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sa CAPITULIO N°1

«ALIMENTACION SALUDABLE Y SEGURA ENLANINEZY LA ADOLESCENCIA»

¢ Qué significa unaalimentacion saludable?

Es aquella que aporte todos los nutrientes esenciales y la energia que cada persona necesita para mantenerse
sana.

Aquellaque seabalanceada en sus nutrientes y adecuada para el mantenimientoy reparacién de los tejidos.
Aquella que contempla las variaciones individuales segin edad, sexo, la actividad fisica desarrollada, los
habitos socio culturalesy preferencias, y ladisponibilidad para conseguirla.

Por ultimo, aquella que prevenga las enfermedades no transmisibles como: enfermedades cardiovasculares,
obesidady diabetestipo Il, hipertension arterial, dislipidemias, etc.

Importante:

Adquirir habitos alimentarios saludables desde edades tempranas contribuye a prevenir ciertas enfermedades.
Aprender a elegir lo que comemos para que nuestra alimentacion sea nutritiva es lo que debemos hacer
diariamente para lograr tener calidad de vida y sentirnos bien ya que la base de una alimentacion saludable es
consumir enforma equilibrada todos los alimentos disponibles.

La publicidad y los medios de comunicacion también tienen una alta influencia sobre los habitos de alimentacion
delapoblacionyno siempre orientan hacia un consumo racional.

Alimentaciény Nutricién aun cuando parecieran significar lo mismo, son conceptos diferentes.

La Alimentacion nos permite tomar del medio que nos rodea, los alimentos de la dieta y La Nutricion es el
conjunto de procesos que permiten que nuestro organismo utilice los nutrientes que contienen los alimentos
pararealizar sus funciones (proceso interno).

Nutricion durante el crecimientoy desarrollo

La vida del ser humano, desde la fecundacion hasta la muerte, es en si misma una evolucion, un cambio
ininterrumpido, en el que cabe diferenciar etapas bien marcadas, que estan estrechamente relacionadas entre
siysonindependientes.

Estas son: laedad gestacional, la edad infantil -escolar, laadolescencia, laedad maduray la senectud o vejez.

El crecimiento implica la biosintesis de moléculas a partir de otras méas simples, con el aumento en nimero y
tamafio de células, y el incremento gradual de drganos y sistemas, que se traducen en el aumento de la masa
corporal total.

En el complejo proceso de crecimiento participa una serie de factores relacionados con el medio ambiente y con
el propio individuo. En algunas circunstancias dichos factores favorecen el crecimiento, mientras que en otras lo
retrasan.

La privacion nutricional produce detencidn del crecimiento por falta del material necesario para la formacion de
nuevos tejidos. La falta de higiene puede afectar en formaindirecta el crecimiento, entre otros mecanismos, por
la contaminacion de las fuentes de provision de agua, con la aparicion de cuadros infecciosos que generan
desnutriciony afectan de manera concomitante al crecimiento.

Losfactores que regulan el crecimiento:

Factores nutricionales: se refieren ala necesidad de contar con una adecuada disponibilidad de alimentosy la
capacidad de utilizarlos para el propio organismo, con el fin de asegurar el crecimiento.

Factores socioeconomicos: es un hecho conocido que los nifios de clases sociales bajas crecen con méas
dificultades que aquellos pertenecientes a clases sociales més favorecidas. Si bien este fenémeno responde a
unaasociacion multicausal, el solo hecho de contar con pocos recursos econémicos tiene implicancias sobre el
crecimiento. Esta situacion tiene caracter extensivo a la poblacion de recién nacidos de regiones pobres, donde
laincidencia de recién nacidos de bajo peso es significativamente mayor en los paises en vias de desarrollo.
Factores emocionales: se relacionan con la importancia de un ambiente psico-afectivo adecuado que el nifio
necesita desde su nacimiento a lo largo del crecimiento. Los estados de carencia afectiva se traducen, entre
otras manifestaciones, en diferentes trastornos alimentarios.

Factores genéticos: ejercen su accion en forma permanente durante el transcurso del crecimiento. Permiten la



expresion de las variaciones existentes entre ambos sexos y aun entre los individuos de un mismo sexo en
cuanto a las caracteristicas diferenciales de los procesos madurativos. En algunas circunstancias pueden ser
responsables de la aparicion de enfermedades secundarias a la existencia de aberraciones en la estructura de
los genes.

Factores neuroendocrinos: participan en el funcionamiento normal de un organismo. Su actividad se traduce en
el efecto modulador que ejercen sobre funciones preexistentes. Los estados de desequilibrio en la regulacion
neuroendocrina pueden manifestarse a través de la aceleracion o retraso del proceso de crecimiento y
desarrollo. Todas las hormonas y factores que regulan el crecimiento y ejercen su accién a través de
mecanismos especificos y a edades determinadas de la vida, tanto en la etapa de crecimiento prenatal como en
lapostnatal.

El control del crecimientoy la proteccién de la salud son criticos en todos los periodos del desarrollo, pero cobra
especial interés en la etapa prenatal, primera infancia y adolescencia, ya que estas etapas son las mas
vulnerables por estar directamente ligadas a cualquier factor de riesgo cuyas consecuencias llegaran ala edad
adulta.

Se habla del concepto de vulnerabilidad por la posibilidad de que existan deficiencias en el desarrollo,
crecimiento y maduracion. Esto obliga desde el punto de vista de la planificacion social y sanitaria a generar
acciones preventivas, vigilancias individuales y acciones especificas cuando se observen desviaciones en el
procesonormal.

Para que exista un desarrollo y un crecimiento éptimo en el ciclo biolégico desde la fecundacion hasta la
pubertad, debe desenvolverse en un ambiente donde sus necesidades fisicas (aire, comida, vestido, casa),
psicoldgicas (juego, cuidados, afecto, emociones) estén cubiertas y sostenidas por politicas sociales que
dependen directamente de los estados.

Sihay vulnerabilidad deben generarse acciones preventivas para que las probabilidades de ocurrencia de dafio
sean absolutamente tenidas en cuenta.

Dentro de los factores que actlan en éstos periodos vulnerables las politicas nutricionales tiene un rol
fundamental en la proyeccion de unasociedad sana.’

Necesidades nutricionales durante la adolescencia

Elestado nutricional constituye unafase de riesgo para laadolescencia ya que es una etapa de lavida donde hay
una aceleracién del crecimiento, por lo que se constituye en un periodo de requerimientos elevados por medio
de una alimentacién bien equilibrada para asegurar aportes adecuados de los nutrientes necesarios. Los
requerimientos energéticos del adolescente estan condicionados por su crecimiento lineal asi como por el
aumento de su masa corporal, las modificaciones que sufre el organismo en su composicion, y laactividad fisica,
gue varia sobre todo en funcion del sexo y del momento en que se produce, con lo que las necesidades cal6ricas
sonsuperiores alas de cualquier edad.

En relacion a la necesidad de proteinas y vitaminas, el “estirdn del crecimiento” requiere tanto un elevado
aporte proteico para la sintesis de nuevos tejidos y estructuras organicas, como el aporte de vitaminas ya sean
hidrosolubles para el funcionamiento del metabolismo energético ( vitaminas del grupo B) como de vitaminas
liposolubles tan importantes como la vitamina A, cuyas necesidades aumentan considerablemente en los
periodos de crecimiento acelerado.

Igualmente, precisan un aporte equilibrado de minerales para el correcto funcionamiento de las enzimas,
ademas de favorecer la expansion de los tejidos metabdlicamente activos que aumentan durante este periodo.
Las necesidades de calcio se hacen evidentes en el crecimiento del esqueleto, y las del hierro, en el adolescente
varon, esimportante para el aumento de sumasamusculary el volumen de sangre.

Enlasadolescentes, laingestion de hierro esimportante por las pérdidas hematicas de lamenstruacion.

Elzinc se hace necesario enlaalimentacion, parael crecimientoy lamaduracion sexual.

En los adolescentes, los patrones de alimentacion son irregulares, siendo proclives a desviaciones en el
comportamiento alimentario, por lo que se hace muy dificil cubrir una nutricién adecuada. Disminuyen laingesta
lactea que sustituyen por bebidas gaseosas, con lo que los aportes de calcio, vitaminas B, A y D quedan
reducidos, la ingesta de frutas y verduras es muy irregular, de modo que el aporte de vitaminas y fibras es
insuficiente.

1 - Alimentacién Saludable y Segura. Cuaderno 1



Es de destacar que aumenta el nimero de comidas fuera de casa, lo que favorece la ingestién de cantidades

excesivas de sodio, grasas saturadas y alcohol, favoreciendo la alteraciéon del apetito, de los procesos
. . . .. - ., , 2

digestivos e impidiendo el crecimientoy laacumulacion de energia.

Actividad Fisicaen laNifiezy Adolescencia

Panoramaactual respecto alainfanciay adolescenciaenrelacion con laactividad fisica

La naturaleza de las actividades de ocio de nifios y nifias ha cambiado drasticamente en las Ultimas décadas. La
aparicion de la television, de los juegos de computadoras y de internet ha provocado que los nifios de ambos
sexos dediquen en laactualidad una parte mucho mayor de su tiempo libre aactividades de tipo sedentario.

La importancia de la actividad fisica para la salud social, mental y fisica infantojuvenil es indiscutible, y por lo
tanto resulta esencial llevar a cabo esfuerzos con el fin de "reintroducir” la actividad fisica en la vida de nuestra
infancia y nuestra adolescencia. Los retos planteados por el creciente problema de la inactividad fisica y la
obesidad en la infancia pueden ser considerados como algunos de los desafios mas relevantes para la salud
publicaenelsigloXXI.?

Beneficios de laactividad fisica en nifios y adolescentes

Laactividad fisicaenlainfancia genera una serie de beneficios durante la nifiez que incluyen un crecimientoy un
desarrollo saludables del sistema cardiorrespiratorio y musculo-esquelético, el mantenimiento del equilibrio
caldrico, y por lo tanto, un peso saludable, la prevencion de los factores de riesgo de enfermedades cardi-
ovasculares tales como la hipertension o el elevado contenido de colesterol en sangre, y la oportunidad para
desarrollar interacciones sociales, sentimientos de satisfaccion personal y bienestar mental.

El deportey el ejercicio proporcionan un medio importante para que nifios, nifias y adolescentes tengan éxito, lo
gue contribuye a mejorar su bienestar social, su autoestimay sus percepciones sobre suimagen corporal, y su
nivel de competencia. Ademas, los nifios y nifias con niveles de actividad mas elevados presentan asimismo mas
probabilidades de tener un mejor funcionamiento cognitivo. La actividad fisica resulta esencial para la salud
infantojuvenil, en la medida en que: a) mejora la salud fisica, mental y social durante la infancia, b) se generan
beneficios parala salud en lainfancia que llegan hasta la edad adulta, y ¢) los habitos de actividad fisica durante
lainfanciatienden amantenerse enlaedad adulta.

Recomendaciones parala actividad fisica en estas edades: Que los nifios, nifias y adolescentes deben realizar al
menos 60 minutos de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa todos o la mayoria de los dias de la
semana.’

Salud Bucodental en los nifios

¢, Porqué esimportante la salud dental paralasaludy el bienestar general?

La salud dental es un elemento imprescindible para tener una vida saludable. No es s6lo tener dientes saluda-
bles 0 no tener enfermedades, significa tener dientes, encias y boca saludables, relajados y dtiles. La salud
dental también facilita una buena nutricion. Necesitamos tener los dientes y las encias saludables para masticar
y tragar los alimentos eficazmente y para absorber los nutrientes indispensables que nos proporcionan una
salud general. De la misma manera, una nutricion buena y habitos de alimentacién adecuados fomentan una
buenasalud dental.

Lo que comemos y bebemos no sélo juega un papel importante en el desarrollo y proteccion de los dientesy las
encias, de hecho, la caries y las enfermedades de encias son dos de las enfermedades mas comunes hoy en dia
y se pueden prevenir simplemente mejorando la alimentacion. La enfermedad de encias afecta los tejidos
blandos que sujetan los dientes y es lamayor causa de pérdida de dientes en adultos.”

Guias Alimentarias paralaPoblacion Argentina

¢Cémo hacemos para “comer bien”?

Para promocionar una alimentacién saludable y prevenir enfermedades relacionadas con la dieta, la Asociacion
Argentina de Dietistas y Nutricionistas publico en el afio 2000 las Guias Alimentarias parala Poblacién Argentina
que proporciona los siguientes mensajes como orientacion a la poblacién, junto con las recomendaciones
también se divulgé a Gréafica de la alimentacion saludable:

2 - Alimentacion saludable y segura, Cuaderno I, Ministerio de Salud, Educacién y de la Produccion de Santa Fe, pag 73,74-2009
3y 4 -Gil, Sebastian. 2007
5 - Alimentacién saludable y segura, Cuaderno I, Ministerio de Salud, Educacion y de la Produccién de Santa Fe, pag 73,74-2009



La Gréfica estaformada por seis grupos de «alimentos- fuentes».

Los «alimentos- fuentes» son aquellos que contienen mayor cantidad de sustancias nutritivas y/o que son mas
faciles de aprovechar por nuestro organismo.

El ovalo nutricional se apoya sobre un trazado celeste que representa el flujo de agua, lo que significa laimpor-
tanciaque se le otorgaalahidratacion.

La gréfica oval refleja la proporcién y la variedad con que se deben consumir los alimentos para lograr una
alimentacion completay saludable.

Por lo tanto, lo que se ve en mayor tamafio es lo que mas porciones debemos consumir, asi entonces conviene
consumir mayor proporcion de cereales con sus derivados y legumbres, garantizando un aporte adecuado de la
energia contenida en los mismos, y lo mas pequefio es lo que menos porciones necesitamos consumir, pues
estos Ultimos favorecen el desarrollo de sobrepesoy caries dentales.

Las porciones notienen el mismo tamafio, varian de acuerdo al grupo de alimentos.

Ante lo dicho, a lahora de pensar los menus y de comprar los alimentos, para garantizar el equilibrio adecuado
en la seleccion de éstos y la mejor utilizacion del presupuesto, es conveniente averiguar cuales son los mas
economicos de cada grupo, en funcién de la estacion o la region. Sin olvidar que, més alla de que un alimento
pueda conseguirse a precio muy econémico, es importante completarlo con alimentos de los demas gruposy en
lamedida de o posible variar dentro del mismo grupo.”

CONSEJON~® 1:eshuenocomer conmoderacién e incluiralimentos variados en cada comida.

¢Porqué esimportante paralos nifios este mensaje?

Por qué un nifio bien alimentado tiene mas oportunidades de desarrollarse plenamente, de vivir con salud, de
aprenderyjugar mejor.

Esimportante que tengamos en cuenta que, si bien todas las personas deben comer en forma sanay en cantidad
suficiente, los nifios y las nifias son particularmente sensibles alos problemas nutricionales.

Alimentarse bien significacomeralolargo del diacon moderaciony variedad.

J

({ equilibrio a
g

S V.

6 - Guias alimentarias para la poblacion argentina. Manual de Multiplicadores, 2005.



Esto quiere decir incluir distintos alimentos de cada uno de los grupos que forman la grafica de la alimentacion
saludable, en cantidades adecuadas, alolargo del diay prepararlo en diversas formas.

El ser humano renueva continuamente sus estructuras corporales. Por esto es necesario ingerir energiay una
serie de elementos denominados nutrientes, sustancias esenciales que el organismo no es capaz de sintetizar.
Cada uno de los alimentos puede tener varios nutrientes a la vez, pero ningun alimento contiene TODOS los
nutrientes.

Los nutrientes se pueden clasificar de acuerdo a sufuncion entres grupos:

Funcién Energética:
HIDRATOS DE CARBONO: Brindan energia de rapida utilizacion.
GRASAS: Brindan energia de reserva

Funcién Constructora:

PROTEINAS: Formany reparan tejidos

Funcion Reguladora:

MINERALES:

CALCIO: Ayudaalaconstitucion de huesosy dientes.
HIERRO: Forma parte del tejido sanguineo.

ZINC: Favorece el crecimientoy regula el apetito.

VITAMINAS:

Vitamina A: Ayudaala piel, favorece lavisiony las defensas del organismo.

Vitamina C: Favorece la salud de la piel y promueve las defensas del organismo. Aumenta la absorcion de hierro.
Vitamina D: Ayudaaabsorber el calcioy el fosforo.

Vitamina B 12: Favorece el sistemanervioso.

CONSEJO N °2:eshueno consumirdiariamente leche, yogur o quesos.

¢Porqué esimportante incluir enlos nifios este grupo?

Porque laleche, elyogury el queso aportan proteinas de buena calidad, calcio y vitamina A.

Las proteinas son esenciales para formar, mantener y reparar los 6rganos y tejidos del cuerpo y para que este
funcione normalmente.

ElCalcio es esencial paraformar huesosy dientesy que se mantengansanosy firmes.

¢ Cuanto necesita consumir diariamente ?
Cantidades recomendadas: 3tazas de leche.

¢Acuanto equivale unaporcién?

a)lpostre caserodeleche

b)1 yogurt

c) 3fetas de queso maquina (barra)

d)1 porcion de queso del tamafio de una cajita de fosforos
e)3cucharadas de quesoderallar

f)6 cucharadas de queso de blanco entero

«Hay que tener en cuenta que lacremay lamanteca son derivados de laleche que no contienen calcio.

CONSEJO N°3:eshuenocomer diariamente frutasyverdurasde todotipo.

¢Porqué esimportante incluir enlos nifios este grupo?

Por que contienen vitaminas, minerales, fibray agua, muy necesario para prevenir enfermedades.

Vitaminasy Minerales:

Mejoran el aprovechamiento que nuestro cuerpo hace de nutrientes que hay en otros alimentos. Por ejemplo la
vitamina“C” de las frutas yverduras ayudaal organismo a utilizar mejor el Hierro.



Unade las sustancias presentes enlas frutas y verduras es el "beta caroteno” que se transforma en Vitamina “A”
ennuestro cuerpo.

Esta Ultima es necesaria para los 0jos, la piel, el cabello y todos los tejidos de nuestro cuerpo. El potasio es un
mineral muy necesario para el corazén, lapresion arterial y los masculo.

Fibra: actla como una escobita que limpia los dientes y las muelas, ayuda al funcionamiento intestinal juntando
residuos que no sirvenyformando la materiafecal.

«Siconsumimos verdurasy frutas crudas, aprovechamos mejor los nutrientes.

Las de color oscuro tienen mas vitaminas y mayor variedad de colores,
mas contenido de vitaminas y minerales».

Cantidades recomendadas: 2 frutas medianas

Cantidades diarias recomendadas:
a) 1plato deverduras crudas de diferentes colores (lechuga, tomate, repollo, zanahoria o remolacharallada)
b) 1 plato de verduras cocidas de diferentes colores (brdcoli, remolacha, zanahoria, zapallo, papa, batata)

Por que las carnes aportan proteinas de buena calidad y zinc que son esenciales para el crecimiento, y hierro
paraprevenir las anemias. También aportan vitaminas del complejo "B"

Cantidades recomendadas:

Diariamente se puede elegir una de estas opciones:
a) bife mediano

b) hamburguesa caserachica

¢) milanesa mediana

d) 1/4 de pollosinpiel chico

e)1 filet de pescado

f) 1latade atin, caballa o sardinaal natural.
1huevo 304 vecesporsemana

« Recordar que el mondongo, higado y rifién son visceras, su valor calérico
proteico es similar al de la carne, y su valor econémico suele ser bajo.
Debemos disminuir la cantidad de fiambresy embutidos en la alimentacion diaria»

Los aceites son una fuente concentrada de energia, transportan vitaminas y aportan acidos grasos esenciales
parael crecimiento.
Los acidos grasos esenciales no pueden ser fabricados por el cuerpo y por lo tanto deben ser aportados por la

alimentacion, para el buen desarrollo del sistema nervioso.
Cantidades recomendadas:

4 cucharaditas tamafo té de aceite, 1 cucharadita de manteca, ’ '




Unaodosveces por semana:
1pufadito de frutas secas picadas (nueces, manies) o semillas de sésamo, girasol.

«Evitar consumir mas de 2 veces por semana preparaciones fritas.
Conviene elegir aceites puros de girasol, maiz, soja, oliva, etc. y
agregarlos una vez terminada la preparacion, cuando ésta se retira del fuego.
CONTROLAR en los nifios el consumo de alimentos tipo snaks como papas fritas,
chizitos y evitar su consumo frecuente».

Cereales: Arroz, avena, cebada, centeno, harina de maiz, trigo
Legumbres: arvejas, garbanzos, lentejas, porotos, porotos de sojas.

Porque aportan hidratos de carbonos complejos que proveen la energia suficiente que el cuerpo necesita para
aprovechar bien el resto de los alimentos.
Ademaslaavena, los cerealesintegralesy laslegumbres aportanfibra.

Cantidades recomendadas:

1/2plato de polenta, arroz, pastasuotros cereales cocidos.
Dos veces por semana pueden reemplazarse por :
1porciénde pizza, 1 porcionde tarta, 1 empanada, %2 taza de legumbres alasemana, 3 pancitos chicos.
1pancito esigual a: 4 tostadas de pan francés, 2 rebanadas de panlactal, 1/2 taza de cereales para el desayuno.

Los azlcares simples solo brindan energia, sin aportar sustancias nutritivas importantes para el organismo, por
lo cuallos nutricionistas suelen decir que aportan "calorias vacias".

Tomar excesivamente bebidas dulces o infusiones muy azucaradas o golosinas de poco valor nutritivo puede
limitar el apetito por otros alimentosy comidas importantes como el almuerzoy esto suele suceder con los nifios.

P Y
cucharaditas tipo té de azticar %”()
cucharaditastipoté de dulces (

Si se agrega sal a las comidas, con una cucharadita tamafio té por dia es suficiente, ya que esta presente
naturalmente en casi todos los alimentos.

Utilizar hierbas arométicas y condimentos naturales para resaltar el sabor natural de los alimentos.
Essaludable paralos nifios moderar el consumo de alimentos ricos en sodio como: chizitos, palitos, papas fritas.

Alteran su crecimientoy agrede su higado y rifion.

7 - Guias alimentarias para la poblacion argentina. Manual de Multiplicadores, 2005.



sa CAPITUIO N°2

«ASISTENCIA ALIMENTARIAEN EL AMBITOESCOLAR»

ElComedor Escolar.

La funcién del comedor escolar es COMPLEMENTAR a través de un programa de comidas aquellos nutrientes
que el nifiono recibe en su casa.

De acuerdo a la informacion publicada por el CESNI (Centro de Estudios sobre Nutricion Infantil) los chicos
consumen unadieta con un bajo aporte de nutrientes criticos como: hierro, calcio, vitamina C, Ay zinc.

El HIERRO es un mineral que se encarga de transportar el oxigeno a toda la sangre, es esencial en todas las
etapas de lavida, el hierro se encuentra en alimentos de origen animay vegetal, pero nuestro cuerpo aprovecha
mas el hierro que se encuentra en los animales en especial las carnes rojas, también carnes blancas, el higado,
vegetales verdes, lentejas.

CALCIO es un mineral que ayuda a la formacion de huesos y dientes, debemos consumir durante toda la vida
alimentos que contengan este nutriente pero fundamentalmente durante el embarazo, ya que el bebe va a
formar sus huesos a partir del calcio que sumadre le proporcione.

Estos nutrientes se los llama “criticos” porque cuando no son aportado en tiempo y forma comprometen el
normal crecimientoy desarrollo.

Estos nutrientes que se encuentran en ciertos grupos de alimentos son costosos?esta es larazon principal porel
cuallos chicosnolorecibenenlacasa.

Laimportancia deldesayuno

El organismo necesita energiay nutrientes para ponerse en marcha, especialmente después de las largas horas
de ayunotranscurridas desde la cena. Eldesayuno aporta, precisamente, laenergia paraempezar el dia.
Enlainfanciay en la adolescencia —etapas de maximo crecimiento—, el desayuno juega un papel decisivo en el
6ptimo desarrollo. En los adultos permite mantener una dieta equilibraday en las personas mayores, ademas de
ser una comida apetecible y deseada, presenta la ventaja de incluir alimentos faciles de conservar, preparar,
masticary digerir.

Desayunar es mucho méas que tomar un café, o unos mates en bombilla, pues las infusiones no aportan practica-
mente ningln nutriente.

Undesayuno saludable debe incluir alimentos del grupo de los lacteos, cereales; pequefia cantidad de azlcares
yfrutas.

Esimportante variar los menus del desayuno al igual que se hace enlas otras comidas.’

ElDesayunoEscolar

Elhabito de desayunar es mucho menos frecuente que lo recomendado en una gran proporcion de la poblacion.
Cuando esto sucede en la poblacion infantil y particularmente en la edad escolar tiene dos repercusiones
directas, una relacionada con la calidad de la alimentacion y otra por el rol que desempefia el desayuno en una
mejor predisposicion para el aprendizaje.

En la actualidad existe evidencia que demuestra la relacién entre algunos procesos cognitivos en nifios que no
desayunan. Ernesto Pollit es uno de los investigadores que méas ha estudiado la relacion entre nutricion y
desarrollo intelectual. En una revisién publicada en 1998, Pollit concluye que en términos generales el proceso
delaatencionylamemoriareciente son vulnerables al ayuno prolongado.

El estudio y publicaciones realizadas por el CESNI (Centro de Estudios sobre Nutricion Infantil), sumado al
conjunto de evidencias disponibles permite sostener la trascendencia del desayuno no sélo en las actividades
cotidianas en el &mbito escolar sino en los efectos a largo plazo del habito de no desayunar. La alteracion de la
atencion, la memoria de trabajo, la fluidez verbal o las reacciones mas lentas de los nifios en la escuela pueden
significar un impacto acumulativo en la capacidad de aprendizaje, fundamentalmente cuando las exigencias
escolares aumentan, a partir del segundo ciclo de la ensefianza basica (a partir de 4° grado).

Ademas de las repercusiones en el corto plazo originadas por un bajo consumo de leche, una de las mas
destacadas en el largo plazo es la osteoporosis, en las mujeres, proceso patolégico originado en la disminucién
de la cantidad, densidad y mineralizacion del hueso por debajo de los niveles necesarios para mantener el
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sostén adecuado del cuerpo, a partir de la menopausia el balance negativo de calcio ocasiona una mayor
pérdidade lamasa 6sea.

La causa de la osteoporosis estan involucrados la ingesta insuficiente de calcio y vitamina D especialmente en
los momentos de mayor crecimiento 6seo. Por eso es que, la cantidad de calcio que logre incorporarse al hueso
en los primeros 20 afios de vida es condicidn necesaria para contrarrestar el balance negativo que comienza a
partir de los 50 afios. La ingesta de calcio, cuya principal fuente alimentariaeslaleche, en los primeros afios de la
vidaesunade las estrategias preventivas mas eficaces paraprevenir la osteoporosis.

El desayuno es importante en la provisién de la glucosa necesaria para el normal funcionamiento del cerebro,
cuyademandade energiaes elevada.

Enlas horas de suefio, el gasto energético del organismo naturalmente disminuye, paraaumentar nuevamente al
inicio de lavigilia, cuando las reservas de glucosa ya se han agotado, mas aln si la Gltima comida del dia anterior,
la cena, ha sido pobre o directamente no existi6, como es usual en muchos beneficiarios de programas
alimentarios.

Resulta de sumaimportancia ensefiar a los nifios a beber leche y a establecer desde temprano este habito en las
escuelas.”

Composiciondel desayuno escolar:

1vasode leche (fluida o el polvo) con cacao, mate cocido o malta.

Alternativas: 1vaso de yogur, licuado de frutas (en temporada estival)

1porcionde panfresco conqueso, o con mermeladas, manteca o dulce de leche.

Alternativas: Galletitas, facturas, porcionde pastafrola.

Laeleccionde como vamos abrindar el servicio va estar dada por varios factores presentes como:
Cantidad de beneficiarios, cantidad de personal, el dinero disponible, el espaciosy el tiempo.

Composiciondel almuerzo escolar:

1porcién de carne (vacuna, aves, cerdo) o visceras (mondongo, higado o rifién)
Laguarnicién puede ser de: verduras, cereales o harinas.

Postre: 1 fruta de estacion (variedad) o postre de leche, 1 yogur.

ORGANIZACION DEL SERVICIO PASO APASO

PASON°1:Esimportante conocer las caracteristicas de laescuelay del comedor.

- Tipo de escuela comln o especial (conocer la discapacidad de los nifios y las posibles dificultades con la
degluciénodigestion)

- Prestacion alimentaria que brinda el servicio (desayuno —almuerzo—merienda reforzada)

- Quienes son los beneficiarios (nifios de jardin, primaria, secundaria, adultos)

- Cuantos beneficiarios vienen al comedor.

-Como es el plantel de asistentes que trabajan en el comedor

- Disponibilidad econdmica por racion alimentaria en cada prestacion

- Equipamiento enusoy buen estado

- Capacidad de produccion enlacocinay capacidad en el comedor paraatender alos comensales sentados.

PASONC2:Como planificamos el mend.

La economa o sureemplazante debera planificar el ment de acuerdo a las recomendaciones nutricionales para
elgrupo beneficiario, y teniendo en cuenta las caracteristicas descriptasenelpasoN 1.

Dividir una hoja de papel en tantos dias de la semana como se brindaran en prestaciones lunes, martes,
Miércoles...

Confeccionar una lista de preparaciones a base de carnes, a base de verduras, a base de pastas y/o legumbres.
Ej.: Milanesa, hamburguesa de pollo, pan de carne — Puré mixto, puré blanco, panaché de verduras, ensalada de
tomate y huevo—Pastas rellenas, fideos, arrozy polenta.

Armar las preparaciones diarias de acuerdo a la frecuencia que debemos comer cada grupo de alimentos E;j.
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carnes: todos los dias, verduras 3 veces por semana, cereales 2 veces por semana, salsas 2 veces por semana
enformadiscontinua.

Se selecciona untipo de preparacién con carne y se lo combina con untipo de preparacion con verduras Ej. Pan
de carne —Puré mixto, o sise combina con cereales puede ser: Pan de carne - Arroz con queso.

Por ultimo se elegira el postre de maneravariada optando por frutas de estaciony postre enbase aleche.

Todas las comidas se acompafiara con un trozo de pan blanco y la mejor forma de hidratarse es por medio del
aguapotable.

La programacion de los menus debe efectuarse con una antelacién de 15 dias, esto permite organizar las
compras.

Solicitar asesoramiento a los Nutricionistas para confeccionar una lista de comidas especiales para los nifios
que presenten certificado medico: diabéticos, celiacos, hipertensos, con bajo peso, u obesos.

Ejemplo: Semanadel 19al 23/semanadel 26 al 30

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
- Guiso de lenteja | - Pan de carne, - Milanesa de pollo, | - Carne a la cacerola, - Pastas rellenas con
Arroz con queso | Puré Mixto ensalada de zanahoria, | salsa bolognesa

tomate y huevo

- Fruta - Fruta - Fruta - Fruta - Fruta

PASON°3: Antesde hacerlas compras hay que...

- Conocer la asistenciamedia al comedor para poder calcular la cantidad de ingredientes por preparacion.

- Conocer el precio de lamercaderia, optar por las verduras y frutas de estacion para hacer economia.

- Utilizar primero lamercaderia que se encuentra en el depdsito de viveres secos y frescos.

- Tener en cuenta el espacio de almacenamiento de viveres secosy frescos.

- Con que frecuencia compramos los alimentos: Secos como arroz, fideos, lentejas, podemos comprarlos cada
quince dias o una vez al mes conservarlos a temperatura ambiente en lugar seco y aireado. Los alimentos
frescos como carnes, lacteos y vegetales debemos comprarlos con una frecuencia de semanal a diaria segun la
capacidad para conservarlos (heladera, freezer).

- Saber que las carnes de acuerdo a los cortes que elegimos podemos tener un porcentaje variable de desecho
como huesos, grasa, que se tira, por esto es importante conocer los cortes de carne mas convenientes y no
dejarse llevar por lo mas barato.

Almomento de comprar teneren cuenta...

- Las fechas de vencimiento, en especial de aquellos productos en oferta.

- Evitalas compras de alimentos en envases rotos o deteriorados, rechazar las botellas latas hinchadas etc.

- Evitar interrumpir la cadena de frio de los alimentos refrigerados o congelados, elegir la compra de estos al
final delrecorrido dentro del supermercado o solicitar al proveedor vehiculo conequipo de frio.

- Leer las etiquetas y rétulos de los alimentos envasado, los mimos deben indicar tipo partida o lote, fecha de
vencimientoy controles bromatoldgicos.

- Los envases muy vistosos no garantizan la calidad nutricional del alimento. Tampoco son mejores porque
aparezcanen publicidades.

- Evitar comprar enlocales chicos o almacenes de barrio, elegir supermercados mayoristas.

- Muchos alimentos se presentan en envases de diferente capacidad, elegir los envases de mayor capacidad ya
gue su costo es menor. Ejemplo: arroz en bolsade 5Kg., leche en polvo en bolsa de 25Kg.

Si realizamos compras por teléfono, hacer el pedido identificando marca del producto, calidad, precio, envase,
fechadeentrega.



Exigir al proveedor que presente en el Escuela, la habilitacién actualizada del vehiculo para el transporte de
sustancias alimenticias, y el transporte con equipo de frio paralos productos perecederos.

Controlar si la mercaderia recibida coincide con el pedido efectuado en relacién al tipo de alimento, cantidad,
calidad.

PASON°4: Alahorade comer

- Organizar los horarios de las prestaciones alimentarias, tratando que entre el desayuno y el almuerzo se
mantenga un minimo de tres a cuatro horas de diferencia, si esto no ocurre y hay poca diferencia horaria entre
ambas prestaciones los nifios no van arealizar la Gltima comida (almuerzo) o su consumo seré parcial.

- Elambito del comedory sus mobiliarios deben encontrarse limpios e higienizados.

- Antes de ingresar al comedor, el celador, o preceptores debe llevar alos nifios a lavarse las manos.
-Reconocer lasdiferencias enlas porciones que consume los nifios de jardin y los adolescentes.

- Las comidas en invierno se sirven calientes, para esto los platos se cargan minutos antes del ingreso de los
nifios al sector del comedor.

-Elcomedor puede ser ocupado por varios turnos; entre unoy otro se debe limpiar e higienizar la vajilla como el
ambito del comedor, reponer el pandelas panerasy cargar lasjarras conaguapotable.

- Todos los nifios que requieran una dieta especial como diabéticos, celiacos, hipertensos, deben presentar
certificado médico conlos datos personales del nifio, y las caracteristicas de la dieta.

- Elacto de comedor requiere untiempo necesario, esimportante que esto se respete.

PASON°5; Los Registros

- Controlar la asistencia al comedor, ésta informacién es de utilidad para solicitar el pedido de raciones,
planificar las compras, aumentar o disminuir la cantidad de raciones a elaborar, y la disponibilidad de lugaresen
elcomedor.

- Conocer los nifios que asisten al comedory de aquellos que requieren una dieta especial (celiacos, diabéticos).
- Laecdénoma debe registrar los menus con los datos correspondientes en las planillas oficiales Ej. ment del dia,
cantidad de alumnos, cantidad de ingredientes utilizados, precios de los mismo.

DIETASESPECIALESEN EL COMEDOR ESCOLAR.

«Las dietas especiales sélo se atenderan previa presentacion de la prescripcion médica ante la Direccion de la
Escuela, la prescripcion debe contener los datos personales del nifio, datos de la enfermedad, y tratamiento
nutricional».

ENFERMEDAD CELIACA

Laenfermedad celiaca consiste en unaintolerancia permanente alas proteinas del gluten del trigo (gliadina), del
centeno (secalina), de la cebada (hordeina) y del triticale (hibrido de trigoy centeno), la cual produce lesion de la
mucosa intestinal. Como consecuencia puede producirse un defecto de mala absorcion de nutrientes (grasas,
carbohidratos y proteinas- minerales y vitaminas-) que conduce a diversos estados carenciales responsables
de unamplio espectro de manifestaciones clinicas.

La causa de la enfermedad es desconocida pero en su desarrollo contribuyen factores genéticos, ambientales
(gluten) einmunoldgicos.

LaEC (enfermedad celiaca) puede presentarse a cualquier edad de la vida y cursa con manifestaciones clinicas
muy variadas como diarreas, distension abdominal, prurito, aunque en muchos casos la enfermedad es
asintomatico.

Losalergenos que provocan esta enfermedad se los abrevia con la sigla TACC (trigo, avena, cebada, centeno).
LaEC afecta tanto a nifios como aadultos y la relacién mujer/varon es de 2:1.™

Actualmente se puede observar en el rotulado de los alimentos el logo

que identifica los productos libres de gluten, éste simbolo no garantiza

que elalimento no haya sido contaminado.
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Alimentos sin TACC Alimentos con TACC

- Lecheyderivados (quesos, yogures conellogo) - Queso cuartirolo (contiene harina en su cascara),
-Todo tipo de carnes sin rebozar y visceras frescas, | quesos fundidos sin el logo del celiaco
congeladasyen conservaal natural. - Pan y harinas de trigo, cebada, centeno, triticale, y

- Pescados frescos y congelados sin rebozar, | laavena.
mariscos frescosy pescados y mariscos enconserva | - Productos manufacturados en cuya composicién

alnatural o en aceite. figure cualquiera de las harinas ya citadas y en
- Huevos. cualquiera de sus formas: almidones, almidones
-Verduras, hortalizas y tubérculos. Frutas. modificados.

- Arroz, maiz y tapioca, asi como sus derivados. -Féculas, harinasy proteicas.

- Todotipo de legumbres. - Bizcochos, facturas, tartas y deméas productos de
- Azlcary miel. Aceitesy manteca. pasteleriay panaderia.

- Café engrano o molido. - Pastas frescas o0 secas (fideos, macarrones,
-Vinosy bebidas espumosas. tallarines, etc.) y sémolade trigo.

- Frutos secos crudos. - Bebidas malteadas, malta cebada

- Sal, vinagre de vino, especias en rama y grano y | - Bebidas destiladas o fermentadas a partir de
todas las naturales. cereales: cerveza, aguade cebada, algunos licores.

- Embutidos: Salchichas de viena, chorizo, morcilla,
-Patés comerciales.
-Conservasde carne

Medidas preventivas en el comedor:

- Mantenerinformados a los padres del ment que consume su hijo.

- Intentar que lacomida sealo mas parecida posible ala de sus comparieros.

- Cocinar primero la comida del nifio celiaco para evitar contaminaciones, apartarlay mantenerla aislada hasta
servirla.

- Higienizar todas las superficies de trabajo para evitar contaminaciones.

- Manipular cuidadosamente los utensilios, siendo lo ideal el uso exclusivo de utensilios para celiaco.

- Se debe comprobar, periddicamente, la LISTA DE ALIMENTOS SIN GLUTEN, que periédicamente actualiza
AC.ELA_Asistenciaal Celiacode laArgentina®®

NINOS DIABETICOS

Es una enfermedad crénica causado por un trastorno del metabolismo de los glicidos caracterizado por un
exceso de azlcar en la sangre, provocado por una insuficiente secrecion de insulina por parte del pancreas o
por defectos en el ingreso de lainsulina alos tejidos, este problema se lo conoce como resistenciade lainsulina.
La alimentacion cumple una funcién preventiva es especial en el desarrollo de las enfermedades y complicacio-
nes asociadas aladiabetes como hipo o hiperglucemias, obesidad, hipertension arterial.

Los menus deben ser indicados por el médico tratante, larecomendacién mas importante es laincorporacion de
fibrasenlas comidas; amodo de ejemplo se describen algunos menus.

DESAYUNO ALMUERZO

- 1 Vaso de leche descremada con infusién mate | - Milanesa de carne con puré mixto (mas zanahoriay
cocido, malta, té, endulzado con edulcorante 0 yogur | zapallo que papa).

descremado con. - Hamburguesas o pan de carne. Arroz con tomate y
- 1 Pan ming6n de salvado o 4 galletitas de salvado | lechuga.

controzo de queso cremoso, 0 queso barra. - Filet de polo. Verduras cocidas (calabaza, zanaho-
- 1 Pan ming6n de salvado o 4 galletitas de salvado | ria, zapallitos, papa).

conmermeladadiet. - Fideos secos combinados con chaucha, zanahoriay
-4 galletitas tipo vocacion. tomate.

- Polenta contortillade acelga o acelgacon queso.
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COLACIONES (media mafiana o media tarde): 1 fruta, o 4 galletitas con feta de queso o 1 pebete, 0 1 yogur
descremado.

NINOS CON BAJOPESO

Elbajo peso se puede deber amuchas causas ente las que se mencionan:

- Comidas inadecuadas, de escasa cantidad, disarmonicas, o muy alejadas unas de otras.
- Parasitos, diarreas o catarros frecuentes.

-Falta de higiene en la preparacion de alimentos, situaciones familiares, entre otras.

- Otros problemas de salud comointolerancias digestivas, mala absorcion.

¢ Qué podemos hacer pararecuperael bajo peso desde el comedor?

Pararecuperar su peso es conveniente incorporar alimentos en cantidad y calidad suficiente, atenciény afecto:
lamirada, lapalabra, elhumor, eljuego, que los chicos tengan cerca un adulto que los atienda.

Y ademas, es necesario, en estos casos, fortificar lacomida:

Copade leche:

- Agregarleche enpolvoalaleche liquida (1/2 tazadeleche +1 cucharadade leche en polvo).

- A mediamafana/tarde, ofrecer unacolacion.

Ejemplos: Leche con maicena, arroz con leche, flan, yogur, dulce y queso, licuado de frutas con leche y azlicar
(puede agregar leche en polvo), sandwich de queso, banana cortada en rodajas o pisada con azticar o dulce.
Comedor:

- Agregar una cucharada méas de aceite, queso blanco entero, manteca o crema de leche a preparaciones como
budinde vegetales, puré, salsas, en rellenos, en vegetales crudos o cocidos. (unavez retirado delfuego).

- Agregar una cucharada extra de queso blanco entero a cada porcion de guisos, pastas, salsas, puré de
verduras, etc.

- Agregar leche en polvo y/o huevo al pero de verduras, (el huevo debe estar bien cocido por lo tanto, una vez
incorporado ala preparacién cocinar durante 7 minutos).

Incorporar claras batidas a punto nieves sobre frutas en compota, o puré de manzanas llevandolas al horno para
lograr cocciony graten.

- Agregar huevo picado o pollo picado alasalsa blanca elaborada conleche.

- Cocinarlapolentao sémolaen lecheyagregarle queso.

Es muy importante conocer cuales son los gustos y preferencias del nifio para asegurarnos que la preparacion
ofrecidaseraaceptada’

NINOS CON SOBREPESO

Elsobrepeso enun problema de salud que sino se trata atiempo puede desencadenar otras enfermedades.
Recordemos que el pediatra es el profesional autorizado paraindicar una dieta hipocalérica a un nifio.

- Cuando el menu general sea guisos, pastas con salsa y carne, servir una porcion mediana (1 cucharén) y
agregarle una porcion de vegetales crudos o cocidos condimentados con una cucharita de aceite.

- La guarniciéon compuesta por arroz, fideos, papas, polenta; servir media porcion y agregarle una porcion de
vegetales crudos o cocidos (condimentado con una cucharadita de aceite).

- Ofrecer dos rodajitas de pan.”

NINOS CON ANEMIA:

Laanemia se produce por un descenso del hierro enlasangre, unade las causas mas comun es la deficienciaen
el aporte de alimentos que contienen hierro. Las manifestaciones clinicas que se presentan son el cansancio,
fatiga, suefio, debilidad.

Los alimentos que contienen hierro en cantidad y calidad importantes son las carnes en especial las rojas. El
hierro es un mineral cuya absorcion en el intestino requiere de un ambiente acido, para favorecer su absorcion
se recomienda consumir frutas citricas después de una comida con carne, también podemos incorporar unas
gotas de limon al vaso de agua paramejorar laabsorcion de hierro.*
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LAFUNCION SOCIO CULTURAL DEL COMEDOR.

En la adquisicién de habitos alimentos, la tradicion desempefia un papel primordial. Se aprende a comer en el
propio hogary las pautasy costumbres familiares relativas alos alimentos se fijan desde la nifiez.

Estas pautas estan condicionadas a la vez por la disponibilidad de alimentos, por la posibilidad del grupo familiar
de adquirirlos y finalmente por la cultura del grupo local al que se pertenece y esta representada por
conocimientos, creencias, supersticiones, tabues y actitudes con respecto a la forma de alimentarse. Esto no
solo tiene vigencia en cuento a la seleccion que se hace de los alimentos, sino también a la forma de prepararlos
yalosprocesos de elaboracion a que se los somete.

Se observa que una comunidad tiene predileccién por algun alimentos basico, que suele ser bastante accesible,
yaque por lo general es de produccion local, como puede ser las carnes, el arroz, el pescado etc.

Muchas veces estos factores son de origen desconocidoy lejanoy se transmiten de una generacion a otra como
parte de su patrimonio cultural. Se consumen los alimentos impuestos por las costumbres los que se consideran
nutritivos y adecuados.

El desconocimiento del valor nutritivo de los alimentos da lugar a creencias equivocadas: atribuir virtudes,
propiedades o desventajas a muchos productos. Por ejemplo: se atribuye propiedades curativas contrainfinidad
de enfermedades alacebolla, se cree que el ajo previene las enfermedades cardiovasculares.

Otras pautas culturales que dejan sentir su influencia en la alimentacion son ciertas prejuicios, tables
religiosos, moda, la natural resistencia al cambio.

La forma de alimentarse se ve afectada también, por las condiciones impuestas por la vida moderna. Las
actuales formas de trabajo, las distancias entre el lugar de residencia y el lugar donde se desempefian las
tareas, los distintos horarios determinados por las actividades de los miembros del grupo familiar, el trabajo
femenino enfabricas, oficias, u otros empleos, distorsionan a las pautas tradicionales de alimentacion.

Ante todo lo mencionado “El Comedor Escolar” debe también ajustarse a las pautas culturales de la zona o
region salteando aquellas creencias erréneas y corrigiendo en los nifios los habitos alimentarios poco
saludables.”

LAFUNCION PEDAGOGICA DEL COMEDOR:

Los nifios y adolescentes como sujetos en edad escolar con capacidad de pensary elegir, tienen derecho auna
alimentacion saludable. Cada ambito tiene sus actores responsables de garantizar este derecho. La escuela es
un espacio pleno de posibilidades para la realizacion de tareas educativas y constructivas entorno a una
alimentacion saludable. En las escuelas los nifios transcurren largas horas del dia, almuerzan, desayunan o
meriendan en el comedor escolar, consumen productos de la cantina o kiosco, interactian con otros nifios y los
asisten profesores que son respetadosy queridos por ellos.

En este sentido, fue la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) quien dispuso que sean las escuelas el ambito
donde se fomenten habitos alimentarios saludables, incluso como un derecho de todas las personas a recibir
informacion al respectoy decidir en consecuencia, cuidar su salud.

Laalimentacion es un proceso social y cultural que tiene relacion directa con el estado de salud de las personas.
Los héabitos alimenticios se adquieren en la nifiez y se consolidan en la adolescencia, es por ello que educar
hacia una alimentacion saludable implica ofrecer conocimientos, actitudes y habilidades para que ante la
variedad de opciones puedan tomarse decisiones responsables.

Para tal motivo se requiere de acciones a todo nivel, que van desde medidas en el hogar, en la escuela, en el
trabajoy los medios masivos de comunicacion.”

CAPITUIO N°3

«SECTORES, EQUIPOS Y OPERACIONES EN COCINA»

TIPOS DE ESTABLECIMIENTOS GASTRONOMICOS:

Podemos dividir los establecimientos gastronémicos en dos grandes grupos:
-Deeleccionlibre

-Deelecciénprevia

17 - Cuadernillo de Catedra Alimentacion Institucional 1999- UNC-
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Grupodeeleccionlibre

Para entender este concepto, vamos aexplicarlo desde el punto de vista de un comensal. Cuando uno vaa comer
a unlugar donde puede elegir qué es lo que quiere comer, entonces ese establecimiento es denominado como
eleccionde libre. Este segmento es el mas extenso de la gastronomia. Comprende todo tipo de organizacion que
venda comidas y bebidas paralograr rentabilidad.

Dentro de los establecimientos gastronémicos de eleccidn libre encontramos los siguientes tipos:

Restaurantes, Pizzerias, Cafeterias, Bares, Restaurantes de hoteles, Patios de comidas, Rosticerias, Delivery,
Supermercados que vendan comidas preparadas, Parrillas.

Grupo de eleccion previa

En el grupo de eleccidn previa podemos colocar aquellos negocios en los cuales la eleccion de la comida la
realiza un grupo de profesionales y va dirigida a un nimero mayor de comensales como por ejemplo un comedor
institucional ya sea escolar, hospitalario, geriatrico, de unafabrica o de unaempresa determinada.

En el caso de un comedor escolar, no son los comensales quienes eligen lo que van a comer, el men( ya esta
establecido por los responsables. Dentro de los establecimientos gastronémicos de eleccién previa o denomi-
nados también institucionales podemos incluir los siguientes tipos:

- Comedores de empresas.

- Comedoresindustriales.

-Comedoresescolares

- Hospitales.

- Catering aéreo.

- Geriatricos.

- Colonias de vacaciones.

Estos establecimientos tienen requerimientos de men que son muy distintos a los de la gastronomia de eleccion
libre. Lamayor de estos establecimientos trabajan con un costo determinado por comensal, por d, por prestacion
Algunas de estas empresas no tienen la necesidad de una estructura de publicidad como las del grupo de
elccion libre, pues al estar instaladas dentro de las instituciones y organizaciones que las contrata, tienen una
clientela cautivaen cuanto a comensales se refiere.

Tienen la particularidad que ofrecen un menu preestablecido y esto hace que el sistema de elaboracién y
comercializacion se pueda estandarizar mejor que en las empresas del primer grupo. Algunas de estas empre-
sas deben cumplir condiciones o normativas como las exigencias nutricionalesy dietoterapicas por ejemploen
el menu en hospitales y geriatricos o escuelas. Lo que es muy importante para este tipo de empresas es que
tengan la capacidad de variar periédicamente su oferta gastronémicay que eviten repeticiones parano generar
menus que resulten repetitivos Para evitar esto es que las instituciones deben rotar permanentemente la oferta
aplicando unmend ciclicoy considerando las estaciones del afio.

De los emprendimientos gastrondmicos de eleccién previa nos dedicaremos al andlisis del Servicio de Comedor
enEscuelas.

Serviciode Comedorenlas Escuelas:

Este tipo de emprendimientos pueden estar concesionado o pueden ser autogestionado (el estado es el
responsable del servicio), tienen la caracteristica que deben elaborar alimentos bajo determinadas normas
desde el punto de vista nutricional, es decir que deben respetar, por ejemplo, metas caléricas, proteicas, de
micronutrientes, y atender la alimentacion de beneficiarios con ciertas patologias como diabéticos, celiacos.

Usinas centralizadas:

Lausina o denominadatambién cocina centralizada, es una planta elaboradora de preparaciones a granel, estas
comidas luego son distribuidas en distintos establecimientos educativos de la zona. Las cocinas deben ser
correctamente disefiadas dado el volumen de mercaderia que procesan; las ventajas son varias: mejor control
de calidad de productos, calidad nutricional igualitaria, mayor control de compras, menor cantidad de personal,
control bromatolégico, distribucion equitativa de las raciones.



El equipamiento de estas cocinas es un equipamiento especial, permite elaborar alimentos a granel como
marmitas, hornos convectores, hornos rotativos, batidora industrial, sarténvolcadle.

La cantidad de personal, si bien es menor al conjunto de cocinas individuales, también es importante debido a
que debe estar capacitado. Debido al volumen que se manipula de mercaderia es fundamental el trabajo del
responsable de comprasy de la persona encargada del sector de almacenamiento (de viveres secos o frescos)
Losinconvenientes que se presentan se relacionan con el traslado de las preparaciones agranel.

El transporte de los alimentos ya elaborados tiene que cumplir con dos premisas fundamentales: la seguridad
desde el punto de vista sanitario y la calidad de los alimentos. La usina funciona sobre todo cuando se elabora
para un solo tipo de beneficiarios (nifios escolares) esto facilita las caracteristicas nutricionales que deben
cumplir los menus programados.

Los comedores escolares no son exclusividad de escuelas y/o colegios donde concurren chicos carenciados,
también existen establecimientos con comedor escolar que le ofrecen a sus alumnos distintos menis para
continuar luego conlajornadaen laescuela, ej. Escuelasrurales, o de Jornada completa.

Infraestructura

Durante la construccion del servicio de comedor tenemos que tener en cuenta también que las dependencias
anexas como depdsitos, camaras, zona de recepcion, por citar algunas, deben estar acordes a la cantidad y
variedad de materia prima que se utiliza diariamente. Estas dependencias se deben caracterizar por tener la
capacidad suficiente para poseer un stock de mercaderia dado que en un determinado momento no se consigue
enelmercado el volumen necesario de un determinado producto.

Flujo de trabajo—Flujo grama-

El flujo de trabajo es el movimiento de la materia prima, equipos, personal, usuarios o cualquier otro elemento
involucrado en la operacion de un servicio de alimentacion. La mejor manera de visualizarlo es mediante la
elaboracion de un diagrama llamado “flujo grama”. Es una herramienta Util para evaluar la funcionalidad del
Servicio de alimentacion.

Las funciones que se llevan acabo dentro de una planta elaboradora son Recepcion, Depdsito de viveres secos,
frescos y congelados, elaboracion de preparaciones previas, preparaciones finales, distribucion y servicio,
lavadoy disposicion de desperdicios.

La planificacion cuidadosa de los espacios permite optimizar los recursos y facilitar el control de procesos
disminuyendolos costos de produccién.19

SECTORIZACION EN COCINA

A-LALINEADE PRODUCCION PRIMARIA:

1- Recepcion de insumos, 2- Deposito, 3- Preparaciones previas, 4- Preparaciones finales, 5- Distribucion, 6-
Servicio.

Recepcion: La recepcion de alimentos debe hacerse por una entrada independiente de la entrada por donde
ingresan los comensales. Es éptimo que esté en comunicacién directa con el exterior para permitir el ingreso de
vehiculos hasta lamisma puerta.

Area de deposito: En grados diversos todos los alimentos que consumimos son perecederos, los que se alteran
con mayor facilidad son los de origen animal y vegetal (carnes, lacteos, frutas y verduras).

De hecho es factible comprar alimentos que han sido sometidos a procesos de conservacion (por ejemplo
alimentos envasados al vacio como carnes, o alimentos como los vegetales que vienen congelados y envasa-
dos) y que tendran una vida util mas prolongada, pero aln asi necesitan ser controlados o almacenados en
condiciones adecuadas.

Los alimentos frescos, si no tienen una proteccion adecuada sufriran alteraciones causadas por micro-
organismos externos o por reacciones quimicas autodestructivas. Este deterioro es favorecido por determina-
das condiciones ambientales.

En un establecimiento de servicio de alimentos el almacenamiento es el eslabon entre la recepcion de
provisionesy su preparacion, sumanejo adecuado es importante para evitar pérdidas y aumentos de costos en
laoperaciondel establecimiento.

19 - Tanoria M, Mujica M, Solapada J. Administracion de Servicios de Alimentacion. Estructura, procesos y resultados.



Hay tres factores que inciden o al menos requieren una consideracion especial para determinar la disposicion
del areade almacenaje. Estos son:

- Frecuencia de uso: los articulos que se usan con mayor frecuencia deben almacenarse mas cerca del lugar
donde se usan.

- Requerimientos de espacio: larotaciony la frecuencia de las entregas van a determinar el tamafio del almacén
yeltipo einstalaciones requeridas.

- Caracteristicas de los articulos: el volumen, el peso, la forma, el caracter perecedero influyen en la forma que
debendisponerse en elalmacén.

Veremos ahora las diferentes alternativas de almacenaje y los cuidados a tener con los distintos tipos de
alimentos.

Almacén comun (alimentos No Perecederos)

Debe ser unsitio fresco, seco y bien ventilado, protegidos del ingreso de alimafias, con iluminacion lo suficiente-
mente buena como para unavision correctade los alimentos

Debera poseer estanterias suficientes para almacenar la mercaderia en forma correctay sobre todo su tamafio
debe tenerestrecharelacion con la cantidad de raciones elaboradas por el establecimiento.

Silas ventanas permitieran el paso directo de rayos de sol al interior del almacén se las debe cubrir con pintura,
pues la luz directa del sol puede afectar los alimentos contenidos en envases de vidrio y también puede
incrementar latemperatura del almacén.

La temperatura y la humedad ambiente dentro del almacén deben ser aquellas que retarden al maximo el dete-
rioro de calidad de los productos almacenados. Es recomendable mantener un rango de temperatura que oscile
entrelos 10° ylos 21°c.; loideal es 10°c pero no es sencillo mantener esatemperaturatan baja en un almacén.

- Sector destinado a productos perecederos (camaras, freezer, heladeras)

Camarasfrigorificas

Elcodigo alimentario argentino, ensuarticulo 178, define alas camaras de la siguiente manera:

«Se entiende por Camara frigorifica, el local cerrado destinado a la conservacion de alimentos por medio del frio
artificial. Todos los productos alimenticios que se encuentren depositados en camaras frigorificas se entiende
que estan destinados alaalimentaciony, por ello, los que no resulten aptos para el consumo seran decomisados
en el acto. Las camaras frigorificas deberan desinfectarse tantas veces como sea necesario y su temperatura
interior por ningin motivo podréa ser superior a latemperatura que corresponda segun la naturaleza del alimento
gue se conserve. Se mantendran en perfectas condiciones de aseo y orden, lo mismo que los utensilios que se
empleenenellas,y por ningunarazén se pondran productos alimenticios junto a articulos de otra naturaleza.
Estaran bieniluminadas para facilitar el contralor de los productos almacenados.

Todas las camaras frigorificas deberan poseer instrumentos apropiados para el control y registro de temperatu-
rayhumedad relativa»

Almacenaje refrigerado

La conservacion de alimentos por frio presenta dos alternativas:

Refrigeracién: dependiendo del tipo de alimento almacenado se mantiene latemperaturaentre 0°y 8°C
Congelamiento: atemperatura se mantiene a 18 grados bajo cero o mas baja.

El almacenamiento refrigerado puede obtenerse con camaras de refrigeracion que permitan el acceso de
personal o con heladeras comunes. La ubicacion del espacio paraalmacenamiento refrigerado debe estar en un
punto accesible tanto para el area de recepcion de alimentos como para el area de preparacion.

En el caso de camaras se usan termometros colocados dentro de las mismas pero conectados a un cuadrante
indicador que se adosa en la parte externa de las mismas. Este cuadrante indica en forma permanente todas las
oscilaciones de temperatura en el interior de la cAmara; se recomienda hacer una lectura diaria y a intervalos
regularesy llevar registros de estainformacion.



Almacenaje por congelacion

Si bien adn en nuestro pais no estd muy difundido el uso de alimentos congelados, en otros paises estos
alimentos son de uso comun en el establecimiento de servicio de alimentos.

Elempleo de alimentos congelados ofrece unaserie de ventajas entre las que se pueden destacar:

- Mayor variedad, disponibilidad a lo largo de todo el afio, poco o ningln desperdicio al utilizarlos, menor tiempo
de preparacionyvidamas prolongadaen el almacenaje.

Como contraparte podriamos mencionar algunas desventajas, a saber:

-Requerimientos de almacenaje a 18°C bajo cero o menos.

Aligual que los refrigeradores, los equipos para alimentos congelados pueden ser manuales o con acceso para
las personas. El tipo a usar dependera de los volimenes de productos a manejar. Independientemente del tama-
fio o del tipo de frezar, todos los gabinetes para guardar alimentos congelados deben proporcionar espacio para
almacenaje y temperaturas entre -18°C y -23°C. Es importante que la unidad compresora del equipo tenga la
capacidad suficiente de maneraque no se sobrecargue durante los meses de calor.

Hay que tener presente que en un establecimiento el equipo utilizado para guardar alimentos congelados no
debe ser usado para congelar alimento, se requiere de un equipo adicional que genere las temperaturas bajo
ceroadecuadas paracongelar; el equipo debe operar atemperaturas inferiores alos 29°C bajo cero.

El costo de operacién de un congelador de acceso manual estara influido por el sitio donde se encuentra ubica-
do. Siesta enun area caliente los costos seran mayores, dado que al abrir constantemente la puerta se permitira
laentrada de unagran cantidad de aire caliente. Cualquieraseael tipo de refrigerador y/o congelador que se use
se debe fijar y respetar un programa de servicio de mantenimiento para los mismos, servicio que debe estar a
cargo de un mecanico competente especializado en refrigeracion.

Almacenaje refrigerado (alimentos perecederos)

Uso del frio: temperatura mayor 0°y menor 8°C. //Uso del congelador: -18°C.

- Guardar alimentos parecidos enubicacién similar.

- Contar con sistemas de alarmas para subir temperatura.

- Debenrefrigerarse: carnes, leche, huevos, lacteos, frutasy verduras frescas (algunos quesos, segun el tipo).
- Controlar latemperatura de lacamara.

Recordar que la refrigeracién tiene como objetivo retardar las reacciones quimicas de deterioro y evitar que las
bacterias sigan multiplicAndose. El frio no mata las bacterias, s6lo detiene su proliferacion, por lo tanto éstas
seguiran multiplicandose cuando el alimento se saque del refrigerador y se cologue en un ambiente calido.
Todos los articulos perecederos deben refrigerarse tan pronto como se los recibe, es deseable anotar la fecha
de recepcion en el envase. Las frutas y verduras deben ser examinadas antes de almacenarlas; las frutas es
mejor mantenerlas con unaenvolturade papel para conservarlas limpias y reducir las pérdidas de humedad. Las
verduras que tengan hojas marchitas deben ser desprovistas de las mismas antes de guardarlas.

Losalimentos que absorben olores deben ser mantenidos lejos de los que los despiden.

Realizar tareas periddicas de mantenimiento en todos los equipos del servicio a cargo de una persona
especializaday competente.

Alimentos congelados

El equipo debe mantenerse a 18 grados bajo cero o a temperaturas mas bajas. Para el control de alimentos
congelados se debe seguir un proceso estandarizado.

Para control del almacenaje se deben contemplar los siguientes puntos:

- Los alimentos similares deben guardarse en unamisma ubicacion general.

- Debe controlarse siempre que la temperatura del equipo sea la adecuada para los productos que en ella se
guardan.

- Elequipo deber contar con algln sistema de alarma para eventuales aumentos de temperatura.

En equipos donde se facilite el acceso de personas es necesario contar con circulacion de aire. Se debe evitar
almacenar productos congelados contra las paredes, el piso y el techo para evitar interferencias en la
circulacionde aire frio.



El mantenimiento de la calidad de los alimentos congelados guarda una estrecha relacién con el tiempo y la
temperatura.

La mayoria de los productos permanecen duros a temperaturas entre 4y 7 grados bajo cero, entonces el hecho
de que un alimento conserve esas caracteristicas (frio y duro) no indica que su calidad sea la misma. El dafio
ocasionado por elaumento de temperatura no es corregible, 0 sea, no recupera el atributo perdido si se lo vuelve
acongelara-18.

Ademas, el dafio en la calidad es acumulativo, un aumento de temperatura durante un corto tiempo produce un
dafio benigno, pero si el producto sufre nuevos aumentos de temperatura aunque sean periodos cortos, el dafio
vacreciendo.

AREA DE PREPARACIONES PREVIAS o pre-elaborado:

Debe estar ubicada cerca del area de preparaciones finales (coccién) y en comunicacién directa con el area de
almacenamiento, requiere de iluminacion natural y artificial, provision de agua fria y caliente, desagties, pisos
resistentes, paredes azulejadas.

Aqui se realizan tareas preliminares como pesado y medido de alimentos, también se limpian, lavan, cortan,
picany racionan. Finalizadas esta tareas se almacenan los alimentos preelaborados o son entregados al area de
preparacionesfinales.

AREADE PREPARACIONESFINALES o areade coccion:

Ubicada cerca del area de preparaciones previas y con facil acceso al area de distribucion, las caracteristicas
constructivas son: ventilacion, iluminacién artificial protegida, paredes con azulejos, provision de agua y
desaglies, espacio adecuado paralos equiposy lacirculacion del personal.

AREADEDISTRIBUCION:

Esta ubicado cerca del area de preparaciones finales y en comunicacion directa con el area de servicio. Debe
teneriluminacion natural o artificial protegida, pisos resistentes como el granito, paredes revestidas de azulejos,
puertas de doble bisagra de ancho suficiente.

Puede estar formado por 2 secciones:

Ladistribucion puede ser centralizada o descentralizada.

CENTRALIZADA: Las comidas se sirvenen el areade produccion en bandejas armadas que pueden ser térmicas
odeaceroinoxidableyluego seenvianal comedor.

SEMICENTRLIZADO: Las comidas se elaboran en una escuela proveedora o en una cocina centralizada y se
envianagranelaunaescuelaasistida que recibe las preparacionesylos porciona.

SISTEMA DESCENTRALIZADO: Los alimentos se envian agranel desde el area de produccion (ej.: cocina centra-
lizada) alas diferentes escuelas asistidas.

AREA DE SERVICIO
Debe ubicarse en comunicacion directa al area de distribucién. Es el sector del comedor donde concurren los
nifosy personal autorizado.

B- LA LINEA DE PRODUCCION SECUNDARIA:

AREADERESIDUOS

Debe ubicarse alejadadelareade cocciényde pre-elaborado, y con salida directala exterior.

Como todos sabemos los residuos son fuentes de atraccién para roedores, cucarachas, moscas e insectos que
son capaces de transmitir microorganismos a los alimentos y ocasionar asi cierto tipo de enfermedad. Si se
utilizan recipientes, éstos deben tener tapas; si son recipiente muy grandes, es necesario que posean ruedas
para su facil traslado. Estos recipientes deben poseer bolsas de gran tamafio, para luego ser colocadas en
receptaculos adaptados a tal fin, con una buena tapa hermética a los efectos de no dejar ingresar al mismo
ninguntipo de animal.



AREADE LAVADO DE VAJILLAY EQUIPOS

Ubicada cercadel areade elaboraciony del comedor.

Debe contar coniluminacion artificial y natural, desagties, provision de agua caliente y fria, paredes revestidasy
azulejosy pisos antideslizantes.

EQUIPAMIENTO GASTRONOMICO

El equipamiento gastronomico de un establecimiento depende fundamentalmente de la capacidad de
produccion del mismo, el equipamiento que se necesita para un comedor escolar es diferente al equipamiento
paraun comedor de unafébrica.

Los equipos se clasifican de acuerdo ala funcién que realizan, describiremos a continuacion los mas usados:
Equipos de control, Equipos de conservacion (frio y calor), Equipos de trabajo mecéanico, Equipos de coccion,
Equipos de distribucién, Equipos de servicio, Equipos de higiene.20

A continuacion se describiran los equipos mas usados.

Equipos de Control: Ficheros, balanzas/basculas, reloj, termémetro, etc
Balanza: Este es un equipo que no debe faltar en ningun tipo de cocina,

su capacidad parapesar debe estar determinada de acuerdo al

volumen del servicio. Esinteresante tener balanzas electronicas de
hasta5kg. para pesar alimentos que usamos en pequefias

proporciones como condimentos, especias, sal; unabalanza de

hasta 20 6 30 kilos para pesar cajones de verduras, frutas, o viveres secos.
Termometro: es un elemento que se utilizaen el sector de recepcion, también
se puede utilizar termémetros para controlar la temperatura de coccion en el interior de los alimentos en espe-
cialdelas carnes.

Equipos de conservacion (frioy calor):

A) Por Frio: Camaras frigorificas, heladeras, conservadoras de helados, enfriadoras de bebidas, frezar, etc.
Freezer: Alos efectos del congelamiento de los alimentos lo que vamos a necesitar es una camara de congelado
siesque elvolumen de productos congelados que utilizamos es mucho o en su defecto los freezer tradicionales.
Los freezer se clasifican de acuerdo a su temperatura de congelamiento, para conservar alimentos poco tiempo
un freezer debe tener una temperatura 18° bajo cero, si queremos conservar por mayor cantidad de tiempo es
necesario que latemperatura del mismo este alrededor de los 32° bajo cero.

Vitrinas/refrigeradores exhibidores: Estos equipos son importantes tanto dentro de la cocina como en el come-
dor, dado que a través del vidrio podemos observar los productos que tenemos dentro. Generalmente se utilizan
para la exhibicion de bebidas, lacteos, helados etc., poseen una buena iluminacién y el frio puede ser regulado
de acuerdo al producto que vamos a conservar.

-

20 - Reyes, Ma. Rosa- Administracién de Servicios de Alimentacién.2001



B) Por Calor: Bafio maria, tolvas, carros térmicos, recipientes térmicos, lunchonette.

Bafo Maria: Es una estructura realizados en acero inoxidable, tiene varios disefios pero el mas comun es una
gran bacha que contiene agua hierviendo, y sobre las mismas se calzan las fuentes que contienen las
preparaciones que se pretende calentar, el agua caliente que circula alrededor de los recipientes calientan los
alimentos que contienen.

Equipos de trabajo mecanico: Cortadora de fiambres, licuadora, picadora de carne, cortadora de fiambres,
procesadora de vegetales, trituradora, peladora de papas, amasadora, sobadora, moledora de café, juguera,
lavadorade verduras, procesadora de vegetales, exprimidor de citricos.

Procesadora de vegetales: El objeto de este equipo es el de reemplazar el trabajo que normalmente se realiza
con el cuchillo alos efectos de trozar vegetales. Estos equipos normalmente poseen una serie de discos cortan-
tes con los cuales podemos obtener una gran variedad de cortes en los vegetales como rodajas, bastones,
dados, y rallados todo esto de distintas dimensiones. Con ese equipo no reemplazamos al operario sino que
aceleramos el proceso en la elaboracién de los alimentos por lo tanto ese operario me puede realizar una tarea
mucho masimportante.

Trituradoras o clter: Este equipo cumple la funcién de transformar los alimentos en trozos muy pequefios hasta
el punto de llegar a formar un puré con todo aquel producto que se coloque dentro de él. Son muy practicos a los
efectos de procesar hierbas, carnes paraelaborar distinto tipo de salsas, legumbres para puré etc.

Peladora de papa: No s6lo se utiliza paralapapa sino que también otro tipo de hortalizas pueden ser peladas con
este equipo. Es una maquina que facilita y acelera la preparacion de las hortalizas y mejora sensiblemente las
condiciones de trabajo. Lavar, escurrir, raspar y pelar son las funciones que este equipo cumple. Son equipos
con una gran simplicidad para el manejo y normalmente vienen acompafiados de una serie de accesorios para
los distintos procesos cuando queremos hacer una hortaliza como por ejemplo: para pelar papas, zanahoria,
batatas, remolacha, frutas con cascara, etc. Estos equipos tienen un ingreso de agua que es la que va lavando y
eliminando del tambor los restos de las cascaras de las hortalizas, esto hace que al final del trabajo el producto
salga practicamente listo para utilizar.

Batidora: Equipo muy usado en pasteleria, a los efectos de obtener distintos producto en el comedor escolar lo
podemos usar paralaelaboracion de postres, tortas.

Equipos de Coccion: Anafes, cocinaindustrial, freidoras, hornos diferentes, marmitas.

Anafe: Se entiende por anafe al equipo que contiene las hornallas sobre las cuales se colocan ollas, sartenes
etc. La caracteristica mas importante de este equipo es la cantidad de calorias que irradian cada uno de sus
guemadores, conocer este dato nos ayuda a saber que tipo de olla (tamafio) vamos a usar para cocinar. Los
quemadores pueden ser circulares o en forma de estrellas estos Ultimos aseguran la total cobertura de llama en
elfondodelasollas.

Cocina industrial: Equipo de coccién con multiples propdésitos. Disefiada para calentar el alimento en ollas o
sartenes, o cocinar al horno; también puede tener plancha. Generalmente son de acero inoxidable y la utilizan
en servicios con pocas raciones, su manejo requiere de cierta destreza en especial cuando se utilizan las ollas
grandes o altas; debido a que los quemadores estan a la altura de la cintura. Sucede lo mismo para manejar el
horno, ya que éste se encuentra debajo de los quemadores y para introducir como para sacar las bandejas con
alimentos el operario debe agacharse. Este equipo esta siendo reemplazo por el horno pizzero alto y los anafes
bajos ya que resultamas comodoy seguro para el operario.



Friteras o Freidora: Recipiente que contienen una bacha profunda dentro de la cual se coloca un volumen
importante de unamateriagrasay cuyatemperatura de trabajo va adepender de la calidad de esa materia grasa.
En nuestro pals la mayoria de estos equipos estan fabricados para el uso de aceite vegetal neutro (girasol por
ejemplo). Algunas grasas o aceite como el oliva tienen un punto de fusion bajo y no pueden ser utilizados en
estos equipos. Necesita un mantenimiento permanente desde el punto de vista de la higiene y control del aceite,
por eso el aceite debe ser filtrado, se deben retirar las impurezas que dejan los alimentos, cambiar periédica-
mente aguay sal paraaquellas que trabajan con ese sistema.

Hornos: Existen una variedad importante de hornos, la eleccion del mismo sera dependiendo de, la produccion a
cubrir, su utilizacién especificay su forma de coccion.

Hornos de coccion directa (por ejemplo el horno pizzero): Este tipo de horno posee en la parte inferior una base
de ladrillos refractario y debajo de estos quemadores los cuales calientan los ladrillos y se difunde el calor
dentro del mismo desde el piso hacia arriba, generalmente estos hornos son los mas comunes en establecimien-
tos escolares dado su bajo costo y facil utilizacion.

Hornos de conveccion estaticos: Estos hornos cocinan por conveccion, poseen una turbina que toma el calor
producido por los quemadores y lo distribuye en forma uniforme en toda la cavidad del horno, produciendo un
cocimiento parejo de los alimentos. A estos hornos se los consigue en el mercado con precios muy variados de
acuerdo a su capacidad de recuperacion del calor, a su construccion pero sobre todo a la regulacion del calor
por medio de elementos electrénicos, ya sean termostatos, timer, etc. En este tipo de hornos las bandejas con los
alimentos estan quietas como en los hornos tradicionales, producen una coccion pareja de los alimentos tanto
enlabase como en lasuperficie de los mismos. Algunos incluyen vaporizador de agua.

Hornos rotativos: Estos hornos generalmente cocinan por conveccion pero la diferencia esta en que las
bandejas giran al ser calzadas sobre una guia, éstos hornos son muy utilizados en los establecimientos que se
dedican ala panificacion, no obstante también se utilizan en cocinas centralizadas por su gran produccion, para
suinstalacionrequierengas, y electricidad trifasica.

Marmitas: Equipos destinados a elaborar alimentos a granel, existen varios tipos de marmitas que se diferencian
por su calidad, capacidad y funciones nosotros vamos a describir algunos de esos por ejemplo la podemos
dividir en marmita fijas y marmita volcables segln su capacidad pueden ser de 150, 200, 400, 0 500 It.; la marmita
fijas pueden ser calefaccionadas en forma indirecta, es decir que poseen una camisa alrededor, semejante lo
gue fuese un bafio maria y en esta marmita puede estar conectada a la linea de vapor que posee en la cocina.
También existen marmitas volcables la extraccion de la comida se hace inclinando la olla para volcar su
contenido en otro contendor y retiramos los alimentos sin necesidad de tener que sacarlos con un.
Generalmente trabajan bajo presion, de modo semejante al de una olla del mismo tipo. La construccién de estas
marmita es totalmente en acero inoxidable y tanto la olla interior y la camisa exterior deben ser realizadas como
minimos con un acero de 3 mm. de espesor, la tapa también en acero, posee accesorios y elementos de control
tales como termostato, valvula para corte y regulacion de gas, tuvo de nivel, manémetro, valvula de seguridad y
canillagiratoria para carga de agua. Este equipo es muy utilizado en cocinas centralizadas.

Hornos microondas: Este tipo de hornos son importantes en los establecimientos por que facilitan el calenta-
miento de platos elaborados, o descongelamiento etc.

Equipos de Distribucion: Carros de transporte (abiertos o cerrados), contenedores térmicos, tolvas.

Equipos de servicio: Bandejas, vajilla, jarras, paneras.



Equipos de higiene: Bachas, hidrolavadoras

Es aquella que aporte todos los nutrientes esenciales y la energia que cada persona necesita para mantenerse
sana.

Bachas: Las bachas que tenemos que utilizar deben estar acorde ala produccion que realizamos. Generalmente
lo mas conveniente es incorporar estas bachas junto con la mesada de acero inoxidable con sus respectivas
canillas, el tamafio de las bachas como deciamos, tiene que tener buena profundidad para que las ollas o fuentes
de grantamafio puedan entrar dentro de ellasy asi poder realizar una buena higiene de estos implementos.

CORTES BASICOSEN LA COCINA

La Mirepoix: Es el corte enformairregular de los vegetales que utilizamos para la preparacion de fondos, salsa o
sopas.

Generalmente significa picado en cuartos sinimportar que no tengan unaforma definida, porque algunas veces,
cumplida su funcion de dar sabor, sonsacadosy desechados.

Juliana: (Viene del francés Julienne. Recordemos que fue Francia la cuna de la gastronomia): Es el corte de
cualquier alimento, principalmente las verduras, en tiras muy finas.

Decimos de cualquier alimento porgque de pronto podemos ver en una receta "pechuga de pollo cortada en
julianas" o jamdny queso cortado en julianay no es mas que una formade decir entiras muy finas.

Los vegetales cortados en juliana y salteados en aceite o hervidos pueden servir de acompafiamiento o guarni-
ciéndeungranplato.

Brounoise: (se pronuncia Brunua) Se usa parala confeccién de sopasy algunas salsas.

Es el corte en dados o cubos muy pequefios de 5 mm y se utiliza generalmente en hortalizas de raiz como las
cebollas, cebollade verdeoy el ajo porro.

Concassé: Es un picado de tomates crudos que han sido escalfados, pelados y se les ha quitado la semilla. Se
cortan en cubos pequefios.

Cortealajardinera: Esunaformade cortar vegetales como lazanahoria o la calabaza, la papa en bastones o tiras
grandes de al menos 3cm. de largo.

Macedonia: Sonverduras o frutas cortadas en dados grandes aproximadamente de 1cm. mezcladas entre si.
Paisana: Sontriangulos pequefios y de diferente tamafio de vegetales que soningredientes de algunas sopas.
Rodajas: Cortes en forma de tajadas y dependiendo del alimento, pueden ser redondas como en las cebollas, o
sesgadas como labanana o la papatienentamarios diferentes.

Chifonada: Se utiliza en los vegetales de hoja o verduras de hoja como la lechuga, las coles o repollos, endivias,
espinacas, acelgasy otras, es un corte muy fino de tiras alargadas como cabellos y se realiza enrollando la hoja
muy apretada, haciendo cortes limpiosy delgados.

Generalmente se usa para ponerlas como una cama o colchédn de vegetales sobre los cuales colocar alimentos
asados como carnes, aves 0 pescados enteros, 0 algunos vegetales mas grandes.

También para elaborar sopas y algunas otra preparaciones o ensaladas. Se diferencia de la juliana en que solo
se hace conhojasy que lastiras son tan finas como cabellos.

Parmentier de papas: Son cortes en dados de 2 centimetros.

Doble cincelado: Se utiliza en las cebollas, y es cuando picamos una cebolla por la mitad y luego cada mitad en
lonjas finas, horizontal y verticalmente. También se les dice Plumita.

Fetas: Los alimentos cortados en laminas, generalmente los oimos de los fiambre como quesos, jamén, bondiola
también cuando cortamos con el pelapapas.

TECNICAS CULINARIAS CON APLICACION DE CALOR

Cocciénenseco: Se producen pérdidamenores de nutrientes

Alaplancha: Coccion aaltatemperatura sobre una planchalisa. Para carnesrojas y blancas, y pescados. Ya sea
la coccion en la plancha o la parrilla, no deben sazonarse los alimentos en crudo sino después que estan
cocidos. Los asados al horno si pueden sazonarse en crudo.



Al horno o parrila: Cuando al alimento se le aplica el calor sin que medie un liquido, se habla de asado, aqui
incluiriamos el cocinado "ala parrilla” 0 "al horno". Si el calor sale de quemar algun tipo de madera, el humo de la
madera aporta un cierto sabor al resultado. Pero hay tanto hornos como parrillas que funcionan con gas o con
electricidad, o por lacombustion de algin elemento como carb6n o lefia. La coccién ala parrilla se realiza a altas
temperaturas sobre unaplanchaacanalada.

Gratinar: Dorado tostando la superficie. Esta es una técnica de acabado de platos, consistente en poner una
capa de queso o de pan rallado, sobre una preparacion y tostarlo en el horno con calor por encima, hasta que
quede tostado.

Bafo Maria: Coccién en un recipiente colocado sobre otro lleno de agua, se utiliza en las preparacio-nes que no
deben ser expuestas directamente a la coccion del calor (flanes, budines) y también para mantener caliente
comidasya preparadas.

Otrastécnicas: Microondas.

Coccionen liquido: Las pérdidas de nutrientes por difusién son importantes, puede ser bueno utilizar el medio de
coccidn para otras comidas como sopas.

Hervido: Coccién en agua o en caldo, en olla normal, presion o rapida. Consiste en cocinar un alimento en un
liquido hirviendo, excepto las grasas. Lo mas habitual es hervir en agua, pero puede ser agua, caldo, leche, vino.
Conlacoccion parte del sabor del alimento pasa al agua. Es el inico método que se puede aplicar en alimentos
especialmente duros, bien sean carnes duras o legumbres secas: garbanzos, judias, lentejas, etc.

Escalfar: Coccion en poca cantidad de agua, a punto de hervir para cocer huevos de una determinada manera:
"huevos escalfados". Consiste en la coccion de uno o varios huevos (sin cascara) en agua con vinagre. Se logra
unayema liquida cubierta por una clarablancay cuajada.

Escaldar o blanquear: Este método consiste en una breve coccién de un alimento (generalmente frutas y
verduras), sumergiéndolos en agua hirviendo unos minutos. A menudo, seguidamente se introduce el alimento
en un recipiente con hielo o en agua helada. Con este método se consigue intensificar el sabor de algunos
alimentos, también se usa para mejorar su condicién antes de congelarlos; y es muy efectivo para quitar la piel
de algunos vegetales como el tomate, en frutas (duraznos, kiwi). El nombre proviene de la pérdida de color que
sufren algunos alimentos. Sin embargo en algunos vegetales verdes, como el brécoli, el efecto es justamente el
contrario.

Al vapor: En la coccion por vapor de agua se utilizan cacerolas de doble fondo. Se puede reemplazar por una
cacerola con tapa. En su interior se coloca una placa perforada donde apoyar el alimento y asi evitar que tome
contacto con el agua que esta por debajo. Ideal para cocinar verdurasyy frutas.

Coccionapresion: Este método se consigue con una olla especial: La mal llamada olla a presion (de presién seria
lo correcto). Dicha olla estéa sellada evitando que los gases o liquidos escapen de ella hasta que se alcanza una
determinada presion, momento en el que se abre una valvula. Al aumentar la presién se logra que el agua
alcance la ebullicion a una temperatura mayor, alrededor de 120°C, por lo que los alimentos se cocinan mucho
mas répido El factor de variacion de tiempo es 3:1, es decir los alimentos en una olla a presion se cocinan tres
vecesmas rapido que enunaollanormal.

Coccionengrasa: Considerar que el medio de coccion por éste métodoi incorpora caloriasextras.”

Saltear: Es una fritura también con poco aceite pero a temperaturas mas altas y durante poco tiempo, las
sartenes de saltear tienen los laterales inclinados de forma que sea posible lanzar el contenido al aire y volverlo a
recoger conungolpe de mufieca. Se usa para comenzar la base de una salsa salteando la cebollay el pimiento.
Rehogar: Pasar el alimento por lasartén, con poco aceite y afuego lento.

Freir: Coccion en un medio graso con abundante aceite, 0 grasa, 0 manteca, el alimento puede estar rebozado o
no.Latemperaturade lafritura debe ser moderada. Asi se dorara parejoy cocinaraal mismo tiempo. Este método
de coccion se utiliza en general para todos los alimentos. Es recomendable cambiar el aceite después de cada
fritura o limpiarlo por medio de un colado, se debe elegir para las frituras los aceites que tienen un punto de
fusién mas alto (temperatura de ebullicién alta) como el girasol, evitar las grasas con un punto de fusion baja
como lamanteca, el aceite de olivadebido a que es mas frecuente que se quemen.

Cocciénmixtaenaguay grasa:

Guisar: Coccion mixta donde intervienen agua y grasa. Guisado es la forma de cocinar alimentos con una salsa,
en recipientes tapados para que se impregnen bien durante una larga coccion. Las casuelas de barro o hierro
sonlas mas adecuadas para este tipo de coccion.

Estofar: Coccion conu poco de agua, afuego lento, forma de guisar en un recipiente cerrado para que el trozo de
carne, ave o pescado absorba el aroma de los condimentos.

Bracear: Estofar enun recipiente herméticoy sobre unlecho de hortalizas

«Desde el punto de vista higiénico, las técnicas de coccidn son positivas ya que destruyen los microorganismos
presentes en los alimentos crudos y los productos toxicos que, eventualmente, se encuentran provenientes de
fertilizantes e insecticidas. Esto, siempre y cuando en el interior del producto se haya alcanzado una temperatu-
rasuperior alos 100° ¢ no haya posteriormente una contaminacién»
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sa CAPITUIO N°4

«ALIMENTOS SEGUROS»

Debemos considerar la alimentacion desde el punto de vista de sus aportes para la salud en funcién no solo de
los aportes nutricionales; sino también desde la seguridad de los alimentos que ingerimos.

Para ellos debemos tener en cuenta que la higiene y la correcta manipulacion de los alimentos son importanti-
simas parano contraer enfermedades provenientes de contaminantes o infecciones.

CLAVES PARACONSUMIR ALIMENTOS SANOSY SALUDABLES-OMS

Clave 1 Utilice aguay alimentos seguros para su consumo

¢ Qué significaaguay alimentos seguros?

El aguay los alimentos son “seguros” cuando no tienen microbios peligrosos (bacterias, virus, parasitos u hon-
gos), quimicos toxicos o agentes fisicos externos (tierra, pelo, etc.) que son un riesgo para nuestra salud. Un
alimento seguro esllamado tambiéninocuo.

Losalimentos pueden estar contaminados con microbios y quimicos peligrosos.

Los quimicos téxicos pueden aparecer en los alimentos mohosos 0 en mal estado. jjTenga cuidado al elegirlos!!
Medidas simples como lavary pelar los alimentos pueden reducir el riesgo de que se contaminen por quimicos.
El agua segura es aquella que se le ha aplicado algln tratamiento de purificacion, el cual mata los microbios y
quimicos tdxicos, haciéndola segura para beberla o utilizarla para preparar alimentos.

Aguasegura: Paraque elaguaseaconsiderada “segura”, no debe tener color niolory debe haber recibido algtn
tratamiento de purificacion. Es fundamental que el agua que se utiliza para consumo humano, para lavar los
alimentosy utensilios de cocinay parala preparacion de alimentos,

seaseguraparaasi evitar enfermedades del estbmago como la diarrea o vémitos.

Elaguaseguraesde gran utilidad en muchas actividades dentro de laescuelay el hogar. Se necesita para:

- Lavar frutasy vegetales

- Preparar los alimentos (cocinar)

- Preparar bebidas

-Hacer hielo

- Lavar utensilios utilizados para limpiary comer

- Lavarse lasmanosy dientes

La participacion enla preparaciony uso del agua seguraen laescuelay enelhogar puede contribuir a concienti-
zar a la comunidad sobre la importancia y los beneficios de la higiene y saneamiento del agua, asi como para
contribuir enlaprevenciény control de enfermedades infecciosas, favoreciendo aunamejor salud, y por tanto, a
unamejor calidad de vida.

Existen algunas opciones para purificar el agua y hacerla segura para posteriormente utilizarla en la prepara-
ciénde los alimentos asi como para beberla. Dentro de estas opciones estan:

a)Hervirelagua: Sielaguaque vaahervir esun poco turbia, filtrela y después péngala a hervir.

-Llene unaollacon el agua que desea purificar.

- Hierva el agua durante cinco minutos, no mas (los cinco minutos contarlos a partir que salen burbujas).

- Recuerde que los recipientes donde almacene el agua ya hervida deben encontrarse perfectamente limpios
antes de poner elaguay deberan limpiarse de nuevo al vaciarlos.

- Almacene el agua hervida en recipientes contapa.

b) Purificacion con cloro: El cloro es uno de los desinfectantes mas efectivos y baratos que se pueden encontrar
en el mercado. Se encuentran en diferentes presentaciones: cloro liquido (hipoclorito de sodio) y en diferentes
concentraciones, siendo lamas utilizada la de 55 g/litro.

Paradesinfectar el agua con cloro se debe tomar en cuentalos siguientes factores:

-Lacantidad de agua que se desea desinfectar.

- Eltipoy concentracién de cloro a utilizar.

Utilizando cloro liquido con una concentracion al 55g/litro, el procedimiento para desinfeccion del agua es
agregar unagotade lavandina (hipoclorito de sodio), por cada litro de agua.

Luego de agregar el cloro, hay que agitar bien para que se disuelva o mezcle completamente el cloro con el agua,
y dejar reposar durante unos 30 minutos para que se lleve a cabo la purificacion de lamisma.



Alimentos seguros: Un ALIMENTO ALTERADO es cuando sus caracteristicas como olor, sabor, color, texturay
apariencia se han deteriorado. Muchas veces, estos alimentos deteriorados contienen sustancias toxicas que
pueden aparecer en los alimentos que estadn mohosos 0 en mal estado.

Lavado correcto de frutasy verduras:

En la preparacion de verduras, especialmente aquellas que se comen crudas (como la lechuga, espinaca,
repollo, etc.) el lavado es un procedimiento muy importante ya que elimina la suciedad y/o quimicos que estan
adheridos al alimento. Pero ademas del lavado, es necesario desinfectarlas perfectamente para eliminar los
microbios invisibles que puedan quedar ain después del lavado.

Paradesinfectar las verdurasy las frutas, se recomienda sigalos siguientes pasos:

PASO 1:Llene enunrecipiente limpio, cantidad suficiente de agua segura.

PASO 2: Agregue 3GOTAS DE CLORO por cada litro de agua.

PASO 3:Revuela perfectamente.

PASO 4: Sumerja las verduras y/o frutas que desea desinfectar (asegurarse que el agua cubra completamente
los alimentos).

PASO5: Déjelos reposar durante 20 MINUTOS.

PASO 6: Escurralalas verduras o frutas enun colador limpio.

Tenga mucho cuidado al elegir los alimentos que utiliza para preparar la comida. Medidas simples como lavar
perfectamente los alimentos (como verduras y frutas) con agua seguray pelar los alimentos pueden reducir el
riesgo aintoxicaciones.

Cuando compre o use alimentos:

- Elijaalimentos frescos.

-Las carnes, polloy pescados deben tener consistencia firme y olor agradable.

- Evite los alimentos en mal estado o en proceso de putrefaccion.

- Lave las frutas y verduras con agua segura antes de preparar las comidas; especialmente si los va a consumir
crudos (en ensaladas o frutas crudas).

- No consuma alimentos con fechas vencidas, como en el caso de alimentos enlatados.

-Tirealabasuralas latas que estén abolladas, hinchadas u oxidadas, NO COMAESTOS ALIMENTOS.

Clave 2: Practique lalimpieza

Asegurese de que tanto usted como el lugar en el que preparalos alimentos estén limpios.

¢Porqué?

Los microbios peligrosos se encuentran en el suelo, aire, el agua, los animales y las personas. Estos gérmenes se
trasladan por medio de nuestras manos, los trapos o pafios sucios y los utensilios de cocina, en especial, las
tablas de cortar. El minimo contacto puede transferir los microbios y causar enfermedades trans-mitidas por
alimentos.

Para asegurarse que los alimentos que preparamos sean seguros, utilice agua segura para lavar y preparar los
alimentos, prepararlos en un sitio limpio y desinfectado y con utensilios limpios. El simple hecho de que algo
parezcalimpio no significa que sea seguro.

Laimportancia de lavarse las manos: Las manos con frecuencia transportan microbios de un lugar a otro, por eso
lavarse las manos es una de las cosas mas importantes que podemos hacer para evitar enfermedades.
Diferentes estudios han mostrado que la técnica de lavado de manos puede reducir la aparicion de enfermeda-
desdiarreicas de un40a50%.

Sinembargo, lafalta de acceso aaguayjabon son barreras pararealizar esta practica.

¢Cuando debe lavarse las manos?

Antes de: Tocary preparar alimento, comer o dar de comer.

Después de: Tocar alimentos crudos (especialmente el pollo, pescado y las carnes de res o cerdo), ir al bafio a
orinary defecar, sonarse lanariz, tocar basura, pafios o superficies sucias, haber tocado algin quimico (incluido
los que utilizamos para limpiar), jugar con mascotas.

Limpieza de las areas donde se prepara la comida: Muchas veces los términos de limpiar y desinfectar se con-
funden o se usan como un mismo término, pero NO lo son. Veamos cual es la diferencia

-Limpiar eslaacciénde quitar lasuciedad, restos de comida, grasa u otras materias

consideradas como perjudiciales paralasalud.



- Desinfectar es laaccién de matar a los microbios por medios mecanicos, fisicos o quimicos como por ejemplo,
hervir elagua o pasar untrapo (pafio) con cloro sobre las superficies.

Esfundamental que las superficies donde se preparan los alimentos se encuentren limpias y desinfectadas.

Se debe prestar especial atencion a los utensilios utilizados para beber y comer que estaran en contacto con la
comidaylaboca.

Para limpiar platos y superficies, utilice trapos (pafios) distintos asi prevendra que se multipliquen los microbios,
por lo que es conveniente lavar o cambiar pafios y/o esponjas con regularidad.

Plagas: Proteccion de las areas donde se preparala comida

¢Porqué debemos proteger los alimentos de las plagas?

Las plagas son una proliferacién de animales como ratas, ratones, cucarachas, moscas u otros insectos, las
cuales transportan microbios que pueden contaminar los alimentos.

Se debe proteger el lugar donde se preparan los alimentos de las plagas; asi como de otros animales domésticos
paraevitar que se contaminen.

Silos alimentos presentan signos de haber tenido contacto con plagas, NO los coma.

El pelaje y las patas de las mascotas pueden transportar microbios hacia las areas donde se preparan los ali-
mentos. No deje que los animales ingresen en las areas donde se prepara la comida. Utilice trampas o insectici-
das para matar plagas, pero evite contaminar la comida.

Los animales como los gatos, perros y gallinas pueden transportar microbios peligrosos. Los gatos contienen el
parasito Toxoplasma gondii, que puede causar una enfermedad muy grave, especialmente a los bebés o perso-
nas con enfermedades graves como cancer, VIH/SIDA o desnutricion.

¢Coémo proteger lacomida de las plagas?

- No permita que animales como perros, gatos, ratas, cucarachas ni moscas se acerquen a las areas
donde se preparany cocinan los alimentos.

- Cubralos alimentos con un pafio limpio o coloquelos en recipientes con tapadera.

- Tirelabasura conregularidad y mantenga tapado el basurero.

- Mantenga en buenas condiciones los lugares destinados a la preparacion de alimentos.

Clave 3: Separe las carnes, polloy pescado crudos del resto de alimentos

Los alimentos crudos, en especial la carne, el pollo, el pescado y sus jugos pueden contener microbios peligro-
sos que pueden contaminar otros alimentos durante la preparacion y el almacenamiento de la comida.

Es conveniente mantener separados estos alimentos y los alimentos viejos de los frescos, para prevenir la trans-
ferencia de microbiosy asi evitar la contaminacion cruzada.

Un alimento cocido pueden contaminarse con el mas minimo contacto con alimentos crudos o con una super-
ficie o utensilio que haya estado en contacto con un alimento crudo.

¢ Qué esla contaminacion cruzada?

La CONTAMINACION CRUZADA se da cuando se transportan microbios de un alimento, superficie o utensilio a
otra, contaminandola. Por ejemplo, tocar con las manos pollo crudoy después tocar unafruta.

Muchas veces ocurre a través de las manos, toallas, pafios, tablas de cortar, utensilios de cocina como
cuchillos, platos, superficies de cocinay animales domésticos.

¢Coémo mantener separados las carnes, polloy pescado crudos del resto de alimentos?

- Separe la carne, el pollo y el pescado crudo de los demas alimentos, ain durante las compras para evitar que
susjugos puedan contaminar alimentos que se vayan a comer crudos como algunos vegetales y frutas.

- Utilice recipientes y utensilios distintos, como cuchillos y tablas de cortar, para manipular los alimentos crudos,
amenos que los lave y seque antes de ponerlos en contacto con alimentos que estén listos para ser consumidos
(porejemplo, ensaladas, frutas, pan, etc).

-Guarde lacomida enrecipientes tapados para evitar el contacto entre los alimentos crudos y los cocidos.

- Si se cuenta con una refrigeradora, guarde los alimentos cocidos en la estanteria superior, y las carnes crudas
(res, cerdo, polloy/o pescado) en la estanteria de abajo para evitar que los jugos se chorreen sobre los alimentos
yacocinados.

- Asegurese de que los pafios o trapos que hayan estado en contacto con los alimentos crudos no toquen otros
alimentos ni se utilicen para limpiar superficies.

- NO olvide separar los alimentos frescos de los viejos. Los alimentos viejos pueden contener microbios que



pueden contaminar los alimentos frescos si se mezclan.

- Aproveche los alimentos viejos, consumiéndolos (si esto fuera seguro) lo mas pronto posible.

- NUNCA olvide lavarse las manos después de manipular alimentos crudos, especialmente carnes, pollo y
pescado.

Clave 4; Cocine los alimentos completamente

Es muy importante cocinar los alimentos completamente para matar los microbios peligrosos que pudieran
contener. Se debe prestar especial atencion a alimentos como: la carne picada, enrollados de carnes, trozos
grandesde carney pollo, pescado, cerdoylos huevos.

Hay alimentos que tienen mayor o menor predisposicién a provocar unaenfermedad transmitida por alimentos, y
esta predisposicion se debe a las caracteristicas en su composicion que favorecen a la reproduccion de los
microbios (humedad, calor, aire y alimento).

Enelsiguiente cuadro, se resumen algunos ejemplos de alimentos de acuerdo a su nivel de riesgo.
Enelcasodelacarne, el polloyel pescado:

Deben cocinarse hasta que estén bien calientes y sus jugosy la parte interna no tengan color rosado. Tanto en el
interior como en el exterior de ellas, hay una gran cantidad de bacterias. Por ello, es sumamente importante que
se cocine perfectamente bientodas las partes de este tipo de alimentos.

-Enelcaso de sopas, recadosy guisos, lleve a punto de hervor los alimentos y que se mantenga hirviendo duran-
te cinco minutos.

-Enel casodelhuevo, cocinar hasta que tanto la clara como layema estén bien cocidas.

-Recaliente lacomida cocinada hasta que esté bien caliente o hirviendo, por lo menos durante 5 minutos

Clave 5: Mantenga los alimentos atemperaturas seguras: (bien frios o bien calientes)

Los microbios se multiplican rapidamente si los alimentos preparados se dejan a temperatura ambiente por mas
de 2 horas. La comida debe estar bien caliente o bien fria, ya que a estas temperaturas, los microbios no pueden
reproducirse.

¢Coémo mantener los alimentos atemperaturas seguras?

- No deje alimentos cocidos y alimentos perecederos (que se descomponen) a temperatura ambiente durante
mas de dos horas. Si cuenta con unrefrigerador, guarde estos alimentos o utilice algunas de las ideas para alma-
cenar que se discuten mas adelante.

Debe asegurarse de hacer lo siguiente:

-Nuncatengael refrigerador demasiado lleno, ya que esto hace mas dificil la circulacién del aire frio.

Limpiey descongele el refrigeradory el congelador con regularidad.

NO deje abierta la puerta del refrigerador durante mucho tiempo porque esto causa que la temperatura dentro
delmismo cambie.

Los alimentos pueden deteriorarse aln estando en el refrigerador o el congelador, por lo que es recomendable
que pongalafecha de preparacién de las sobras para saber cuanto tiempo hace que estan guardadas.
-Hiervalacomidaantes de servirla.

-Enfrie y guarde las sobras de inmediato.

Parano guardar muchas sobras, NO cocine grandes cantidades de alimentos, sino solamente lo que cree sevaa
comer durante el dia. En caso no se tenga un refrigerador, es preferible que se compren los alimentos frescos
(comolas carnesy queso)y se utiliceninmediatamente.

-No guarde la comida durante mucho tiempo, aunque sea en el refrigerador. Coma los alimentos dentro de los 26
3diasdespuésde lapreparacion.

- Si tiene alimentos congelados, no los descongele a temperatura ambiente, sino en la parte inferior del
refrigerador.

Segun el Codigo Alimentario Argentino, en el anexo de normas Mercosur Alimento es toda sustancia que se
ingiere en estado natural, semielaborada o elaborada y se destina al consumo humano, incluidas las bebidas y
cualquier otra sustancia que se utilice en su elaboracion, preparacion o tratamiento, pero no incluye los cos-
meéticos, eltabaco, nilas sustancias que se utilizan inicamente como medicamento.

Los alimentos desde el punto de vista Bromatomerceol6gico pueden clasificarse segun distinto aspectos, entre
otras clasificaciones podemos nombrar las siguientes:
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Segunsuorigen: Vegetal, Animal o Mineral.

Segun sufuncion: Energéticos, Plasticos o Reguladores.

Segun suriesgo sanitario: Alto, medio 0 bajo

Segun status legal: genuino, alterado, contaminado, adulterado, falsificado, con rotulacién no reglamentaria.

N~ ~— ~—

Clasificacionsegun el Status legal: Se basaen el articulo 6° del Codigo Alimentario Argentino:

Alimento genuino o normal: Se entiende el que, respondiendo a las especificaciones reglamentarias, no conten-
ga sustancias no autorizadas ni agregados que configuren una adulteracion y se expenda bajo la denominacion
y rotulados legales, sin indicaciones, signos o dibujos que puedan engafar respecto a su origen, naturaleza y
calidad.

Alimento alterado: El que por causas naturales de indole fisica, quimica y/o biolégica o derivadas de tratamien-
tos tecnoldgicos inadecuados y/o deficientes, aisladas o combinadas, ha sufrido deterioro en sus caracteris-
ticas organolépticas, en su composicionintrinsecay/o en suvalor nutritivo. Ejemplo: Huevo podrido

Alimento contaminado: el que contenga: Agentes vivos (virus, microorganismos o parasitos riesgosos para la
salud), sustancias quimicas, minerales u organicas extrafias a su composicion normal, sean o no repulsivas o
toxicas. Componentes naturales toxicos en concentracion mayor a las permitidas por exigencias reglamenta-
rias. Ejemplo: vegetales verdes con toxoplasmosis

Alimento adulterado: EI que ha sido privado, en forma parcial o total, de sus elementos Utiles o caracteristicos,
reemplazandolos o no por otros inertes o extrafios; que ha sido adicionado de aditivos no autorizados o
sometidos a tratamientos de cualquier naturaleza para disimular u ocultar alteraciones, deficiente calidad de
materias primas o defectos de elaboracién. Ejemplo: Miel con agua o glucosa, o leche diluida

Alimento falsificado: El que tenga la apariencia y caracteres generales de un producto legitimo protegido o no
por marca registrada, y se denomine como éste sin serlo o que no proceda de sus verdaderos fabricantes o zona
de produccién conocida y/o declarada. Ejemplo: Mermelada de zapallo, cuando en realidad es de sandia blanca
con saborizante.

Alimento con rotulacion no reglamentaria: Aquel cuyo rétulo no cumpla con los requisitos generales e individua-
les establecidos en el Cédigo Alimentario Argentino.

ALIMENTOS Y SALUD

Caracteristicas que debe cumplir un alimento:

Todo alimento, paraser considerado como tal, debe cumplir con los siguientes requisitos:

1) Ser agradable, es decir que la persona que lo consume sea atraida por las caracteristicas organolépticas del
alimento, como lo son su sabor, aspecto, color, olor, textura, etc.

2) Ser nutritivo, es decir que le aporte al organismo los nutrientes necesarios en cantidad y calidad suficientes
como paraobtener unaadecuada calidad de vida.

3) Serinocuo, es decir que en su composicion no exista ningun tipo de peligro (fisico, quimico y/o biolégico) que
pongaenriesgo lasalud de lapersonaque lo consume.

Proteccion de los alimentos

Es un conjunto de medidas necesarias para garantizar la INOCUIDAD de los alimentos, se aplica en todas las
etapas de la cadena alimentaria, es decir, desde la produccion, recoleccion, elaboracion, distribucion, comer-
cializacion, preparacionfinal, y transporte hasta el consumo de los alimentos.

Alimentos aptos para el consumo:

La adecuada manipulacion de los alimentos, desde que se producen hasta que se consumen, tiene una relacion
directa sobre lasalud de la poblacion. Ental sentido esta demostrado que la ocurrencia de brotes de enfermeda-
des de transmisién alimentaria, en la mayoria de los casos, se deben a la inadecuada manipulacion de los ali-
mentos por parte de los manipuladores.

Todo manipulador de alimentos tiene la responsabilidad de respetar y proteger la salud de los consumidores,
paralo cual debe:



- Adquirir los conocimientos necesarios para el desarrollo de su actividad.

- Desarrollar actitudes de conducta personal que beneficien su tarea: higiene personal y organizacion del
trabajo.

- Aumentar el sentido de responsabilidad hacia los demas, debido a la trascendencia que tiene la tarea que
realizan.

Unalimento es considerado apto para el consumo humano cuando cumple con los siguientes requisitos:
1)Higiene entodaslas etapas de la cadena alimentaria, desde la produccién hasta el consumo.

2) Caracteristicas organolépticas adecuadas (sabor, textura, color, etc.).

3) Ausencia de sustancias quimicas extrafias a sucomposicion natural.

4) Ausencia de microorganismos patdégenos.

5)Rotulacién reglamentaria.

6) Condiciones de conservacion adecuada.

7) Dentro del periodo de aptitud.

1.Higiene entodas las etapas de la cadena alimentaria, desde la produccion hasta el consumo.

La palabra Higiene proviene del griego y quiere decir "sano". Es el conjunto de principios y reglas destinadas para
prevenir enfermedades, y conservar lasalud de la poblacion.

Muchas veces, las personas que recogen, manipulan, almacenan, transportan, procesan o preparan los
alimentos son los responsables por su contaminacién. Todo manipulador puede trasladar microorganismos
patdgenos a cualquier tipo de alimento. Sin embargo, esto puede ser evitado a través de la higiene personal,
adecuado comportamiento y manipulacién adecuada.

El objetivo de los principios de higiene, es garantizar que aquellas personas que entran en contacto directo o
indirecto conlos alimentos no los contaminen.

2. Caracteristicas organolépticas adecuadas (sabor, textura, color, etc.)

Se denomina caracteristicas organolépticas de los alimentos, al conjunto de propiedades fisicas que caracteri-
zan a los mismos y gue nos permiten reconocer su calidad, con la ayuda de nuestros sentidos. (gusto, olfato,
vista, oidoy tacto).

Hoy dia no basta solo con obtener un alimento nutritivo y de calidad, sino que es fundamental, que el mismo
mantenga constantes sus caracteristicas organolépticas: sabor, aroma, textura, color, etc...

El consumidor es capaz de detectar cambios minimos en dichas caracteristicas lo que determina el rechazo
inmediato del producto.

Es por eso que se hace necesario que el manipulador de alimentos sepa distinguir las caracteristicas éptimas o
alteradas de un alimento, con el fin de evitar que este se transforme en un vehiculo de enfermedad para quien lo
consuma.

La disciplina que se encarga de medir, analizar, interpretar y cuantificar las reacciones del ser humano a las
caracteristicas de los alimentos, en funcion de la percepcion a través de los sentidos, se denomina Analisis
Sensorial.

ANALISIS SENSORIAL: Ejemplos de alimentos y sus propiedades organolépticas

Mayonesa:

Caracteres Normales: Color es amarillento, uniforme, su textura es firme, lisa, uniforme, untable y su consisten-
ciaessemisolida. Sin olores ni sabores extrafios.

Caracteres Anormalesy Alteraciones: El color pierde su uniformidad con vetas de color amarillento de distintas
intensidades. Sabory olor es rancio, y ademas desarrolla olores extrafios.

Huevos:

Caracteres Normales: Cascara limpia, integra, sanay fuerte. Su yema debe ser de contorno difuso, céntrica, fija
ysana, coloruniformey su clara es transparente, ligeramente visible y sin sangre.

Caracteres Anormales y Alteraciones: Cascara sucia, con sangre, tierra 0 yemas de otros huevos o rotas y
pueden presentar deformaciones; su coloracion puede presentar variaciones de color que dependende laraza
yalimentaciény que noimplicaalteraciones.

Yema color oscura, verdosa, rojiza, debido a la ingestién de ciertos alimentos, presencia de sangre; puede
presentar manchas negra o marrén originadas por hongos que invaden todo.

Clara color amarillento (aparece a medida que envejece el huevo); los olores y sabores son desagradables
(debido a alimentos, medicamentos, microbiosy ambientes mal aireados).



Aceites:

Caracteres Normales: A temperatura ambiente deben presentan como liquidos viscosos, transparentes y limpi-
do, su color puede variar hasta un verde - amarillento y su sabory olor debe presentar caracteristicas propias de
acuerdoasuorigen.

Alteraciones Mas Frecuentes: Pueden presentar turbidez, sabores extrafios (rancidez) y olores extrafios que no
responden alas caracteristicas propias de un producto genuino.

Carne Vacuna:

Caracteres Normales: TERNERA, Rosado, grasa blanco - amarillenta, uniformemente distribuida en la carne.
NOVILLO, Rosado mas oscuro, con la grasa mas amarillenta. misculos firmes.

VACA, Rojo oscuro, con lagrasa firme y amarilla. Masa muscular oscura, muy resistente.

Caracteres Anormales y Alteraciones: Superficie gomosa 0 pegajosa, su color es rojizo oscuro, masa muscular
blanda (al hundir el dedo demora en volver a la posicion original). Las carnes putridas adquieren un color verde
azulado, oloramoniacal y sabor amargo.

Grasas:

Caracteres Normales: El color, segln el tipo de grasa, puede ser blanco, blanco- crema, blanco- grisaceo,
amarillo- palido y amarillo- brillante, su consistenciay textura debe ser homogénea, blanda, untuosay su sabory
olordeben seragradablesylibres de oloresy sabores extrafnos.

Alteraciones mas frecuentes: La consistencia y la textura puede presentarse granulosa, heterogénea, quebra-
diza, su color puede observar decoloraciones, como asi también colores distintos a los exigidos por el Codigo
Alimentario Argentino para cada tipo de grasa alimenticia. La rancidez es la alteracién mas comun, apareciendo
unsabory olor rancio, ya seapor unainadecuada elaboracion o conservacion del producto.

Dulcede leche:

Caracteres Normales: Su color es marrén claro o marrén; su textura es lisa, suave y uniforme; su consistencia es
blandoy fluiday suolorysabores dulce de aromalimpioy suave.

Caracteres Anormales y Alteraciones: Su apariencia se cristaliza, su color es marrén demasiado oscuro, puede
indicar la utilizacion de cantidades excesivas de neutralizantes, 0 exceso de calentamiento que produce la
caramelizacion de los azucares. Sabory olor es rancio, enmohecidoy puede aparecer mohos en lasuperficie.

Crema:

Caracteres Normales: Su apariencia es liquida espesa, untuosa y homogénea; su color es blanco ligeramente
amarillento, puede ser coloreado artificialmente en le caso de cremas de fantasias.

Caracteres Anormales y Alteraciones: Su apariencia es grumosa, heterogénea; su color puede no presentar
uniformidad en el color; susabory el olor puede presentar olores a sebo, a pescado, rancio, putrido.

Manteca:

Caracteres Normales: La consistencia es sélida, blanda a temperatura de 20°C, su texturay cuerpo es firme, lisa,
uniforme, untuosa, sin huecos, ni “bolsillos” de agua, y/o de aire, plastica, homogénea, su color es amarillo-
pajiso mas 0 menos intenso, uniforme y su aroma es delicado que recuerda al de avellana, sin olores y sabores
extranos.

Alteraciones mas frecuentes: El color en las mantecas que tienen varios dias de conservacion, generalmente el
color esmasintenso en la superficie del pan que en el centro. Las mantecas cuya masa se presentan con “zonas
diversamente coloreadas, marmoladas, manchadas de diversos colores” podrian estar alteradas, deterioradas
por el desarrollo de microorganismos o falsificadas con grasas extrafias y materias colorantes adicionadas. La
textura puede presentarse “harinosa” (aspera al paladar), “arenosa” (con particulas sélidas no disueltas),
acuosa (con formacion de gotas de agua al practicar el corte), “quebradiza” (en las que predominan en su
composicion cuerpos sélidos grasos), “lechosa” (la que en lugar de agua, exuda un liquido de aspecto lechoso),
“grasosa” (laque por serblanday suave recuerdaalagrasa).

Laescasez o faltade aromapuede ser originada por laadicion de grasas extrafias o deficiente elaboracion.



LECHEEN POLVO

Caracteres Normales: Polvo uniforme, homogéneo, sin grumos, de color blanco, blanco- crema, blanco-
amarillento; de sabor caracteristico (exento de rancidez antes y después de su reconstitucion); de olor agra-
dable que recuerdaalalechefluida.

Caracteres Anormalesy Alteraciones: La absorcion de agua a partir del medio ambiente produce una rehidrata-
cién parcial que favorece el desarrollo de mohos y levaduras, produce cambios de olor, como también de la
consistencia que se vuelve arenosa al tacto con formacién de grumos. Las perdidas de hermeticidad del envase
y el envejecimiento pueden provocar laintensificacion del olory aun laaparicion de olor rancio.

LECHE

Caracteres Normales: Apariencia liquida, aparentemente homogénea que contiene componentes en suspen-
sién, en emulsién y en suspension. Su aspecto puede variar con el contenido graso, su color es blanco ligera-
mente amarillentay su sabor es suigéneris.

Caracteres Anormales y Alteraciones: Apariencia liquida con caracteristicas particulares, como grumosa,
gomosa, leche cuajada. Puede adquirir coloracion (debido al forraje). Sabor rancio o acido y su olor fétido,
putrido o agrio.

PESCADO
Caracteristicas Normales: Conservado en frio (heladera, caAmara o con hielo). Agallas rojo brillante y himedo.
Ojos salientes y claros. La carne y el vientre deben estar firmes y elasticos. No deben tener olor fuerte. La carne
no debe desprenderse facilmente y las escamas deben estar pegadas ala carne. Lapiel debe observarse fresca
y brillante.
Caracteristicas de anormalidad: Sefiales de haber sido vuelto a congelar, tales como carne suave y blanda, olor
agrio, color extrafio. La coloracién pardusca en los bordes de un filete. Agallas de color gris o verdoso, o seco.
Ojos nublados, con bordes rojo o hundidos. Carne suave y blanda (poco firme a la presion con el dedo). Olor
amoniaco.

ALIMENTOS CONGELADOS
Caracteristicas anormales: Sefiales de haber sido descongelados y vueltos a congelar, tales como liquidos o
alimentos acumulados en la caja, grandes cristales de hielo en el producto, deformacion de los alimentos.

ALIMENTOS ENLATADOS
Caracteristicas anormales: Tapa o fondo hinchados, salideros, sellos agrietados, golpes o abolladuras, presen-
ciade dxido, cualquier anormalidad en el color, el olor o conliquido color lechoso.

3. Ausencia de sustancias quimicas extrafias a su composicion natural.

Los contaminantes quimicos en el alimento pueden estar presentes de manera natural o ser afiadidos durante la
elaboracion del alimento. Los productos quimicos perjudiciales en niveles elevados han sido asociados con
casos agudos de enfermedades de origen alimentario y en niveles mas bajos pueden estar relacionados con
enfermedades crénicas. La contaminacion quimica puede ocurrir en cualquier etapa de la produccion y la
elaboracién del alimento.

Los contaminantes quimicos en los alimentos incluyen los compuestos quimicos que, una vez consumidos en
cantidades suficientes, pueden inhibir la absorcién y/o destruir nutrientes; ser cancerigenos, mutagénicos o
teratogénicos; toxicos; y causar enfermedades severas y hasta la muerte, debido a su efecto bioldgico en el
organismo humano.

A veces, los productos toxicos presentes en el alimento pueden ser controlados (disminucién a un riesgo
minimo) si el alimento se lava o calienta (coccién) suficientemente. Sin embargo, la mejor estrategia para el
elaborador es mantener las substancias peligrosas fuera del alimento, comprando o importando ingredientes 'y
materias primas de proveedores controlados o conociendo las condiciones de produccion, cosecha, procesado
y almacenamiento.



4. Ausencia de microorganismos patégenos

Los microorganismos son seres vivos invisibles a simple vista. Ellos pueden estar presentes en todas partes y
algunos, pueden ser beneficiosos para el hombre. Ciertos microorganismos son Utiles puesto que son utilizados
para funciones especificas en la produccion de alimentos, por ejemplo en la fermentacion. Otros causan dete-
rioro en los alimentos, convirtiéndolos no aptos para el consumo humano. Los patégenos pueden causar en-
fermedadydafio ala salud de los seres humanos.

Los contaminantes biol6gicos de origen alimentario incluyen microorganismos como bacterias, virus, parasitos
y hongos. Estos microorganismos son frecuentemente asociados a la contaminacion por manipuladores de
alimentosy alas materias primas crudas en el establecimiento. Algunos de estos pasan naturalmente al ambien-
te donde los alimentos se procesan. Muchos son inactivados por el tratamiento térmico (calor), y otros pueden
ser controlados mediante practicas adecuadas de manipulacién y almacenamiento (higiene, control de tem-
peraturay tiempo).

Las bacterias patégenas son la causa de la mayoria de los casos y brotes de enfermedades transmitidas por
alimentos (ETA).

Es normal encontrar un cierto nivel de estos microorganismos en la mayoria de los alimentos crudos. El ina-
decuado almacenamiento 0 manipulacién de alimentos crudos contribuird a un aumento significativo en el
ndmero de estos microorganismos antes del tratamiento térmico, aumentando la posibilidad de riesgo en un
alimento si hubiese una falla en el proceso o si es consumido crudo. Incluso los alimentos cocinados propor-
cionan una posible fuente para el crecimiento rapido de los microorganismos si éstos no son manipulados y
guardados apropiadamente.

Los virus pueden transmitirse al hombre por alimentos, agua u otras fuentes. Los virus son incapaces de
reproducirse fuerade una célulaviva, de modo que no se multiplican ni sobreviven por largos periodos de tiempo
enelalimento. Los alimentos simplemente son los portadores de éstos.

Generalmente, los parasitos son huéspedes especificos de animalesy ellos pueden incluir al hombre por su ciclo
de vida. La infestacién parasitaria se asocia principalmente con productos alimenticios que no han sido bien
cocidos, alimentos crudos o alimentos listos para el consumo que hayan sufrido posterior contaminacion.

5.Rotulacion reglamentario

Todo alimento envasado debe poseer un rétulo que identifique principalmente quién y donde es elaborado el
producto, sus ingredientes, sus formas de conservacion y preparacion, sus fechas de elaboracion y/o
vencimiento, su procedencia, etc.

Todalainformacién obligatoria que contiene un rétulo sirve para describir distintos aspectos del alimento.
Informacién Obligatoria:

Razon y Sede social: nos permite conocer quién es el elaborador de dicho producto alimenticio y donde se
domicilia. Es importante porque ante cualquier problema que ocurra con el alimento sabemos quién es el
responsable de la elaboraciony dénde ubicarlo.

Denominacion del producto: es la denominacion real del producto de acuerdo a lo establecido por las regla-
mentaciones vigentes (Cédigo Alimentario Argentino). Nos permite conocer realmente lo que estamos consu-
miendo. Por ejemplo, muchas veces por costumbre llamamos a un producto de una manera, siendo que esta no
eslaadecuada o no describe al producto que consumimos, tal es el caso de las Bebidas sin alcohol para diluir, a
las que comUnmente llamamos "JUGO DE.......... "y si observamos atentamente su denominacion en el rétulo
veremos que es un "Preparado con .....% de Jugo de ........ , para obtener bebida sin alcohol...". En realidad
estamos consumiendo una bebida cuyo mayor componente es el Agua, y que solo tiene un pequefio porcentaje
de Jugo, ademas del agregado de aditivos autorizados (colorantes, aromatizantes, edulcorantes, conservantes,
acidificantes, espesantes, etc.). Otro ejemplo muy concreto es el de los Polvo para preparar Jalea de Fantasia, a
las cuales comunmente llamamos GELATINAS.

Listado de Ingredientes: Todo alimento debe declarar en su rotulacion el listado de ingredientes con los cuéles
ha sido elaborado, enumerandolos enorden decreciente. Cuando se trata de alimentos de un Unico ingrediente
(por ejemplo: azlcar, harina, yerbamate, vino, etc.) no debera figurar en el rétulo unalista de ingredientes.

Es importante conocer los ingredientes de los alimentos, pues existen ciertas enfermedades metabdlicas que
impiden que las personas que la padecen consuman distintos tipos de nutrientes o sustancias que se



encuentran en algunos alimentos; por ejemplo: Diabético, debe controlar la cantidad de hidratos de carbono que
se consumen; Celiacos no pueden consumir alimentos elaborados con trigo, avena, cebada y centeno;
Fenilcetondricos, no pueden consumir alimentos que contienen Fenilalanina; Personas alérgicas a algun aditivo
alimentario como latartrazina(colorante utilizado en una gran variedad de alimentos).

Procedenciau origen: Paraidentificar el origen debera utilizarse una de las siguientes expresiones: “fabricado
en...”, “producto...”, “industria...”. Por ejemplo: Industria Argentina.

Contenido, Volumen, peso Neto o venta al peso segun corresponda.

Forma de conservacion: En los rétulos de los envases de alimentos que exijan requisitos especiales para su
conservacion, se debera incluir una leyenda en caracteres bien legibles que indique las precauciones que se
estime necesarias para mantener sus condiciones normales, debiendo indicarse las temperaturas maximas y/o
minimas a las cuales debe conservarse el alimento y el tiempo en el cual el fabricante, productor o fraccionador
garantiza su durabilidad en esas condiciones. Del mismo modo se procedera cuando se trate de alimentos que
puedan alterarse después de abiertos sus envases.

NUmero de Lote: El lote seradeterminado en cada caso por el fabricante productor o fraccionador del alimento,
segunsus criterios. Paralaindicacion del lote se podra utilizar:

a)Uncodigo clave precedido de laletra“L”. Dicho cdigo debe estar adisposicion de la autoridad competente.
b)La fecha de elaboracion, envasado o de duracion minima, siempre que la(s) misma(s) indique(n) por lo menos
eldiayelmes claramenteyenel citado orden.

Elnimero de lote es importante para identificar la mercaderia y poder retirarla de circulacion rapidamente ante
cualquier problema.

Fechavencimiento: Esta contara por lomenos de:

-Eldiay el mes paralos productos que tengan una duracién minimano superior a 3meses;

-El mesy elafio paraproductos que tenganunaduracion minima de més de tres meses. Si el mes es diciembre,
bastaraindicar el afio.

Lafechadeberadeclararse conlas palabras:

- “Consumir preferentemente antesdel...”, cuando se indica el dia.

-“Consumir preferentemente antes delfinal de...” enlos demas casos.

Las palabrasprescritas enel apartado anterior deberan iracompafadas de:

-Lafechamisma; o

-Unareferenciaallugar donde aparece lafecha.

El dia, mesy afio, deberan declararse en orden numérico no codificado, con la salvedad de que podra indicarse
el mes con letras en los paises donde este uso no induzca a error al consumidor. En este Gltimo caso se permite
abreviar elnombre del mes por medio de las tres primeras letras del mismo.

No serequeriralaindicacion de lafechade vencimiento para:

- Frutas y hortalizas frescas, incluidas las patatas que no hayan sido peladas, cortadas o tratadas de otra forma
analoga;

-Vinos, vinos de licor, vinos espumosos, vinos aromatizados, vinos de frutas y vinos espumosos de fruta;

- Bebidas alcohélicas que contengan 10% o méas de alcohol por volumen;

- Productos de panaderiay pasteleria que, por la naturaleza de su contenido, se consumen por lo general dentro
delas 24 horas siguientes a su fabricacion;

-Vinagre;

- Azlcar solido;

-Productos de confiteria consistentes en azlcares aromatizados y/o coloreados;

-Gomade mascar.

Numeros de Registros: Todo alimento debe llevar impreso en su rétulo los siguientes NUmeros de registro:
Registro de Establecimiento: Se identifica con las siglas R.N.E. (Registro Nacional de Establecimiento), dicho
nlmero es otorgado por la autoridad sanitaria competente, una vez que el establecimiento haya sido autorizado
paralaelaboracion de alimentos.



Registro de Producto: Se identifica con las siglas R.N.P. (Registro Nacional de Producto), dicho nimero es
otorgado por la Autoridad sanitaria competente una vez que dicho producto haya sido autorizado para su
elaboracion. Este nimero no es obligatorio que figure enlarotulacion.
Enningun caso se justificaré que el nimero seareemplazado por laleyenda "En Tramite" o similar.

Informacion Nutricional: permite al consumidor conocer con més detalle las caracteristicas nutricionales de
cada alimento y esta informacion estara referida a una porcion determinada, expresada en una medida casera
de consumo habitual, porlo que resultara de suma utilidad a la hora de comparar alimentos.

1- La informacion nutricional estara
expresada por PORCION, indicando su
cantidad en gramos o ml. y su
equivalencia en unidades o una Medida
Casera

&

4- El Valor
Diario es la
ingesta diaria
recomendada

J/ de un nutriente
para mantener
INFORMACTON NUTRICIONAL una
Porcidn 30g (6 GALLETITAS) alimentacion
- saludable.
Cantidad por porcién <| % VD (*)
2- Es |3 energia Valor energético 121 kecal = 508 kJ 6 _/'_ ASE o 8l S
que aporta el Carbohidratos 19g 6 Valor Diario, es
alimento, por el porcentaje de
parcion Proteinas 3.2¢g 4 la ingesta diaria
- recomendada de
Grasas totales 3.8q 7 un nutriente que
b
Grasas saturadas 0.3g 1 = Egr?éﬁogerna
Grasas trans od4qg | i alimento
2 Fibra alimentaria 1.6 6
3-Nutrientes 4
que deben ser sadio 228 mg 10
declarados en
forma (*) Valores diarios con base a una dieta de 2000
obligatoria kcal u 8400 k). Sus valores diarios pueden ser
mayores o menores dependiendo de sus
necesidades energéticas

peso, el memento de la vida (e). embarazo, lactancia), la actividad

{ 5- Las necesidades nutricionales pueden variar segun la edad, el

fisica y el estado de salud de cada persona.

El rotulado nutricional comprende:

a) La declaracion de la
cantidad de energia y

(Kilocalorias o Kilojoules)

Valor energético

nutrientes que contiene el
alimento

b) La declaracion de
propiedades nutricionales
(informacion nutricional
complementaria). (Es
opcional)

k.
LI T R A ]

del que se haga referencia

Carbohidratos

Proteinas

Grasas totales

Grasas saturadas
Grasas trans

Fibra alimentaria

Sodio

Cualguier otro nutriente

vitaminas y minerales
siempre ¥ cuando se
encusntren pressntes en
cantidad supericr al 5%
de la Ingesta Diaria
Recomendada (IDR) por
porcion. (Es opcional)

nutric

Toda expresion que indigue que el
alimento posee propiedades

su valor energético vWo a su
contenide de nutrientes (por ejemplo:

ionales particulares, relativas a

*sin sal agregada”™ o "cero
colesterol™).




6. Condiciones de conservaciénadecuada

Todo alimento debe conservarse en condiciones tal que aseguren en todo momento su inocuidad. Las condicio-
nes de conservacion de un alimento dependen de las caracteristicas del alimento. En general podemos dividirlos
en perecederos y no perecederos, siendo los primeros aquellos que tienen un periodo de durabilidad corta 'y
necesitan ser refrigerados y los segundos aquellos que tienen periodos de aptitud mayores y no necesitan ser
refrigerados. Algunos ejemplos de mala conservacion son los siguientes:

-Lanoconservacionde los alimentos ala temperatura adecuada.

- Elexponerlos ala contaminacion ambiente, por no guardarlos protegidos.

- Almacenarlos en contacto o en el mismo lugar que productos no alimenticios (desinfectantes, insecticidas,
etc.)

- Almacenar alimentos sobre el suelo o tocando las paredes, en lugar de utilizar tarimas.

Conservar alimentos cocidos 0 que se consumen sin previa coccion en contacto con alimentos crudos (contami-
nacion cruzada).

7.Dentrodel periodo de aptitud

El periodo de aptitud de los alimentos, salvo en los casos expresamente establecidos por el Cadigo Alimentario
Argentino (C.A.A.), es establecido por el elaborador.

Dicho periodo establece hasta que momento el elaborador se hace responsable de que el alimento conservado
en condiciones adecuadas no sufra alteraciones. Por lo tanto todo alimento que se encuentre fuera del periodo
de aptitud no puede comercializarse, considerandose no apto para el consumo.

PELIGROS

Podriamos definir a los peligros: “Como una propiedad bioldgica, fisica o quimica que puede hacer que un
alimento sea perjudicial para el consumo humano”

CLASIFICACION DE LOS PELIGROS

Los peligros son clasificados de acuerdo a su naturaleza en: bioldgico, quimico y fisico.

Peligros Biologicos: se incluyen aqui; las bacterias, virus y parasitos patégenos, toxinas microbianas.

Peligros Quimicos: pesticidas, herbicidas, los contaminantes inorganicos téxicos, antibiéticos, promotores del
crecimiento de microorganismos, aditivos alimentarios toxicos, lubricante y tintas, toxinas naturales y
desinfectantes.

Peligros Fisicos: fragmentos de vidrio, metal y madera u otros objetos que puedan causar dafio fisico al
consumidor (heridas en la boca, rotura de dientes u otro tipo de heridas que hace necesaria la intervencién
médica para extraer al agente del organismo del consumidor).

CICLODE TRANSMISIONDE LASE.T.A.
LasE.T.A.de origen bioldgico mas frecuentes siguen el ciclo de transmision:

FECAL =» ORAL




Es decir que el agente etioldgico es transmitido de una persona a otra, a través de la materia fecal. Principal-
mente la persona enferma elimina los microorganismos con la materia fecal, y ante la deficiente higiene de sus
manos transporta los microbios a los alimentos o utensilios contaminandolos; de esta manera otra persona sana
consume esos alimentos contaminados directamente por las manos del manipulador o por el contacto con los
utensiliosy cuando estos microorganismos se reproduceny alcanzan un nimero suficiente para enfermar (dosis
infectiva) la personasanapuede enfermarse.

En otros casos la persona enferma contamina el agua, y otra persona sana consume dicha agua contaminada o
utilizalamisma para elaborar alimentos, enfermandose.

Asimismo existen otros medios de transmision donde la fuente de contaminacién es distinta, por ejemplo:

A) Cuando el manipulador tiene una herida infectada, granitos con pus, forinculos, estos pueden estar conta-
minados con la bacteria Staphylococo aureus, y ante deficientes medidas de higiene pueden contaminar los
alimentos al manipularlos.

B) En otros casos alimentos crudos como carnes, verduras, huevos pueden tener una contaminacion natural, y
ante una conservacion y manipulacion inadecuada estos microorganismos pueden sobrevivir a la coccion o
proceso de los alimentos causando en las personas que los consumen enfermedad.

C) Enotros casos se trata de una Zoonosis (enfermedad transmitida desde un animal al hombre), donde los agen-
tes etioldgicos infestan a los animales y el humano al consumir sus carnes generalmente mal cocidas contrae
dicha enfermedad.

;Cuélessonlasnormas de calidad?

Podemos separar aquellas normas que son de inocuidad y las de calidad.

Lasnormas de Inocuidad son:

a) Las Buenas Practicas Agricolas (BPA): son un conjunto de practicas que van desde la produccion y hasta la
planta de procesamiento, que tienen como objetivo mantener la inocuidad de los productos, no contaminar el
ambientey cuidar lasalud de los operarios.

las BPA constituyen un sistema preventivo que considera los principios y practicas mas apropiadas en la
produccion de productos frescos, comprendiendo medidas dirigidas a minimizar los riesgos de contaminacion
delosalimentos.

Las BPA combinan una serie de tecnologias y técnicas destinadas a obtener productos frescos saludables, de
calidad superior, con altos rendimientos econémicos, poniendo énfasis en el manejo integrado de plagas y
enfermedades, conservando los recursos naturales y el medio ambiente, minimizando los riesgos para la salud
humana.

Para ello, establecen una serie de normas generales de caracter obligatorio o recomendadas en cuanto al
mantenimiento de los registros, eleccion de los materiales genéticos, historiay gestion del lugar, el suelo, riego,
fertilizantes, proteccién vegetal, tratamientos quimicos, cosechay poscosecha, gestion de los residuos y de la
saluddelostrabajadores.

Ennuestro pais las BPA seran obligatorias a partir del afio 2010

BUENAS PRACTICAS DE MANUFACTURA

Los consumidores exigen, cada vez, mas atributos de calidad en los productos que adquieren. La inocuidad de
los alimentos es una caracteristica de calidad esencial, por lo cual existen normas en el ambito nacional (Codigo
Alimentario Argentino) y del Mercosur que consideran formas de asegurarla.

El Cédigo Alimentario Argentino (C.A.A.) incluye en el Capitulo N° Il la obligacion de aplicar las BUENAS
PRACTICAS DE MANUFACTURA DE ALIMENTOS (BPM), asimismo la Resolucion 80/96 del Reglamento del
Mercosur indica la aplicacion de las BPM para establecimiento elaboradores de alimentos que comercializan
sus productos endicho mercado.

Dada esta situacion, aquellos que estén interesados en participar del mercado Global deben contar con las
BPM.

Las Buenas Practicas de Manufactura son una herramienta basica para la obtencion de productos seguros para
el consumo humanos, que se centralizan en la higiene y forma de manipulacion.



- Son (tiles para el disefio y funcionamiento de los establecimiento, y para el desarrollo de procesos y productos
relacionados con laalimentacion.

- Contribuyen al aseguramiento de una produccion de alimentos seguros, saludables e inocuos para el consumo
humano.

- Son indispensable para la aplicacion del Sistema HACCP (Analisis de Peligros y Puntos Criticos de Control), de
unprograma de Gestiénde Calidad Total (TQM) o de un Sistemade Calidad como ISO 9000.

-Seasocian con el Control através de inspecciones del establecimiento.

INCUMBENCIAS TECNICAS DE LAS BUENAS PRACTICAS DE MANUFACTURA

1. Materias Primas

La calidad de las Materias Primas no deben comprometer el desarrollo de las Buenas Practicas. Si se sospecha
gue las materias primas son inadecuadas para el consumo, deben aislarse y rotularse claramente, para luego
eliminarlas. Hay que tener en cuenta que las medidas para evitar contaminaciones quimica, fisica y/o micro-
biologia son especificas para cada establecimiento elaborador.

Las Materias Primas deben ser almacenadas en condiciones apropiadas que aseguren la proteccion contra
contaminantes. El deposito debe estar alejado de los productos terminados, para impedir la contaminacion cru-
zada. Ademas, deben tenerse en cuentas las condiciones 6ptimas de almacenamiento como temperatura, hu-
medad, ventilacion e iluminacion.

El transporte debe preparase especialmente teniendo en cuenta los mismos principios de higiénicos- sanitarios
gue se consideran paralos establecimientos.

2. Establecimientos

Dentro de estaincumbencia hay que tener en cuenta dos ejes:
a.Estructura

b.Higiene

a. Estructura: El establecimiento no tiene que estar ubicado en zonas que se inunden, que contengan olores
objetables, humo, polvo, gases, luzy radiacion que pueden afectar la calidad del producto que elaboran.

Las vias de transito interno deben tener una superficie pavimentada para permitir la circulacion de camiones,
transportes internosy contenedores.

En los edificios e instalaciones, las estructuras deben ser sélidas y sanitariamente adecuadas, y el material no
debe transmitir sustancias indeseables. Las aberturas deben impedir la entrada de animales domésticos, insec-
tos, roedores, moscas y contaminantes del medio ambiente como humo, polvo, vapor.

Asimismo, deben existir tabiques o separaciones para impedir la contaminacion cruzada. El espacio debe ser
amplio y los empleados deben tener presente que operacion se realiza en cada seccion, para impedir la conta-
minacion cruzada. Ademas, debe tener un disefio que permita realizar eficazmente las operaciones de limpiezay
desinfeccion.

Elagua utilizada debe ser potable, ser provista a presion adecuaday alatemperatura necesaria. Asimismo, tiene
que existir un desaglie adecuado.

Los equiposy los utensilios para la manipulacion de alimentos deben ser de un material que no transmita sustan-
ciastdxicas, olores ni sabores. Las superficies de trabajo no deben tener hoyos, ni grietas. Se recomienda evitar
elusode maderasy de productos que puedan corroerse.

La pauta principal consiste en garantizar que las operaciones se realicen higiénicamente desde la llegada de la
materia prima hasta obtener el producto terminado.

b. Higiene: Todos los utensilios, los equipos y los edificios deben mantenerse en buen estado higiénico, de
conservaciony de funcionamiento.

Para la limpieza y la desinfeccidn es necesario utilizar productos que no tengan olor ya que pueden producir
contaminaciones ademas de enmascarar otros olores. Para organizar estas tareas, es recomendable aplicar los
POES (Procedimientos Operativos Estandarizados de Saneamiento) que describen qué, cémo, cuando y dénde
limpiary desinfectar, asi como los registros y advertencias que deben llevarse a cabo.



Las sustancias téxicas (plaguicidas, solventes u otras sustancias que pueden representar un riesgo para la
salud y una posible fuente de contaminacion) deben estar rotuladas con un etiquetado bien visible y ser alma-
cenadas en areas exclusivas. Estas sustancias deben ser manipuladas sélo por personas autorizadas.

3.Personal

Aunque todas las normas que se refieran al persona sean conocidas es importante remarcarlas debido a que
sonindispensables paralograr las BPM.

Se aconseja que todas las personas que manipulen alimentos reciban capacitacion sobre "Habitos y manipula-
cion higiénica". Este entrenamiento es responsabilidad de laempresay debe ser adecuadoy continuo.

Debe controlarse el estado de salud y laaparicion de posibles enfermedades contagiosas entre los manipulado-
res. Por esto, las personas que estan en contacto con los alimentos deben someterse a examenes médicos, no
solamente previamente al ingreso, sino peridédicamente.

Cualquier persona que perciba sintomas de enfermedad tiene que comunicarlo inmediatamente a su superior.
Por otra parte, ninguna persona que sufra una herida puede manipular alimentos o superficies en contacto con
alimentos hasta su altamédica.

Es indispensable el lavado de manos de manera frecuente y minuciosa con un agente de limpieza autorizado,
con agua potable y con cepillo. Debe realizarse antes de iniciar el trabajo, inmediatamente después de haber
hecho uso de los retretes, después de haber manipulado material contaminado y todas las veces que las manos
se vuelvan un factor contaminante. Debe haber indicadores que obliguen a lavarse las manos y un control que
garantice el cumplimiento.

Todo el personal que este de servicio en la zona de manipulacion debe mantener la higiene personal, debe llevar
ropa protectora, calzado adecuado y cubrecabeza. Todos deben ser lavables o descartables. No debe trabajar-
se conanillos, colgantes, relojesy pulseras durante lamanipulacion de materias primasy alimentos.

La higiene también involucra conductas que puedan dar lugar a la contaminacion, tales como comer, fumar,
salivar u otras practicas antihigiénicas. Asimismo, se recomienda no dejar la ropa en el produccion ya que son
fuertes contaminantes.

4. Higiene enlaElaboracion

Durante la elaboracién de un alimento hay que tener en cuenta varios aspectos para lograr una higiene correcta
yunalimento de Calidad.

Las materias primas utilizadas no deben contener parasitos, microorganismos o sustancias toxicas, descom-
puestas o extrafias. Todas las materias primas deben ser inspeccionadas antes de utilizarlas, en caso necesario
debe realizarse un ensayo de laboratorio. Y como se mencion¢ anteriormente, deben almacenarse en lugares
gue mantengan las condiciones que eviten su deterioro o contaminacion.

Debe prevenirse la contaminacién cruzada que consiste en evitar el contacto entre materias primas y productos
ya elaborados, entre alimentos o materias primas con sustancias contaminadas. Los manipuladores deben
lavarse las manos cuando puedan provocar alguna contaminacion. Y si se sospecha una contaminacién debe
aislarse el producto en cuestion y lavar adecuadamente todos los equipos y los utensilios que hayan tomado
contacto con el mismo.

El agua utilizada debe ser potable y debe haber un sistema independiente de distribucion de agua recirculada
que puedaidentificarse facilmente.

La elaboracion o el procesado debe ser llevada a cabo por empleados capacitados y supervisados por personal
técnico. Todos los procesos deben realizarse sin demoras ni contaminaciones. Los recipientes deben tratarse
adecuadamente para evitar su contaminaciény deben respetarse los métodos de conservacion.

El material destinado para el envasado y el empaque deben estar libres de contaminantes y no deben permitir la
migracion de sustancias tdxicas. Deben inspeccionarse siempre con el objetivo de tener la seguridad de que se
encuentran en buen estado. Enlazona de envasado sélo deben estar los envases o recipientes necesarios.
Deben mantenerse documentos y registros de los procesos de elaboracion, produccion y distribucion y conser-
varlo durante un periodo superior ala duraciéon minima del alimento.



6. Control de Procesos enlaProduccion

Para tener un resultado 6ptimo en las BPM son necesarios ciertos controles que aseguren el cumplimiento de
los procedimientos y los criterios para lograr la calidad esperada en un alimento, garantizar la inocuidad y la
genuinidad de los alimentos.

Los controles sirven para detectar la presencia de contaminantes fisicos, quimicos y/o microbiolégicos. Para
verificar que los controles se lleven a cabo correctamente, deben realizarse analisis que monitoreen si los
parametros indicadores de los procesos y productos reflejan su real estado. Se pueden hacer controles de
residuos de pesticidas, detector de metalesy controlar tiemposy temperaturas, por ejemplo.

7.Documentacion

La documentacion es un aspecto basico, debido a que tiene el propésito de definir los procedimientos y los
controles.

Ademas, permite un facil y rapido rastreo de productos ante la investigacion de productos defectuosos. El
sistema de documentacion debera permitir diferenciar nimeros de lotes, siguiendo la historia de los alimentos
desde la utilizacion de insumos hasta el producto terminado, incluyendo el transporte y la distribucion.

CAPITUIO N°5

«AUTOSEGURO DERIESGO DE TRABAJO»
AreaTécnicade PrevencionenRiesgos Laboralesy Seguridad e Higiene laboral

Introduccion:

La gran mayoria de los accidentes de trabajo son evitables, especialmente los graves y mortales. La siniestra-
lidad laboral no es la consecuencia del azar. Los accidentes son el resultado de la ausencia de unas practicas
preventivas que son conocidasy aplicables.

Es precisamente la falta de aplicacion de esas medidas la causa principal de los accidentes y otros dafios a la
salud de los trabajadores y las trabajadoras. Sin embargo, los empleadores estan obligados legalmente a poner-
las en marcha con la participacion de los trabajadores y sus representantes y existe también una regulacion
legal de los procedimientos para aplicar de forma adecuada las medidas que protegen la salud y seguridad en el
trabajo.

Todo ello implica una gran variedad de situaciones de riesgos y una cierta complejidad en la eleccion de las
medidas preventivas mas adecuadas. Conocer la variedad de riesgos y desenvolverse con cierta soltura a la
hora de proponer las medidas mas eficaces sin encontrarse paralizados por la posible complejidad.

La prevencion para evitar las enfermedades derivadas del trabajo adquiere una dimension muy relevante, como
relevantes son los dafios.

Los dafios a la salud ocasionados por las enfermedades de origen laboral, son menos visibles que los accidentes
perono menos dafinas o letales.

También los riesgos psicosociales derivados del trabajo son abordados, como no podia ser de otra forma,
teniendo en cuenta su dimension y el conocimiento actual de la importancia de su impacto, de sus causas y de
cOmo mejorary organizar el trabajo paraevitarlos o prevenirlos.

La exposicion a riesgos no es igual para hombres y mujeres, no s6lo por razones biolégicas sino tambiény sobre
todo por la masculinizacion o feminizacion de determinadas profesiones, por la discriminacion que siguen
sufriendo las mujeres y por las repercusiones para la salud de la doble jornada laboral de las mujeres, en casay
enlaempresa. Por ello también se haintroducido la perspectiva de género.

Algunas definiciones:

La posibilidad de sufrir un accidente de trabajo o enfermedad profesional, es la consecuencia de la presencia,
enelambito de trabajo, del riesgo laboral.

Factor de riesgo laboral, es el estado potencial de agresion del medio ambiente de trabajo, hacia el hombre que
desarrollaunatareaen cumplimiento de su obligacion laboral y que desencadenado, provoca afectacionfisicao
de salud sobre otrapersona y/o destrucciénde bienes.



Todos podemos y debemos prevenir, antes que corregir. Porque prevenir, es actuar antes que el percance
ocurra, cuando todos estan sanos.

Corregir, implica actuar después de ocurrido, cuando tal vez, la salud o la integridad fisica, o acaso la vida, de
aununasolapersona, no puedarecuperarse.

Seguridad laboral, es el estado ideal al que debe tender toda actividad laboral, para evitar agresiones fisicas y de
salud sobre el trabajador y/o destruccién de bienes.

La cultura de laseguridad de una organizacion es el producto de los valores, actitudes, competencias y patrones
de compromiso y el estilo y la competencia de los programas de salud y seguridad. Organizaciones con una
cultura positiva estan caracterizadas por comunicaciones fundadas en la confianza mutua, por percepciones
compartidas respecto de laimportancia de la seguridad y confianza en la eficacia de las medidas preventivas.

Ergonomia es la ciencia y practica de disefiar tareas y puestos de trabajo, buscando el ajuste dptimo con las
capacidadesy limitaciones del cuerpo humano.

Los beneficios de laergonomiaincluyen:

1. Trabajos mas segurosy con menos lesiones
2. Aumento de la eficienciay la productividad
3.Aumento de la calidady menos errores

4. Mejoramiento de lamoral de trabajo

ASPECTO

FACTORES DE RIESGO

MEDIDAS PREVENTIVAS

ORDEN Y LIMPIEZA

- caidas de personas al mismo
nivel.

- choques contra objetos
inmaviles.

- incendios.

- limpieza periddica y siempre que sea necesario de
lasinstalaciones.

- eliminar con rapidez manchas, desperdicios,
residuos, etc.

- no acumular materiales inflamables en zonas con
riesgo de incendio.

-facilitar contenedores paraalmacenar residuos.

- establecer normas e instrucciones acerca del
ordenylimpiezade los lugares de trabajo.

ROPA DE TRABAJO Y
EQUIPO DE PROTECCION
INDIVIDUAL

- exposicion a sustancias nocivas.

- caida de objetos durante su
manipulacion.

- exposicion a contactos
térmicos.

- golpes y o cortes por objetos o
herramientas.

- enfermedad.

- profesional.

- amputaciones.

- exposicion a virus, bacterias y
parasitos.

- usar mandriles, gorros, mangas largas, calzado
antideslizante conagarre en el tobillo, etc.

- manoplas térmicas para manipulacion de utiles
calientes.

- gafas de montura cerrada para operaciones de
corte de huesos o piezas congeladas.

- guante de malla metélica para operaciones de
corte de piezas de carne con la cortadora de
fiambres.

- guantes adecuados paraoperaciones de limpieza o
tratamiento de alimentos.

USO DE CALZADO
INADECUADO

- caidas de personas al mismo
nivel

- prohibir expresamente el uso de zuecos abiertos
por el tobillo.

- el calzado que se utilice sujetara firmemente el
talén, se amoldard a la curvatura natural del pié, la
sueladeberaserantideslizante.

- no utilizar calzado totalmente plano o con tacones
mayoresde5cm. de altura.

- caminar despacio, sincorrer.




ASPECTO

FACTORES DE RIESGO

MEDIDAS PREVENTIVAS

MANIPULACION Y
ALMACENAMIENTO DE
PRODUCTOS QUIMICOS
(DESENGRASANTES,
DESINCRUSTANTES,
JABONES, ETC.)

- enfermedad profesional
producida por agentes quimicos

- exposicion a sustancias nocivas
- contactos con sustancias
causticas y/o corrosivas

- solicitar a los suministradores de los productos
quimicos la ficha de datos de seguridad de cada uno
delos productos que se manipulen

- seqguir las instrucciones de las fichas de datos se
seguridad en cuanto a manipulacién, tratamiento,
almacenaje de los productos quimicos.

- almacenar en dependencias separadas los
productos quimicosy los productos alimenticios.

TRABAJOS DE PIE

- sobreesfuerzos musculares.
- bipedestacion

- siempre que sea posible, se procurara alternar la
posicion de pie con la de sentado, para reducir la
fatiga que se produce al mantener una posicion
prolongada si ello no es posible, se recomiendan
periodos de descanso con el fin de evitar
sobrecargas o tensién muscular.

- se deberé favorecer la alternancia de posturas y
descansos.

- conviene apoyar una pierna en una banqueta,
barra, etc, alternando las dos piernas para mantener
laespalda mas descansada.

SUELOS RESBALADIZOS
POR DERRAMES
ACUMULACION DE
PRODUCTOS GRASOS,
ETC.

- caidas de personas al mismo
nivel

- limpiar con productos desengrasantes los
derramesde aceitesygrasas engeneral.

- si el suelo es deslizante, se deberd de colocar
resinas o placas antideslizantes.

- uso de calzado antideslizante.

CANTOS Y ESQUINAS
VIVAS DEL MOBILIARIO

- choques contra objetos

-todos los cantos y esquinas del mobiliario de cocina
deberan serromos.
- como medida preventiva provisional, se pueden

DE LA COCINA. inmoviles proteger con piezas de goma tipo teflon, hasta que
se adopte lamedida preventiva definitiva

SITUACIONES PROPIAS

DEL SECTOR: - distribuir de forma claralas tareasy competencias.
- reforzar turnos de maxima afluencia de publico.

JORNADA LABORAL - carga fisicay mental del - prever el trabajo extray las pausas.

EXCESIVA trabajo - distribuir equitativa y adecuadamente las

TURNOS vacaciones, losturnos, las pausas, etc.

TRABAJOS NO - planificar los diferentes trabajos de la jornada

PLANIFICADOS O teniendo en cuenta una parte paraimprevistos.

IMPREVISTOS

USO DE CUCHILLOS EN
MAL ESTADO O DE
MANERA INADECUADA

- golpes por objetos 0
herramientas
- cortes

-seran de buenacalidad, con mango antideslizante.
-mantenerlos cuchillos bien afilados.

- utilizar los cuchillos adecuados a cadatarea.

- habilitar un espacio para guardar los cuchillos
debidamente ordenados, sin que supongan un
riesgo para el trabajador (soporte especifico).

los cuchillos deberan manejarse con sumo cuidado.
transportarlos siempre protegidos en fundas o en
recipientes adecuados.

establecer las normas e instrucciones para el
correctousoy conservacion de los cuchillos.




ASPECTO

FACTORES DE RIESGO

MEDIDAS PREVENTIVAS

MANIPULACION DE
BANDEJAS, CACEROLAS,
OLLAS, ETC. DE
GRANDES DIMENSIONES

- sobreesfuerzos dorso lumbares

- disponer de carritos altos que permitan llevar y
colocar las bandejas en los hornos, los grandes reci-
pientesen losfogones, etc.

- se recomienda que los grandes recipientes dispon-
gan de un grifo que permita vaciarlo sin necesidad
de moverlo.

- seguir las normas bésicas de manipulacién manual
de cargas (doblar las rodillas al cogerla, mantener la
espalda recta, llevarla lo mas pegada posible al
cuerpo, brazos estirados, etc.)

-incorporar el uso de fajas lumbares.

LIMPIEZA DE
INSTALACIONES

- golpes por objetos o
herramientas (cortes).

- sobreesfuerzos

- exposicion a sustancias nocivas
- enfermedad profesional
producida por agentes quimicos

- exposicion a contactos
eléctricos

- se deberé facilitar a los trabajadores equipos de
proteccion individual adecuados (guantes, botas,
etc.).

-se deberan seguir lasinstrucciones de las fichas de
datos de seguridad de los productos quimicos a
emplear paralalimpieza.

- se deberdn utilizar elementos para la limpieza ade-
cuados alas caracteristicasfisicas de la persona.

- se recomienda dotar para estas labores de cubos
conruedas para evitar manipulacion de cargas.

- encasode limpiezas generalesy para evitar sobre-
esfuerzos por posturas forzadas o inadecuadas en
largos periodos de tiempo, realizar rotacion de la-
bores entre las personas que estén efectuando la
operacion.

- en caso de limpieza de maquinas, cafeteras, lava-
vajillas, etc. éstas se deberan desconectar de la co-
rriente eléctricaantes de proceder a sulimpieza.

PRODUCTOS
INESPECIFICOS:
BASURAS, LATAS,
VIDRIOS, MENAJE, ETC.

- golpes por objetos o
herramientas (cortes)

- se deberé poner especial cuidado en el momento
de cambio de las bolsas de basuras, ya que pueden
contener elementos cortantes.

- retirar el menaje que presente bordes en mal esta-
do, rajadurasoroturas.

- en caso de rotura de vidrios, se deberan de recoger
con sumo cuidado ayudandose de Utiles adecuados
queimpidan el corte.

- una vez retirados los vidrios se limpiara en profun-
didad el atil.

se recomienda utilizar para almacenar latas, vidrios,
etc. recipientes lo suficientemente resistentes (ca-
jas de cartdn, plastico, etc.) que eliminen la posibili-
daddel corte.

ESTANTERIAS DE
ALMACENAJE.

- choque contra objetos
inmoviles.

- caida de objetos por desplome o
derrumbamiento.

- caidas de personas a distinto
nivel.

- las estanterias deberan estar estables, debiéndose
fijar entre siolapared cuando seanecesario.

- no se sobrecargaran, se debera indicar la carga
maximaa soportar.

- estara prohibido apoyarse en los anaqueles para
alcanzar puntos alejados del suelo.

- en caso de tener que acceder a partes elevadas, se
utilizara un taburete o escalera en perfectas condi-
cionesde uso.

- las estanterias deberan llenarse de abajo a arriba,
colocando los productos més pesados abajo, para
asegurar de este modo la estabilidad de las mismas.




ASPECTO

FACTORES DE RIESGO

MEDIDAS PREVENTIVAS

ESCALERAS DE MANO

- caidas de personas a distinto

nivel

- todas las escaleras deberan tener garantia de
solidezy estabilidad.

- las escaleras de tijera dispondran de elementos de
seguridad que impidan su apertura total al ser
utilizadas.

- se prohibird expresamente el uso de escaleras de
mano de construccionimprovisada

- se prohibira transportar cargas que puedan com-
promete estabilidad del trabajador.

- prohibido su uso por 20 mas personas.

- el ascenso, descenso y trabajos de la misma se
realizarade frente aella.

- prohibido el uso de escaleras de madera pintadas.

- se debera revisar su estado de conservacion
periddicamente.

- las escaleras de tijera no se utilizaran como
escaleras de apoyo.

RECIPIENTES DE
COCINA, FREIDORAS,
HORNOS, FOGONES,
VAJILLAS, ETC.

- exposicion a contactos térmicos

- no llenar los recipientes hasta arriba para evitar
desbordamientos.

- comprobar los termostatos de hornos, freidoras,
etc. antes de la introduccién de los alimentos,
vajillas, etc.

-orientar los mangos de las sartenes hacia el interior
delosfogones.

- no tener fuegos encendidos mientras no se vayan a
utilizar.

- utilizacién de pinzas portabandejas o guantes
térmicos paraeltraslado de cazuelas, bandejas, etc.
- no calentar en los hornos vajillas no destinadas a
taluso.

-hacer los cambios de aceite siempre enfrio.

- limpiar de grasa las cercanias de focos de calor o
fuego.

PICADORA DE CARNE,
CORTADORA DE
HUESOS, CORTADORA
DE FIAMBRE,
BATIDORAS, ETC.

- golpes por objetos,
herramientas.

- cortes.

- amputaciones.

- utilizar los dispositivos de proteccion y empuje con
loque cuentalamaquina.

- jaméas anular los dispositivos de seguridad de la
maquina.

- uso del equipo de trabajo por personal designadoy
experimentado.

- uso del equipo de trabajo siguiendo las instruc-
ciones del fabricante y sélo para aquellos trabajos
paralos que se hadesignado.

- silamaquina no cuenta con sistemas de seguridad,
solicitar al fabricante la informacion necesaria para
adaptarla a la legislacion vigente (resguardos, do-
blesinterruptores, etc.)

- proteger las partes cortantes, lacerantes o moviles
delequipodetrabajo.

- advertir de cualquier anomalia detectada en el
equipo de trabajo (sobrecalentamiento, olores ex-
trafios, chispas, etc.)

- las operaciones de limpieza, cambio de cuchillas
deberan realizarse por personal adiestrado.

- durante estos procesos lamaquina deberé de estar
desconectada




ASPECTO

FACTORES DE RIESGO

MEDIDAS PREVENTIVAS

CAMARAS FRIGORIFICAS
Y DE CONSERVACION

- exposicion a temperaturas
ambientales extremas.

- las puertas de las cdmaras deben estar dotadas de un
sistema de cierre que permita se abran desde el interior.
-deben estar dotadas de una sefial luminosa exterior que
permita advertir la presencia de personal en elinterior.

- las camaras de temperatura negativa deberan dis-
poner de un pulsador que accione untimbre de alarmaen
caso de bloqueo de la puerta. Ademas, se dispondra de
unhachatipo bombero.

- se deberd acceder al interior de las camaras con
prendas de abrigo indicadas para trabajos en el interior
(abrigo, guantes, gorro, etc.).

VENTILACION Y
EXTRACCION
DEFICIENTES

-disconfort ambientales

- las campanas de extraccion deben estar situadas lo
mas cerca posible del foco contaminante para su
efectividad.

- se debera de establecer un programa de limpieza y
mantenimiento periddico de los filtros de las campanas,
extractoras, asi como delventilador de las mismas.

ESCAPES DE GAS.

- explosiones

- los fuegos deberan contar con un dispositivo de cierre
automatico de la entrada de gas que actué en el
momento que el fuego se apague involuntariamente, por
corrientes de aire, por derrame de liquidos, etc.

- se deberé& de colocar un detector de gases con aviso
sonoro intermitente variables de la existencia de un
escape. Cuando se active se procedera a cortar la llave
general de entrada de gas y se ventilara conveniente-
mente la zona, posteriormente se procedera a buscar el
escape de gas o avisar al servicio técnico autorizado.

- la bisqueda de un escape de gas jamas se efectuara
conunallama, se utilizara unasoluciénde aguay jabon.

- el almacenamiento de bombonas de gas se hara en
lugares destinados al efecto, ventilados y sefializados.

- MANIPULACION Y
ALMACENAMIENTO DE
PRODUCTOS
ALIMENTICIOS

- enfermedad profesional,
infecciosa o parasitaria.

- los productos deberén estar convenientemente
envasados.

- no se utilizarén recipientes que hayan contenido pro-
ductosnoalimenticios.

-no colocar los productos alimenticios directamente en
elsuelo.

- retirar los productos caducados y seguir las normas del
fabricante.

- cualquier persona relacionada con la manipulacion,
reposicion, etc. se la debera formar continua y
periodicamente.

- en los lugares donde se almacenen productos alimen-
ticios se extremara la limpieza, en particular, la higiene
personal.

-las manos se lavaran conaguaapresiony caliente, con
jabén bactericida, usando cepillo para las ufas y se
secaranlas manos contoallas desechables.

- las manos se lavaran siempre al comienzo del trabajo,
después de cualquier pausa, después de tocar alimentos
crudos, antes de tocar alimentos cocinados, después de
utilizar un pafiuelo, después de ir al bafio. etc.

-se deberan cubrir las heridas, llevar ropa adecuada, no
expectorar sobre los alimentos, no fumar, etc.




RECURSOS UTILIZADOS EN LA PREVENCION DE RIESGOS LABORALES
1. Disefio general del local de trabajo

Eliminar posturas estaticas

Eliminar posturas del brazo arriba del hombro

2. Altura general del puesto de trabajo

Eliminar desvios de lamufieca

Mantener el brazo en posicion neutra

3. Aumentar el &rea de contacto con los objetos (distribuir fuerza)

A) Manoplas masanchas

4.Redondear bordes, cubrir estructuras metalicas con plastico o goma
5.Usar correctamente herramientas

B) Mango cilindrico en superficies verticales

C) Mango en forma de gatillo en superficies horizontes

6. Usar almohadillas para apoyar el codo

7. Aumentar el mango de las herramientas para evitar lacompresion en las palmas de las manos
8.Reducir el pesode las herramientas

9.Usar lapinza de dedos solamente en actividades de precision

10. No utilizar las manos como herramientas

11. Mantener en condiciones las herramientas

12.Respetar los horarios de descanso

13. Evitar horas extras e incentivos ala produccion

14. Educaciény capacitacion periddica de los empleados

15. Incentivar la practicade ejercicios fisicos

16. Censo periodico de tareas de riesgo

Durante las actividades laborales si hay factores de riesgo puede aparecer dolor en la realizacién de las tareas.
El dolor es un aviso que hay que atender y observar, puede ser un aviso de lesiones musculo tendinosas, como
por ejemplo, las disfunciones dolorosas de extremidad superior (DDES) estas son enfermedades ocupacionales,
las mismas afectan los tejidos blandos como tendones, misculos, ligamentos, articulaciones, vasos sanguineos
y nervios.

Entrelos factores deriesgo laboralvamosacitar:

1-posturas forzadas: trabajar en alguna de estas posturas por mas de 2 hs. en total por dia

a.Manos sobre lacabeza por mas de 2 horas al dia

Codos sobre loshombros

b. Espaldainclinada adelante mas de 30° por mas de 2 horas al dia

c.Cuelloinclinado en mas de 30°

d.Encuclillas

e.Derodillas por mas de 2 horas al dia

2- Fuerzamanual importante: actividades que demanden agarre con dedos en pinza o mano engarramas de 2 hs.
aldia

3- Movimientos repetitivos —cada pocos segundos-por mas de 2 horas al dia con: cuello, hombros, codos,
mufiecas, manos

4- Impacto repetido: uso de manos como martillo mas de 10 veces por hora, mas de 2 horas por dia

5- Levantamiento frecuente, esforzado o en posiciones extremas: sobre los hombros, bajo las rodillas, o al
alcance maximo de los brazos:

-mayor de 35kg unavezal dia,

-25kg. Masde unavez aldia,

- 5kg. aunritmomayor a2 veces por minuto, por mas de 2 hs. por dia

6- Moderada aaltavibracién enmano

- Nivel moderado: mas de 2 hs. por dia

Nivel alto: mas de 30 min. por dia



Estos Factores de Riesgo pueden convertir el puesto de trabajo en “zona peligrosa”:

1-Cuando hay una gran exposicion en hombros, por ejemplo: trabajo con manos por encima de la cabezay los
codos sobre los hombros. Mas de 4 hs. al dia

2- Cuando son de alta intensidad, por ejemplo: sobre la zona lumbar cuando se trabaja con la espalda inclinada
en 30°0mas durante mas de 4 hs al dia, o trabajar con la espaldainclinada en 45° 0 mas durante mas de 2 hs. al dia
3-Cuando hay combinacion de factores.

Se debe entonces:

1) Disminuir el esfuerzo arealizar.

-Reducir arepetitividad.

- Realizar cambios posturales.

- Reducir la fuerza a emplear manteniendo afilados los Utiles cortantes, sosteniendo los objetos con ganchos'y
abrazaderas.

- Distribuir la fuerza prefiriendo la actuacion de varios dedos a uno solo o favoreciendo el uso alternativo de las
manos.

- Usar grupos musculares potentes y herramientas de mangos largos.

- Utilizar en los esfuerzos de columna las fajas lumbares y su entrenamiento muscular correspondiente.

- Vigilar el efecto del uso de guantes sobre las maniobras a realizar (desarrollo de una fuerza por encima de lo
necesario por faltade sensibilidad o de ajuste de la prenda de proteccion).

- Mantenimiento de las herramientas.

- Adiestramiento.

Conlaaparicion de riesgos en las tareas aparece dolor y con él las lesiones misculo- tendinosas (LMT) por esto
haremos un recorrido por algunos conceptos de importanciaacercade nuestra columna:

Algunas consideraciones acercade lacolumnavertebral:

La columnavertebral esta formada por 24 vértebras articuladas y separadas entre si por discos intervertebrales,
estructuras clave en la movilidad del raquis o columna. Esta debe cumplir con dos acciones de singular impor-
tanciacomo ser brindar estabilidad, resistenciaymovilidad.

Las curvas ejercen lafuncion de aumentar la resistencia de la columna, garantizando presiones 10 veces mayor
que ladeunaestructurarecta.

Favorece la estaticaya que lalinea de la gravedad cae en el poligono de sustentacién, descomponiendo la trans-
mision de las fuerzas endos direcciones (de acuerdo alaley del paralelogramo de fuerzas).

Los discos intervertebrales soportan las presiones que se ejercen sobre el raquis, actian como amortiguadores
y distribuyen las cargas, de ahi que cualquier dolencia del disco afecte sobremanera a la persona que lo sufre.
Entre las mas dolorosas, incapacitantesy que mas bajas laborales provocan se destaca la hernia de disco.
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Funcionesdelacolumna

El disco intervertebral tiene una parte periférica, el anillo fibroso, constituido por una sucesion de capas con-
céntricas, en su interior la parte central, también denominado nucleo pulposo, redondo (gel coloidal) que tiene
consistenciagelatinosay conun 88% de agua.

Estos discos soportan las presiones que se ejercen sobre el raquis, actian como amortiguadores y distribuyen
las cargas. Elnlcleo soporta el 75% de la presion ejerciday el anillo fibroso el 25%. Por el dia, en posicion erecta,
hay una presién continua, simplemente por el peso del cuerpo, que aumenta con los esfuerzos, las sobrecargas
posturales y la manipulacion de cargas. Bajo esta presion el disco pierde altura, espesor, y esta pérdida de
espesor acumulado en la altura total del raquis puede alcanzar los 2 centimetros. Por la noche, sin soportar
presion, recupera el espesor normal, se expande y este movimiento de expansion va acompafiado de absorcion
de agua, como una esponja, de las estructuras vecinas. Este proceso de hidratacion es fundamental para la
conservacion de la estructura del disco. Precisamente, en la degeneracién discal la deshidratacién es una
causafundamental.

La presion sobre el disco es méxima entre la ltima vértebra lumbar y la primera sacra (L5-S1) y es en este nivel
donde las hernias discales sonmés frecuentes.

El peso ejercido sobre el nicleo influye reduciendo la altura del disco. Un disco sano con una carga de 100 Kg,
reduce su altura, undisco degenerado lareduce al menos 6 min mas. Cabe recordar que el disco actlia segun las
leyes de la hidrodinamia.

La presiénintradiscal es de 10 kg por cm2 El peso se eleva mucho méas cuando el sujeto debe soportarlo con el
tronco flexionado hacia delante.

Elvalor de compresion sobre el disco si esta flexionado con un peso de 100k, es de 158kg/cmz2.

En cambio flexionado con un peso de 100kg y en movimiento es de 346kg/ cm2.

La mayoria de los movimientos aumentan el peso en la co-
lumna lumbar, de todas formas es necesario recordar que
las presiones intratoracica e intrabdominal otorgan protec-
cién en la fase de movimiento o cinética. Es por ello que de-
cimos que la presién abdominal absorbe el 30% del peso por
mecanismo reflejo, cuando se aplica una carga a la colum-
na esta responde con una contraccion generalizada de los
musculos del tronco.

La hernia discal, es una importante lesion producida por la
degeneracion del disco intervertebral y la salida total o
parcial del ndcleo pulposo a través del anillo fibroso. El pro-
ceso degenerativo es largo. Se inicia en la adolescenciay alcanza su maxima expresion entre los 40 y 50 afios,
edad en la que aparecen con mas frecuencia las hernias discales. Por causas degenerativas o traumaticas y
debido a sobrecargas posturales o ala manipulacién de cargas, el anillo fibroso sufre desgarros, se va debilitan-
do y el nicleo pulposo, sometido a mas presion, emigra hacia la zona debilitada e inicialmente se produce la
protrusion discal: el nicleo empujaal anillo pero sin salir del mismo.

El siguiente estadio es la hernia discal: el
anillo se rompe y por la fisura sale el nacleo
pulposo, que segun en qué direccion lo haga,

4 f\ !, puede comprimir la médula, las raices ner-

i i viosas que salen de ella, o estructuras muy

' . »‘/ Lo S f;/ — sensibles como el ligamento vertebral comin
e o s < posterior.

( T \ , ) La mayor parte de las protusiones y hernias

% . ( = A discales se producen en la columna lumbar,

a— — menos en la cervical y son excepcionales en
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Cémo se detecta?

El mas importante es el dolor, que se produce no sélo por la compresién de estructuras sensibles sino también
por la accién de sustancias activadoras presentes en el nicleo pulposo y que provocan un dolor intenso que el
afectado localiza cerca de la columna. Si la hernia es grande y comprime una raiz nerviosa, se producira dolor
irradiado por el hombro y brazo en caso de las cervicales, y por la extremidad inferior en el caso de las lumbares
(ciatica). Lalocalizacion del dolor y su forma de irradiarse permiten al médico intuir a qué nivel esta la herniacion.
Eldolor se agrava conlatos, los estornudosy el aumento de presién abdominal.

Ademas de dolor, pueden aparecer pérdida de fuerza de la extremidad y sensaciones de hormigueo y quemazon
que afectan a los territorios inervados por las raices nerviosas comprometidas. Por lo general, surge también
contractura muscular antiélgica a nivel de cuello en las hernias cervicales o a nivel de region lumbar en las
hernias lumbar

La columna se afirma por medio del ligamento longitudinal anterior (la lordosis) y por el ligamento longitudinal
posterior (la sifosis).

Segun lo expresado nos encontramos con el problema de dorsalgia proveniente de malas posturas. Las causa-
les no solo resultan de trabajos en posicion de parado sino también por tareas realizadas en posicién de sentado
(por no sentarse en formaadecuada).

Causasde lalumbalgia

1- Trabajos encorvados sin poder agacharse

2- Cuando el trabajador esta de pie encorvado sosteniendo, levantando y trasladando un cuerpo

3-Cuando trabaja sentado con los elementos bajos.

4- También se produce por mover cargas en forma asimétrica donde el ndicleo pulposo se herniaenlos laterales,
en lazona que no hay proteccion de ligamento longitudinal posterior, donde puede 0 no comprimir laraiz nervio-
sa. Se presentamayormente en L5y S1yen segundo lugar entre L5y L4, en otros discos es muy rara.

Sugerenciasy recomendaciones;
a) No considerar el dolor como una circunstancia normal propia del desempefio laboral. El dolor debe ser un
llamado de atencion.

b) Realizar actividad fisica que potencie la musculatura de la columnay mantenga su flexibilidad, al igual que el
fortalecimiento de la “cincha abdominal”, formada por los misculos recto anterior del abdomen, transverso del
abdomeny oblicuos.

c) Control postural, evitando traumatismos y sobrecargas por adopcion de malas posiciones. Adopcion de
posturas neutras, es decir aquellas en que se reduce la carga fisicamusculo esquelética, llevando el peso lo mas
cercaposible del centro de gravedad

Ademas se ha constatado de manera experimental que en los grandes esfuerzos del tronco, los abdominales se
contraen vigorosamente, convirtiendo las cavidades toracica y abdominal en cilindros de aire, liquidos y sélidos,
de paredes semirrigidas, capaces de recibir fuerzas de compresién originadas por la carga espinal. Esta
instintiva presion abdominal, también denominada de Vasalva, ha sido reflejada por autores como I.A. Kapandiji
(1990) y Calais Germain, B. (1995). De hecho, se calcula que el alivio vertebral alcanza el 20% (Hernandez, C., 1988,
Ahonen, J.,1996). Otros autores hablan que incluso se puede llegar a un alivio del 40% (Calais Germain, B., 1995).
d) Una vida saludable sin tabaco, ya que la vasoconstriccion que éste produce reduce el aporte sanguineo a los
discos, ya de por si escaso, lo que contribuye a su
deshidratacion.

e) Hidratacion adecuada.

f) Descanso 6ptimo: hace referencia a la cantidad de
horas que requiere el cuerpo para reponer energias y
gue puede variar de una personaaotra.

g) Utilizacion de ayuda ergogénicas: faja abdominal;
calzado adecuado para el mantenimiento ¢ptimo del
equilibrio; ejercicios para elongar los grupos
musculares mas usados.
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Manipulacion Manual de Cargas

Realicemos una revision en los conceptos de Manipulacion Manual de Cargas, uno de los problemas que se
presentan al existir riesgos laborales.

La manipulacién manual de cargas ocasiona frecuentes y variadas enfermedades y accidentes de origen
laboral. Aproximadamente el 21% de los accidentes estan producidos por sobreesfuerzos; y entre el 60-90% de
los adultos han sufrido o sufriran algin dolor de espalda a lo largo de su vida, pudiendo calcularse que un alto
porcentaje de éstos pueda ser de origen laboral. No puede olvidarse el alto absentismo que produce y las
elevadas pérdidas econémicas que ocasionan los trastornos musculo esqueléticos producidos por la manipula-
cion manual de cargas.

Conceptos:

1. Manipulacion de cargas: se entendera por manipulacion de cargas cualquier operacién de transporte o
sujeciénde una carga por parte de uno o varios trabajadores, como el levantamiento, el empuje, la colocacion, la
traccion o el desplazamiento, que por sus caracteristicas o condiciones ergonémicas inadecuadas entrafie
riesgos, en particular dorso lumbares, paralos trabajadores.

2. Levantar: 1. Acciény efecto de mover de abajo hacia arriba una cosa, 0 poner una cosa en lugar mas alto que
el que antes tenia. 2. Poner derechay en posicion vertical a persona o cosa que esta inclinada, tendida, etc. 3.
Separar una cosade otra sobre la cual descansa o esta adherida.

3.Colocar: Poneraunapersonao cargaen sudebido lugar.

4. Traccion: Hacer fuerza contrauna carga paramoverla, sostenerlaorechazarla.

5. Desplazar: Mover aunapersonao cargadel lugar en el que esta.

A modo de indicacion general, el peso maximo que se recomienda no sobrepasar (en condiciones ideales de
manipulacion) es de 25kg.

En circunstancias especiales, trabajadores sanos y entrenados fisicamente podrian manipular cargas de hasta
40kg, siempre que la tarea se realice de forma esporadicay en condiciones seguras. No se deberian exceder los
40 kg bajo ninguna circunstancia.

Debido a que los puestos de trabajo deberian ser accesibles paratoda la poblacion trabajadora, exceder el limite
de 25kg debe ser considerado como unaexcepcion.

Estos son los valores maximos de peso en condiciones ideales; ahora bien, si no se dan estas condiciones
ideales, estos limites de peso se reduciran.

Peso maximo

ENQGENEIAL. ...t 25kg
MaYOr PrOtECCION. ...t 15kg
Trabajadores entrenados (situaciones aisladas)........... 40kg

Cuando se sobrepasen estos valores de peso, se deberan tomar medidas preventivas de forma que el trabaja-
dor/ano manipule las cargas, o que consigan que el peso manipulado sea menor. Entre otras medidas, y depen-
diendo de la situacion concreta, se podriantomar alguna de las siguientes:

1) Uso de ayudas mecanicas.

2) Levantamiento de la carga entre dos 0 mas personas.

3) Reduccion de los pesos de las cargas manipuladas en posible combinacién con lareduccion de la frecuencia,
etc.

Recomendaciones sobre manipulacion manual de cargas

1.- Planificar el levantamiento: Utilizar las ayudas mecanicas precisas. Siempre que sea posible se deberan
utilizar ayudas mecanicas.

Seguir las indicaciones que aparezcan en el embalaje acerca de los posibles riesgos de la carga, como pueden
serun centro de gravedad inestable, materiales corrosivos, etc.

Si no aparecen indicaciones en el embalaje, observar bien la carga, prestando especial atencion a su formay
tamafio, posible peso, zonas de agarre, posibles puntos peligrosos, etc. Probar primero a alzar un lado, ya que no
siempre el tamafio de la carga ofrece unaidea exacta de su pesoreal.

Solicitar ayuda a otras personas si el peso de la carga es excesivo 0 se deben adoptar posturas incomodas
durante el levantamientoy no se puede resolver por medio de la utilizacion de ayudas mecanicas.



Tener prevista la ruta de transporte y el punto de destino final del levantamiento, retirando los materiales que
entorpezcan el paso.

Usarlavestimenta, el calzado y los equipos adecuados (no utilizar sandalias, zapatillasy similares).

2.- Colocar los pies: Separar los pies para proporcionar una postura estable y equilibrada para el levantamiento
colocando un pie mas adelantado que el otro en ladireccion del movimiento.

3.- Adoptar la postura de levantamiento: Doblar las piernas manteniendo en todo momento la espalda derecha, y
mantener el menton metido.

No flexionar demasiado las rodillas.

No girar el tronco ni adoptar posturas forzadas.

4.- Agarre firme: Sujetar firmemente la carga empleando ambas manos y pegarla al cuerpo. EI mejor tipo de
agarre serfa un agarre en gancho, pero también puede depender de las preferencias individuales, lo importante
esque seaseguro.

Cuando sea necesario cambiar de agarre, hacerlo suavemente o apoyando la carga, ya que incrementa los
riesgos.

5.- Levantamiento suave: Levantarse suavemente, por extension de las piernas, manteniendo la espalda
derecha. No dartirones alacarganimoverlade formarapida o brusca.

6.- Evitar giros: Procurar no efectuar nunca giros, es preferible mover los pies para colocarse en la posicién
adecuada.

7.-Cargapegadaal cuerpo: Mantener la carga pegadaal cuerpo durante todo el levantamiento.

8.- Depositar la carga: Si el levantamiento es desde el suelo hasta una altura importante, por ejemplo la altura de
los hombros o mas, apoyar la carga amedio camino para poder cambiar el agarre.

Depositar la cargay después ajustarla si es necesario.

Realizar levantamientos espaciados.

9.- Generalidades: Evitar los trabajos que se realizan de forma continuada en una misma postura. Se recomienda
la alternancia de tareas y la realizacion de pausas, que se estableceran en funcién de cada persona y del
esfuerzo que exija el puesto de trabajo.

Debilidad de musculatura abdominal y dorsal, sedentarismo

Lamusculatura del tronco, tanto anterior como posterior es fundamental para un adecuado funcionamientode la
espalda.

Satisfaccionenelempleo

Lasatisfaccion laboral es unimportante factor de riesgo en la produccién de lesiones de espalda.

La satisfaccion laboral influye sobremanera en el estrés percibido de la persona, de manera que personas
insatisfechas en su empleo tienen mayor riesgo de padecer estrésy con ello, trastornos dorso lumbares si sus
tareas implican lamovilizacion de cargas.

Una satisfaccion pobre implica una menor motivacién para hacer las tareas, que implica no prestar atencién a
unatécnicacorrecta, unainsensibilidad ante un posible riesgo, una mayor tension muscular, etc.

Continuo participacion—decision: autonomia en el trabajo

La participacion del trabajador en el disefio de la organizacion las tareas es un aspecto fundamental para
conseguir una mayor autonomia que redunde en una mayor motivacion e implicacion con el trabajo.

Los trabajos con baja latitud participacion / decision, donde el trabajador no dispone de autonomia aumentan la
insatisfaccion laboral e implican una menor concienciacion acerca de los riesgos en las movilizaciones de
cargas, pues se contemplan las tareas como algo impuesto desde fuera, con lo que se acrecienta la sensacion
de falta de control. Se percibe la tarea como alienante, estableciéndose una dinamica con un locus de control
claramente externo.

Ritmos de trabajo elevado- prisas

Los ritmos elevados de trabajo son uno de los principales factores de riesgo a considerar en prevencion, pues
estanimplicados enno pocos accidentes, tanto laborales como extra laborales (trafico, domésticos)



