuo y..

Continuar Todos sus
leyendo beneficios

Reglamentaciones
que la protegen

www.assal.gov.ar/lactancia

DE SALUD LIBREDE @ 7017

EJERCICIOS DE 10 HUMO ACTIVIDADES
DERRIBANDO A 15 MINUTOS L

CONOCE L0S
MITOS PARA MEJORAR LA

ALIMENTARIOS Y &AII.J‘I‘)\AD YEL Fms REALIZADOS
EJERCICIO ES

MEDICINA LABORAL ACREDITARSE

Slommnen PASCAL TR

www.assal.gov.ar/bienestar
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Actividades para los mas chicos

La cueva de las brujas

“La cueva de las brujas” es un libro que surge
de lainiciativa de la Agencia Santafesina

de Seguridad Alimentaria como un instru-
mento ludico y de aprendizaje para llegar

a las nifas y nifos en edad escolar. A través
de una historia con personajes ficticios, acti-
vidades y juegos, la ASSAl aspira a acercar a
los pequeiios, al conocimiento y précticas de
una alimentacion segura, saludable y nutri-
tiva. Cabe destacar, que este proyecto estd
dirijo a Escuelas de Nivel Primario y cuenta
con de la Organizacién Panamericana de la
Salud.

Argumento

Dos brujas, Pingiiicula Carnosa y Amaranta
Rubicunda, han practicado un hechizo, pero
equivocaron la férmula y quedaron dor-

Aprendeé

midas durante més de doscientos afios. Al
despertar descubren que el mundo ha cam-
biado demasiado, y lo peor, que la gente ya
no cree en brujas, asi que deciden cambiar
de oficio y poner en marcha un rest6-bar en
el que prepararan deliciosos platos y bebi-
das. Pero pronto se dan cuenta de que no
era tan facil como pensaban...

A través de historias de enredos y humor, las
brujas buscaran una solucién a sus proble-
mas y sortearan las dificultades que se les
presentan.

Los lectores podran colaborar con las brujas,
a través de juegos y actividades, a encontrar
respuestas a las dudas que las inquietan:
iqué cuidados deben tener a la hora de pre-
parar los alimentos? ;Qué necesitamos inge-
rir y hacer para estar sanos y saludables?

Para realizar los siguientes juegos, primero se
debe ingresar al sitio web del libro:
www.assal.gov.ar/la-cueva-de-las-brujas).

Alli, se pueden leer, escuchar y descargar cada
uno de los capitulos de los cuento y encontrar
las soluciones.

jugando

En algunos de los dibujos descubrirdn que las brujas realizan acciones
incorrectas para que la alimentacion sea segura y saludable. ;Podrian
marcar cudles son y explicar brevemente cudles son los errores que
cometen y qué pueden provocar estas acciones?
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Barré (tacha) las acciones equivocadas y explicd por qué.

lavarse muy bien las manos
tar carne cruday verdura

vamos a cocinar

muy jugosa

bo b b b b b

debe ser potable

Fundamento

En el marco del fortalecimiento de las
acciones de Educacién Alimentaria Nutri-
cional (EAN) como herramienta de empo-
deramiento, un grupo interdisciplinario
de profesionales que desempefan su
tarea en distintas dependencias estata-
les de la provincia de Santa Fe, se reunén
a fin de construir un espacio de sistema-
tizacion y divulgacion.

Para ello, confeccionaron un material que
retine las diversas técnicas y estrategias
didacticas aplicadas a la promocién de
una Alimentacion Segura y Saludable

en la Provincia. El proyecto se denomina
“Bitacora de la alimentacién segura y
saludable”.

Las nuevas tecnologias y los espacios vir-
tuales se han posicionado como herra-
mientas eficaces, dindmicas y de amplio
alcance. Es por este motivo, que la pro-
puesta que se presenta pretende gestar
un entorno virtual donde los diferentes
actores interesados puedan aplicar las
técnicas disefadas en sus espacios coti-
dianos de trabajo. Es por esto que pro-
cura ser util para todos aquellos inte-
resados en ser multiplicadores de una
alimentacién segura y saludable.

Este proyecto auténomo, participativo y
ciudadano persigue cristalizar las accio-
nes de EAN que se implementan en el
ambito de la provincia desde hace mas
de 10 afos.

Se parte desde una mirada interdiscipli-

Antes y después de ir al bafo, hay que
Podemos usar una misma tabla para cor-
No es necesario lavar los alimentos si los
Sila leche no es pasteurizada, se reco-

mienda hervirla durante cinco minutos

La carne es mas nutritiva si la cocinamos

..

heladera

Se recomienda beber mucha agua. Esta

naria en donde los conceptos nutriciona-
les se integran con cuestiones emocio-
nales, sociales, culturales y ambientales.

A través del intercambio de saberes y
experiencias previas, se genera un nuevo
saber que promueve la participacion, la
reflexion, el dialogo y el andlisis.

El disefo de la Bitacora invita a jugar,
experimentar, explorar. Poner en mar-
cha el cuerpoy la imaginacion para

asi aprender y aprehender contenidos
vinculados a una alimentacién segura,
saludable y soberana. Esta metodolo-
gia es coherente con el caracter abierto,
flexible, participativo, grupal, practico y
vivencial.

;Quienes la conforman?

Un grupo interdisciplinario de profesio-
nales que desempenan su tarea en distin-
tas dependencias estatales de la provin-
cia de Santa Fe, a los fines de construir un
espacio de sistematizacion y divulgacion:

- Ministerio de Desarrollo Social -
Direccion Provincial de Orientacion
Social

- Ministerio de Desarrollo Social -
Direccién Provincial de Seguridad
Alimentaria

« Ministerio de Salud - Agencia
Santafesina de Seguridad Alimentaria

« Ministerio de Salud + Direccion de
Promocién y Proteccion de la Salud

Podemos congelar y descongelar hasta
tres veces un mismo alimento

La leche puede beberse cruda, recién
ordefada, sin necesidad de hervirla

No es necesario mirar la fecha de venci-
miento, antes de consumir un alimento

Antes y despues de cocinar, hay que
lavarse las manos con detergente o jabon

No descongele los alimentos a tempe-
ratura ambiente. Hagalo dentro de la

Ingresa a www.assal.gov.ar/
bitacoradelaalimentacion

y conocé muchos juegos y activida-
des para realizar
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Aceites: clase de lipidos de origen vegetal
que se caracterizan por estar compuestos de
acidos grasos y glicerina. Son liquidos a tem-
peratura ambiente.

Actividad de agua / agua disponible
(aw): es la cantidad de agua libre que hay
en un alimento, es decir, la cantidad de agua
disponible para reaccionar quimicamente
con otras sustancias y provocar el crecimiento
microbiano.

Aditivos: sustancias, naturales o sintéticas,
que se afaden intencionadamente a un ali-

mento con el fin de mejorar sus caracteristi-
cas organolépticas o extender su tiempo de
conservacion.

Agencia Santafesina de Seguridad
Alimentaria (ASSAI): es un organismo
descentralizado del Ministerio de Salud de la
Provincia de Santa Fe que se ocupa de garan-
tizar el derecho de disponer alimentos segu-
ros, nutritivos y culturalmente aceptables,
necesarios para llevar una vida sana y activa.
Promueve la seguridad alimentaria como
aspecto fundamental de la salud publica, y el
desarrollo productivo, ofreciendo garantias e
informacién objetiva a los productores, elabo-
radores, expendedores y consumidores de la
cadena agroalimentaria propiciando la cola-
boracién y coordinacion de los organismos
publicos y privados.

Agua: es una molécula inorgdnica imprescin-
dible para la vida. Interviene en la digestion,
la absorcién, el transporte de los nutrien-
tesy en la eliminacién de los desechos en el
organismo.

Alérgeno: es una sustancia que puede indu-
cir una reaccion de hipersensibilidad capaz de
desencadenar una respuesta inmune en un
organismo previamente sensibilizado.

Alergia Alimentaria: reaccion de hiper-
sensibilidad a ciertas sustancias contenidas
en alimentos, pudiendo provocar signos y sin-
tomas como problemas digestivos, urticaria o
inflamacion de las vias respiratorias.

Alimentacién: es el acto de ingerir alimen-
tos, independientemente si son nutritivos

o no. Es un proceso consciente y voluntario
que depende principalmente de factores eco-
noémicos, culturales y de la informacion que
dispongamos.

Alimentacién Saludable: es aquella que
aporta todos los nutrientes esenciales y la
energia que cada persona necesita para tener
una vida sanay activa.

Alimento: toda sustancia o mezcla de sus-
tancias naturales o elaboradas que, ingeridas
por el hombre, aporten al organismo la ener-
giay los materiales necesarios para el desarro-
llo de los procesos bioldgicos.

Alimento contaminado: es aquel que
contenga agentes vivos (virus, bacterias,
hongos o parasitos), sustancias quimicas,
minerales u organicas extrafias a su compo-
sicion normal, sean o no perjudiciales, y/o
componentes naturales toxicos en concen-
tracién mayor a las permitidas por exigencias
reglamentarias.

Alimento inocuo: es aquel que no causara
dafo al consumidor cuando el mismo sea pre-
parado o ingerido de acuerdo a las especifi-
caciones del fabricante y cumpliendo con las
condiciones higiénicas adecuadas.

Alimento Seguro: es aquel donde se
encuentra evidencia objetiva que los peli-
gros Fisicos, Quimicos y Bioldgicos estan bajo
control.

Alimentos Constructores: son aquellos

que proporcionan los elementos y materiales
necesarios para formar estructura, participar
en el crecimiento y renovar el organismo.

Alimentos Energéticos: son aquellos que
aportan la energia necesaria para el buen fun-
cionamiento del organismo.

Alimentos Reguladores: son aquellos
que mantienen el buen funcionamiento del
organismo y previenen enfermedades.

Aminoacidos: son las unidades quimicas
o0 elementos constitutivos de las proteinas
que a diferencia de los demas nutrientes
contienen nitrégeno aprovechable por el ser
humano. Los mismos se dividen en dos gru-
pos: esenciales y no esenciales.

Aminoacidos esenciales: son aquellos
aminoacidos que no pueden ser sintetizados
por el organismo, por lo cual deben ser incor-
porados a través de la dieta.

Aminoacidos no esenciales: son aque-
llos aminoacidos que pueden ser sintetizados
por el propio organismo.

Antibacterianas: sustancia utilizada para
inhibir o eliminar el desarrollo de bacterias.

Antioxidantes: son sustancias que tie-
nen la capacidad de retardar o prevenir la
oxidacién, se caracterizan por ayudar a pre-
venir el envejecimiento prematuro y ade-
mas protegen al organismo de diferentes
enfermedades.

Avitaminosis: estado patoldgico que pro-
viene de la falta o insuficiencia de una o mas

vitaminas en la dieta o de la dificultad para su
absorcién o utilizacion.

Bacterias: son microorganismos unicelu-
lares que se encuentran en el aire, agua, ali-
mentos, tierra o dentro de otros seres vivos
incluyendo el hombre. Algunas bacterias son
benéficas y otras perjudiciales, pudiendo

dar lugar a fermentacion, enfermedades o
putrefaccion.

Biodegradable: producto o sustancia que
puede descomponerse en los elementos qui-
micos que lo conforman por un proceso natu-
ral bioldgico.

Biotecnologia: toda aplicacién tecnolégica
que utilice sistemas biolégicos y organismos
vivos o sus derivados para la creacion o modi-
ficacion de productos o procesos especificos.

Botulismo: es una intoxicacién causada por
la toxina botulinica, una neurotoxina bacte-
riana producida por la bacteria Clostridium
botulinum. Se acompaia de una elevada
mortalidad.

Buenas Practicas: es un sistema preven-
tivo, que mediante procedimientos escritos y
sistematizados mantiene los peligros/riesgo
identificados bajo control. EL mismo se aplica
en distintas etapa de la cadena agroalimenta-
ria, en la produccién Agricola denomindndose
Buenas Practicas Agricolas (BPA), en la pro-
duccién Pecuaria, Buenas Practicas Pecuarias
(BPP) y en la Industria, Buenas Practicas de
Manufactura (BPM).

Cadena Agroalimentaria: la cadena
agroalimentaria es un conjunto de acciones
y actores que intervienen y se relacionan téc-
nica y econédmicamente desde la produccién
primaria hasta el consumidor.

Calorias: es la cantidad de calor necesa-
rio para aumentar en un grado centigrado la
temperatura de un gramo de agua (de 14.5°
a 15.5°C).

Caracteristicas Organolépticas: son
todas aquellas caracteristicas fisicas que pue-
den percibirse de forma directa a través de los
sentidos, como sabor, textura, olor, color, etc.

Codex Alimentarius: es una coleccion
reconocida internacionalmente de estanda-
res, codigos de précticas, guias y otras reco-
mendaciones relativas a los alimentos, su
produccién y seguridad alimentaria bajo el
objetivo de la protecciéon del consumidor.
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Codigo Alimentario Argentino (CAA):
es una normativa que regula en todo el terri-
torio de Argentina a todos los alimentos,
condimentos, bebidas o sus materias primas
y los aditivos alimentarios que se elaboren,
fraccionen, conserven, transporten, expendan
0 expongan, asi como a toda persona, firma
comercial o establecimiento que lo haga.

Colesterol: es un lipido cuyo origen es
mixto, una parte procede de la ingestion de
alimentos (grasas animales, yema de huevo,
etc.) y la otra es sintetizada en el higado.

Condensacion: proceso en el cual se pro-
duce el cambio de estado de una sustancia de
gaseoso a liquido.

Consumidor: individuo que requiere satis-
facer cierta necesidad a través de la adquisi-
cion de determinados bienes o servicios en
forma gratuita u onerosa.

Contaminante: es la presencia de una sus-
tancia indeseable en un alimento, sea peli-
grosa o no para la salud del consumidor.

Corrosivo: Que causa o produce desgaste
progresivo de una superficie por rozamiento o
por una reaccién quimica.

Desinfeccion: es la destruccion, inactiva-
cion, eliminacion o reduccién de microorga-
nismos por medio de agentes quimicos y/o
métodos fisicos sin comprometer la inocuidad
del alimento.

Desnutricién: estado en el que existe un
balance insuficiente de uno o mas nutrien-
tes manifestandose en un cuadro clinico
caracteristico.

Detergentes: es una sustancia que tiene la
propiedad quimica de disolver la suciedad o
las impurezas de un objeto sin corroerlo.

Dislipidemia: enfermedad caracterizada
por la concentracién de lipidos que posee
nuestro plasma sanguineo, normalmente
mayor a los habituales, causando riesgos para
la salud.

Edulcorante: cualquier sustancia, natural o
sintéticas, que sirve para conferir sabor dulce
a un alimento.

Epitelio: tejido formado por una o varias
capas de células unidas entre si, que recubren
la superficie interna o externa del organismo.

Esporas: es una célula reproductiva pro-
ducida por algunos microorganismos, que
permite la supervivencia por largo tiempo
en condiciones adversas y se desarrolla des-
pués de un estado de latencia o hibernacién
cuando dispone las condiciones adecuadas.

Esterilizacion: es el proceso que destruye

en los alimentos, a temperaturas adecuadas,

todas las formas de vida de microorganismos
patdgenos y no patégenos.

ETA (Enfermedades Transmitidas por
Alimentos): es cualquier enfermedad oca-
sionada por el consumo de productos alimen-
ticios y/o agua que contengan peligros fisicos,
quimicos y/o bioldgicos en cantidades tales
que afecten la salud del consumidor.

Fermentacion: proceso quimico catabo-
lico producido mediante una enzima o un
microorganismo que transforma una sustan-
cia alimenticia en otro producto. La fermenta-
cion tipica es la realizada mediante levaduras.

Glucosa: hidrato de carbono simple, con
gran poder edulcorante y es la principal
fuente de energia en la dieta.

Grasas: clase de lipidos de origen animal
que se caracterizan por estar compuestas de
acidos grasos y glicerina. Son solidas a tempe-
ratura ambiente.

Grasas Trans: son écidos grasos insatura-
dos que se forman por la hidrogenacion de
los aceites vegetales los cuales se transforman
en mas sélidos o en liquidos mas estables;
también se encuentran naturalmente en algu-
nos alimentos.

HACCP (Hazard Analysis and Critical
Control Points / Analisis de Peligros
y Puntos Criticos de Control): es un sis-
tema que permite identificar peligros especi-
ficos y medidas para su control con el fin de
garantizar la inocuidad de los alimentos. Se
centra en la prevencion en lugar de basarse
en el producto final.

Hidrocarburos aromaticos policiclicos
(HAP): son compuestos organicos proceden-
tes principalmente de procesos de combus-
tion incompletos de materia organica. Son
estables, altamente téxicos, algunos carciné-
genos y otros mutagénicos.

Hidratos de carbono: compuestos organi-
cos integrados por carbono, hidrégeno y oxi-
geno, que constituyen la principal fuente de
energia en la dieta.

Hidrosoluble: que se puede disolver en
agua.

Higiene de los alimentos: comprende las
condiciones y medidas necesarias llevadas a
cabo durante la recepcion, elaboracién, alma-
cenamiento, transporte, expendio y/o con-
sumo de los alimentos, destinadas a garanti-

zar un producto seguro.

Hongos: son un grupo de microorganismos
eucariotas entre los que se encuentran los
mohos, las levaduras y las setas. Estos se desa-
rrollan en diversos hébitats, generalmente en
lugares himedos y se alimentan principal-
mente de materia en descomposicion.

Infeccidn: es una enfermedad que resulta
de la ingestion de microorganismos vivos per-
judiciales (virus, bacterias, parasitos), presen-
tes en los alimentos.

Intoxicacién: es una enfermedad que
resulta de la ingestion de toxinas presentes
en un alimento, que han sido producidas por
hongos o bacterias.

Limpieza: es la eliminacion fisica de materia
organica e inorganica reduciendo el riesgo de
contaminacién y deterioro de alimentos, faci-
litando asi una posterior desinfeccion.

Lipido: son biomoléculas organicas for-
madas por carbono e hidrégeno y general-
mente oxigeno. No son solubles en agua sino
en disolventes orgénicos y son la principal
reserva de energia de los seres vivos.

Liposoluble: que se puede disolver en
lipidos.

Macronutrientes: son aquellos nutrientes
que suministran la mayor parte de energia al
organismo. Los principales son hidratos de
carbono, proteinas, y lipidos.

Manipulacién de alimentos: son todas
las operaciones que se efectiian sobre el ali-
mento durante las etapas de recepcion, ela-
boracién, almacenamiento, transporte expen-
dio y/o consumo.

Manipulador de alimentos: se refiere a
toda persona que tiene contacto directo con
los alimentos durante la recepcion, elabora-
cion, almacenamiento, transporte, expendio
y/0 consumo.

Manual de Buenas Practicas de
Manufactura: es una carpeta donde se
ordenan y sistematizan todos los procedi-
mientos, registros e instructivos que efectua
un establecimiento, a fin de cumplimentar
con las Buenas Practicas de Manufactura.

Micotoxina: sustancia toxica elaborada por
hongos filamentosos o mohos.

Micronutrientes: son aquellas sustancias
que el organismo necesita en pequefas dosis,
como ser las vitaminas, minerales, etc.

Microorganismos: son aquellos seres vivos



de tamafio pequeno que Unicamente pueden
ser observados a través de un microscopio.
En este extenso grupo podemos incluir a los
virus, las bacterias, levaduras, mohos, proto-
Z00s, etc.

Microorganismos patégenos: son los
diferentes tipos de bacterias, virus, levaduras,
protozoos, hongos, etc. causantes de distintas
enfermedades.

Minerales: son micronutrientes inorganicos
que el cuerpo necesita en cantidades o dosis
muy pequefas, imprescindibles para el nor-
mal funcionamiento metabdlico.

Mucosas: es el tejido hiumedo que recubre
ciertas partes del interior del cuerpo.

Nutricién: es un proceso involuntario e
inconsciente donde el organismo recibe,
transformay utiliza los nutrientes contenidos
en los alimentos.

Nutriente: son aquellas sustancias que se
encuentran en los alimentos, y que forman
parte de nuestro organismo. Son fuente de
energia y son necesarios para el crecimiento,
desarrollo y mantenimiento de la vida.

Parasitos: son organismos que viven a
expensas de otros privandolo de sus nutrien-
tes, envenenando o destruyendo los tejidos
de sus huéspedes.

Pasteurizacion: es un proceso tecnolégico
que se lleva a cabo mediante tratamientos
térmicos, combinando tiempos y temperatu-
ras adecuadas, para destruir los microorganis-
mos patégenos y una cierta proporcion de los
microorganismos no patdgenos.

Patdgenos: todo agente bioldgico externo
que se aloja en un ente biolégico determi-
nado, dafiando de alguna manera su ana-
tomia, a partir de enfermedades o dafios
visibles.

Peligro: es la posibilidad de que un agente
fisico, quimico o bioldgico sea capaz de pro-
ducir un dafo significativo a la salud.

Peligros bioldgicos: son todos aque-
llos microorganismos presentes en los ali-
mentos que pueden causar enfermedades
alimentarias.

Peligros fisicos: son todos aquellos “cuer-
pos extrafnos” de cualquier naturaleza que,
de forma accidental, estdn presentes en un
alimento y al ser ingeridos, pueden producir
lesiones. Algunos ejemplos son particulas de
metal desprendidas por utensilios o equipos,
astillas de huesos, trozos de vidrios, pedazos
de madera, anillos, tornillos, trozos de plas-
tico, etc.

Peligros quimicos: son todas aquellas sus-
tancias quimicas que pueden ser dafiinas para
el hombre y cuya presencia en los alimentos
es indeseable totalmente o a partir de cier-
tas concentraciones. Algunos ejemplos son
contaminacioén por plaguicidas, por medica-
mentos de uso veterinario, por materiales en
contacto con alimentos, por un mal uso de
aditivos, de sustancias desinfectantes, pintu-
ras, lubricantes u otros.

PH: es una medida de acidez o alcalinidad de
una disolucién.

Productos domisanitarios: son aquellas
sustancias o preparaciones destinadas a la
limpieza, lavado, odorizacion, desodorizacion,
higienizacion y desinfeccion utilizadas en el
hogar y/o ambientes publicos y/o privados.

Proteinas: son macromoléculas formadas
por la unién de aminodcidos, que constituyen
el principal nutriente para la formacion de los
musculos del cuerpo. Ejercen en nuestro orga-
nismos diferentes funciones como ser estruc-
turales, reguladoras, enziméticas y defensivas.

Protozoos: son microorganismos unicelu-
lares que se reproducen de manera sexual,
asexual o incluso a través de un intercam-
bio de material genético. Los mismos viven
en alimentos contaminados, agua sucia y
excremento.

Riesgo: es la probabilidad de la manifesta-
cién de un peligro y su magnitud.

RNE: Registro Nacional de Establecimiento

RNEE: Registro Nacional de Establecimiento
de Envase

RNPA: Registro Nacional de Producto
Alimenticio

RNPE: Registro Nacional de Producto Envase
RPE: Registro Provincial de Establecimiento

RPED: Registro Provincial de Estableci-
miento Domisanitario

RPPD: Registro Provincial de Producto
Domisanitario

RPPD: Registro Provincial de Produccciones
Primarias

Rétulos: es toda inscripcion, leyenda, ima-
gen o toda materia descriptiva o gréafica que
se haya escrito, impreso o adherido al envase
del alimento, destinada a informar al consu-
midor sobre las caracteristicas del mismo.

Sales Minerales: son moléculas inorgani-
cas que desempefan una funcion en el orga-
nismo dependiendo del estado fisico en que
se encuentran, pueden tener funcién de pro-
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teccion, sostén, acciones reguladoras, entre
otras.

Seguridad Alimentaria: comprende el
acceso fisico, social y econémico a alimentos
suficientes, nutritivos, seguros y saludables
para satisfacer necesidades nutricionales y
preferencias alimentarias a fin de llevar una
vida activa y sana.

Seguridad de los Alimentos: son las
estrategias, acciones y medidas que se apli-
can en toda la cadena agroalimentaria, desde
la produccién primaria hasta el consumidor,
para la obtencién de alimentos seguros.

Soberania Alimentaria: es el derecho de
los pueblos a definir sus propias politicas y
estrategias sustentables de produccién, distri-
bucién y consumo de alimentos, que garanti-
cen la alimentacion a toda la poblacion.

Solucion: es una mezcla homogénea de dos
0 mas sustancias, de las cuales una se encuen-
tra en mayor proporcion.

Soluto: es el compuesto de menor pro-
porcién que se encuentra presente en una
solucion.

Solvente: es el compuesto de mayor pro-
porcién que se encuentra presente en una
solucion.

Sustancias toxicas: son productos quimi-
cos cuya fabricacion, procesado, distribucion,
uso y eliminacién representan un riesgo para
la salud humana y el medio ambiente.

Toxiinfeccion: es una enfermedad que
resulta de la ingestion de alimentos con una
cierta cantidad de microorganismos causan-
tes de infecciones, capaces de producir o libe-
rar toxinas una vez que son ingeridos.

Toxinas microbianas: sustancias produci-
das por el metabolismo de los microorganis-
mos, que pueden ser causa de intoxicaciones
o toxoiinfecciones alimentarias.

Triglicéridos: son un tipo de lipido pre-
sente en el torrente sanguineo y en el tejido
adiposo. Su exceso puede contribuir al endu-
recimiento y el estrechamiento de las arterias.

Valor energético o valor calorico de un
alimento: es una medida que indica la can-
tidad de energia que se obtiene al consumir
un alimento.

Virus: son microorganismos mucho mas
pequefos que las bacterias. Se desarrollan
dentro de las células vivas y cuando estan
adentro controlan todos sus procesos.

Vitaminas: son sustancias quimicas no sin-
tetizables por el organismo pero indispensa-
bles para los procesos metabélicos.
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5 claves para mantener

alimentos seguros
y evitar enfermedades
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usaraguay cocinar separar los alimentos
alimentos seguros  completamente crudos de los cocidos
N\ N\ .
= Usar agua potable o = Cocinar completamente los = Usar utensilios y equipos
potabilizarla antes del alimentos, especialmente carnes, diferentes, como cuchillas o tablas
consumo. pollos, huevos y pescados. de cortar, para manipular crudos y
« Lavar bien las frutas y hortalizas = Cuidar que no queden partes rojas  cocidos listos para consumir.
antes de consumirlas. en el interior de pollos y carnes. = Conservar los alimentos en )
» Seleccionar alimentos sequros, = Recalentar completamente la recipientes separados para evitar el
tales como la leche comida elaborada con contacto entre ellos.
pasteurizada. anterioridad.
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=

* A
s /| mantener los
alimentos a

mantener temperaturas

1a higiene seguras

N\ N\

= Lavarse las manos con agua y jabon = Mantener refrigerados los alimentos perecederos
frecuentemente, sobre todo luego de ir al (preferentemente, bajo los 5° C).
baio, cambiar pafales y antes de preparar1os . Mantener bien caliente la comida lista para servir (arriba
alimentos. de los 60° C).

* Lavary desinfectar todas las superficies y » No descongelar los alimentos a temperatura ambiente.
utensilios utilizados en la preparacion de los ) ) L
alimentos. = Evitar cortar la cadena de frio en las playas, picnic o

. , ) . colonias. Transportar los alimentos en forma refrigerada en
= Proteja los alimentos y las dreas de cocina de una conservadora y protegidos del sol.

insectos, mascotas y de otros animales ; .
(guarde los alimentos en recipientes cerrados). " No compre alimentos que no estén adecuadamente

conservados/refrigerados.

Entre todos, construimos la salud.

Ante cualquier duda, consulta o alerta dirijase al responsable
del Area de Alimentos de su Municipio o Comuna.




