MANUAL PARA MANIPULADORES 
DE

ALIMENTOS
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NOTA DEL AUTOR
EI presente manual tiene como objetivo aportar a quienes preparan un alimento Los conocimientos básicos, para hacerlo sin consecuencias para quienes lo consuman.

No dudo que todos saben darle a los alimentos que preparan su propio “toque” personal que lo hace atractivo al paladar de quienes lo consumimos, pero un alimento “rico” no siempre significa un alimento sano e inocuo. A los conocimientos de como preparar un alimento apetecible debemos agregarle los conocimientos de como preparar un alimento seguro, saludable e inocuo para el consumo humano. Conociéndose esto como buenas prácticas de manufactura (BPM).

Temas como: contaminación, conservación de alimentos, cadena de frío, limpieza, etc., son tratados en forma sencilla y simple, no necesitándose ninguna formación previa para su entendimiento.

Este manual es un complemento a la Ordenanza Municipal N0 1042, que establece en Colonia Caroya, a partir del año 2000, el CURSO PARA MANIPULADORES DE ALIMENTOS como obligatorio, para todas personas (propietarios y empleados), que vayan a desarrollar su actividad en el campo de la alimentación (kioscos, despensas, distribuidores, supermercados, chacinadores, restaurantes, etc.).
“Cuando una información correcta llega a la comunidad, permite una formación de la población con buenos hábitos, que al ser aplicados en nuestras actividades diarias, actúan como barreras protectoras disminuyendo la posibilidad de enfermar”

Dr. Fernando Manera
Dedicado a  quienes me permitieron desarrollarme como un profesional integrado a la comunidad donde vivo: el Pueblo de Colonia Caroya.
y a quienes siempre me apoyaron.

Mi Familia: Gisele, María Laura, Christian y Graciela 
Dr. Fernando Manera

Bioquímico M.P. 1081

Jefe del Departamento de Bromatología y  Ambiente de la Municipalidad de Colonia Caroya.

Asesor en Bromatología del EINCOR (Ente Intercomunal del Norte de Córdoba).

Asesor en Bromatología y Medio Ambiente de Municipios y Comunas del Norte de la Prov. de Córdoba.

Ex alumno egresado del instituto Nacional de Epidemiología Dr. Juan Jara.

Socio Fundador y primer  Presidente (1992 – 2005) de la Asociación de Bromatología, Ambiente v Zoonosis de la Pcia. de Córdoba.

LOS ALIMENTOS:

Entendemos por alimentos a toda sustancia o producto, de cualquier naturaleza, sólido o líquido, natural o transformado, que por sus características, aplicaciones, componentes, preparación y estado de conservación es susceptible de utilizarse para la normal alimentación humana.

La alimentación debe aportar:
· Nutrientes energéticos suficientes para los procesos vitales y el trabajo corporal, ya que nos aportan las calorías necesarias. Lo constituyen los hidratos de carbono (cereales, legumbres, frutas, tubérculos, azucares, etc.) y las grasas (mantecas, aceites, de origen animal o vegetal).

· Nutrientes estructurales o plásticos (formadores de tejidos). Dentro de este grupo se encuentran todos los alimentos ricos en proteínas como el queso, la leche, carnes, huevos y pescado, que proporcionan excelentes nutrientes para formar nuestro cuerpo.

· Nutrientes funcionales o reguladores, son los encargados de activar las funciones de nuestro cuerpo y regularlas. Se encuentran en la dieta en cantidades muy pequeñas pero cumplen una vital función. Gracias a ellos funciona todo el complicado mecanismo de absorción y utilización de los otros alimentos. Son las vitaminas y los minerales, que se encuentran en las frutas, verduras y hortalizas frescas, así como: carne, pescado, mariscos y huevos.


Vitaminas:

· Liposolubles: (solubles en grasas) como la  A, D, E, K.

· Hidrosolubles: (solubles en agua) B, C. etc.

Una dieta pobre en ellas puede producirnos avitaminosis y sufrir enfermedades como: escorbuto (falta de vitamina C), anemia perniciosa (falta de ácido fólico), raquitismo (falta de vitamina D), etc.


Minerales:

· Calcio: sumamente importante porque forma la parte mineral del esqueleto, pero además es un compuesto regulador del metabolismo celular, y actúa en la coagulación de la sangre y el transporte de los impulsos nerviosos.

· Hierro: elemento fundamental para la vida, ya que forma la hemoglobina de los glóbulos rojos, realizando el transporte de oxígeno de los pulmones a los tejidos

· Yodo: indispensable para la formación de las hormonas tiroideas que intervienen en el crecimiento, sistema nervioso, etc.

·  Flúor: agente protector del esmalte de los dientes, previniendo las caries.


Señor Manipulador de Productos Alimenticios:
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¿Usted sabe que uno de los principales riesgos de contaminación de los alimentos radica en las personas que los manejan?

¡Nos interesa que ...
….conozca los distintos causantes de las enfermedades transmitidas por alimentos y cómo evitarlas!
¿QUE ES UNA ENFERMEDAD TRANSMITIDA POR ALIMENTOS?

Es toda alteración del estado normal y natural de la salud del ser humano, provocado por algún agente (biológico o químico) que ingresó con un alimento. 

Síntomas como diarreas, vómitos, fiebre, dolores abdominales, etc., originados por la ingesta de alimentos y/o agua, que contengan agentes etiológicos (bacterias, parásitos, virus, químicos, etc.), en cantidades tales que afectan la salud del consumidor a nivel individual o grupos de una población.
“Salud: Es el logro del máximo nivel de bienestar físico, mental y social y de la capacidad de funcionamiento que permiten los factores sociales en los que viven inmersos el individuo y la colectividad.” (OMS - Organización Mundial de la Salud. 1946).

¿QUE TIPO DE CONTAMINANTES HAY?

· Físicos: Polvo, Piedritas, Restos de Maderas, Pelos, Uñas, vidrio, anillos, papel, etc.

· Químicos: Insecticidas, Detergentes, Desinfectantes, Desodorantes, etc.

· Biológicos: Hombre, Animales, Plagas, Microbios, etc.

· Ambientales: Aire, Tierra, Agua no Potable, Basura, etc.

· Radiactivos: Aguas contaminadas por filtraciones o fugas de reactores, etc.
¿COMO PODEMOS PROTEGER LOS ALIMENTOS?

· Controlando la Calidad de la Materia Prima con que se elaboran.

· Evitando que estén en contacto directo con el medio ambiente (aire, polvo, etc.).

· Mantenimiento identificados y separados los productos tóxicos (insecticidas, detergentes, desinfectantes, etc.) de los alimentos

· Cuidando los hábitos higiénicos del personal que manipula, vende o sirve alimentos.

· Establecimiento formas de Trabajo: Análisis de Riesgo y Control de Puntos Críticos y Buenas Practicas de Manufactura (ARCPC - BPM)
· Educando a quienes elaboran, transportan, comercializan, etc., los alimentos.
“La motivación más importante para trabajar tanto en la escuela como en la vida, es el placer en su resultado y el valor de dicho resultado para la comunidad”. Albert Einstein
¿COMO VERIFICAR QUE UN PRODUCTO ALIMENTICIO PROVIENE DE UNA FUENTE SANA Y SEGURA?

POR MEDIO DE LA ROTULACION O ETIQUETA DONDE DEBE FIGURAR

· Denominación de Venta del Alimento: (denominación o denominación y marca).

· Lista de Ingredientes: Salvo que tenga un solo ingrediente (Ejemplo: azúcar, yerba mate, vino), deberá figurar la lista de los mismos, a la que se debe agregar los aditivos utilizados.
· Contenidos Netos: (en unidades de masa, de volumen o número de unidades: gramos, litros, cantidad).

· Identificación del Origen: Nombre y dirección del fabricante, productor o fraccionador. País de origen y la localidad, identificando la razón social y el número del registro del establecimiento (RNE – Registro Nacional de Establecimiento), y el número de registro del alimento (RNPA – Registro Nacional de Producto Alimentario).

· Identificación del Lote: Llevar una identificación en clave precedida por la letra “L” o lenguaje claro permitiendo identificar el lote de elaboración. Si tiene fecha de vencimiento con día y mes puede considerarse como indicadora del lote.

· Fecha de Duración: “Consumir antes de”, “Válido hasta”, “Validez”, “Vence”, “Vencimiento”, “Vto”, “Venc”, “Consumir preferentemente antes de”
“duración a -18°C” (freezer) “duración a - 4°C ” (congelador) “duración a 4°C” (refrigerador) 

· Preparación e Instrucciones de uso del alimento, cuando corresponda: (instrucción, descongelación, cocción, etc.)
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HIGIENE Y BUENOS HABITOS

1. HIGIENE DEL ESTABLECIMIENTO:

Son las normas que se debe cumplir para que un local se encuentre apto para funcionamiento.

· Agua Potable, fría y caliente (limpieza y desinfección del tanque depósito una ves al año)

· Tratamiento Sanitario de la Basura (cubos impermeables, con tapas).

· Contar con los Sanitarios (baños) correspondientes.

· Paredes y Pisos impermeables y lavables

· Control de Insectos en aberturas (telas mosquiteras, cortinas antiinsectos - Buen cerramiento).

· Sistema de desagüe a cloacas o pozo negro.

· Evitar el ingreso de Mascotas (perros, gatos, pájaros).
En todo local destinado a la elaboración, depósito y expendio de alimentos las condiciones higiénicas sanitarias deben ser óptimas.
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2 HIGIENE PERSONAL DE LOS MANIPULADORES 

¿CUANDO HAY QUE LAVARSE LAS MANOS?
· [image: image16.jpg]


Antes de comenzar el trabajo.

· Al reiniciar el trabajo después de haberlo interrumpido por cualquier causa.

· Cada vez que se usan los servicios higiénicos, especialmente después de defecar.

· Después de tocar alimentos crudos y antes de manipular alimentos cocinados.

· Después de verter basuras o tocar desperdicios.

· Posteriormente a haber utilizado cualquier material de limpieza como baldes, trapos de piso, palos para pisos, etc.

· Seguidamente a tocarse los ojos, oídos, cabello o nariz.
· Etc. Etc.
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OTROS CUIDADOS QUE DEBEMOS TENER
Cubrirse la cabeza con gorro o cofia para evitar la caída de cabellos sueltos o caspa al alimento.

· No manipular alimentos con heridas, cubrirse las raspaduras y cortaduras con vendajes impermeables.
· Utilizar vestimenta para trabajar (delantal, uniforme, mandil, etc.) para proteger los alimentos de contaminantes presentes en la ropa de uso diario del manipulador.
LA SALUD DEL MANIPULADOR DE ALIMENTOS:

“El manipulador afectado de enfermedades de transmisión por vía digestiva o que sea portador gérmenes responsables de E.T.A. (Enfermedades Trasmitidas por Alimentos) diarreas, vómitos, fiebre, estados gripales, etc.; debe ser excluido de toda actividad directamente relacionada con los alimentos hasta su total curación clínica y bacteriológica, y la desaparición de su condición de portador”. 
“Es obligación del manipulador afectado cuando sea conciente o tenga sospechas de estar comprendido en algunos de los supuestos contemplados en el apartado anterior, poner el hecho en conocimiento de inmediato superior para que se tomen las medidas correspondientes”. 
En caso de enfermedad o sospecha de ella, es muy importante que los manipuladores sean concientes de sus responsabilidades y que notifiquen su enfermedad al inmediato superior, en caso de que sea dependiente; y en caso de ser propietario, de autoexcluirse en la preparación de alimentos hasta cuando consulte con la Autoridad Sanitaria de Salud.
SINTOMAS QUE SON SIGNIFICATIVOS A TENER EN CUENTA:

· Tener o haber estado donde ocurrió una Intoxicación Alimentaria.
· Tener nauseas, vómitos o diarrea
· Tener fiebre.
· Tener heridas infectadas, granos o infecciones en la piel de cara, manos o brazos.
· Tener supuración o secreción anormal de oídos, ojos o nariz.
· Tener cuadro gripal.

[image: image18.png]


El personal que tenga algunos de estos síntomas, pero en forma leve, que no requiera su reposo en domicilio, es preferible reasignarle tareas que no tengan que ver con la elaboración, empaque o venta de alimentos; y destinarlos a depósitos, carga y descarga, oficina, etc.
¿QUE SON LOS HABITOS HIGIENICOS?

Son normas de conducta que se practican espontáneamente y que están destinadas a promover y mantener la salud. Son de aplicación diaria en nuestra vida, como el lavado de manos, la higiene en nuestro hogar, el destino que le damos a nuestros residuos, etc.

HABITOS HIGIENICOS EN LA PREPARACION DE ALIMENTOS

· Lavarse las manos con frecuencia (antes de preparar cualquier alimento, después de tocar alimentos crudos, después de ir al baño, después de manipular basuras, etc.)
· No escupir.

· No Fumar.

· No estornudar ni toser sobre alimentos.

· Al probar un alimento de un recipiente no reintroduzca el mismo utensilio sin antes lavarlo.

· No limpiarse las manos o utensilios con el uniforme. ¡Lávelos!
· Al manipular alimentos listos para su consumo, utilice pinzas o guantes y no los dedos.

· No adicionar sobras de comida a nuevas raciones.
· No probar alimentos con los dedos.
HIGIENE DE LOS UTENSILIOS DE TRABAJO
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· Lavar los utensilios luego de cada preparación.

· Los utensilios deben mantenerse limpios y guardados en lugares protegidos de la contaminación.

· No utilizar los de fácil oxidación.

· No utilizar utensilios con mangos de madera.

· Lavar bien la tabla o superficie donde se pela, corta y pica alimentos, antes de volverlas a utilizar.

· Tomar los vasos por la base, las tazas por el asa, los platos por los bordes.
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TEMPERATURA Y DESARROLLO DE MICROORGANISMOS

	Grados centígrados
	120-
	Tratamiento en autoclave.
	Toda bacteria esporulada muere

	
	110-
	Esterilización
	Algunas bacterias esporuladas mueren

	
	100-
	Punto de ebullición
	

	
	90-
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	Todas las bacterias, excepto las que forman esporas, se destruyen

	
	80-
	
	

	
	70-
	              Pasteurización
	

	
	60-
	
	

	
	50-
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	Crecimiento lento
	

	
	40-
	
	

	
	30-
	
	Crecimiento de microorganismos comunes que producen infecciones e intoxicaciones debida a la ingestión de alimentos que los contienen

	
	
	Crecimiento óptimo
	

	
	20-
	
	

	
	
	Crecimiento lento
	

	
	10-
	
	

	
	0-
	Punto de refrigeración – congelación
	Límite de mohos

	
	-10
	Congelación
	No se produce crecimiento de ningún organismo

	
	-20
	
	

	
	-30
	
	

	
	-40
	
	


IMPORTANCIA DE LA TEMPERATURA EN LA CONSERVACION DE UN ALIMENTO
¿QUE ES MANTENER LA CADENA DE FRIO?

Es mantener a bajas temperatura un alimento desde su elaboración hasta su consumo, sin interrumpir por ninguna causa el frío. (Transporte, exhibición, compra, traslado hasta el hogar, etc.)
Los alimentos que posean en su rótulo la leyenda “conservar en frío”, se les debe realizar este tratamiento.

COMO ALMACENAR, CONSERVAR Y TRANSPORTAR CORRECTAMENTE LOS ALIMENTOS

ALIMENTOS SECOS (Alacenas, estanterías, locales de depósito)
· Depósito con espacio adecuado, que permita la rotación de existencia y la limpieza (Lugar seco, fresco y bien ventilado). Acomodado de tal forma que permita realizar control de plagas,  limpieza, etc.
· Contar con protección contra insectos, roedores y aves.

· Alimentos sobre tarimas (30 cm. del suelo).

· Deben conservarse íntegros sus envases y rótulos.
· Todo derrame debe recogerse inmediatamente.

· Tener un sistema de limpieza regular en suelos, paredes y esquinas.

· Tener colocado cebo monodósico para controlar roedores (fuera de alcance de niños)

Deben ser inspeccionados los productos, rechazando los que presenten hinchazón, corrosión, abollados, fecha vencida, etc.

Debe rotarse la existencia siguiendo la regla que todo lo que entra primero se utiliza o consume primero, adecuándose a las fechas de vencimiento.
ALIMENTOS EN REFRIGERACION (Heladeras, enfriadoras, exhibidores con frío, etc.)
· Las cámaras o heladeras deben estar alejadas de fuentes de calor.

· Deben limpiarse regularmente (evitar elementos de fuerte olor o tenerlos en recipientes herméticos).

· Evitar la sobrecarga (permitir la libre circulación del aire frío).

· La temperatura (entre 2° y 4°C).

· No abrirlas más de lo necesario y cerrarla lo antes posible.

· No colocar alimentos en latas abiertas (una vez abierto el envase volcar el contenido en recipientes de vidrio, acero, enlozado, etc.).

· No colocar alimentos calientes (elevan la temperatura interior, cortando la cadena de frío, permitiendo la reproducción bacteriana).

· Todo alimento debe estar cubierto (evita: olores desagradables, desecación, contaminación cruzada, etc.).

· Los alimentos crudos deben almacenarse debajo de los cocinados y estos debajo de los lácteos  para evitar que la sangre o los líquidos de estos productos se derramen sobre los que van a consumo en forma directa, evitando de esta forma la contaminación cruzada.

· Los vegetales sin lavar, deben considerarse como contaminados, con posibilidad de producir contaminación cruzada.

ALIMENTOS EN CONGELACION (Freezer)
· Verificar cuando recibimos o adquirimos un alimento que la temperatura no se encuentre superior a los  -10 C (parte puede haberse descongelado).

· Correcto funcionamiento (mantener entre – 20°  y – 18° C).

· Se debe identificar, poner fecha y envasar para evitar la desecación con pérdida de nutrientes y disminución de la calidad.

· Colocar los productos nuevos detrás o debajo de los antiguos. Inspeccionar regularmente la fecha de vencimiento.

· No utilizar bolsitas plásticas de supermercados, le confieren al alimento elementos que aumentan el riesgo de enfermedades crónicas como cáncer, alteraciones cromosómicas, etc. Usar bolsas especiales para freezer.

· Nunca recongele alimentos que han sido descongelados.

· Descongelar y limpiar regularmente, siguiendo instrucciones del fabricante; no utilizar elementos punzantes, pueden dañar el equipo.

ALMACENAMIENTO DE FRUTAS Y VERDURAS

· Almacenamiento en zona fresca, seca y bien ventilada.

· Es aconsejable almacenar estos productos dentro de los envases de compra, revisándolos diariamente para retirar aquellas frutas o verduras que se encuentren picadas, rotas o con moho.

· Debe almacenarse teniendo en cuenta que pueden ser portadoras de insectos y tierra (bacterias, virus, hongos, parásitos, etc.).

· Los productos frutihortícolas están sometidos a distintos procesos biológicos como maduración, fermentación, etc., que les hace deteriorarse rápidamente, pudiendo alterar otros productos (revisar periódicamente).

TRANSPORTE DE ALIMENTOS

· Los vehículos deben contar con la habilitación para tal fin.

· La habilitación puede ser Municipal, Provincial o Nacional.

· Los vehículos deben contar con elementos que les permitan conservar a los alimentos de la misma forma como en la planta en que fueron elaborados, o en la góndola donde se exponen para su venta.

· En la habilitación debe constar para que tipo de alimento fue extendida. Esto se realiza debido a que hay alimentos que no se los puede transportar juntos.

· Las condiciones higiénicas son similares a las del establecimiento donde se elaboran o expenden los alimentos
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CONTAMINACION DE LOS ALIMENTOS

¿COMO LLEGA LA CONTAMINACION A UN ALIMENTO?
La calidad de un alimento puede verse deteriorada de varias maneras:
· Alimentos crudos contaminados inicialmente como huevos o carnes (vaca, cerdo, pollo, pescados, mariscos, huevos, etc.)

· Personas infectadas que al manipularlo pasan el agente al plato de comida

· Limpieza inadecuada de equipos (cuchillos, tablas, ollas, picadores, etc.)

· Limpieza inadecuada del lugar de elaboración (cocina, mesadas, campanas, pisos, etc.)

· Contaminación cruzada de alimentos crudos con cocidos.

· Alimentos o ingredientes contaminados consumidos crudos o cocidos de manera insuficiente.

· Alimentos contaminados por metales tóxicos.

· Adicción involuntaria de sustancias peligrosas.

· Sustancias toxicas como insecticidas, desinfectantes, detergentes, etc.

· Contaminación durante el almacenamiento (aguas servidas, insectos, roedores, contaminación cruzada, etc.).

· Contaminación del contenido por latas golpeadas que salto el esmalte protector interno.

· Con el uso indebido del trapo de cocina.

COMO LA CONTAMINACION MICROBIANA SE VE FAVORECIDA

· Dejar alimentos cocinados a temperatura ambiente.

· Refrigeración incorrecta (cadena de frío cortada o a temperatura inadecuada)

· Conservación en caliente de alimentos a una temperatura insuficiente.

· Lapso de tiempo muy prolongado entre la elaboración y el consumo.

· Acidificación lenta o inadecuada de productos fermentados,

· Concentración inadecuada de sales para curar o tiempo de curado corto.

· Alimentos con mucha cantidad de agua.
Los alimentos deben mantenerse siempre limpios, desde su producción hasta el consumo. Un alimento descompuesto o contaminado puede provocar en quienes lo consumen enfermedades de distinta gravedad.

PRINCIPALES ORIGENES DE LOS MICROORGANISMOS, QUE LLEGAN A UN ALIMENTO

· EL AGUA:

Cuando se riegan verduras con aguas servidas.
Cuando se lavan o preparan alimentos con aguas contaminadas.
Cuando se lavan los utensilios, mesadas, pisos, paredes, etc. con aguas contaminadas.
Cuando tomamos agua contaminada (tanques domiciliarios o de establecimientos sin mantenimiento)

· POLVO y TIERRA:

Existen muchas bacterias en el polvo y flotando en el aire (su origen es la tierra de la calle, donde defecan, escupen, etc.)

Mantener los alimentos cubiertos cuando se esta limpiando o barriendo

Es necesario un buen cerramiento del lugar de elaboración (puertas, ventanas, rejillas de patio, etc.)
· INSECTOS:

Transmiten microorganismos contaminantes a los alimentos. Ejemplos:

Moscas: 

Se posan en excrementos, esputos, y elementos en estado de descomposición, cubriéndose de bacterias

Las moscas “vomitan” sobre los alimentos para así diluir la comida y luego la absorben 

Cucarachas:
Viven en desagües, cámaras sépticas y se alimentan de desperdicios infectados

· ROEDORES:

Excrementos, orina, pelos, saliva, etc. llevan muchísimos microorganismos

· ANIMALES DOMESTICOS:


Perros, gatos, tortugas, pájaros, peces, etc., llevan bacterias, virus y parásitos en sus pelos,     plumas, intestinos, saliva, etc.

· LOS PROPIOS ALIMENTOS:


Los alimentos crudos como carnes, aves, leche fresca, huevos, mariscos, pescados, etc. están contaminados con microorganismos.

· LAS PERSONAS…..  LOS PROPIOS MANIPULADORES DE ALIMENTOS:

· En nuestra piel y uñas

· En nuestra boca, nariz y oído

· En nuestros genitales y ano

· En nuestro intestino

· Con nuestras enfermedades

· Por consiguiente con nuestras manos
MULTIPLICACION MICROBIANA EN FUNCION DEL TIEMPO

La sola presencia de un microorganismo que puede producir una enfermedad en un alimento no es suficiente para que enfermemos, el mismo debe estar en cantidad o numero suficiente para que llegue a enfermarnos; pero debemos tener en cuenta que un microorganismo es un ser vivo, y con capacidad para reproducirse en muy poco tiempo si le ofrecemos las condiciones optimas para que lo haga
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CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS POR CATEGORIAS DE RIESGO

Alimentos Peligrosos:
Productos que por su naturaleza pueden constituir un riesgo, por tener habitualmente carga microbiana alta y favorecer la contaminación cruzada
· Carne cruda (vaca, pollo, pescado, mariscos, etc.)

· Carne insuficientemente cocida 

· huevos crudos o semicocidos.

· Verduras y frutas sin lavar.
Alimentos de Alto Riesgo:
Productos intensamente manipulados luego de ser cocidos o con rellenos
· Sándwich triples y similares

· Pollo y carnes deshuesados luego de ser cocidos.

· Huevos rellenos.

· Ensaladas de todo tipo, sin haber lavado correctamente o desinfectado los vegetales.

· Cortes Fríos.

· Mariscos pelados luego del cocimiento.

· Antipasto o mayonesa de ave.

· Empanadas, pasteles, y alimentos con carne molida (hamburguesas)

· Pastas rellenas




ETA: Enfermedad Transmitida por Alimentos
Alimentos de mediano Riesgo:

Comidas  poco manipuladas luego de la cocción, excepto el fraccionado
· Salchichas y otros embutidos.

· Estofados, guisados.

· Arroz.

· Pastas sin relleno.

· Salsas.

· Puré.

· Quesos frescos y untables

Alimentos de Bajo Riesgo:

· Productos ácidos, con pH menor de 4,5, como encurtidos.

· Papas fritas.

· Frutas frescas para pelar o enlatadas que se comen de inmediato.

· Concentrados y bebidas de frutas. Frutas ácidas.

· Pan y productos secos de panadería.

· Quesos secos
VERDURAS:
Las verduras habitualmente son regadas con agua no potable, proveniente de acequias o ríos; defecación de pájaros, roedores, perros, gatos, etc., aportan diferentes bacterias o virus que al ser mal lavadas pueden enfermarnos. Un procedimiento conecto es la desinfección y posterior lavado antes su consumo: Sumergir la verdura deshojada en agua que contiene 5 gotas de hipoclorito por litro, dejar en contacto por 30 minutos, y luego lavarla con abundante  agua corriente. De esta forma quitamos restos de tierra y desinfectante.
CARNE:

La carne cruda o insuficientemente cocida puede ser peligrosa. El consumo de carne infectada o contaminada sin el tratamiento térmico adecuado puede causar vómitos o diarreas graves. Se debe lavar y secar la superficie donde se corto (tabla, mesada, etc.), como así también el cuchillo. Para evitar su descomposición, la carne se la debe guardar refrigerada, curar con sal o cocinar inmediatamente. La carne cocida debe ser consumida de inmediato o poco después de preparada, caso contrario se la debe guardar en cadena de frío. Cuando compre carne molida, exija que la procesen en su presencia, y prepare con ella alimentos lo antes posible.
PESCADO:

Al pescado fresco se lo debe desviscerar lo más pronto posible. Mantenerlos lejos de la luz del sol o de la luna, refrigerar a la mayor brevedad, cocinar y comer cuanto antes. Cuando compre pescado congelado, cuidar que esta condición se mantenga hasta que llegue a su heladera.
LECHE:

Es fundamental mantener la cadena de frío de este producto, pues se altera con mucha facilidad. La leche esterilizada luego de abrir el envase, debe conservarse también en cadena de frío.

HUEVOS:

Tener en cuenta que a través de ellos suele llegar a los platos preparados bacterias patógenas. Los huevos de cualquier clase deben cocinarse sumamente bien. Su conservación es en lugar seco y fresco, o heladera, teniendo en cuenta que es un alimento que puede favorecer la contaminación cruzada a otros alimentos.
FRUTAS:

Conservar en lugar seco y fresco o en heladera, y debe consumirse lo antes posible después de lavarla y pelarla (las frutas mientras mas frescas, mejor mantienen sus vitaminas y nutrientes). Se debe tener en cuenta que al pelarlas eliminamos la mayor cantidad de agroquímicos que pudieran haber quedado como residuales

Una de las principales causas de intoxicaciones alimentarias es producida por la  contaminación cruzada.
Es el paso de microorganismos de un alimento contaminado, casi siempre crudo, a otro listo para consumo directo (carne cocida, quesos, postres, etc.). Este tipo de contaminación, es una de las más frecuentes en las cocinas. Se produce habitualmente por dos vías distintas: contacto directo entre dos alimentos, o de manera indirecta, a través de las manos del manipulador o por utensilios o superficies contaminadas.
Cuidados a tener para evitar la contaminación cruzada:
· En las heladeras o conservadoras, cuando creemos que mas segura esta nueva comida, si no tenemos cuidado puede ocurrir una contaminación cruzada. Siempre colocar los platos cocidos en la parte superior (mayonesa de aves, carne cocida, tortas, dulces, fiambres, etc.), y los crudos debajo (carne cruda, verduras, etc.). Con esto evitarnos que sin  quererlo  líquidos o partículas contaminadas con bacterias, virus, hongos y/o parásitos,  se viertan sobre los platos que van consumo directo.
· Conservar los alimentos separados para evitar el contacto entre si. 

· Lavarse siempre las manos cuando y como corresponde, evita que llevemos microorganismos de un alimento a otro. 

· No utilizar nunca los mismos utensilios (cuchillos, cubiertos, platos) para manipular alimentos crudos y cocidos. 

· Una vez cocido un alimento, si en su elaboración se utilizo huevos, no usar los elementos utilizados para batir o mezclar, para servirlo, si previamente no los lavo correctamente. 

· Limpiar a fondo con detergente y agua caliente.

· Cambiar de trapo de cocina o rejilla, si lo hemos manchado con un alimento crudo. Y una vez por día lavarlo con agua y detergente, y que luego de enjuagado, sumergirlo en agua con hipoclorito, y poner a secar al sol. Una opción es utilizar papel de cocina desechable. 

· Preparar las distintas ensaladas (verduras, carnes, pescados, quesos, huevos, etc.) momentos antes de su consumo. 

· En la cocina, diseñar un flujo de trabajo, yendo de zona sucia, que es donde se lavan o preparan las materias primas (carnes, verduras, frutas, etc.), hacia la zona limpia, que debe estar luego del sector de cocción, y de allí a la mesa, de esta forma evitaremos que los microorganismos presentes en los platos crudos ingresen a los listos para consumo.
· La correcta higiene y desinfección de superficies, equipos, utensilios y otros materiales contribuirá en forma eficaz en disminuir los riesgos de contaminaciones de los alimentos. 

ELABORACION DE ALIMENTOS

ES NECESARIO TENER EN CUENTA QUE:
· Al preparar un alimento se debe conocer tanto el método técnico de elaboración como los pasos a seguir para su preparación.
· Selección de materia prima de buena calidad  (lavado de manos)
· Preparación previa con dedicación y cuidados (lavado, pelado, corte, picado, etc.) – lavado de manos
· Preparación final (cocción adecuada en temperatura y tiempo, y de no consumirse de inmediato, darle la conservación adecuada (cadena de frío) – lavado de manos
· Servido, con los cuidados higiénico correspondientes (lavado de manos).
¿COMO PODEMOS ESTAR SEGUROS QUE SEA INOCUO?

ESTABLECIENDO UN SISTEMA DE ANALISIS DE RIEGO Y CONTROL DE PUNTOS CRITICOS (ARCPC)
Sistema de análisis de riesgos y control de puntos críticos constituye una forma de trabajo racional y estructurada de como deben evitarse o reducirse los riesgos asociados al consumo de alimentos, y surge como método para garantizar la inocuidad de los alimentos, concediendo la máxima importancia a las medidas preventivas.

Este método tiene principios o puntos secuenciales:

· identificación de los riesgos o peligros, y evaluación de su gravedad y probabilidad de que puedan ocurrir en cada una de las fases, desde la compra de materias primas pasando por la producción y envasado, hasta llegar al consumo del alimento, para analizar las medidas preventivas necesarias.

· Determinar los procedimientos, fases o etapas de las operaciones que puedan controlarse para eliminar el riesgo o minimizar la probabilidad de su presentación.

· Especificar o establecer los criterios que han de cumplirse y que indican que un proceso está controlado en un punto crítico concreto.

· Diseñar, los procedimientos, métodos y sistemas de vigilancia para cada punto crítico.

· Introducir medidas correctoras cuando la vigilancia avisa que el sistema no está funcionando correctamente.

· Registro y archivo de datos de los puntos anteriores.
Sistema de análisis de riesgos y control de puntos críticos se está implementando en las industrias de alimentos de todo tipo (lechería, pastas, industrias de transformación de productos cárnicos, fabricación de platos precocinados, etc.)
LIMPIEZA: NORMAS SEGURAS QUE SE DEBEN CUMPLIR. ¿QUE ES LIMPIAR?

Limpiar es aplicar energía a una determinada superficie con la intensión de quitar la grasa o suciedad.

La energía puede ser:

Física: Se utilizan distintos tipos de cepillos, escobillas, escobas, trapos de piso, chorros de vapor, chorros de agua a presión y/o caliente.

Todo esto aplicado a mano o con máquinas.

Química: Utiliza distintos tipos de detergentes.

En una buena limpieza se emplean las dos formas: físicas y químicas.

Con la limpieza pretendemos:

· Eliminar los residuos visibles.
· Quitar las grasas.

· Destruir o reduzir la flora microbiana.

· Respetar la integridad de las superficies.

· Eliminar los restos de los productos o materiales empleados.

La limpieza como corresponde se realiza en cuatro fases básicas

1 .Prelimpieza:
· Eliminación de la suciedad visible, restos de alimentos, desperdicios grasa mediante barrido, cepillado, raspado, 
· frotado y preenjuagado.

2 .Lavado: Consiste en la aplicación de un detergente que elimine la suciedad, la grasa y materia orgánica adherida.

3. Enjuagado: Es la eliminación de toda la suciedad disuelta y el detergente empleado la fase anterior.

4. Secado: Acción por la cual se elimina el agua mediante escurrido, empleo de paños higiénicos o aire seco.

El lavado manual se aconseja realizarlo mediante el método de doble pileta.

· Eliminar los restos de suciedad gruesa en un cubo o contenedor de basura con tapa.
· Colocar los objetos en la primera pileta que contiene detergente disuelto en agua caliente (entre 50 y 60 grados centígrados), frotando con esponja, cepillo o estropajo para eliminar la suciedad o grasa. El agua de esta pileta debe cambiarse tantas veces como sea necesario cuando se ensucie o enfríe (el agua fría no es buen desengrasante)
· Una vez limpios coloque los objetos durante unos minutos en la segunda pileta, y enjuáguelos con agua caliente (entre 80 a 85 grados centígrados). Con este procedimiento eliminamos los restos de la emulsión agua-suciedad-detergente, y por la temperatura alta, lograremos una ligera desinfección. 
· Dejar los objetos boca abajo para que escurran (no poner encima del otro, sino uno al lado del otro), o secarlos mediante un repasador limpio.

· Colocarlos en un lugar limpio, y protegidos de polvillo, insectos, desinfectantes, etc.
El agua de la primer pileta debe ser utilizada entre 50 y 60 grados centígrados, para ayudar al detergente a eliminar la suciedad, si el agua esta más caliente la suciedad se quema, pegándose a las superficies,  formando una costra difícil de quitar.

Para el enjuagado empleamos agua a más de 80 grados centígrados durante un mínimo de 30 segundos para destruir buena parte de los microorganismos, consiguiendo así una ligera desinfección.
Para lograr una desinfección total, se debe sumergir en una solución de hipoclorito a los elementos por espacio de 30 minutos, o aplicarles alcohol al 70% durante un minuto. Este procedimiento se lo debe realizar antes de pasar los elementos a la segunda pileta en la cual con el enjuagado arrastraremos los restos de desinfectantes.
No olvidar que los elementos usados en la limpieza deben a su vez también ser lavados y desinfectados. (Baldes, fuentones, piletas, trapos, palos, etc.)
Recordar que el hipoclorito (desinfectante muy difundido), es bueno pero deben tenerse en cuenta algunos factores:

· Para que tenga acción desinfectante debe estar diluido en agua (esta mezcla se inactiva en 24 horas); un vaso en 10 litros de agua, es una buena dilución desinfectante.
· Es un elemento que se inactiva fácilmente con temperatura alta y con la luz (comprar la cantidad suficiente para 30 días, pero no más).
· Nunca mezclarlo con detergente o vinagre (libera un gas que es muy tóxico).

· Compuesto muy agresivo, debe cuidarse la piel, los ojos y ropa para evitar daños.
· Debe tenerse en cuenta que la desinfección la realiza luego del tiempo de acción de 20 minutos (para mayor seguridad se sugieren 30 minutos), o sea que debemos dejar la superficie o el elemento a desinfectar, ese tiempo en contacto con la solución.
Otros desinfectantes: alcohol al 70%, amonio cuaternario, compuestos de iodo, aldehídos, liberadores de oxígeno activo y compuestos catiónicos.
El alcohol al 70% se prepara mezclando 7 partes de alcohol con 3 de agua de canilla, y la acción desinfectante la realiza en un minuto, y esta preparación es estable en el tiempo.

Los elementos de limpieza y desinfección deben estar en sus envases originales con un rótulo que nos permite identificar en forma clara y rápida su contenido, y estos envases nunca deben estar cerca de los elementos utilizados para la elaboración de los alimentos

EVITE LOS ACCIDENTES….
NORMAS DE LAVADO DE MANOS
El objetivo del lavado de manos es: sacar por arrastre la mayor cantidad de microorganismos transitorios y/o residentes debido a que en las manos esta uno de los principales mecanismos transmisión de las enfermedades transmitidas por alimentos (ETA).

A) RECURSOS

Para el cumplimiento de las mismas debe haber en el local:

· Provisión de agua potable, fría y caliente.

· Dispensador de jabón líquido y/o jabón con soporte o jabón de tamaños pequeños.

· Dispensador de toallas descartables o secador de manos de aire caliente.

· Recipiente con bolsa para desechar las toallas.

B) INDICACIONES

· Al ingresar al área de trabajo.

· Después de manipular alimentos crudos.

· Después de tocar material posiblemente contaminado.

· Después de limpiar superficies contaminadas.

· Después de ir al baño.
· Etc.
C) METODO DE LAVADO

· Abra la canilla y moje sus manos.

· Accione al dispensador de jabón líquido o use la pastilla de jabón.

· Friccione vigorosamente las manos haciendo suficiente espuma (no menos de 30 segundos)
· Entrecruzar los dedos de una mano con la otra (eliminamos suciedad de pliegues entre los dedos)
· Juntar los dedos de una mano y refregar en la palma de la otra y a la inversa  (eliminamos suciedad de uñas)
· Enjuague correctamente las manos.

· Séquelas con la toalla descartable o secador de aire caliente.

· Con la misma toalla usada cierre la canilla, cuidando de no tocar la llave con sus manos.
· Desechar la toalla descartable en el recipiente colocado a tal fin.
De usar cepillo para uñas, se debe desinfectar al finalizar la jornada de trabajo, mediante inmersión en agua con hipoclorito durante 30 minutos, luego enjuagar y conservarlo seco.

NORMAS PARA EL LAVADO DE PISOS, MESADAS, AZULEJOS Y BAÑOS
ELEMENTOS:

2 Baldes, 2 Trapos de Piso, 2 Trapos Rejilla, 1 Secador, Palo o Cepillo de Piso

MATERIAL:

Agua, Detergente, y Agua Lavandina o Hipoclorito (100 centímetros cúbicos, en 10 litros de agua).

INDUMENTARIA:

Guantes, Botas de Goma o Plástico y Guardapolvo.

METODOS DE APLICACION:

La limpieza de los pisos se realiza con doble balde y doble trapo, 1 balde con agua y detergente (cantidad suficiente como para que haga espuma) y otro balde con agua sola para el enjuagado.

Esta limpieza se debe realizar una vez por día.

La limpieza de mesadas se realizará con 2 trapos rejilla, uno con agua y detergente y el otro para el enjuague con agua; para finalizar se procederá a realizar un enjuagado con agua lavandina (100 cc. en 10 litros de agua), dejar mojadas las superficies tratadas, para que tenga el tiempo de acción. Esta limpieza se hace al final de la jornada.

Limpieza de azulejos: se realizará igual que el de las mesadas, pero una vez por semana, o cada vez que se manchen.

PREMISAS:

· Nunca se mezclará la lavandina con el detergente debido a que esta unión es altamente tóxica, y a su vez las acciones se inactivan.

· Todos los elementos de limpieza deben ser lavados después de su uso, y luego guardarlos en lugar seco y ventilado.

· Ningún elemento utilizado en la limpieza deberá quedar sumergido en líquidos, de un día para otro.

· Toda dilución de lavandina debe ser usada en un período no mayor de 24 hs.

· La lavandina concentrada debe guardarse en recipientes opacos y en lugar fresco y oscuro.

· No mezclar para su uso elementos de limpieza de baños y cocinas.
DESINFECCION DE TANQUES Y CISTERNAS

Para la limpieza y desinfección de tanques o cisternas, es conveniente ajustarse a la siguiente técnica:

1. Vaciarlos parcialmente, dejando una cierta cantidad de agua que permita lavar el fondo y paredes y tapa, utilizando para ello una rasqueta y cepillo. Luego vaciarlos completamente y enjuagar una o más veces, según los residuos acumulados y si es posible eliminarlos por el desagüe del fondo del tanque, de manera que no pasen la red o cañería de distribución.
2. Utilizando un recipiente de 10 ó 15 litros de capacidad, mezclar un litro de hipoclorito con 10 litros de agua, y con esta mezcla lavar nuevamente paredes, fondo y tapa, dejando que salga el exceso por el desagüe del fondo.
3. Llenar el tanque hasta una cuarta parte de su capacidad, y agregar un litro de hipoclorito por cada cien litros de agua (aproximadamente), luego permitir que el agua salga por canillas (todas), y depósitos de inodoros (hasta que perciban el olor del hipoclorito). Dejar todo el sistema en reposo por 4 horas (aproximadamente).
4. Eliminar completamente el agua con hipoclorito haciéndola salir por todas las canillas, agregar agua al tanque o cisterna, y permitir que salga por las canillas arrastrando el exceso de hipoclorito
5. Finalmente puede ser llenado el tanque o cisterna para su puesta en servicio.
6. Se recuerda que el tanque o cisterna, debe estar provisto siempre de una tapa o cierre que permita la entrada de aire pero sin que lleguen a él: defecaciones de pájaros, roedores, polvo atmosférico, hojas, etc.; que contaminan el agua, inutilizando en pocos días el trabajo desinfección.
7. Se aconseja realizar esta desinfección, en colegios y lugares donde se elabore o comercia alimentos, una vez al año,  en casas de familia cada año y medio a dos.

POTABILIZACION DE AGUA

Para  las viviendas que consuman o utilicen agua no provista por Cooperativas de Servicios Públicos, Municipalidades u Obras Sanitarias (agua tratada) deberán para potabilizar la misma, ajustarse a las siguientes pautas:

1. Realizar la limpieza del aljibe, tanque y cañerías como se indica en las instrucciones para desinfección de tanques o cisternas.

2. Llenar el aljibe con agua, luego agregarle hipoclorito (la cantidad se indica al final de la presente nota), después de dos horas el agua se encontrará libre de gérmenes, virus  y hongos, por consiguiente contaremos con agua potable.

3. Se debe tener cuidado de que no ingrese nuevamente  agua no tratada,  pues contaminará la que potabilizamos anteriormente. Luego de haber consumido más de la mitad del aljibe, llenarlo nuevamente, volviendo a agregar hipoclorito para repotabilizar el total del volumen del aljibe.

La cantidad de hipoclorito a utilizar es de dos gotas por litro de agua. Para volúmenes mayores seria  de 80 centímetros cúbicos de hipoclorito cada 1000 litros de agua, u 800 centímetros cúbicos de hipoclorito cada 10.000 litros de agua.
“Reglas de Oro” de la Organización Mundial de la Salud 
para la preparación 
Higiénica de los Alimentos

1.-
Elegir alimentos tratados con fines higiénicos.
Mientras que muchos alimentos están mejor en estado natural (por ejemplo las frutas hortalizas), otros sólo son seguros cuando están tratados. Así, conviene siempre adquirir leche pasteurizada o esterilizada. Si es posible, comprar pollos (frescos o congelados) que hayan sido tratados por irradiación ionizante. Al hacer las compras hay que tener presente los alimentos no sólo se tratan para que se conserven mejor sino también para que resulte mas seguros desde el punto de vista sanitario. Algunos de los que se comen crudos, como lechugas deben lavarse se cuidadosamente.
2.-
Cocinar bien los alimentos.
Muchos alimentos crudos (en particular las carnes: vaca, pollo, pescado, etc.) están a menudo contaminados por agentes patógenos. Estos pueden eliminarse si se cocina bien el alimento. Ahora bien, no hay que olvidar que la temperatura aplicada debe llegar al menos a 800C en toda la masa de éste. Si el pollo asado se encuentra todavía crudo junto al hueso (color rojizo), habrá que meterlo de nuevo en homo hasta que esté bien hecho. Los alimentos congelados (ej.: pescado y pollo) deben descongelarse completamente antes de cocinarlos.
3.-
Consumir inmediatamente los alimentos cocinados
Cuando los alimentos cocinados se enfrían a la temperatura ambiente, los microbios  empiezan a proliferar. Cuanto más se espera, mayor es el riesgo. Para no correr riegos inútiles, conviene comer los alimentos inmediatamente después de cocinados.
4.-
Cuidar cuidadosamente los alimentos cocinados
Si se quiere tener en reserva alimentos cocinados, simplemente guarde las sobras. Hay que prever su almacenamiento en condiciones de calor (por encima de 60° C) o de  (por debajo de 8° C). Esta regla es vital si se pretende guardar comida durante más de cuatro a cinco horas. En el caso de los alimentos para lactantes, lo mejor es no guardarlos ni poco ni mucho. Un error muy común al que se debe incontables casos de intoxicación alimentaria, es meter en el refrigerador una cantidad excesiva de alimentos calientes. En un refrigerador abarrotado, los alimentos cocinados no se pueden enfriar por dentro tan de prisa como seria de desear; Si la parte central del alimento sigue estando caliente a mas de 10 grados centígrados demasiado tiempo, los microbios proliferan y alcanzan rápidamente una concentración susceptible de causar enfermedades.
5.-
Recalentar bien los alimentos cocinados

Esta regla es la mejor medida de protección contra los microbios que puedan haber proliferado durante el almacenamiento (un almacenamiento correcto retrasa la proliferación microbiana pero no destruye los gérmenes). También en este caso, un buen recalentamiento implica que todas las partes del alimento alcancen al menos una temperatura de 80° C.
6.- Evitar el contacto entre los alimentos crudos y los cocinados.
Un alimento bien cocinado puede contaminarse si tiene el más mínimo contacto con alimentos crudos. Esta contaminación cruzada puede ser directa; como sucede cuando por ejemplo, la carne cruda de pollo entra en contacto con alimentos cocinados. Pero también puede ser más sutil. Así, por ejemplo, no hay que preparar jamás un pollo crudo y utilizar después la misma tabla de trinchar y el mismo cuchillo para trozar el ave cocida; de lo contrario, podrían reaparecer todos los posibles riesgos de proliferación microbiana y de enfermedad que había antes de cocinar el pollo.
7.- Lavarse las manos a menudo.

Hay que lavarse bien las manos antes de empezar a preparar los alimentos y después de cualquier interrupción (en panicular si se hace para cambiar al niño de pañales o para ir al baño). Si se ha estado preparando ciertos alimentos crudos, tales como pescado, carne o pollo, habrá que lavarse de nuevo antes de manipular otros productos alimenticios. En caso de infección de las manos, habrá que vendarlas y recubrirlas con un guante impermeable, antes de entrar en contacto con alimentos. No hay que olvidar que ciertos animales de compañía (penos, pájaros, tortugas, peces, etc.) albergan a menudo agentes patógenos peligrosos que pueden pasar a las manos de las personas y de éstas a los alimentos.

8.- Mantener escrupulosamente limpias todas las superficies de la cocina

Como los alimentos se contaminan fácilmente, conviene mantener perfectamente limpias todas las superficies utilizadas para prepararlos. No hay que olvidar que cualquier desperdicio, migaja o mancha puede ser un reservorio de gérmenes. Los paños que entren en contacto con platos o utensilios se deben cambiar cada día y desinfectar antes de volver a usarlos, también deben lavarse con frecuencia los trapos de piso, baldes y palos utilizados para limpiar los suelos.
9.- Mantener los alimentos fuera del alcance de insectos, roedores y otros animales.

Los animales suelen transportar microorganismos patógenos que originan enfermedades alimentarias. La mejor medida de protección es guardar los alimentos en recipientes bien cenados y fuera de su alcance.
10.-Utilizar agua potable.

El agua potable es tan importante para preparar los alimentos como para beber. Si el suministro hídrico no inspira confianza, conviene hervir el agua, tratarle con hipoclorito u ozono antes de añadirla a los alimentos o de transformarla en hielo para refrescar las bebidas. 
Importa mucho tener cuidado con el agua utilizada para preparar la comida de los lactantes.

“Si lo que aprendimos habiendo escuchado o leído no  lo aplicamos en lo que a diario hacemos, simplemente hemos perdido el tiempo, y nunca lograremos superar los problemas que nos llevaron a escuchar y leer.”

Fernando Manera

Utilizando la información de este manual, y con ejemplos simples, describiremos como debemos actuar en nuestra vida cotidiana, para disminuir los riesgos de que con nuestros alimentos ingresemos agentes patógenos que puedan enfermarnos.
Día de picnic sin riesgos (Ejemplo obtenido de CONSUMER EROSKI)
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Durante los meses de verano las comidas al aire libre aumentan, así como el riesgo de sufrir intoxicaciones alimentarias, lo que obliga a extremar la vigilancia para evitar contratiempos

Picnic, parrilladas, y comidas fuera del comedor de casa, forman parte de las actividades que se llevan a cabo con la llegada del buen tiempo y las altas temperaturas. Y es que muchas comidas suelen celebrarse durante los meses de verano al aire libre. Pero de la misma manera que aumentan las temperaturas, también lo hace la actividad de las bacterias, que aprovechan estas condiciones para multiplicarse. Algunos trucos, como saber cuál es la mejor manera de preparar la comida y de conservarla, ayudarán a reducir este riesgo. 

Como cada año, las altas temperaturas invitan a realizar numerosas actividades al aire libre en las que la comida juega un papel muy importante; y también cada año, y fruto de este tipo de práctica, aumentan los casos de enfermedades de transmisión alimantaria. Disfrutar de los alimentos en un entorno agradable como puede ser la playa o el campo, obliga a actuar de forma adecuada para evitar posibles incidentes. Debe tenerse en cuenta sobre todo el tiempo que transcurre entre que se prepara la comida y se consume, ya que las altas temperaturas son las grandes aliadas del crecimiento microbiano, y, por tanto, pueden ocasionar una toxiinfección alimentaria. También es importante mantener la cadena de frío y respetar las normas de higiene durante la preparación de la comida. 

Los preparativos 

El tiempo y la preparación previos al momento de la comida son fundamentales para que ésta pueda realizarse de forma segura. Por eso es fundamental contar con las herramientas que lo hagan posible, como heladeras portátiles para poder conservar los alimentos que lo requieran a temperaturas de refrigeración. Para ello, pondremos en la heladera bolsas de hielo con el fin de que se conserve fresca (los alimentos deben estar a unos 4ºC). Es importante sacar la heladera del coche en cuanto podamos y situarla en un lugar a la sombra. Una de las maneras de saber si los alimentos se conservan bien, es controlar que el hielo no se derrita del todo y que los alimentos estén frescos al tacto. 
Es aconsejable no llenar en exceso la heladera portátil, para que el frío del hielo pueda actuar de manera uniforme sobre todos los alimentos

Es preferible, además, que los alimentos que vayamos a introducir, se hayan refrigerado durante la noche. No hay que olvidar que lo que hacen las heladeras portátiles es mantener el frío ya acumulado, no enfriar los alimentos. A la hora de introducirlos hay que separar los alimentos crudos de los cocinados para evitar así la contaminación cruzada. Una de las mejores maneras de hacerlo es poner cada uno de los alimentos (pescado o carne) en envases herméticos y situarlos en el fondo de la heladera. De esta manera, evitaremos que si desprenden algún tipo de líquido contaminen el resto de alimentos. Por último, la abriremos lo estrictamente necesario, ya que cada vez que lo hacemos se pierde un poco de frío del interior. 

Si el plan es comer ensaladas al aire libre, lo más apropiado es prepararla en el último momento en el lugar donde se vaya a comer, no en casa!!, ya que la mezcla de alimentos crudos con cocidos favorece la contaminación. En casa se limpiarán bien los vegetales crudos o las frutas (si no las lavamos deberemos pelarlas antes de consumir) ya que es el lugar más seguro para hacerlo. No siempre hay agua potable en el lugar elegido, por lo que antes de utilizar cualquier fuente, deberemos asegurarnos de su potabilidad. Intentaremos prescindir de las preparaciones hechas a base de huevo. En este caso, echaremos mano de las ensaladas comerciales, que ya han recibido un tratamiento de esterilización, aunque teniendo en cuenta que, una vez abierto el envase, se debe consumir lo más pronto posible. Llevar mayonesa en sachet y abrirlo en el momento de preparar la ensalada (al no estar abierto, no requiere cadena de frío) De no proceder así, existe aumento del riesgo de recontaminación. 

La carne como protagonista 

Para disfrutar de una buena parrillada, hay que cuidar la preparación del fuego, un aspecto fundamental si queremos que el asado se realice de forma adecuada. Para ello, debemos disponer de tiempo suficiente para preparar la brasa, que es la que cocinará la carne. Debemos cuidar de no “arrebatar” por demasiadas brasas, ya que lo que conseguiremos es quemar la superficie del alimento y dejar el interior crudo. Para saber si está bien cocida hay que controlar que no suelte líquidos sanguinolentos. De ser así, la pondremos unos minutos más en el fuego, lo que nos aseguraremos la eliminación de gérmenes. 
Si nos excedemos en el “quemado” o “arrebatado”, podemos favorecer la aparición de hidrocarburos aromáticos policílicos (HAP), compuestos con capacidad mutagénica que se forman durante la preparación de alimentos a elevadas temperaturas, especialmente carne y pescado a la parrilla, aunque también pueden formarse en otros, como pan y pizza en hornos de leña, sobre todo si hay contacto directo con la llama. Una de las formas de evitarlo es mantener una distancia prudencial entre las brasas y el alimento. Por último, y para conseguir un asado homogéneo y evitar que algunas partes puedan quedar crudas, es “darlo vuelta” el tiempo necesario, y reponiendo brasas según se vayan consumiendo. El tiempo que transcurre desde que la carne está asada hasta que se consume no debe ser superior a una hora: cuanto más tiempo se mantenga el alimento a temperatura ambiente, mayor es el riesgo de proliferación de patógenos. 

Con huevo,…. mejor no!!!
Durante los meses de verano hay un alimento que es especialmente susceptible a las altas temperaturas, que hacen que ciertos microorganismos como la salmonella, se puedan extender de forma más fácil y rápida. 
En la preparación de alimentos con huevo es fundamental no perder de vista las indicaciones del manual. Principalmente en lo referido a la conservación, que debe hacerse siempre en condiciones de refrigeración y preferiblemente separados del resto de alimentos. A la hora de romper el huevo, lo haremos siempre en otro recipiente distinto al que vayamos a batirlo, y si queremos separar la clara de la yema nunca utilizaremos la cáscara para hacerlo. Si, una vez abierto, el huevo desprende malos olores y la transparencia de la clara no es la adecuada puede ser que se estén dando las condiciones adecuadas para el crecimiento microbiano. De ser así, desecharemos el huevo. 

Si vamos a preparar una tortilla de papas, por ejemplo, la temperatura en el centro debe alcanzar los 80ºC y, si no vamos a consumirla enseguida, la conservaremos en heladera. Otros alimentos realizados a base de huevo, como la mayonesa u otras salsas, son especialmente sensibles al calor ya que no reciben ningún tratamiento que elimine los posibles gérmenes, de ahí la importancia de preparar la cantidad justa, y en el momento previo a su consumo. Lo ideal es comprar un sachet, que mientras no lo abramos no requiere cadena de frío, y usarlo en su totalidad en el momento previo a la ingesta.
LOS CUATRO PUNTOS BÁSICOS PARA SALIR DE PICNIC
Una buena preparación y planificación de las comidas al aire libre es fundamental para disfrutar y evitar sorpresas. Para ello debemos: 

· Hacer una elección del menú sencilla que no requiera excesivos preparativos ni disponer de mucha infraestructura (utensilios, heladera...). 

· No mezclar alimentos crudos con alimentos cocinados para evitar las contaminaciones cruzadas. 

· Mantener a temperatura de refrigeración los alimentos que así lo requieran para evitar la proliferación de microorganismos. 

· Asegurarnos de que el agua que se dispone en el lugar es potable; en caso de duda, la llevaremos de casa. 
· Si sobro algún alimento que consumiremos luego, conservarlo en la heladera portátil, hasta que lleguemos y lo ingresemos a la heladera  de nuestra casa.

Av. San Martín – Colonia Caroya – Argentina 

“Cuando una información correcta llega a la comunidad, permite una formación de la población con buenos hábitos, que al ser aplicados en nuestras actividades diarias, actúan como barreras protectoras disminuyendo la posibilidad de enfermar”
Dr. Fernando Manera
fer.manera@yahoo.com
www.microbiolab.com.ar
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Comentario
En los últimos años, junto al aumento de la población, también han aumentado una serie de enfermedades degenerativas (tumores, leucemias, linfomas, etc.) y de otro tipo (desmielinizantes, malformaciones congénitas, alergias, hiperquinesis, retardo intelectual, etc.), cuyo origen podría estar vinculado con la exposición que a diario tenemos a diversos productos químicos.

Son muchos los comentarios que vinculan este tipo de enfermedades con la aplicación de productos fitosanitarios, pero los datos epidemiológicos no revelan una mayor prevalencia de estas enfermedades en personas que viven en zonas rurales, o que por su trabajo están directamente ligados a los agroquímicos. 
Actualmente existe una tendencia a que este tipo de enfermedades se presente con frecuencia en los habitantes de las grandes ciudades, supuestamente más alejados del uso directo de estos productos.

El libro demuestra que muchas sustancias de uso agropecuario, tienen una vasta aplicación fuera del ámbito rural y que existe un abismo entre las exigencias para aplicarlas en el mercado veterinario o fito-sanitario y la despreocupación que existe en su utilización como medicamentos o para controlar plagas en el hogar.

El doctor Fernando Manera, con un lenguaje claro y sencillo, nos ofrece ideas, comentarios y consejos que permiten disminuir los riesgos de exposición a determinadas sustancias presente en el ambiente, alimentos y hasta medicamentos.
Se adquiere en las principales librerías del país; o por correo electrónico, con envió y pago contra reembolso por correo argentino.
fmanera@hotmail.com
www.microbiolab.com.ar
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Señor manipulador:


“Usted es responsable de la Salud de los Consumidores de los Productos Alimenticios que elabora y recuerde, es muy difícil alcanzar una buena reputación en el ramo de los Servicios Alimenticios pero muy fácil perderla”
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Unidades Formadoras de Colectores





Multiplicación microbiana en función del tiempo.





CASOS DE ETA POR LUGAR DE ELABORACION


63% elaboración comercial


18% elaboración en instituciones


8% en domicilios


11% sin datos





CASOS DE ETA POR CONSUMO


54% se producen en domicilios


28% en comercios


11% sin datos


7%  en instituciones.
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Dr. Fernando Manera
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Otra obra del autor, es UNA AMENAZA INVISIBLE





Desde el año 2002 hasta el 2008, realizó un profundo estudio sobre la exposición que tenemos a los distintos compuestos químicos,… siendo el primer sorprendido sobre los resultados obtenidos….





Cocina a leña – Colonia Caroya
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