2.Separe os alimentos
crus dos cocinados

- Separe as carnes vermellas, a carne de
ave e o peixe cru dos demais alimentos.
- Use equipos e utensilios diferentes, como
coitelos e taboas de cortar, para manipular
alimentos crus.

- Conserve os alimentos en recipientes
para evitar o contacto entre os crus e 0s
cocinados

Por que?

Os alimentos crus, especialmente as carmes
vermellas, a came de ave, 0 peixe e 0s seus
zumes, poden conter microorganismos
perigosos que poden transferirse a outros
alimentos durante a sta preparacion e
conservacion.

3.

Lave as mans antes de preparar 0s
alimentos e con frecuencia durante a sta
preparacion.

Lave as mans despois de ir ao bafio.
Lave e desinfecte todas as superficies e
equipos empregados na preparacion de
alimentos.

Protexa os alimentos e as areas de cocifia
de insectos, pragas e outros animais.

Ainda que a maioria dos microorganismos
non provocan enfermidades, os
microorganismos perigosos estan presentes
amplamente no solo, a auga, os animais
€ as persoas. Estes microorganismos
atbpanse nas mans, nos panos de limpeza
e nos utensilios, especialmente nas taboas
de cortar, e a0 menor contacto poden pasar
aos alimentos e provocar enfermidades de
transmisién alimentaria.

Use auga e materias
primas inocuas

- Use augua segura ou tratela

para que o sexa

- Seleccione alimentos sans e frescos.

- Escolla alimentos procesados para a
sUa inocuidade como o leite pasteurizado.
- Lave a froita, a verdura e as hortalizas,
especialmente se se van comer crias .
- Non utilice alimentos caducados.

Por que?

As materias primas, entre elas a auga e
0 xe0, poden estar contaminadas con
microorganismos e produtos quimicos

perigosos. Pédense formar substancias

quimicas toxicas en alimentos danados e
balorentos. O coidado na seleccién das
materias primas e a adopciéon de medidas
simples como o lavado e o mondado
poden reducir 0O risco.

5.

Cocifie completamente os alimentos,
especialmente las carnes vermellas, a
carne de ave, 0S 0VOS € O peixe

Ferva os alimentos como sopas e guisos
para asegurarse de que alcanzaron 0s
70°C. No caso de las carnes vermellas e
de ave, asegurese de que 0s zumes sexan
claros e non rosados. Recoméndase o
uso dun termoémetro.

Requeza completamente os alimentos
cocifiados.

Cunha coccion axeitada pddense matar
case todos 0s microorganismos perigosos.
Tense demostrado en estudos que cocifiar

os alimentos hasta que alcancen unha
temperatura de 70°C pode contribuir a
garantir a sua inocuidade para 0 consumo.
Existen alimentos cuxa coccién require unha
atencion especial, como la carne picada, os
redondos de carne asada, ou anacos
grandes de carne e as aves enteiras.



1.Mantena os alimentos
a temperaturas
seguras

- Non deixe alimentos cocifiados a
temperatura ambiente durante mais de 2
horas

- Refrixere o0 antes posible os alimentos
cocifiados e os perecedoiros
(preferiblemente por debaixo de 5°C)

- Mantefia a comida moi quente (a mais
de 60°C) antes de servir

- Non garde alimentos durante moito
tempo, ainda que sexa no refrixerador

- Non desconxele os alimentos a
temperatura ambiente.

Por que?

Os microorganismos pddense multiplicar
con moita rapidez se os alimentos se
conservan a temperatura ambiente. A

temperaturas inferiores a 5°C ou superiores

a 60°C, o crecemento microbiano
retardase ou detense. Algins
microorganismos perigosos poden ainda
medrar por baixo dos 5°C.
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Ainsalubridade dos alimentos representou
un problema para o ser humano desde
os albores da historia, e moitos dos
problemas actuais nesta materia non son
novos. Ainda que os gobernos de todo o
mundo se estan a esforzar ao maximo por
aumentar a salubridade do subministro
de alimentos, a existencia de enfermidades
de transmision alimentaria segue a ser un
problema de salde significativo, tanto nos
paises desenvolvidos coma nos paises
non desenvolvidos.

Calculase que cada ano morren 1,8 millons
de persoas como consecuencia de
enfermidades diarreicas, cuxa causa pode
atribuirse na maioria dos casos & inxesta
de auga ou alimentos contaminados. Unha
preparacion axeitada dos alimentos pode
previr a maioria das enfermidades de
transmision alimentaria.

Mais de 200 enfermidades conecidas,
transmitense a través dos alimentos



