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Informacin sobre
Inocuidad de Alimentos

Al Llegar de la Escuela,
Prepara los Alimentos Adecuadamente

La cocina es frecuentemente el primer lugar que los ni@$ visitan al llegar de la escuela, pero no siempre es el mgl
seguro. Millones de nia$ se enferman por los alimentos que comen. Aqulles proveemos varias recomendaciones
del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA, por sus siglas en ingl&) para ayudarlo a usted y a
sus nib$ a preparar los alimentos adecuadamente al llegan de la escuela y aslthantenerlos seguros.

P. [(QullprLctticas pueden seguir los ni-
[bs en la cocina para ayudarlos a preve-
nir que se enfermen?

R. La campa-a Familias Preparando Alimentos Adec-
uadamente lanzada en junio del 2011, es un trabajo

en conjunto por el Servicio del Servicio de Inocuidad e
Inspeccifilde Alimentos del USDA, la Administracihlde
Drogas y Alimentos de los EE. UU. (FDA, por sus siglas
en ingl$), y los Centros para el Control y la Prevencifl
de Enfermedades de los EE. UU. (CDC, por sus siglas en
ingl($) para ayudar a familias a prevenir los riesgos del
envenenamiento por alimentos en el hogar. Estas prlit-
ticas ayudaran a los ni-os a preparar alimentos adecua-
damente al llegar de la escuela.

El seguir los pasos adecuados para manejar, cocinar, y
almacenar alimentos inocuamente es crlflco al prevenir
las enfermedades transmitidas a travl$ de los alimen-
tos. Usted no puede ver, oler o probar las bacterias
da-inas que causan enfermedades. Al preparar alimen-
tos, siga las siguientes pautas en cada uno de los pasos
durante la preparacifilde alimentos:

e Limpiar. Lavese las manos y lave las superfi-
cies de cocina frecuentemente.

e Separar. Separe las carnes, aves y productos
de huevo, crudos, de otros alimentos para pre-
venir la propagacifilde bacterias.

e Cocinar. Cocine completamente las carnes,
aves y productos de huevo crudos. Use un ter-
midetro para alimentos y asegfése que estos
hayan alcanzado una temperatura suficiente-
mente alta como para matar cualquier bacteria
da-ina que pueda estar presente.

e Enfriar. Refrigere tan pronto pueda.

El Servicio de Inocuidad e Inspeccilh de los Alimentos es la
agencia de salud pblica dentro del Departamento de Agricultura
de los EE.UU. responsable por asegurar que el suministro com-

ercial de carnes, aves y productos de huevo de la naciCh sean
inocuos, de buena calidad, y se etiqueten y empaquen de manera

correcta.

P. [Por qullest[h los ni[bs en riesgo de
enfermarse a trav(s de alimentos con-
taminados?

R. Todo el mundo estlJen riesgo de envenenarse a
trav($ de los alimentos- una enfermedad causada por
comer alimentos contaminados. Sin embargo, algunas
personas como los ni-os peque-os, estCh en mayor
riesgo de experimentar una enfermedad mas seria

0 hasta la muerte a causa del envenenamiento por
alimentos. El sistema inmunolgico de un ni-o(a) Oa
defensa del cuerpo para detectar y destruir patgénos-
no est[]desarrollada de la misma manera que la de un
adulto.

P. [Culles son las complicaciones aso-
ciadas con los ni[bs y el envenenamien-

to por alimentos?

R. Los slotomas del envenenamiento por alimentos puede
ocurrir desde sld minutos, hasta semanas, luego de
comer el alimento contaminado. Usualmente se pre-
sentan parecidos a los sldtomas de la gripe y muchas
personas no reconocen que la enfermedad fue causada
por bacterias da-inas u otros patgénos presentes en

los alimentos. Algunos microorganismos, como la Liste-
ria monocytogenes y Clostridium botulinum, causan sO-
tomas mucho mas serios que lo son vAditos y diarrea.

En algunas personas, especialmente en ni-os, una
infeccifidcon una cepa de bacteria en particular ( E.

coli 0157:H7) puede resultar en el s[ddrome urCmico
hemolfico (HUS, por sus siglas en ingl($), y puede
causar fallo renal y muerte. El HUS es un sl@drome raro
que afecta primordialmente ni-os entre las edades de 1
a 10 anos y puede llegar a causar fallo renal agudo en
ni-0s que previamente estaban saludables. Un ni-o(a)
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puede infectarse por medio del consumo de alimentos

y bebidas contaminadas, como carnes (especialmente
carne molida de res no cocinada completamente); jugos
no pasteurizados; agua contaminada; o por medio del
contacto con una persona infectada. Los s[@tomas m($
comunes de una infeccihlHUS son vAditos, dolor ab -
dominal, y diarrea (que podr(@ contener sangre).

P. [CLimo pueden los nilbs prevenir
envenenarse por alimentos cuando pre-
paran comidas al llegar al hogar despuls
de la escuela?

R. Cuando los ni-os llegan al hogar despul$ de la es-
cuela, pueden seguir las siguientes recomendaciones
para prevenir enfermarse:

1. Colocar los libros, mochilas, y equipo deportivo
en el piso y no sobre la mesa o superficies de
cocina, en donde los gltmenes pueden espar-
cirse.

2. Limpiar sus loncheras y botar cualquier alimen-
tos perecedero u otro alimentos que necesite
refrigeraciij como emparedados, yogurt o pali -
tos de queso, que permanecieron en la lonchera
por mucho tiempo.

3. Lavlhdose las manos antes de preparar cu-
alquier merienda. Las manos llevan muchos
glfmenes y una de las mayores causas de las
enfermedades transmitidas a travl$ de los ali-
mentos es el no lavarse las manos.

4. Usando siempre cucharas, tenedores y platos
limpios.

5. Lavando las frutas y vegetales con agua del
grifo antes de comerlas.

6. No comer pan, queso, o frutas y vegetales
blandos o que tienen mordedoras u hongo.

7. No comer mezcla cruda de galletas porque po-
drld contener huevos crudos que contengan la
bacteria Salmonella.

8. No dejar alimentos frlds, como la leche, los em-
butidos (jamfA), los huevos hervidos, o yogurt
sobre superficies de cocina a temperatura am-
biente. Col€alos nuevamente en el refrigerador
tan pronto termines de preparar la merienda.

9. No comer alimentos perecederos que se han de-
jado fuera del refrigerador (incluyendo la pizza,
afAlcuando no contenga carne). Los alimentos
no se pueden dejar fuera en la [Zona de Peligro
[a temperaturas entre 40 y 140 °F (4.4 y 60
°C)], por mas de 2 horas o 1 hora a temper-
aturas igual o mayores de 90 °F (32.2 °C).
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P. [Por qulldebemos colocar los alimen-
tos nuevamente en el refrigerador lo m(s
pronto posible?

R. Las bacterias necesitan tiempo y el ambiente correc-
to para crecer y multiplicarse, como humedad y calor.
Muchos de los organismos que causan enfermedades

a transmitidas a trav($ de los alimentos pueden crecer
rdpidamente por encima de 40°F (4,4 °C). Estudios
cientificos demuestran que algunas bacterias pueden
duplicar su cantidad cada 20 minutos en temperaturas
por encima de 40 °F (4.4 °C). En algunas horas, las
bacterias en los alimentos pueden causar enfermedades
o formar oxinasCque podr@n no destruirse luego al
cocinar.

P. (Qulicuidados son importantes para
que los ni[bs sigan al usar el horno de
microondas?

R. El calendar y preparar alimentos en el horno de
microondas puede presentar ciertos retos en el manejo
adecuado de alimentos y la seguridad personal. MantlCh
en mente estos consejos para evitar el envenenamiento
por alimentos:

1. Lee cuidadosamente las instrucciones del pa-
quete. Los adultos deben saber la potencia del
horno y ense-arle a sus ni-os el usar los tiem-
pos mLXimos o mininos de coccifilque indique
las direcciones del empaque.

2. Use sld envases y platos que sean aproba -
dos para usar en el horno. No use alimentos
envueltos en papel de aluminio o metal en el
horno microondas. Nunca caliente alimentos en
el horno dentro de envases usados para alma-
cenar en frld, como envases de mantequilla (o
margarina), cartones de requeshlo envases de
crema batida. Estos envases se pueden der-
retir y qulbhicos da-inos pueden transferirse al
alimento.

3. Para una cocciiilmas uniforme y para destruir
las bacterias, cubre la comida con una tapa o
papel plC$tico o de cera. DJelo suelto de una
esquina para permitir que el vapor escape mien-
tras la comida se cocina en el microondas.

4. A mediados del tiempo de coccif] rote los
paquetes de alimentos y platos de comida, o
mezcle (agite) el alimento- aun cuando el horno
tiene un plato giratorio. Esto ayuda a que el ali-
mento se cocine mas uniformemente e inocua-
mente.
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La seguridad personal es tambilh un factor importante
cuando los ni-os usan el horno de microondas para
calentar o cocinar alimentos al llegar de la escuela. Los
departamentos para emergencia de los hospitales y los
centros de quemaduras reportan que estlCh tratando
muchos ni-os por quemaduras ocurridas por cocinar
rCpidamente alimentos como productos de pasta y
fideos calentados en el microondas, como lo son los
macarrones con queso y otros productos de comidas
similares. Las quemaduras ocurren porque los hornos
de microondas calientan los alimentos a temperaturas
bien altas y los alimentos y I[quidos no se calientan
uniformemente. Estos consejos pueden ayudarle a man-
tener a sus ni-os seguros al usar el horno de microon-
das:

Use agarraderas que proteger del calor para
remover alimentos del horno de microondas.
Los platos usados en el horno de microondas se
calientan por los alimentos cocidos.

El vapor puede quemar. Siga precauciones al
remover las tapas de los envases o el papel de
plCstico que cubre, para evitar que el vapor les
queme la cara 0 manos.

Al calentar sobras de comida o alimentos em-
pacados, use un termfietro para alimentos

y asegkése que la temperatura del alimento
sea lo suficientemente alta como para destruir
cualquier bacteria da-ina que pueda estar pre-
sente. Estos alimentos deben alcanzar 165 °F
(73.9 °Q).

Mezcle y agite las bebidas calientes, sopas y
otros alimentos antes de tomarlos o comerlos
para evitar que le quemen la boca.

[Preguntas sobre inocuidad alimentaria?

Llame a la L[dea de Informaci[h sobre Carnes y Aves

Si tiene preguntas sobre
carnes, aves y pro-
ductos de huevos,

llame gratis a la _
LMea de Infor-

maciflsobre y espa-ol). Puede d@/7 dias a

Carnes y Aves del | escuchar mensajes la semana, y

Departamento de grabados sobre la charlasClen

Agricultura de los inocuidad alimentaria, vivo durante

EE.UU. al disponibles durante las las horas

1-888-674-6854. - 24 horas del d@. Visite la laborables
prgina electrfiica, es Espa-ol, de la

del FSIS, www.fsis.usda.gov/ LNea de
En_Espanol/index.asp
Envld sus preguntas por correo electrhico al MPHotline.fsis@usda.gov.

El FSIS estimula la reproduccinly distribucin/de esta publicacin para usarse con propsi -
tos de difusin sobre inocuidad alimentaria. Sin embargo, los smbolos y logos del USDA
no deben ser usados por separado en ninguna manera que diera a entender que la agencia

promueve un producto o servicio comercial.

La Ldea estrabierta durante
todo el a-o0, de lunes a
viernes, desde las 10
a.m. hasta las 4 p.m.,
hora del este (ingl(3 horas del

[(Preghtale a Karen!

El sistema autom[tico de
respuestas del FSIS puede
proveerle informaciflsobre la
inocuidad de los alimentos, 24

Informacifal

PregunteleaKaren.gov

El USDA provee igualdad de
oportunidad y de empleo.
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