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CAZADORES DE MITOS SOBRE SEGURIDAD ALIMENTARIA
¢ VERDADERO o FALSO?

1. La mejor manera de descongelar carnes
o aves congeladas es dejarlas sobre el ffc':an:O:
mostrador. descongelada en el

FALSO. Dejar los alimentos a temperatura microondas debe
ambiente durante mas de una hora puede cocinerse

o _ P . inmediatamente. ,
provocar el crecimiento de bacterias dafiinas y j
puede enfermarlo por enfermedades
transmitidas por los alimentos. La mejor manera
de descongelar la carne congelada es dejarla en
el refrigerador o calentarla lentamente en el CONSEJO:

microondas en la posicién descongelar "defrost". Frote suavemente
las frutas y verduras
. con agua tibia. Para
2. Las verduras o frutas con piel gruesa o JEERINSEES

corteza no necesitan lavarse. mas firmes, frote
con un cepillo.

FALSO. Siempre debe lavar las verduras y
frutas antes de comerlas, incluso si se les
quitara la piel o la corteza. CONSEJO:

Coloque las frutas y -
3. La contaminacién cruzada PUEDE verduras frescas y

ocurrir en el refrigerador. o5 elllmenios (15
para comer sobre la§ =~
VERDADERO. Las verduras y frutas frescas carne cruda en el

pueden mancharse con carne, aves y pescado EEEEEELS
crudo, lo que puede enfermarlo cuando come ‘ '
verduras y frutas frescas.

CONSEJO: |
4. Las sobras solo son seguras para comer  JSU:CCIEREERIEE
durante 3 a 4 dias. para que pueda
disfrutarlas en otra i
VERDADERO. Las sobras refrigeradas solo se ocasién y reduzca
deben comer durante 3 a 4 dias después de el desperdicio de

alimentos.

gue se hayan hecho. Si tiene dudas, jtirelo!



SEGURIDAD ALIMENTARIA PARA ADULTOS MAYORES

Los adultos mayores de 65 afios tienen un mayor riesgo de contraer una enfermedad
transmitida por alimentos (o intoxicacion alimentaria). Esto se debe a que a medida
gue una persona envejece, su sistema inmunoldgico se debilita. Esto puede hacer que
sea mas facil enfermarse por intoxicacion alimentaria.

Siga los consejos y trucos a continuacion para mantener la seguridad de los alimentos.

Consejos para Mantener la Seguridad de los Alimentos:

ALMACENAMIENTO DE ALIMENTOS PREPARACION DE COMIDA

e Mantenga su refrigerador a 40 °F o e Antes de preparar alimentos, limpie
menos. y desinfecte todas las superficies y

e Mantenga su congelador a 0°F. |avese las manos.

e Limpie el cajon de frutas y verduras e Evite usar tablas de cortar que estén
y el refrigerador con regularidad. desgastadas o que tengan ranuras

e Guarde las carnes crudas en un profundas porque pueden ser mas
recipiente hondo debajo de las dificiles de limpiar.
frutas y verduras y los alimentos e Use un termdmetro para alimentos
listos para comer. cuando cocine.

Cocine la carne, las aves y el
pescado crudos a estas
temperaturas:

e Aves: 165°F

e Asadosy bistecs: 145°F

e Pescados: 145°F

o

e (Carnes molidas: 160°F t

)
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*Mire nuestras recetas saludables en:
https://web.uri.edu/snaped/recipes
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