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¢Que es higiene?

Entendemos que higiene es el conjunto de conocimientos y técnicas
que se deben aplicar para el control de los factores de efectos
nocivos sobre la salud.

La higiene personal es el concepto basico del aseo, limpieza y
cuidado de nuestro cuerpo. En el contexto actual COVID-19, estas
medidas las debemos extremar.

Bajo esa premisa el término “higiene” va intimamente ligado a los
conceptos de “salud” y “limpieza”, ya que se considera un elemento
fundamental en la calidad de vida de las personas y la prevencion
de enfermedades.

Tradicionalmente se ha considerado a la higiene en la cocina como
un conjunto de acciones relacionadas con el cuidado de los
alimentos, las buenas practicas de trabajo y la limpieza de las
personas, las superficies y los utensilios.



DEBEMOS LAVAR Y LIMPIAR MUY BIEN NUESTROS
ALIMENTOS CUANDO LLEGUEMOS DE LA FERIA O EL
SUPERMERCADO O LLEGAN A NUESTRA CASA POR
DELIVERY. | (

Frutas y verduras

1. Lava las Frutas y Vegetales con agua

2. Déjalos en remojo en una solucion de 1 cucharadlta de cloro (5m|)
en 1 litro de agua por 2 minutos. Lol s Dl e g

3. Enjuaga, déjalos secar al aire y I|sto

4. Guardar en el refrigerador, en la parte de abajo. J i i




1.Sumerge un pafio en agua con cloro ( solucién 1 cucharadita de
cloro (5ml) en 1litro de agua) |

2. Limpia con el paﬁo cada alimento y dejalo secar al aire.

3. Guarda en tu despensa. recuerda ordenar y limpiar tu despensa
periodicamente. - - ;

Una vez hayas terminado de limpiar y guardar limpia muy
bien las superficies que hayan estado en contacto con los
alimentos con un paio con cloro. '

f



Recuerda la importancia de extremar la limpieza en tu hogar, en
todas las sU’pe’rficie's, sobretodo en Ias de mas contacto.

En la cocina, I|mp|a mesones y Iavaplatos cada vez que Ios uses
(antes y después de cocinar). -
Manillas de muebles y refrigerador perlodlcamente sobretodo al |r
renovando mercaderia. |




'Cada cosa
esto optlml Ia wda de Ios allmentos.f I
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i
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Lugar y tiempo de
conservacion de algunos
alimentos en la nevera L Zona mas fria(la3°C)
Junto al congelador
Zona menos fria (6 a 8 °C)
La puerta y los estantes mis ]
Al aju a3 et = ongelaor : Pescado Fescado Carne picada
' : 0 marisco hervido apolla
e mman ’ crudo ococinado 24 horas
'- = la2dias la2dias
Frutas Frutasy verduras ;
yverduras hervidas Zona fria(4as "C)
frescas o cocinadas Las baldas intermedias de la nevera
4 a5 dias 2a3dias
-
- - L (]
Leche o productos Huevos Ensalada Carne Carne Charcuterla Mayonesa  Pasteles
lacteos abiertos 20 dias prelavada cruda cocinada 4a5 dias de con créma
3 dias 2 a3 dias 3 dias yplatos elaboracion  ocrema
preparados casera fresca
1 a2 dias 24 horas 24 horas

Los alimentos en el refrigerador igualmente se pued'en cbntaminar,
es por esto que siempre debes dejar los productos cocinados o listos
para consumo en la parté_ central arriba del refrigerador y en lo
posible tapados o alusados. Las carnes crudas se guardan cercana al
congelador y en lo posible 'siempre utiliza un recipiente o bolsa para
evitar que escurra sangre en los alimentos listos para consumo.

las frutas y verduras o productos crudos van en Ia parte inferior del
refrigerador. s
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Recuerda: Una vez descongelado un alimento
NO se debe congelar nuevamente Porcmna
los alimentos que congelas

REFRIGERADOR

CONGELADOR




iRecuerda lavar muy bien tus
manos!

No dudes en contactarme:
nutricion@umce.cl
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