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Con limpieza nos alimentamos para
evitar enfermedades

Aprendizaje esperado: Explica las caracteristicas equilibrada e inocua de la dietaq,
asi como las del agua simple potable.

Enfasis: Explicar las caracteristicas de una dieta inocua: libre de microorganismos,
toxinas y contaminantes que afectan la salud.

¢Qué vamos a aprender?

Aprenderas lo que es una dieta inocua.

¢Alguna vez te has enfermado por algo que comiste? ¢Recuerdas qué comiste?
cQuién lo prepard? ¢ Lo comiste en tu casa o en la calle?

Si te enfermaste, quiere decir que el alimento que consumiste no era inocuo. Muchas
veces los alimentos no se preparan con limpieza, asi gue, aungque se vean bien pueden
contener parasitos, bacterias daninas u otros gérmenes patdégenos, eso sucede con
muchos productos que se venden en la calle.

Asi que es muy importante aprender como lograr que tu dieta sea inocua.

Para empezar, observa las siguientes imagenes:



En la imagen A) Se observa un cocinero que esta preparando una comida, pero esta
Muy sucio.

En la imagen B) Hay otro cocinero pero que se ve que tiene todo limpio.

¢Con cual cocinero irias a comer? Seguramente diras que, con el cocinero limpio, pero
¢Por qué?

Porque seguramente €l tiene todo limpio, se puede observar que tiene las manos
aseadas, y eso da confianza y seguridad de que lo que vas a comer se prepard con
cuidado e higiene.

Y por qué no irias a comer con el cocinero que se ve sucio? Considera lo que ya se ha
mencionado: si el cocinero, tiene todo sucio, es muy probable que los alimentos no
estén preparados con las medidas de higiene necesarias y eso no es bueno para tu
salud porque te puedes enfermar.

Recuerda gue alimentarse saludablemente,
requiere gue comas alimentos de los tres
grupos del Plato del Bien Comer, en sus
porciones adecuadas y respetando los
tiempos de comidas. Pero ademas de llevar
una dieta completa, equilibrada, suficiente,
variada y adecuada, también es importante
gue tu dieta sea inocua.

Si tienes libros en casa relacionados con el tema o Internet, expldralos para saber mas.



¢Qué hacemos?
Realiza las siguientes actividades.
Lee con atencion lo que es una dieta inocua y lo que necesitas para lograrlo.

Una dieta inocua nos garantiza que lo gue comemos no nos provoque dano, es decir
que no atente contra nuestra salud, asi mismo que esté preparado de acuerdo con
los requisitos sanitarios, lo que significa lavar y desinfectar frutas y verduras, asi como
mantener limpio el lugar donde se preparan los alimentos.

Para evitar enfermarte, debes consumir alimentos preparados con las medidas de
higiene necesarias.

Es importante que te nutras debidamente pero también lo es, evitar que te enfermes
con comidas elaboradas con poca higiene.

La Organizacion Mundial de la Salud
comenta que los alimentos insalubres, es
decir que no fueron preparados con la debida
higiene y que contienen bacterias, virus,
parasitos © sustancias quimicas nocivas,
causan mas de 200 enfermedades que van
desde diarrea hasta el cancer.

Sialguna vez te has enfermado por comer en la calle, entonces, ese alimento te generd
una Infeccion Transmitida por Alimentos (ETA "s). Tal vez fue porque no se tuvieron las
medidas higiénicas debidas al elaborar el alimento que consumiste.

Seguramente te preguntaras, . COmo se puede saber si un alimento esta contaminado
o te puede hacer dano?

Si un alimento esta contaminado es dificil saberlo a simple vista, pero puedes hacer lo
siguiente:



e Asegurate de lavarte las manos antes de
comer cualquier alimento, sobre todo si
no usaras cubiertos.

e Sial comerlo percibes un sabor raro al
habitual, jcuidado!, no lo consumas pues
es muy probable que esté en proceso de
descomposicion, es decir gue no es apto
para alimentarte y seguramente
atentaras contra tu salud, pues puedes
enfermarte.

Pero no sélo te puedes enfermar por no lavarte las manos al preparar la comida o al
alimentarte, hay otras acciones que determinan que un producto puede o no ser
inocuo, o que esté contaminado. ¢ Sabes a qué se le Ilama alimento contaminado?

Un alimento se le considera contaminado cuando presenta cualquier material
extrafo a su composicion natural o de su origen.

Por ejemplo, los alimentos estan contaminados cuando presentan:

» Agentes quimicos como: soluciones de
limpieza, desinfectantes, insecticidas,
particulas de pintura, etc.

» Agentes Fisicos como: Vidrio, plastico,
metal, cabello, alhajas, etc.

» Agentes biolégicos, como: bacterias, virus,
parasitos, hongos y toxinas.

Lee con atencidén lo que necesitas hacer para evitar enfermarte.

Para poder prevenir las Enfermedades Transmitidas por Alimentos se deben trabajar
las siguientes 5 claves' para preparar las comidas de forma segura, inocua y saludable.

! informacion extraida de “5 claves para preparar las comidas de las fiestas de forma segura, inocua y
saludable” OPS (Organizacién Panamericana de la Salud) PANAFTOSA
https://www.paho.org/panaftosa/index.php?option=com_content&view=article&id=838:5-claves-para-
preparar-las-comidas-de-las-fiestas-de-forma-segura-inocua-y-saludable&ltemid=411



https://www.paho.org/panaftosa/index.php?option=com_content&view=article&id=838:5-claves-para-preparar-las-comidas-de-las-fiestas-de-forma-segura-inocua-y-saludable&Itemid=411
https://www.paho.org/panaftosa/index.php?option=com_content&view=article&id=838:5-claves-para-preparar-las-comidas-de-las-fiestas-de-forma-segura-inocua-y-saludable&Itemid=411

a) Utilizar aguay alimentos seguros, es decir, desinfectados.

b) Mantener las manos, utensilios y superficies siempre limpias.

c) Cocinar bien los alimentos.

d) Mantener los alimentos a temperaturas seguras, en su caso, fria o caliente.
e) Separar los alimentos crudos de los cocidos.

Mantener tu higiene personal, evitar juntar alimentos crudos con cocidos, cocinar tus
alimentos por completo, conservar los alimentos que se requiere en el refrigerador y
usar agua potable y materias primas seguras, haran que tus alimentos sean seguros y
confiables cuando los ingieras.

El agua potable es un elemento indispensable en todo este proceso de la inocuidad
en los alimentos, ademas de que tiene beneficios en tu salud cuando la tomas
diariamente.

La Jarra del Buen Beber recomienda consumir de 1.5 a 2 litros de agua simple, es decir,
de 6 a 8 vasos con agua al dia, y ésta debe de estar libre de contaminantes o
microorganismos que puedan enfermarte, es decir debe de ser inocua.

¢Conoces las caracteristicas del agua que debes tomar?

El agua debe ser incolora (sin color), insipida (sin sabor) e inodora (sin olor), ademas de
estar libre de microorganismos.




Cada 7 de junio se conmemora el Dia
Mundial de la Inocuidad de los Alimentos,
en ese dia se reconoce la labor de las
personas que contribuyen a velar por la
inocuidad de los alimentos
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Observa el siguiente video sobre el proceso de inocuidad en los alimentos.

e La inocuidad alimentaria es una responsabilidad compartida. Todos
tenemos un papel que jugar.
https://youtu.be/US1sdFFVkt8

Como pudiste observar, la caracteristica de inocuidad de los alimentos es una
responsabilidad compartida, que a todos corresponde llevarla a cabo.

Recuerda que es muy importante lavarte las manos, asi evitaras enfermarte.

Una alimentacion saludable no solamente debe ser adecuada, variada y equilibrada,
sino que también debe ser inocua. No olvides las cinco claves.

El Reto de Hoy:

Realiza el siguiente reto: Detective de la salud.

Aplica en tu casa lo que aprendiste hoy. Observa como se preparan y guardan los
alimentos en tu casa.

Si la persona que los prepara se lava las manos, si se desinfectan las frutas y verduras,
si estan bien cocidos, si los que requieren estar a baja temperatura se guardan en el
refrigerador, si el agua que beben es potable, entre otras cosas que ya aprendiste que
debes cuidar.

Platica con tu familia para que ellos también aprendan sobre la inocuidad de los
alimentos, y no sean una victima mas de las enfermedades transmitidas por alimentos
contaminados. Asi, podran lograr tener una dieta inocua y saludable por siempre.

iBuen trabajo!

Gracias por tu esfuerzo.


https://youtu.be/US1sdFFVkt8
https://youtu.be/US1sdFFVkt8

Para saber mas:
Lecturas

https://Wwww.conaliteg.sep.gob.mx/



https://www.conaliteg.sep.gob.mx/

