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Para prevenir este riesgo
ofrecemos al lector una serie
de consejos que confiamos le
resulten de gran utilidad.




En la cocina hay que mantener siempre unas buenas condiciones
de higiene, y evitar la presencia de insectos y otros animales.

Los productos de limpieza hay que almacenarlos separados de
los productos alimenticios a fin de evitar su contaminacion, y
Nno trasvasar su contenido a botellas u otros recipientes de uso
alimentario, pues puede provocar accidentes por confusion.

Los desperdicios de los alimentos se descomponen rapidamente
y son un foco de atraccion de insectos y roedores; por este motivo
hay que mantenerlos tapados y retirarlos diariamente.
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Para conservar los alimentos, emplear recipientes de materiales
aptos para uso alimentario, tapados (con tapa, plato, papel
aluminio o transparente,...) a fin de protegerlos de la oxidacion-
deshidratacion y de la contaminacion ambiental.




Para calentar alimentos, emplear recipientes apropiados. No se
deben utilizar envases ni tapas de plastico, salvo que su etiqueta
especifique este uso, pues en otro caso pueden pasar componentes
del plastico al alimento.

Cuando se manipulen alimentos crudos, a continuacién, lavar
bien las mesas, los recipientes y los utensilios utilizados, con el
fin de evitar que puedan contaminarse otros alimentos.

Las manos pueden transmitir gérmenes a los alimentos; por ello
es preciso lavarse las manos con agua y jaboén:

« Aliniciar la preparacién

+  Después de manipular alimentos crudos

+ Despuésdeiral WC, de estornudar, tocar pafales, dinero, animales,
basura... o realizar cualquier otra accién que pueda contaminar los
alimentos.

Las comidas han de elaborarse sininterrupciones
innecesarias, con la menor antelacién posible,
y sacando del frigorifico Unicamente las
cantidades que se vayan a utilizar.

Los alimentos frescos, y en particular huevos,
pescados, moluscos, hortalizas y frutas, pueden
encontrarse contaminados de origen, por
lo que, si se consumen en crudo o poco
cocinados, es necesario tomar precauciones:

+ Debemos evitar elaborar alimentos con huevos crudos (mayonesa
casera), escasamente cuajados (tortillas), o cocinados con poco calor
(salsa holandesa) ya que pueden resultar contaminados por Salmonella,
dado que esta bacteria se encuentra con cierta frecuencia en la cascara
del huevo, y el escaso calor aplicado no garantiza su destruccion.

« Para estas elaboraciones debemos usar ovoproductos.

« Para reducir este peligro es importante:

- Elegir huevos frescos con la cdscara completamente limpia e integra.
- Y alcanzar en el centro del producto una temperatura de 70°C al
menos 2 segundos.



En el pescado fresco, es frecuente la presencia de larvas del parasito
anisakis en la cavidad abdominal, con forma de gusano blanguecino,
el cual puede originar la enfermedad digestiva llamada anisakiosis, asi
como reacciones alérgicas; motivo por el cual es preciso limpiar muy
bien la parte ventral del pescadoy hacerlo cuanto antes, ya que cuando
el pescado muere el parasito migra de la cavidad abdominal al musculo,
en cuyo caso habria que desecharlo.

Este parasito muere con el calor del cocinado, cuando se al-
canzan 60°C de temperatura al menos durante un minuto
en toda la pieza.

Y también con la congelacién; por ello, cuando el pescado fres-
co se elabore para consumo en crudo (boquerones en vinagre,
ceviches,..) se debe congelar a -20° C o inferior y mantenerlo
congelado durante 5 dias. Si su frigorifico tiene menos de tres
estrellas (***) no lo utilice para preparaciones en crudo, ya que
no alcanzard las temperaturas necesarias.

Los moluscos bivalvos vivos (almejas, mejillones, ostras, navajas,..) filtran
elaguay concentran en su cuerpo la contaminacién del medio acuatico;
por lo que su consumo en crudo o poco cocinados implica un riesgo
sanitario. El cocinado minimo debe ser de 90 °C durante 90 segundos.
No se deben comprar moluscos bivalvos directamente del marisqueo,
niagranel. En el comercio minorista se permite la venta fraccionada de
envases No unitarios, siempre que la etiqueta del embalaje sea conservada
por el comerciante minorista.



« Las frutas y hortalizas frescas pueden contener numerosos gérmenes
procedentes de latierray del agua de riego, ademas de nitratos procedentes
de los fertilizantes que se acumulan sobre todo en lechugas, espinacas,
acelgasy repollos. Para eliminar o reducir estos contaminantes se recomienda:

- Lasverduras de hoja verdes cocinadas (acelgas, espinacasy repollos)
mantenerlas en refrigeracién para consumo en el mismo dia de
elaboracioén, si no congelarlas. El lavado y la cocién de verduras
(desechando siempre al final el agua resultante) ayudan a reducir
el contenido de nitratos.

- Lavarlosvegetales con abundante agua corriente. Para el consumo en
crudo, ademas sumergirlos 15 minutos en agua con un desinfectante
apropiado -por ej. “lejia apta para la desinfeccién del agua de bebida’-
dosificado segunindique el etiquetado, y aclarar con agua. No conviene
prolongar excesivamente el tiempo de remojo pues puede haber
pérdida de vitaminas.

- Lavarlasfrutasantes de consumirlas. Para ello emplear una solucion
jabonosa, a fin de disolver los residuos de plaguicidas de la piel, y
aclarar con abundante agua. El lavado es recomendable incluso si
se van a pelar, pues evita que se transfirieran con las manos y el
cuchillo, estos residuos a la fruta pelada.




El calor del cocinado destruye los gérmenes a partir de 65° C
-excepto los esporos*- si bien cuanto mayor es la temperatura
alcanzada, masrapiday efectiva es la destruccién; por este motivo
se recomienda cocinar los alimentos suficientemente:

Lascarnesen generaly en particular las carnes picadas (hamburguesas),
el pollo y otras aves, no han de quedar rosadas en el interior, ni
los jugos claros.

Los huevos, siempre que la preparacién lo admita, han de quedar
completamente cuajados. Las preparaciones liquidas que incorporan
huevos - por ejemplo, salsas, natillas, cremas pasteleras, etc.- hay
gue calentarlas hasta ebullicién (borboteo).

Los moluscos bivalvos después de que se hayan abierto, han
de hervir al menos un par de minutos, con el fin de asegurar la
temperatura necesaria en su interior.

Algunas bacterias tienen capacidad para encerrarse en una capsula y resis-
tir temperaturas superiores a 100° C. Estas formas bacterianas se conocen como
€sporos o esporas.



Los pescados han de quedar bien cocinados, comprobando que
no quedan partes semicrudas y la espina central se despega
facilmente.

Los alimentos congelados que se cocinan sin descongelar, precisan
bastante mas tiempo de cocinado para que su interior alcance
las temperaturas senaladas.

Cuando se recaliente un alimento hay que aplicar calor hasta
que “queme” 74°C al menos dos minutos y por lo tanto hay que
dejarlo enfriar para poderlo consumir.
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Las bacterias patégenas generalmente se reproducen en los
alimentos entre 10°y 60°C y con maxima velocidad en torno a
37°C. Asi mismo a estas temperaturas los esporos que resisten
el cocinado, liberan las bacterias y se multiplican.
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Por este motivo es un peligro mantener los alimentos frescos y
las comidas a temperatura ambiente.

Los alimentos adquiridos dentro de la cadena del frio, asi como
los huevos frescos, las conservas abiertas y las comidas, han de
mantenerse en el frigorifico hasta el momento de su empleo o
consumo.

Las comidas, han de ser preparadas para ser consumidas a
continuacidn, pero sabemos que esto no siempre es posible y
también que en muchas ocasiones queda parte de la comida
sin consumir. En estos casos:

Las comidas cocinadas (guisos, arroces, tortillas, etc.) sinovan a ser
consumidas en las 2 horas siguientes tras concluir el cocinado**
introducirlas cuanto antes en el frigorifico. El enfriamiento ha de
ser rapido, y para facilitarlo se puede introducir el recipiente en
agua fria y agitar un rato antes de introducirlo en el frigorifico.
Para conservar las comidas, las temperaturas del frigorifico han
de ser como maximo:

8°C PARA UNA DURACION DE 24 HORAS
4°C PARA UNA DURACION DE 1 A 3 DiAS
-18°C (CONGELACION) PARA UNA DURACION SUPERIOR

Las comidas que no tienen o no finalizan con cocinado (ensaladas,
ensaladillas, etc.) igualmente hay gue mantenerlas en el frigorifico
a dichas temperaturas.

Para conservar las sobras de las comidas, pasarlas a recipientes de
uso alimentario con tapa para evitar contaminaciones cruzadas,
y guardarlas cuanto antes en el frigorifico.

Es aconsejable disponer de termémetros apropiados para comprobar
las temperaturas de conservacion de los alimentos, tanto en
refrigeracién como en congelacion.
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Para congelar alimentos, tanto crudos como cocinados, distribuirlos
en pequenas porciones y aplicar bajas temperaturas (-18° C),
para gue la congelacidon sea rapida. Si la congelacidn es lenta,
se forman agujas de hielo que rasgan las células del alimento y
en consecuencia el alimento se deteriora.

En los envases empleados para congelar, dejar un espacio libre
entre la tapa y los alimentos, pues al congelarse aumentan de
volumen.

Anotar la fecha de congelacién, a fin de consumir los congelados
en un plazo razonable; en general se recomienda no pasar de 3
meses a -18° C. Los alimentos crudos tienen menor duracién, pues
la actividad enziméatica que origina su degradacién, se ralentiza
pero no se anula; en cambio, en los alimentos cocinados el calor
ha destruido estos enzimas y por ello se conservan mejor. Asi
mismo los alimentos o comidas que incorporan grasas tienden
a oxidarse con el tiempo. No olvidar rotar los congelados dejando
a mano los mas antiguos.

La congelacién de alimentos crudos ha de hacerse con los alimentos
libres de desperdicios, limpios y envasados o envueltos en su
totalidad; en particular:

« Para congelar pescados frescos, antes limpiar bien la cavidad ventral y
lavar con abundante agua. Si la cabeza no se aprovecha, conviene retirarla
antes de la congelacion.

« Paracongelar hortalizas frescas (judias verdes, guisantes, puerros, zanahorias,
etc.) antes eliminar las partes no comestibles, lavar con aguay escaldar. El
escaldadosirve para anular la actividad enzimaticay consiste en lainmersion
de las hortalizas en agua hirviendo y sacarlas justo en el momento en el
que vuelva a hervir el agua.



La descongelaciéon de los productos alimenticios
debera realizarse en refrigeracién, de manera que se
evite la contaminacidén cruzaday el contacto con los
liquidos de descongelacién. No obstante, aquellos
productos que lo requieran por razones tecnoldgicas,
debidamente justificadas, podran descongelarse a
temperatura ambiente. Podrd ademasrealizarse

la descongelaciéon en microondas o en agua
corriente fria, cuando los alimentos se cocinen
inmediatamente después de la decongelacion.

La descongelaciéon a temperatura ambiente
es peligrosa, pues permite el desarrollo rapido
de bacterias.

Los alimentos descongelados no se deben volver
acongelar, pues ello facilita su contaminacién
y ademas pierden calidad.

Hay que descongelar el congelador con la frecuencia
necesaria, pues la escarcha acumulada impide el
enfriamiento adecuado. Conviene realizar esta operacién
cuando el volumen de alimentos almacenados sea

pequeno. El deshielo ha de realizarse con rapidez,
manteniendo entre tanto los alimentos congelados en : /
refrigeracion o en otro congelador. 1 2

ii NO OLVIDE !!
- Cuidar la higiene en la manipulacién de alimentos.
- Cocinar los alimentos suficientemente.

-Mantenery conservar las comidas en frio o en caliente,
nunca a temperatura ambiente.
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* Por favor no tire este folleto y procure mantenerlo a
mano para cualquier consulta posterior.
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