Enfriar los alimentos a la
temperatura adecuada es una

de las mejores maneras de
reducir el desarrollo de bacterias.
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Termometros para refrigeradores:
Informacion acerca de la seguridad de los alimentos
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Un simple termémetro de refrigerador
puede jugar un papel crucial

Cuando se trata de proteger a su familia y a usted mismo de las
intoxicaciones alimentarias, el termdmetro del refrigerador es una
de las herramientas mas efectivas. De hecho, a temperatura
ambiente, algunas de las bacterias que provocan las intoxicaciones
pueden duplicarse cada 20 minutos. Enfriar los alimentos a la
temperatura adecuada es una de las mejores maneras de reducir
el desarrollo de estas bacterias.

Para cerciorarse de que el refrigerador cumpla con su funcion,

es importante mantenerlo a una temperatura de 40° F o menor;

el congelador debe estar a 0 ° F. Debido a que pocos refrigeradores
muestran la temperatura real, el uso de econdémicos termémetros
independientes le permitira controlar la temperatura y la
programacion del refrigerador y/o congelador, si fuera necesario.
Compre uno para el refrigerador y otro para el congelador y reviselos
con frecuencia.

Estrategias de refrigeracion:
Conservacion de los alimentos
en buenas condiciones.

Ademas de mantener la temperatura del refrigerador a 40° F, usted
puede tomar otras medidas para cerciorarse de que los alimentos
refrigerados permanezcan en buenas condiciones de la manera
mas segura.

e Evite “sobrecargar” el refrigerador. El aire frio debe circular
entre los alimentos para mantenerlos a la temperatura adecuada.

e Limpie inmediatamente los derrames. Ademas de ayudar a reducir
la multiplicacion de la bacteria Listeria (que puede desarrollarse en
temperaturas frias), limpiar los derrames — especialmente el goteo
de las carnes cuando se descongelan — ayudara a prevenir la
“contaminacion cruzada”, donde las bacterias de un alimento pasan
a otro.

e Mantenga los alimentos en envases cerrados: Almacene los
alimentos refrigerados en envases cerrados o bolsas selladas y
controle diariamente que los alimentos sobrantes no se deterioren.

e Verifique la fecha de vencimiento. Siya paso la fecha indicada
en “consumir antes de”, deséchelo. Si usted no esta seguro o si
los alimentos presentan un aspecto dudoso, la regla es sencilla:
“Cuando tenga dudas, tirelo a la basura”

e Limpie el refrigerador con frecuencia. jIncorpore esta tarea en
la rutina de limpieza de su cocinal
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Enfrie los alimentos rapidamente

Ya sea que se trate de alimentos que le sobraron o de alimentos recién comprados, es importante guardar
rapidamente los productos que requieran refrigeracion. Dejar los alimentos perecederos fuera del refrigerador
durante 2 horas o mas permite que las bacterias se multipliquen rapidamente — y puede ponerlo a usted en
peligro de contraer una intoxicacion alimentaria.

* Comestibles: Cuando regrese de la tienda, coloque los
alimentos en el refrigerador lo antes posible. Nunca permita
que las carnes crudas, las aves, los mariscos, los huevos
u otros productos que requieran refrigeracion se queden a
temperatura ambiente por mas de 2 horas; el limite es de
una hora si la temperatura del aire es superior a 90° F. (Si
usted tiene dudas sobre si determinado producto debe ser
conservado en refrigeracion, consulte con su vendedor.).
Ademas, tenga en cuenta que probablemente la temperatura
de su auto es mas alta que la temperatura ambiente normal,
por lo que es importante no dejar los comestibles en el auto
mas alla del tiempo estrictametne necesario — y nunca mas
de 2 horas (0 una hora en un dia caluroso).
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Alimentos sobrantes: Estos también necesitan ser
colocados en el refrigerador o0 en el congelador antes de
que pasen 2 horas. A pesar de lo que muchas personas
creen, colocar alimentos calientes en el refrigerador no
produce ningun dafio al mismo. Para que los alimentos
calientes se enfrien mas rapidamente, coloéquelos en
envases mas pequefnos antes de llevarlos al refrigerador.

Bolsitas para llevar sobras y comida para llevar:
Nuevamente, la “regla de las 2 horas” se tiene que tener

en cuenta con la comida que se lleva a la casa. Tanto lo
sobrante de las comidas para llevar como las comidas de
los restaurantes deben colocarse en el refrigerador dentro
de un plazo de tiempo de 2 horas como maximo. Si usted
no puede regresar a su hogar en un plazo de 2 horas luego
de almorzar o cenar en un restaurante, no pida la bolsita
para llevar la comida sobrante.

Comidas marinadas: Durante el proceso de marinado,
mantenga siempre los alimentos en el refrigerador. Las
bacterias pueden multiplicarse rapidamente en los alimentos
que permanecen a temperatura ambiente mientras

son marinados. Ademas, tenga presente la siguiente
recomendacion para marinar sin riesgo alguno: nunca
vuelva a usar liquido marinado a menos que le dé un hervor
rapido primeramente.

Descongelar con cuidado

Debido a que las bacterias pueden multiplicarse tan rapidamente en los alimentos no refrigerados, resulta
sencillamente arriesgado descongelar los alimentos a temperatura ambiente. Si los alimentos quedan
fuera del refrigerador, algunos organismos pueden generar toxinas que sobreviviran al proceso de coccion
aun cuando sean cocidos a temperaturas que usualmente matan a dichas bacterias.

Existen tres maneras seguras de descongelar los alimentos: en el refrigerador, en agua fria y utilizando
el horno microondas. Si usted descongela alimentos en agua fria, cambie el agua cada media hora para
asegurarse de que permanezca fria. Los alimentos que se descongelan en el horno microondas deben
ser cocidos inmediatamente después de descongelarlos.
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En caso de desastre...

¢Si su hogar sufre un corte de la electricidad, cémo puede determinar cuéles son los alimentos que puede
conservar y consumir sin riesgos?

Si usted recibié un aviso con antelacion de que podria quedarse sin energia eléctrica, congele agua en bolsas
plasticas desechables para comida y coléquelas en el congelador y en la nevera. De esta manera ayudara a
que sus comestibles se mantengan frios cuado se vaya la energia eléctrica.

Si se produce un corte de energia, mantenga las puertas del refrigerador y del congelador cerradas lo mas
posible para mantener los alimentos en el frio.

Antes de consumir cualquier alimento, verifique los termdmetros del refrigerador y el congelador. Si el
refrigerador esta en 40° F o por debajo, o los alimentos han permanecido en una temperatura superior a los
40° F solamente durante 2 horas o menos, estos se pueden consumir sin riesgo.

Los alimentos congelados que aun tienen cristales de hielo o estan a 40° F o por debajo (verifique el
termdmetro y utilice un termdémetro de alimentos para controlar cada paquete en forma individual) pueden
ser congelados nuevamente o cocidos sin riesgo alguno.

Si usted tiene dudas acerca de por cuanto tiempo la temperatura ha estado por encima de 402 F, no se
arriesgue. Deseche los alimentos.

cCuanto tiempo es mucho tiempo?

Aun cuando el refrigerador y el congelador mantegan los alimentos a la temperatura correcta y usted
haya seguido todas las normas para conseguir un almacenamiento seguro, existen limites en la cantidad
de tiempo durante el cual se pueden mantener los alimentos en el refrigerador sin correr riesgo. (Los
alimentos podran permanecer sin descomponerse por tiempo indefinido en el congelador, pero la calidad
y el sabor pueden ser afectados.)

Mas alla de un “malestar estomacal”
Las intoxicaciones alimentarias pueden ser peligrosas

Las intoxicaciones provocadas por los alimentos son mucho mas peligrosas de lo que la mayor parte de las
personas cree. De acuerdo con lo informado por el Centro de Control y Prevencion de Enfermedades (CDC
por sus siglas en inglés), cada ano en los Estados Unidos se realizan 325,0000 hospitalizaciones y mueren
5,000 personas a causa de las intoxicaciones alimentarias.

La Salmonella, por ejemplo, provoca millones de casos de intoxicaciones y es la causa principal de muerte
por enfermedades causadas por comestibles.

E. coli O157:H7 es una bacteria que puede producir una toxina mortal. Se calcula que la E. coli O157:H7
produce entre 20,000 y 40,000 casos de infecciones por ano.

La bacteria Clostridium botulinum produce una toxina mortal que provoca el botulismo, una enfermedad
cuya caracteristica es la paralisis muscular.

Las enfermedades provocadas por la bacteria Campylobacter, noroviruses, Shigella, y otros organismos
pueden provocar serios trastornos de salud en especial a nifios, ancianos y a las personas con enfermedades
cronicas o con el sistema inmunoldgico deprimido.

Puede que se sorprenda al enterarse de que los alimentos pueden provocar enfermedades adn cuando
presentan un buen aspecto o no huelen o saben mal. Esto se debe a que las enfermedades que son
provocadas por comestibles, son causadas por bacterias patogénicas, las cuales son distintas de las bacterias
de deterioro que son las que hacen que los alimentos se “descompongan.”

Muchos organismos patdgenos se encuentran en carnes, aves, mariscos, leche y huevos en estado crudo o
semi cocido; en el agua sucia e incluso en frutas y vegetales. Manteniendo estos alimentos adecuadamente
refrigerados reducira el desarrollo de las bacterias; siguiendo otras practicas recomendadas de manipulacion
de alimentos (lavar las manos, superficies y productos, separar los alimentos crudos de los que ya estan listos
para comer y cocinar a temperaturas adecuadas) reducira el riesgo de contraer una enfermedad.
enero 2017 @




CHOS SOBRE ALIMENTOS &€&

Manipulacidén segura de los alimentos: cuatro pasos simples

LIMPIAR

SEPARAR

“d

LIMPIAR:

Lavese las manos y limpie las superficies con frecuencia

é
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Lavese las manos con agua templada y jabén durante al
menos 20 segundos antes y después de manipular alimentos;
y después de utilizar el bafo, de cambiar panales y de tocar
animales.

Lave sus tablas de cortar, platos, utensilios y encimeras con
agua caliente y jabdn después de preparar cada producto
alimenticio.

Considere el uso de toallas de papel para limpiar las
superficies de la cocina. Si usa trapos de tela, lavelos con
frecuencia usando el ciclo caliente.

Enjuague las frutas y verduras frescas con agua corriente,
incluidas aquellas que vaya a pelar. Frote los productos mas
duros con un cepillo para frutas y verduras limpio.

Recuerde limpiar la tapa de los productos enlatados antes
de abrirlos.

COCINAR

SEPARAR:

Separe la carne cruda de los otros alimentos

4' > Separe del resto de los alimentos la carne, las aves
y los pescados y mariscos crudos, asi como los
huevos, en el carro de la compra, en las bolsas y en
el refrigerador.

“«»

Use una tabla de cortar para las frutas y verduras
frescas, y otra diferente para la carne, las aves, y los
pescados y mariscos crudos.

“«»

Nunca ponga alimentos ya cocinados en un plato
que haya contenido carne, aves, huevos, pescados
0 mariscos crudos, a menos que el plato se haya
lavado con agua caliente y jabon.

“»

No reutilice adobos que haya usado para alimentos
crudos a menos que los haya hervido previamente.

T

COCINAR:

Cocine a la temperatura adecuada

El color y la textura no son indicadores de seguridad
confiables. El Unico modo de asegurarse de que el consumo
de carne, aves, huevos, y pescados y mariscos sera seguro
sin importar el método culinario es usar un termémetro para
alimentos. Estos productos deben alcanzar la temperatura
interna minima segura para destruir cualquier bacteria dafiina.

Cocine los huevos hasta que la yema y la clara estén firmes.
Use Unicamente recetas en las que los huevos queden bien
cocinados.

Cuando cocine en un horno microondas, cubra, remueva y
gire los alimentos para una coccion uniforme. Si no tiene
plataforma giratoria, rote el plato a mano una o dos veces
durante el cocinado. Deje siempre un tiempo de reposo,
que ayuda a completar la coccién, antes de comprobar la
temperatura interna con un termémetro para alimentos.

Hierva tanto las salsas como las sopas cuando las recaliente.

Use un termémetro para refrigeradores para asegurarse
de que la temperatura es de 40° F o0 menor en el
refrigerador, y de 0° F 0 menor en el congelador.

Refrigere o congele la carne, aves, huevos, pescados y
mariscos, y otros productos perecederos en un maximo
de 2 horas después de cocinarlos o comprarlos.
Refrigérelos en un maximo de 1 hora si la temperatura
ambiente supera los 90° F.

Nunca descongele los alimentos a temperatura
ambiente, como por ejemplo sobre la encimera. Hay
tres modos seguros de descongelar alimentos: dentro
del refrigerador, en agua fria y en el horno microondas.
Los alimentos descongelados en agua fria 0 en el
microondas deben cocinarse de inmediato.

Deje a adobar los alimentos siempre dentro del refrigerador.

Cuando tenga grandes cantidades de restos de comida,
distriblyalos en envases poco profundos para su
refrigeracion mas rapida.
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Méas informacion esta disponible a través de la Administracion de Alimentos y Medicamentos de los Estados Unidos, Centro para la
Seguridad Alimentaria y la Nutricion Aplicada. Llame gratis al Centro de Informacion de Alimentos y Cosméticos al 1-888-SAFEFOOD
(inglés solamente), de 10 AM a 4 PM hora del este, lunes a viernes (excepto los jueves entre 12:30 PM a 1:30 PM hora del este y dias
feriados federales). O visite el sitio Web de la FDA http://www.fda.gov/educationresourcelibrary



