Y si comes en casa....

Para prevenir una toxiinfeccion alimentaria,
simplemente 85 necesario SEQUIr una sere
de precauciongs.

RECOMENDAGIONES A LA HORA DE
HACER LA COMPRA

* Adquiere siempre los alimentos en esta-
blecimientos y puestos autorizados que te
garanticen su trazabilidad (origen, transfor-
macidn, manipulacion, etiqguetado,
almacenamianto, transporta y distribucitn).

* Rechaza los alimentos que presenten al-
teraciones del color, olor, textura, sabar,
gnvases rotos o deteriorados, eliquetas
defectuosas, incompletas o ilegibles, ali-
mentos congelados que no estén duros, ete.

+ Adquiere los productos refrigerados o
congelados en al ditimo momeanto de la com-
pra y transpdrtalos en bolsas isotérmicas o
gislantes.

RECOMENDACIONES PARA
LA CONSERVALGION EN EL HOGAR

* Almacena los alimentos & las temperaturas
adecuadas y revisa las fechas de caducidad.

= Tira las latas de conservas si presentan
fisuras, abolladuras, estan abombadas, tie-
nen sefiales de oxidacidn o &l abrirlas
despiden mal olor.

* Tarto en el frigorifico como en la despensa,
lo primero que entra es lo primero que has
de consumir.

* Coloca ordenadamenta los alimentos an
la nevera de arriba abajo del siguients modo:

Log alimentos elaborados en la parte
més superior.

Los alimentos sin cocinar justo debajo.
A continuacion carne y pescado fresco.

Frutas y varduras en la parte més
inferior,

= |dentifica y protege los alimentos que se
introduecen en el frigorifico.

* No llenes totalmenta el frigorifico, debe
haber espacio entre los alimentos para per-
mitir la circulacion de aire y la adecuada
distribucion de la temperatura.

# Descongela los alimentos dentro del frigo-
rifico, aungue también puedes utilizar al
microandas para una descongelacin rapida.

* Nunca congeles de nuevo un alimento ya
descongelado y cocinalo lo antes posible.

RECOMENDACIONES PARA
LA PREPARACION DE ALIMENTOS
EN EL HOGAR

= Extrema la limpieza de la cocina: los uten-
silios, las superficies donde se manipulan
los alimentos, los pafios v las bayetas.

* Mantén una correcta higiene personal,
siendo especialmente cuidadoso con la lim-
pieza de las manos. Livalas después da ir
al W.C,, tocar materiales sucios o alimentos
crudos.

* Para lavar las frutas, verduras y hortalizas
gue se consumen en crudo, sumérgelas
durante al menos 30 minutos en agua, con
unas gotas de |ejia de uso alimentario (5
por litro de agua), y acliralas después con
abundante agua.

# Prepara los alimentos con la minima ante-
lacian posible a su consumo y consérvalos
en refrigeracion o congelados si no se van
@ consumir inmediatamente.

= Calignta bien los alimentos para que an
toda la masa del producto alcance una tem-
peratura superior a 70 *C.

= Al utilizar huewvos, evita que la céscara entre
en contacto con la clara y la yema, consuma
estos alimentos dantro de las 24 horas poste-
riores a su elaboracidn y consérvalos en

refrigeracion hasta el momenta de servirlos.
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DENTRO Y FUERA DEL HOGAR,
CUIDA TU ALIMENTACION

Antes, comer fuera del hogar estaba resenvado a
celebraciones y ocasiones especiales. Pero los
tiempos han cambiado vy, actualmente, &3 algo
habitual, ya sea por falia de tiempo, por motivos
laborales o por ofras razones. Para consaguir qua
gsta hdbito sea saludable as necesario tener pre-
sante que la elaccion de un mend aguilibrada no

se debe basar en el puro deleite. Nuestro cuerpo
tigne unos requerimigntos ¥ de nuestra eleccidn
depende que queden suficientements cubigrtos v
gin mocesos. Hoy, o5 bien conocida la relacian entre
la almentacidn y [a salud dal presents y dal futura.
Por allo, s importante tener la valuntad de seguir
una alementacion adecuada, también fuera de casa,

REGLAS DE ORO PARA UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA

1Flm:uarda gue comery beber forman parte

de la

3 Tomar una gran Variedad de alimentos,

pers ND en gran cantidad.

Mantener un
peso estable es signo de
EQUILIBRIO NUTRITIVO,

Comer despacio y
masticar bien.

el consumo de

7Emnurauﬁt:inntu 8 azicares (azicar,

2 La gastronomia no esti refiida

con las buenas recomendaciones

dieteticas.

Evitar el exceso de

[rasas de origen
animal {los alimentos
proteicos las contienen de
forma invisible). Es
aconsejable, en cambio,

tomar con moderacion
grasas vegetales,

eligiendo preferentementa el
aceite de oliva.

alimentos que refrescos y productos dulces).
contengan hidratos La leche y las frutas ya

de carbono o féculas contienen azdcar en su

(pan, pasta, arroz, compasicion.

patats, etc.) y fibra

(ensaladas, frutas,

hortalizas, legumbres y 9 El @Qua es la bebida
fisiologica por excelencia.

productos integrales).

&a debe hacer con
mucha moderacion.

1@ Si e bebe alcohol,

Frecuencia Recomendada
de Consumo de Alimentos

PARA UNA
ALIMENTACION
SALUDABLE FUERA
DEL HOGAR

Actualmente, es posible seguir una
alimentacion sana y equilibrada en la
mayoria de restaurantes o
establecimientos alimentarios. Para
ello, tan solo es necesario seguir unos
criterios bésicos para realizar una
eleccion equilibrada:

Varia diariamente

tu aleccifn.

Dedica un minimo de 40

minutos a la comida y
come despacioy
mastica bien.

-Alimentos proteicos (came, pescada, huevosk

* como segundo plato y en cantidades moderadas.

-Farinaceos (pasta, arroz, patatas, legumbres):
* coma primer plato o como guarnician,

3 Elige un meni variado que incluya alimentos representativos
da los grupos basicos de alimentos:

-Verduras y hortalizas ensalada,
enteras o en forma de puré, crema, etc):

= como primer plato o como guarnicidn,

* mejor aliiadas con aceite y no con
mayonesa u otras salsas.

-Fruta y/o lacteos.

= da preferencia &l consumo de pescado y limitar el
consumo de huevos a 2-4 unidades semanales.

» reduce el consumo de carmes grasas o salseadas.

4 Procura que diariamente en tu
MENU haya alimentos

vegetales frescos, ya sean hortalizas o frutas.

6 Acompafia la comida con
AlG UA,""E que es la

bebida més sana para tu cuerpo.

Mientras esperas que te sirvan 8
la comida, @Vita saciar
tu apetito con pan, aceltunas, frutos secos

o cualguier otro

5 Elige habitusimente Truta
fresca como postre,

giternando su consumo con el de lacteos.

Reservalos (1L CES y pasteles para
ocasiones especiales.

? Procura ingerir cantidades ajustadas de

alimentos para €VItar el exceso
y comparte platos si comes acompafiado o pide
raciones mas pequenas.

rebozados, empanados, guisos

grasos, etc. y PRIORIZA 1a

plancha, el vapor, los asados, el grill, la parrilla,
hervido en agua, etc.

9 LIMITA el consuma de fritos,

1 @ Mo ez imprescindible gue pidas un primer plato, un segundo ¥ un postre.

Puedes perfactamenta

dos entrantes y un postre.



