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CAPITULON® 1

«ALIMENTACION SALUDABLE Y SEGURA EN LA NINEZ Y LA ADOLESCENCIA»

¢Qué significa una alimentacioén saludable?

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

Aquella que sea balanceada en sus nutrientes y adecuada para el mantenimiento y reparacion de los tejidos.
Aquella que contempla las variaciones individuales segun edad, sexo, la actividad fisica desarrollada, los
hébitos socio culturales y preferencias, y la disponibilidad para conseguirla.

Por dltimo, aquella que prevenga las enfermedades no transmisibles como: enfermedades cardiovasculares,
obesidad y diabetes tipo 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
alimentacién saludable es consumir en forma equilibrada todos los alimentos disponibles.

La publicidad y los medios de comunicacion también tienen una alta influencia sobre los habitos de
alimentacién de la poblacién y no siempre orientan hacia un consumo racional.

Alimentacién y Nutricidn aun cuando parecieran significar lo mismo, son conceptos diferentes.

La Alimentacién 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
para realizar sus funciones (proceso interno).

Nutricion durante el crecimiento y desarrollo

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

Estas son: la edad gestacional, la edad infantil -escolar, la adolescencia, la edad madura y la senectud o vejez.
El crecimiento implica la biosintesis de moléculas a partir de otras mas simples, con el aumento en nimero y
tamafio de células, y el incremento gradual de 6rganos 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 privaciéon nutricional produce detencién del crecimiento por falta del material necesario para la formacién
de nuevos tejidos. La falta de higiene puede afectar en forma indirecta el crecimiento, entre otros
mecanismos, por la contaminacion de las fuentes de provision de agua, con la apariciéon de cuadros
infecciosos que generan desnutricion y afectan de manera concomitante al crecimiento.

Los factores que regulan el crecimiento:

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

Factores socioecondmicos; es un hecho conocido que los nifios de clases sociales bajas crecen con mas
dificultades que aquellos pertenecientes a clases sociales més favorecidas. Si bien este fendmeno responde a
una asociacion multicausal, el solo hecho de contar con pocos recursos econémicos tiene implicancias sobre
el crecimiento. Esta situacion tiene caracter extensivo a la poblacién de recién nacidos de regiones pobres,
donde la incidencia 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 aln 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 la postnatal.

El control del crecimiento y la proteccion 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 méas



vulnerables por estar directamente ligadas a cualquier factor de riesgo cuyas consecuencias llegaran a la edad
adulta.

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

Para que exista un desarrollo y un crecimiento 6ptimo en el ciclo bioldgico desde la fecundacion hasta la
pubertad, debe desenvolverse en un ambiente donde sus necesidades fisicas (aire, comida, vestido, casa),
psicolégicas (juego, cuidados, afecto, emociones) estén cubiertas y sostenidas por politicas sociales que
dependen directamente de los estados.

Si hay 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 proyeccidn de una sociedad sana." 1 - Alimentacion Saludable y Segura. Cuaderno 1

Necesidades nutricionales durante la adolescencia

El estado nutricional constituye una fase de riesgo para la adolescencia ya que es una etapa de la vida donde
hay una aceleracion del crecimiento, por lo que se constituye en un periodo de requerimientos elevados por
medio de una alimentacion 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 la actividad
fisica, que varia sobre todo en funcion del sexo y del momento en que se produce, con lo que las necesidades
caldricas son superiores a las de cualquier edad.

En relacion a la necesidad de proteinas y vitaminas, el «estiron 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,
ademéas 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, es importante para el aumento de su masa muscular y el volumen de sangre.

En las adolescentes, la ingestion de hierro es importante por las pérdidas hematicas de la menstruacién. El
zinc se hace necesario en la alimentacion, para el crecimiento y la maduracion sexual.

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

Es de destacar que aumenta el nimero de comidas fuera de casa, lo que favorece la ingestion de cantidades
excesivas de sodio, grasas saturadas y alcohol, favoreciendo la alteracion del apetito, de los procesos
digestivos e impidiendo el crecimiento y la acumulacién de energia. 2 - Alimentacion saludable y segura, Cuaderno
I, Ministerio de Salud, Educacion y de la Produccién de Santa Fe, pag 73,74-2009

ACTIVIDAD FISICA EN LA NINEZ Y ADOLESCENCIA

Panorama actual respecto a la infancia y adolescencia en relacién con la actividad fisica

La naturaleza de las actividades de ocio de nifios y nifias ha cambiado drasticamente en las Gltimas décadas.
La aparicién de la television, de los juegos de computadoras y de internet ha provocado que los nifios de
ambos sexos dediquen en la actualidad una parte mucho mayor de su tiempo libre a actividades 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 més relevantes para la
salud publica en el siglo XXI. *3y 4 - Gil, Sebastian. 2007

Beneficios de la actividad fisica en nifios y adolescentes

La actividad fisica en la infancia genera una serie de beneficios durante la nifiez que incluyen un crecimiento
y 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
cardiovasculares 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.
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El deporte y el ejercicio proporcionan un medio importante para que nifios, nifias y adolescentes tengan éxito,
lo que contribuye a mejorar su bienestar social, su autoestima y sus percepciones sobre su imagen corporal, y
su nivel de competencia. Ademas, los nifios y nifias con niveles de actividad més 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 para la salud en la infancia que llegan hasta la edad adulta, y c¢) los habitos de
actividad fisica durante la infancia tienden a mantenerse en la edad adulta.

Recomendaciones para la 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.* 3y 4 - Gil, Sebastian. 2007

SALUD BUCODENTAL EN LOS NINOS

¢Por qué es importante la salud dental para la salud y el bienestar general?

La salud dental es un elemento imprescindible para tener una vida saludable. No es s6lo tener dientes
saludables o no tener enfermedades, significa tener dientes, encias y boca saludables, relajados y utiles. La
salud dental también facilita una buena nutricidn. 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 héabitos de alimentacion
adecuados fomentan una buena salud dental.

Lo que comemos y bebemos no solo juega un papel importante en el desarrollo y proteccion de los dientes y
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 alimentacién. La enfermedad de encias afecta los
tejidos blandos que sujetan los dientes y es la mayor causa de pérdida de dientes en adultos. > 5 - Alimentacion
saludable y segura, Cuaderno I, Ministerio de Salud, Educacioén y de la Produccion de Santa Fe, pag 73,74-2009

GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA POBLACION ARGENTINA

¢COmMo hacemos para «comer bien»?

Para promocionar una alimentacién saludable y prevenir enfermedades relacionadas con la dieta, la
Asociacion Argentina de Dietistas y Nutricionistas publicé en el afio 2000 las Guias Alimentarias para la
Poblacion Argentina que proporciona los siguientes mensajes como orientacion a la poblacion, junto con las
recomendaciones también se divulgé a Grafica de la alimentacion saludable;

La Gréfica esta formada 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 la
importancia que se le otorga a la hidratacion.

La gréafica oval refleja la proporcidn y la variedad con que se deben consumir los alimentos para lograr una
alimentacién completa y saludable.

Por lo tanto, lo que se ve en mayor tamario es lo que més 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 sobrepeso y caries dentales.

Las porciones no tienen el mismo tamafio, varian de acuerdo al grupo de alimentos.

Ante lo dicho, a la hora de pensar los menus y de comprar los alimentos, para garantizar el equilibrio adecuado
en la seleccién de éstos y la mejor utilizacién del presupuesto, es conveniente averiguar cuales son los mas
econdmicos de cada grupo, en funcién de la estacién o la region. Sin olvidar que, més alla de que un alimento
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pueda conseguirse a precio muy econémico, es importante completarlo con alimentos de los demas grupos y
en la medida de lo posible variar dentro del mismo grupo. ® 6 - Guias alimentarias para la poblacion argentina.
Manual de Multiplicadores, 2005.

CONSEJO N ° 1: es bueno comer con moderacion e incluir alimentos variados en cada comida.

¢Por qué es importante para los nifios este mensaje?

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

Es importante que tengamos en cuenta que, si bien todas las personas deben comer en forma sana y en
cantidad suficiente, los nifios y las nifias son particularmente sensibles a los problemas nutricionales.
Alimentarse bien significa comer a lo largo del dia con moderacién y variedad.

Esto quiere decir incluir distintos alimentos de cada uno de los grupos que forman la gréfica de la
alimentacion saludable, en cantidades adecuadas, a lo largo del dia y prepararlo en diversas formas.

El ser humano renueva continuamente sus estructuras corporales. Por esto es necesario ingerir energia y 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 ningin alimento contiene TODOS los
nutrientes.

Los nutrientes se pueden clasificar de acuerdo a su funcidn en tres grupos:

Funcion Energética;

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

Funcion Constructora:

PROTEINAS: Forman y reparan tejidos

Funcion Reguladora:

MINERALES:

CALCIO: Ayuda a la constitucién de huesos y dientes.

HIERRO: Forma parte del tejido sanguineo.

ZINC: Favorece el crecimiento y regula el apetito.

VITAMINAS:

Vitamina A: Ayuda a la piel, favorece la vision y 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: Ayuda a absorber el calcio y el fosforo.

Vitamina B 12: Favorece el sistema nervioso.

CONSEJO N ° 2: es bueno consumir diariamente leche, yogur o quesos.

¢Por qué es importante incluir en los nifios este grupo?

Porque la leche, el yogur y el queso aportan proteinas de buena calidad, calcio y vitamina A.

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

El Calcio es esencial para formar huesos y dientes y que se mantengan sanos y firmes.

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

¢A cuanto equivale una porcion?
a)1 postre casero de leche
b)1 yogurt



c¢) 3 fetas de queso maquina (barra)

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

f) 6 cucharadas de queso de blanco entero

«Hay que tener en cuenta que la cremay la manteca son derivados de la leche que no contienen calcio».

CONSEJO N ° 3: es bueno comer diariamente frutas y verduras de todo tipo.

¢Por qué es importante incluir en los nifios este grupo?

Porque contienen vitaminas, minerales, fibra y agua, muy necesarios para prevenir enfermedades.

Vitaminas y Minerales:

Mejoran el aprovechamiento que nuestro cuerpo hace de nutrientes que hay en otros alimentos. Por ejemplo
la vitamina «C» de las frutas y verduras ayuda al organismo a utilizar mejor el Hierro.

Una de las sustancias presentes en las frutas y verduras es el «beta caroteno» que se transforma en Vitamina
«A» en nuestro cuerpo.

Esta Gltima es necesaria para los o0jos, la piel, el cabello y todos los tejidos de nuestro cuerpo. El potasio es un
mineral muy necesario para el corazdn, la presion arterial y los masculos.

Fibra; actia como una escobita que limpia los dientes y las muelas, ayuda al funcionamiento intestinal
juntando residuos que no sirven y formando la materia fecal.

«Si consumimos verduras y frutas crudas, aprovechamos mejor los nutrientes.
Las de color oscuro tienen mas vitaminas y mayor variedad de colores, mas contenido de vitaminas y
minerales».

¢Cuanto necesito consumir diariamente de frutas ?
Cantidades recomendadas: 2 frutas medianas

¢Cuanto necesito consumir diariamente de verduras?
Cantidades diarias recomendadas:

a) 1 plato de verduras crudas de diferentes colores (lechuga, tomate, repollo, zanahoria o remolacha rallada)
b) 1 plato de verduras cocidas de diferentes colores (brdcoli, remolacha, zanahoria, zapallo, papa, batata)

CONSEJO N © 4: es bueno comer una amplia variedad de carnes rojas y blancas retirando la grasa visible.

¢Por qué es importante incluir en los nifios este grupo?

Porque las carnes aportan proteinas de buena calidad y zinc que son esenciales para el crecimiento, y hierro
para prevenir las anemias. También aportan vitaminas del complejo «B»

¢Cuanto necesito consumir diariamente de carnes?
Cantidades recomendadas:

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

b) hamburguesa casera chica

¢) milanesa mediana

d) 1/4 de pollo sin piel chico

e) 1 filete de pescado

f) 1 lata de atun, caballa o sardina al natural.

1 huevo 3 0 4 veces por semana

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

CONSEJO N ° 5: es bueno preparar las comidas con aceite preferentemente crudo y evitar las grasas para
cocinar.

¢Por qué es importante incluir en los nifios este grupo?

Los aceites son una fuente concentrada de energia, transportan vitaminas y aportan acidos grasos esenciales
para el crecimiento.

Los &cidos 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.

¢(Cuanto necesita consumir diariamente?
Cantidades recomendadas:
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4 cucharaditas tamario té de aceite, 1 cucharadita de manteca,
Una o dos veces por semana:
1 pufiadito de frutas secas picadas (nueces, manies) o semillas de sésamo, girasol. w

«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 snack como papas fritas, chizitos y evitar su consumo
frecuente».

CONSEJO N ° 6: es bueno consumir variedad de panes, cereales, harinas, féculas y legumbres.
Cereales: Arroz, avena, cebada, centeno, harina de maiz, trigo
Legumbres: arvejas, garbanzos, lentejas, porotos, porotos de sojas.

¢Por qué es importante incluir en los nifios este grupo?
Porque aportan hidratos de carbonos complejos que proveen la energia suficiente que el cuerpo necesita para
aprovechar bien el resto de los alimentos.

Ademas la avena, los cereales integrales y las legumbres aportan fibra.

¢ Cuanto necesita consumir diariamente?

Cantidades recomendadas:

1/2 plato de polenta, arroz, pastas u otros cereales cocidos.
Dos veces por semana pueden reemplazarse por:

1 porcidn de pizza, 1 porciodn de tarta, 1 empanada, ¥z taza de legumbres a la semana, 3 pancitos chicos.

1 pancito es igual a: 4 tostadas de pan francés, 2 rebanadas de pan lactal, 1/2 taza de cereales para el
desayuno.

CONSEJO N ° 7: es bueno disminuir el consumo de azlcares y sal.

Los azucares simples solo brindan energia, sin aportar sustancias nutritivas importantes para el organismo, por
lo cual los 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 alimentos y comidas importantes como el almuerzo y esto suele suceder con los
nifios.

¢Cuanto necesita consumir diariamente? L
cucharaditas tipo té de aztcar g Al ™ -
cucharaditas tipo té de dulces W _

Sal

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 aromaticas y condimentos naturales para resaltar el sabor natural de los alimentos.

Es saludable para los nifios moderar el consumo de alimentos ricos en sodio como: chizitos, palitos, papas
fritas.

CONSEJO N ° 8: evitar en los nifios y adolescentes el consumo de bebidas alcohdlicas.
Alteran su crecimiento y agrede su higado y rifién. E

CONSEJO N ° 9: es bueno tomar abundante cantidad de
agua potable durante todo el dia ﬁ

CONSEJO N ° 10: es bueno aprovechar los momentos

de las comidas para el encuentro y el didlogo con otros.’
7 - Guias alimentarias para la poblacion argentina.

Manual de Multiplicadores, 2005

CAPITULON® 2

«ASISTENCIA ALIMENTARIA EN EL AMBITO ESCOLAR»

El Comedor Escolar.

La funcion del comedor escolar es COMPLEMENTAR a través de un programa de comidas aquellos nutrientes
que el nifio no recibe en su casa.



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

EI HIERRO es un mineral que se encarga de transportar el oxigeno a toda la sangre, es esencial en todas las
etapas de la vida, el hierro se encuentra en alimentos de origen anima y 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 su madre le proporcione.

Estos nutrientes se los llama «criticos» porque cuando no son aportado en tiempo y forma comprometen el
normal crecimiento y desarrollo.

Estos nutrientes que se encuentran en ciertos grupos de alimentos son costosos 8 esta es la razon principal

por el cual los chicos no lo reciben en la casa. 8 - Britos S., O Donnell A, Ugalde V., Clacheo R. CESNI, Programas
Alimentarios en la Argentina, Asistencia alimentaria escolar Pag. 19, 20.

La importancia del desayuno

El organismo necesita energia y nutrientes para ponerse en marcha, especialmente después de las largas
horas de ayuno transcurridas desde la cena. El desayuno aporta, precisamente, la energia para empezar el dia.
En la infancia y en la adolescencia —etapas de maximo crecimiento—, el desayuno juega un papel decisivo en el
6ptimo desarrollo. En los adultos permite mantener una dieta equilibrada y en las personas mayores, ademas
de ser una comida apetecible y deseada, presenta la ventaja de incluir alimentos faciles de conservar,
preparar, masticar y digerir.

Desayunar es mucho més que tomar un café, o unos mates en bombilla, pues las infusiones no aportan
practicamente ningun nutriente.

Un desayuno saludable debe incluir alimentos del grupo de los lacteos, cereales; pequefia cantidad de
azlcares y frutas.

Es importante variar los menus del desayuno al igual que se hace en las otras comidas. ® 9 - Alimentacion
saludable y segura, Cuaderno I, Ministerio de Salud, Educacion y de la Produccion de Santa Fe, pago 67-2009

El Desayuno Escolar

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

En la actualidad existe evidencia que demuestra la relacion entre algunos procesos cognitivos en nifios que
no desayunan. Ernesto Pollit es uno de los investigadores que més ha estudiado la relacion entre nutricién y
desarrollo intelectual. En una revision publicada en 1998, Pollit concluye que en términos generales el
proceso de la atencién y la memoria reciente 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 solo en las actividades
cotidianas en el ambito 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 més 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 bésica (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
disminucidnde la cantidad, densidad y mineralizacién del hueso por debajo de los niveles necesarios para
mantener el sostén adecuado del cuerpo, a partir de la menopausia el balance negativo de calcio ocasiona una
mayor pérdida de la masa Gsea.

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 condicidon necesaria para contrarrestar el balance negativo que
comienza a partir de los 50 afios. La ingesta de calcio, cuya principal fuente alimentaria es la leche, en los
primeros afios de la vida es una de las estrategias preventivas mas eficaces para prevenir la osteoporosis.

El desayuno es importante en la provision de la glucosa necesaria para el normal funcionamiento del cerebro,
cuya demanda de energia es elevada.

En las horas de suefio, el gasto energético del organismo naturalmente disminuye, para aumentar nuevamente
al inicio de la vigilia, cuando las reservas de glucosa ya se han agotado, més auln si la Gltima comida del dia
anterior, la cena, ha sido pobre o directamente no existid, como es usual en muchos beneficiarios de
programas alimentarios.

Resulta de suma importancia ensefiar a los nifios a beber leche y a establecer desde temprano este habito en
las escuelas.’® 10 - Britos S, O Donnell A Ugalde V, Clacheo R. CESNI, Programas Alimentarios en la Argentina, Asistencia
alimentaria escolar Pag. 14, 15.



Composicion del desayuno escolar:

1 vaso de leche (fluida o en polvo) con cacao, mate cocido o malta. Alternativas: 1 vaso de yogur, licuado de
frutas (en temporada estival)

1 porcion de pan fresco con queso, o con mermeladas, manteca o dulce de leche. Alternativas: Galletitas,
facturas, porcion de pasta frola.

La eleccion de como vamos a brindar el servicio va estar dada por varios factores presentes como:

Cantidad de beneficiarios, cantidad de personal, el dinero disponible, el espacio y el tiempo.

Composicion del almuerzo escolar:

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

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

ORGANIZACION DEL SERVICIO PASO A PASO

PASO N° 1: Es importante conocer las caracteristicas de la escuela y del comedor.

- Tipo de escuela comun o especial (conocer la discapacidad de los nifios y las posibles dificultades con la
deglucion o digestion)

- 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 racién alimentaria en cada prestacion

- Equipamiento en uso y buen estado

- Capacidad de produccion en la cocina y capacidad en el comedor para atender a los comensales sentados.

PASO N©° 2: Como planificamos el menu.

La economa o su reemplazante debera planificar el menu de acuerdo a las recomendaciones nutricionales
para el grupo beneficiario, y teniendo en cuenta las caracteristicas descriptas en el paso N° 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, arroz y polenta.

Armar las preparaciones diarias de acuerdo a la frecuencia que debemos comer cada grupo de alimentos Ej
carnes: todos los dias, verduras 3 veces por semana, cereales 2 veces por semana, salsas 2 veces por semana
en forma discontinua.

Se selecciona un tipo de preparacion con carne y se lo combina con un tipo de preparacidn con verduras Ej.
Pan de carne — Puré mixto, o si se combina con cereales puede ser: Pan de carne - Arroz con queso.

Por ultimo se elegira el postre de manera variada optando por frutas de estacion y postre en base a leche.
Todas las comidas se acompafiara con un trozo de pan blanco y la mejor forma de hidratarse es por medio del
agua potable.

La programacion de los menus debe efectuarse con una antelacion 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: Semana del 19 al 23 / semana del 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

PASO N° 3: Antes de hacer las compras hay que...

- Conocer la asistencia media al comedor para poder calcular la cantidad de ingredientes por preparacion.
- Conocer el precio de la mercaderia, optar por las verduras y frutas de estacién para hacer economia.

- Utilizar primero la mercaderia que se encuentra en el deposito de viveres secos y frescos.

- Tener en cuenta el espacio de almacenamiento de viveres secos y frescos.



- Con qué 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 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 més barato.

Al momento de comprar tener en cuenta...

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

- Evita las 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 del recorrido dentro del supermercado o solicitar al proveedor vehiculo con equipo de frio.

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

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

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

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

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

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

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

PASO N° 4: A la hora de 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 a realizar la Gltima comida (almuerzo) o su consumo sera parcial.

- El &mbito del comedor y sus mobiliarios deben encontrarse limpios e higienizados.

- Antes de ingresar al comedor, el celador, o preceptores debe llevar a los nifios a lavarse las manos.

- Reconocer las diferencias en las 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
nifos al sector del comedor.

- El comedor puede ser ocupado por varios turnos; entre uno y otro se debe limpiar e higienizar la vajilla como
el &mbito del comedor, reponer el pan de las paneras y cargar las jarras con agua potable.

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

- El acto de comedor requiere un tiempo necesario, es importante que esto se respete, se sugiere para
desayuno/merienda: 15 a 20 minutos, para el almuerzo/cena: 30 minutos

PASQO N° 5: Los Registros

- Controlar la asistencia al comedor, ésta informacion 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 lugares
en el comedor.

- Conocer los nifios que asisten al comedor y de aquellos que requieren una dieta especial (celiacos,
diabéticos).

- El economo/a debe registrar los menus de cada servicio (copa de leche y comedor escolar) con los datos
correspondientes en las planillas oficiales, descarga diaria de mercaderia Anexo lll y IV de la Res. 1629/97 E;j.
menu del dia, cantidad de alumnos que asistieron, cantidad de ingredientes utilizados, precios de los mismo.
Las planillas debe ser firmadas por los responsables.

DIETAS ESPECIALES EN EL COMEDOR ESCOLAR.

Las dietas especiales solo se atenderan previa presentacion de la prescripcidn médica ante la Direccion de la
Escuela por duplicado, la prescripcién debe contener los siguientes datos:

Datos personales del nifio y del Establecimiento

Diagnéstico y dieta prescripta (aclarando cuales son los alimentos y preparaciones permitidas y cuéles los
prohibidas).

Tiempo de la dieta — (por 2 0 3 meses en el caso de hepatitis o una dieta permanente en el caso de un celiaco)
Contacto del profesional que lo atiende.

Firmay sello del médico.
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CELIACO:

(€. er————r

Es una intolerancia permanente a las proteinas del gluten que se encuentra en algunos cereales, la celiaquia
puede presentarse en cualquier momento de la vida y cursa con manifestaciones clinicas muy variadas como
diarreas, distension abdominal, prurito, aunque en muchos casos la enfermedad puede ser asintomatica.

Tratamiento

El tratamiento consiste en realizar una dieta libre de gluten, esta proteina esta presente en cuatro cereales:
trigo avena, cebada y centeno, y se abrevian con la sigla «TACC», todos los alimentos y derivados que
contengan estos cereales debemos excluirlo de la alimentacion del nifio/a celiaca.
La EC afecta tanto a nifios como a adultos y la relacion mujer/varon es de 2:1.

En Abril del 2013, se aprobd en Santa Fe el Decreto N° 782 que reglamenta la Ley N 13.190 «Asistencia a la

Enfermedad Celiaca».

X

«Estas imégenes que se encuentran en el rotulado de los envases, identifican a los alimentos y productos

alimenticios libre de gluten»

Identificamos a los alimentos con el color verde, amarillo y rojo para reconocer su grado de peligrosidad

PERMITIDOS

PRECAUCION

Son los alimentos sin gluten que se
pueden utilizar libremente, ya que
provienen de la naturaleza y que
en su composicion natural no
contienen gluten.

Los alimentos que se encuentran
aqui son los que deben aparecer
en las guias de las asociaciones
dandonos la seguridad de que
fueron analizados y no tienen
gluten en su composicidn.

LISTADO DE ALIMENTOS DE CADA GRUPO

LACTEOS: Leche fluida.
CARNES Y HUEVOS: carnes frescas
rojas, blancas y huevo.
VERDURAS Y FRUTAS: Todo tipo de

LEGUMBRES Y FRUTOS SECOS:
legumbres (porotos, soja, lenteja,
garbanzo, arvejas secas), frutas
desecadas (ciruela damascos
duraznos pasas de uva higos)
frutos frescos secos naturales
(nueces, almendras, castafas y
avellanas).

CEREALES Y HARINAS: cereales
(arroz y maiz),

CONGELADOS O ENLATADOS: todo
tipo de frutas verduras, carnes que
se encuentren en forma natural o
en aceite sin aditivos de salsas o
cremas pastas 0 pureés sin
agregados de rebozadores.
DULCES: azuicar molida, miel.
ACEITES Y GRASAS: aceites liquidos
vegetales y margarinas crema de
leche y manteca, aceitunas al
natural o en salmuera.

BEBIDAS: Agua segura.
CONDIMENTOS: sal gruesa 'y
parrillera, vinagre de vino, especias
en rama en grano y todas las
naturales.

verduras hortalizas, y frutas frescas.

LACTEOS: Leche en polvo y
condensada, quesos y yogures.
CARNES, EMBUTIDOS Y HUEVOS:
Embutidos, fiambres,
hamburguesas, salchichas,
morcilla, chorizo.

CEREALES Y HARINAS: cereales,
harinas, féculas, almidén (arroz,
maiz, soja, mandioca papa,
garbanzo rebozadores levaduras
y polvos leudantes.

INFUSIONES: café, té, yerba
mate, cacao, caldos y sopas
enlatados

CONDIMENTOS Y ADEREZOS:
especias,

aderezos y salsas

rebozadores.

PRODUCTOS DULCES Y SALADOS:
helados, flanes gelatinas y
postres preparados o para
preparar;

Dulces, mermeladas, chocolates,
golosinas,

productos de copetin

jugos

CEREALES, HARINAS Y
DERIVADOQS: Trigo, avena,
cebada, centeno, harinas y
almidones derivados de los
granos de los cereales
prohibidos, salvado de trigo y
avena, almidon de trigo,
pastas, amasados de
panificacion amasados de
pasteleria productos de
galleteria

BEBIDAS E INFUSIONES:
infusiones y bebidas
preparadas con los cereales
prohibidos: malta, agua de
cebada, y bebidas malteadas
Productos manufacturados en
cuya composicion incluya
cualquiera de los cereales
citados.
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1. COMPRAS:

A la hora de comprar alimentos para preparaciones de productos sin gluten, tener en cuenta:

- En el rotulado de los alimentos el «logo» que identifica los productos libres de gluten. Pero ademas
consultar periddicamente, la LISTA DE ALIMENTOS SIN GLUTEN, publicadas por ANMAT (Administracion
Nacional de Medicamentos Alimentos y Tecnologia Médica), ACELA (Asistencia del Celiaco de la Argentina),
ASSAL (Agencia Santafesina de Seguridad Alimentaria).

- Elegir alimentos con cierre herméticos para evitar contaminacién cruzada.

2. RECEPCION DE ALIMENTOS:
-Verificar que el alimento se encuentre en su envase original, bien cerrado, limpio e integro.
-Verificar la fecha de vencimiento del producto.

3. ALMACENAMIENTO
- Almacenar los alimentos libres de gluten en un lugar aislado y protegido de otros alimentos. Lo ideal es
destinar un lugar exclusivo en la cocina.

4. ELABORACION

- Lavar adecuadamente las manos antes de preparar la comida y cada vez luego de tocar alimentos no aptos.

- Limpiar e higienizar todas las superficies de trabajo y equipos gastronémicos para evitar que los alimentos y
preparaciones del nifio celiaco sufran contaminaciones de alimentos con gluten.

- Contar con utensilios exclusivos para elaborar sé6lo las comidas libres de gluten.

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

- No utilizar el aceite o el agua con el que se realizaron previamente alimentos con gluten.

- Intentar que la preparacion elaborada para el nifio celiaco, sea lo méas parecida posible al menu normal que
consume el nifio no celiaco.

5. SERVIDO

- Cada nifio celiaco debera tener su vajilla personal y de uso exclusivo la cual debera estar debidamente
higienizada e identificada.

A modo de ejemplo se menciona algunos menus que se pueden utilizar en el servicio de copa de leche como
del comedor escolar, la cantidad de alimentos de cada menu son las mismas que se mencionan en el Manual
Operativo de Funcionamiento Res. 511/01 y Res. 443/02.

Menus para el Servicio de Copa de Leche: Desayuno y/o merienda

Las Infusiones de leche

1 - Cacao, té, yerba mate con azucar identificadas con el logo libre de gluten.

2 - Yogur (en periodo estival), leche fluida o en polvo, entera o descremada identificadas con el logo libre de
gluten.

Porcion Seca:

3 - Galletas de arroz o galletitas sin TACC con dulces, mermeladas o trozo de queso en cuyo rétulo del envase
se identifique el logo libre de gluten.

4 - Alfajores de Maicena, aptos para el celiaco

5 - Cereales aptos.

6 - Preparaciones elaboradas con harinas permitidas.

Menus para el Servicio de Comedor Escolar: Almuerzo y/o cena

En caso de brindar fideos, pastas o rebozados para bifes, s6lo podran ser los elaborados con las harinas o pre-
mezclas libres de gluten identificadas con el logo.

Las salsas de tomate, hamburguesa o albdndigas seran elaboradas expresamente en la cocina.

Paginas en las que se puede consultar la lista de alimentos aptos para el celiaco:

www.msal.gov.ar/celiacos Programa Nacional de Deteccién y Control de la Enfermedad Celiaca. Ministerio de
Salud de la Nacion.

www.celiaco.org.ar/dieta-sinTACC Lista de alimentos permitidos.

www.assal.gov.ar Lista de alimentos permitidos.

http://www.anmat.gov.ar/Alimentos/celiacos_y_alimentos ANMAT. Administracion Nacional de Medicamentos
Alimentos y Tecnhologia Médica. La enfermedad celiaca. Consideraciones generales y normativas vigentes.
Buenos Aires.

http://www.acela.org.ar/acela.swf ACELA. Asistencia del Celiaco de la Argentina. Buenos Aires.
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_ Ministerio de Educacion
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SOLICITUD DIETAS ESPECIALES PARA EL
SERVICIO ALIMENTARIO
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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 la insulina a los tejidos, este problema se lo conoce como resistencia de la
insulina. La alimentacién cumple una funcidn preventiva es especial en el desarrollo de las enfermedades y
complicaciones asociadas a la diabetes como hipo o hiperglucemias, obesidad, hipertension arterial. Existen
dos tipo de diabetes, tipo | y tipo II.

Caracteristicas de la alimentacion:

La alimentacién de una persona con diabetes se basa en una dieta equilibrada y sana con dos caracteristicas
importantes que se diferencian de la alimentacion de una persona no diabética;
1 - Restriccién o gran moderacién en el consumo de azUcares de digestién y absorcion rapida (azlcar de mesa,
miel, helados, jugos de fruta, gaseosas comunes, golosina, mermelada y dulces)
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2 - Distribucion de manera regular de los hidratos de carbono de absorcion lenta (galletitas o pan con fibra,
cereales sin azlcar, papa, arroz, fideos), en 4 o 6 comidas del dia a fin de evitar las hipoglucemias o
hiperglucemias.

Los menus deben ser indicados por el médico tratante, la recomendacién més importante es la incorporacion
de fibras en las comidas; a modo de ejemplo se describen algunos menus.

DESAYUNO ALMUERZO

- 1 Vaso de leche descremada con infusién mate - Milanesa de carne con puré mixto (més zanahoria v
cocido, malta, té, endulzado con edulcorante o yogurzapallo que papa).

descremado. - Hamburguesas o pan de carne. Arroz con tomate V|
- 1 Pan mingén de salvado o 4 galletitas de salvadolechuga.

con trozo de queso cremoso, 0 queso barra. - Filet de polo. Verduras cocidas (calabaza, zanahoria,
- 1 Pan mingdn de salvado o 4 galletitas de salvadozapallitos, papa).

con mermelada diet. - Fideos secos combinados con chaucha, zanahoria |
- 4 galletitas tipo vocacion. tomate.

- Polenta con tortilla de acelga o acelga con queso.

COLACIONES (media mafiana o media tarde): 1 fruta, o 4 galletitas con feta de queso o 1 pebete, o 1 yogur
descremado.

NINOS CON BAJO PESO

El bajo peso se puede deber a muchas causas ente las que se mencionan:

- Comidas inadecuadas, de escasa cantidad, disarménicas, o0 muy alejadas unas de otras.
- Parésitos, diarreas o catarros frecuentes.

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

- Otros problemas de salud como intolerancias digestivas, mala absorcion.

¢Qué podemos hacer para recupera el bajo peso desde el comedor?

Para recuperar su peso es conveniente incorporar alimentos en cantidad y calidad suficiente, atencion y
afecto:

la mirada, la palabra, el humor, el juego, que los chicos tengan cerca un adulto que los atienda. Y ademas, es
necesario, en estos casos, fortificar la comida:

Copade leche:

- Agregar leche en polvo a la leche liquida (1/2 taza de leche + 1 cucharada de leche en polvo).

- A media mafana/ tarde, ofrecer una colacion.

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

- Agregar una cucharada més de aceite, queso blanco entero, manteca o crema de leche a preparaciones como
budin de vegetales, puré, salsas, en rellenos, en vegetales crudos o cocidos. (una vez retirado del fuego).

- 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 a la preparacion cocinar durante 7 minutos).

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

- Agregar huevo picado o pollo picado a la salsa blanca elaborada con leche.

- Cocinar la polenta o sémola en leche y agregarle queso.

Es muy importante conocer cuales son los gustos y preferencias del nifio para asegurarnos que la preparacion
ofrecida sera aceptada.

NINOS CON SOBREPESO

El sobrepeso en un problema de salud que si no se trata a tiempo puede desencadenar otras enfermedades.
Recordemos que el pediatra es el profesional autorizado para indicar una dieta hipocal6rica a un nifio.

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

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

NINOS CON ANEMIA:

La anemia se produce por un descenso del hierro en la sangre, una de las causas mas comun es la deficiencia
en 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 &cido, 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 para mejorar la absorcion de hierro.

LA FUNCION SOCIO CULTURAL DEL COMEDOR.

En la adquisicidon de habitos alimentos, la tradicion desempefia un papel primordial. Se aprende a comer en el
propio hogar y las pautas y costumbres familiares relativas a los 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, tables 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 y a los procesos de elaboracion a que se los somete.

Se observa que una comunidad tiene predileccién por algun alimentos béasico, que suele ser bastante
accesible, ya que por lo general es de produccién local, como puede ser las carnes, el arroz, el pescado etc.
Muchas veces estos factores son de origen desconocido y lejano y se transmiten de una generacién 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 contra
infinidad de enfermedades a la cebolla, se cree que el ajo previene las enfermedades cardiovasculares.

Otras pautas culturales que dejan sentir su influencia en la alimentacién son ciertas prejuicios, tabues
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 en fabricas, 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 erroneas y corrigiendo en los nifios los habitos alimentarios poco
saludables.

LA FUNCION PEDAGOGICA DEL COMEDOR:

Los nifios y adolescentes como sujetos en edad escolar con capacidad de pensar y elegir, tienen derecho a
una alimentacién saludable. Cada &mbito 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, interactiian con otros nifios y
los asisten profesores que son respetados y queridos por ellos.

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

La alimentacién es un proceso social y cultural que tiene relacion directa con el estado de salud de las
personas. Los habitos alimenticios se adquieren en la nifiez y se consolidan en la adolescencia, es por ello que
educar hacia una alimentacién 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
trabajo y los medios masivos de comunicacion.

CAPITULON® 3

«SECTORES, EQUIPOS Y OPERACIONES EN COCINA>»

TIPOS DE ESTABLECIMIENTOS GASTRONOMICOS:

Podemos dividir los establecimientos gastrondmicos en dos grandes grupos:
- De eleccion libre

- De eleccidn previa
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Grupo de elecciodn libre

Para entender este concepto, vamos a explicarlo desde el punto de vista de un comensal. Cuando uno va a
comer a un lugar donde puede elegir qué es lo que quiere comer, entonces ese establecimiento es
denominado como eleccién de libre. Este segmento es el mas extenso de la gastronomia. Comprende todo
tipo de organizacidn que venda comidas y bebidas para lograr rentabilidad.

Dentro de los establecimientos gastronomicos de eleccion 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 eleccién previa

En el grupo de eleccién 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 una fabrica o de una empresa determinada.

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

- Comedores de empresas.

- Comedores industriales.

- Comedores escolares

- Hospitales.

- Catering aéreo.

- Geriétricos.

- Colonias de vacaciones.

Estos establecimientos tienen requerimientos de menues que son muy distintos a los de la gastronomia de
eleccion libre. La mayor 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 eleccion libre, pues al estar instaladas dentro de las instituciones y organizaciones que las
contrata, tienen una clientela cautiva en cuanto a comensales se refiere.

Tienen la particularidad que ofrecen un menu preestablecido y esto hace que el sistema de elaboracién y
comercializaciéon se pueda estandarizar mejor que en las empresas del primer grupo. Algunas de estas
empresas deben cumplir condiciones o normativas como las exigencias nutricionales y dietoterapicas por
ejemplo en el mend 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 gastrondémica y que eviten
repeticiones para no generar menus que resulten repetitivos Para evitar esto es que las instituciones deben
rotar permanentemente la oferta aplicando un ment ciclico y considerando las estaciones del afio.

De los emprendimientos gastrondmicos de eleccion previa nos dedicaremos al anélisis del Servicio de
Comedor en escuelas.

Servicio de Comedor en las 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 alimentacidn de beneficiarios con ciertas patologias como diabéticos, celiacos.

Usinas centralizadas:

La usina o denominada también 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 bromatologico, 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, sartén volcadle.

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 compras y de la persona encargada del sector de almacenamiento (de viveres secos o frescos)
Los inconvenientes que se presentan se relacionan con el traslado de las preparaciones a granel.

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 menus para
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continuar luego con la jornada en la escuela, ej. Escuelas rurales, o de Jornada completa.

Infraestructura:

Durante la construccion del servicio de comedor tenemos que tener en cuenta también que las dependencias
anexas como depésitos, 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 en el mercado 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 operacién de un servicio de alimentacidon. La mejor manera de visualizarlo es mediante la
elaboracidn 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, Depésito de viveres
secos, frescos y congelados, elaboracidon de preparaciones previas, preparaciones finales, distribucion y
servicio, lavado y disposicion de desperdicios.

La planificacién cuidadosa de los espacios permite optimizar los recursos y facilitar el control de procesos
disminuyendo los costos de produccion.

SECTORIZACION EN COCINA

A- LA LINEA DE PRODUCCION PRIMARIA:

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

Recepcidn: La recepcién de alimentos debe hacerse por una entrada independiente de la entrada por donde
ingresan los comensales. Es 6ptimo que esté en comunicacion directa con el exterior para permitir el ingreso
de vehiculos hasta la misma 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
envasados) y que tendran una vida Gtil mas prolongada, pero aun asi necesitan ser controlados o almacenados
en condiciones adecuadas.

Los alimentos frescos, si no tienen una proteccién 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 eslabén entre la recepcién de
provisiones y su preparacion, su manejo adecuado es importante para evitar pérdidas y aumentos de costos
en la operacién del establecimiento.

Hay tres factores que inciden o al menos requieren una consideracién especial para determinar la disposicién
del &rea de 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: la rotacion y la frecuencia de las entregas van a determinar el tamafio del
almacény el tipo e instalaciones requeridas.

- Caracteristicas de los articulos: el volumen, el peso, la forma, el caracter perecedero influyen en la forma que
deben disponerse en el almacén.

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 un sitio fresco, seco y bien ventilado, protegidos del ingreso de alimafias, con iluminacion lo
suficientemente buena como para una visién correcta de los alimentos.

Debera poseer estanterias suficientes para almacenar la mercaderia en forma correcta y sobre todo su tamafio
debe tener estrecha relacién con la cantidad de raciones elaboradas por el establecimiento.

Si las 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 la temperatura del almacén.

La temperatura y la humedad ambiente dentro del almacén deben ser aquellas que retarden al méaximo el
deterioro de calidad de los productos almacenados. Es recomendable mantener un rango de temperatura que
oscile entre los 10° y los 21°c. ; lo ideal es 10°c pero no es sencillo mantener esa temperatura tan baja en un
almacén.
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- Sector destinado a productos perecederos (camaras, freezer, heladeras)

Camaras frigorificas

El cédigo alimentario argentino, en su articulo 178, define a las cAmaras de la siguiente manera:

«Se entiende por cdmara frigorifica, el local cerrado destinado a la conservacién de alimentos por medio del
frio artificial. Todos los productos alimenticios que se encuentren depositados en camaras frigorificas se
entiende que estan destinados a la alimentacién y, 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 podrd ser superior a la temperatura que corresponda segun la
naturaleza del alimento que se conserve. Se mantendran en perfectas condiciones de aseo y orden, lo mismo
que los utensilios que se empleen en ellas, y por ninguna razén se pondran productos alimenticios junto a
articulos de otra naturaleza. Estaran bien iluminadas para facilitar el contralor de los productos almacenados.
Todas las camaras frigorificas deberan poseer instrumentos apropiados para el control y registro de
temperatura y humedad relativa».

Almacenaje refrigerado

La conservacién de alimentos por frio presenta dos alternativas:

Refrigeracion: dependiendo del tipo de alimento almacenado se mantiene la temperatura entre 0°y 8° C
Congelamiento: a temperatura 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 ubicacién del espacio para almacenamiento refrigerado debe estar en
un punto accesible tanto para el &rea de recepcién de alimentos como para el rea de preparacion.

En el caso de cAmaras se usan termdémetros 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 regulares y llevar registros de esta informacion.

Almacenaje por congelacion

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

El empleo de alimentos congelados ofrece una serie de ventajas entre las que se pueden destacar:

- Mayor variedad, disponibilidad a lo largo de todo el afio, poco o ningun desperdicio al utilizarlos, menor
tiempo de preparacion y vida més prolongada en el almacenaje.

Como contraparte podriamos mencionar algunas desventajas, a saber:

- Requerimientos de almacenaje a 18°C bajo cero o0 menos.

Al igual que los refrigeradores, los equipos para alimentos congelados pueden ser manuales 0 con acceso para
las personas. El tipo a usar dependera de los volimenes de productos a manejar. Independientemente del
tamafio 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 manera que 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
cero adecuadas para congelar; el equipo debe operar a temperaturas inferiores a los 29°C bajo cero.

El costo de operacién de un congelador de acceso manual estara influido por el sitio donde se encuentra
ubicado. Si esta en un area caliente los costos seran mayores, dado que al abrir constantemente la puerta se
permitird la entrada de una gran cantidad de aire caliente. Cualquiera sea el 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 mecéanico 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 en ubicacién similar.

- Contar con sistemas de alarmas para subir temperatura.

- Deben refrigerarse: carnes, leche, huevos, lacteos, frutas y verduras frescas (algunos quesos, segun el tipo).
- Controlar la temperatura de la cdmara.

Recordar que la refrigeracion 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 proliferacién, por lo tanto
éstas seguirdn multiplicAndose cuando el alimento se saque del refrigerador y se coloque en un ambiente
calido. Todos los articulos perecederos deben refrigerarse tan pronto como se los recibe, es deseable anotar la
fecha de recepcidn en el envase. Las frutas y verduras deben ser examinadas antes de almacenarlas; las frutas
es mejor mantenerlas con una envoltura de 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.
Los alimentos que absorben olores deben ser mantenidos lejos de los que los despiden.
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Realizar tareas periddicas de mantenimiento en todos los equipos del servicio a cargo de una persona
especializada y competente.

Alimentos congelados

El equipo debe mantenerse a 18 grados bajo cero o a temperaturas méas 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 una misma ubicacion general.

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

- El equipo deber contar con algun 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
circulacion de aire frio.

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

La mayoria de los productos permanecen duros a temperaturas entre 4 y 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 el aumento de temperatura no es corregible, o sea, no recupera el atributo perdido si se
lo vuelve a congelar a -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
dafo va creciendo.

AREA DE PREPARACIONES PREVIAS o pre-elaborado:

Debe estar ubicada cerca del area de preparaciones finales (coccidn) y en comunicacion directa con el area de
almacenamiento, requiere de iluminacidn 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,
pican y racionan. Finalizadas esta tareas se almacenan los alimentos preelaborados o son entregados al area
de preparaciones finales.

AREA DE PREPARACIONES FINALES o area de coccion:

Ubicada cerca del area de preparaciones previas y con facil acceso al area de distribucién, las caracteristicas
constructivas son: ventilacion, iluminacién artificial protegida, paredes con azulejos, provision de agua y
desaguies, espacio adecuado para los equipos y la circulacion del personal.

AREA DE DISTRIBUCION:

Esta ubicado cerca del &rea de preparaciones finales y en comunicacién directa con el area de servicio. Debe
tener iluminacion 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:

La distribucion puede ser centralizada o descentralizada.

CENTRALIZADA: Las comidas se sirven en el area de produccion en bandejas armadas que pueden ser térmicas
o de acero inoxidable y luego se envian al comedor.

SEMICENTRLIZADO: Las comidas se elaboran en una escuela proveedora o en una cocina centralizada y se
envian a granel a una escuela asistida que recibe las preparaciones y los porciona.

SISTEMA DESCENTRALIZADO: Los alimentos se envian a granel desde el area de produccidn (ej.. cocina
centralizada) a las diferentes escuelas asistidas.

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

B- LA LINEA DE PRODUCCION SECUNDARIA:

AREA DE RESIDUOS

Debe ubicarse alejada del &rea de coccion y de pre-elaborado, y con salida directa la exterior.

Como todos sabemos los residuos son fuentes de atraccidén 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 recipientes muy grandes, es necesario que posean ruedas
para su facil traslado. Estos recipientes deben poseer bolsas de gran tamafo, para luego ser colocadas en
receptaculos adaptados a tal fin, con una buena tapa hermética a los efectos de no dejar ingresar al mismo
ningun tipo de animal.
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AREA DE LAVADO DE VAJILLA Y EQUIPOS

Ubicada cerca del &rea de elaboraciéon y del comedor.

Debe contar con iluminacion artificial y natural, desaglies, provision de agua caliente y fria, paredes revestidas
y azulejos y pisos antideslizantes.

EQUIPAMIENTO GASTRONOMICO

El equipamiento gastronémico 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 para un comedor de una féabrica.

Los equipos se clasifican de acuerdo a la funcion que realizan, describiremos a continuacién los més usados:
Equipos de control, Equipos de conservacion (frio y calor), Equipos de trabajo mecanico, Equipos de coccion,
Equipos de distribucion, Equipos de servicio, Equipos de higiene.

A continuacion se describiran los equipos més 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 para pesar debe estar determinada de acuerdo al
volumen del servicio. Es interesante tener balanzas electronicas de
hasta 5 kg. para pesar alimentos que usamos en pequefas
proporciones como condimentos, especias, sal; una balanza de hasta
20 6 30 kilos para pesar cajones de verduras, frutas, o viveres secos.
Termdmetro: es un elemento que se utiliza en el sector de recepcion,
también se puede utilizar termémetros para controlar la temperatura
de coccidn en el interior de los alimentos en especial de las carnes.

Equipos de conservacion (frio y calor):

A) Por Frio: Camaras frigorificas, heladeras, conservadoras de helados, enfriadoras de bebidas, frezar, etc.
Freezer: A los efectos del congelamiento de los alimentos lo que vamos a necesitar es una camara de
congelado si es que el volumen 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 la temperatura del mismo este alrededor de los 32° bajo cero.
Vitrinas/refrigeradores exhibidores: Estos equipos son importantes tanto dentro de la cocina como en el
comedor, 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 iluminacion y el frio puede ser
regulado de acuerdo al producto que vamos a conservar.

8l

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

Bafio Maria: Es una estructura realizados en acero inoxidable, tiene varios disefios pero el mas comun es una
gran bacha que contiene agua hirviendo, 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 mecénico: Cortadora de fiambres, licuadora, picadora de carne, cortadora de fiambres,
procesadora de vegetales, trituradora, peladora de papas, amasadora, sobadora, moledora de café, juguera,
lavadora de verduras, procesadora de vegetales, exprimidor de citricos.
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Procesadora de vegetales: El objeto de este equipo es el de reemplazar el trabajo que normalmente se realiza
con el cuchillo a los efectos de trozar vegetales. Estos equipos normalmente poseen una serie de discos
cortantes 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 elaboracion de los alimentos por lo tanto ese operario me puede realizar
una tarea mucho més importante.

Trituradoras o cater: Este equipo cumple la funcion 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
préacticos a los efectos de procesar hierbas, carnes para elaborar distinto tipo de salsas, legumbres para puré
etc.

Peladora de papa: No sélo se utiliza para la papa sino que también otro tipo de hortalizas pueden ser peladas
con este equipo. Es una maquina que facilita y acelera la preparacién 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 céscaras 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 para la elaboracién de postres, tortas.

Equipos de Coccidn: Anafes, cocina industrial, 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
quemadores, 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 el fondo de las ollas.

Cocina industrial: Equipo de coccién con multiples propésitos. 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 resulta mas cémodo y seguro para el operario.

Friteras o Freidora: Recipiente que contienen una bacha profunda dentro de la cual se coloca un volumen
importante de una materia grasa y cuya temperatura de trabajo va a depender de la calidad de esa materia
grasa. En nuestro pais 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 periddicamente agua y sal para aquellas que trabajan con ese sistema.

Hornos: Existen una variedad importante de hornos, la eleccion del mismo ser4d dependiendo de, la
produccioén a cubrir, su utilizacion especifica y su forma de coccién.
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Hornos de coccién 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
establecimientos escolares dado su bajo costo y facil utilizacion.

Hornos de conveccidn 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 construccién 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 coccién
pareja de los alimentos tanto en la base como en la superficie de los mismos. Algunos incluyen vaporizador de
agua.

Hornos rotativos: Estos hornos generalmente cocinan por conveccién pero la diferencia est4 en que las
bandejas giran al ser calzadas sobre una guia, éstos hornos son muy utilizados en los establecimientos que se
dedican a la panificacién, no obstante también se utilizan en cocinas centralizadas por su gran produccion,
para su instalacion requieren gas, 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 marmitas fijas y marmitas volcables segun su capacidad pueden ser de 150, 200, 400, o
500 It; las marmitas fijas pueden ser calefaccionadas en forma indirecta, es decir que poseen una camisa
alrededor, semejante lo que 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 utencillo.

Generalmente trabajan bajo presion, de modo semejante al de una olla del mismo tipo. La construccion 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 regulacién de gas, tuvo de nivel, manémetro,
vélvula de seguridad y canilla giratoria 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
calentamiento de platos elaborados, o descongelamiento etc.

Equipos de Distribucién: 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 acordes a la 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 gran tamafo puedan entrar dentro de ellas y asi poder realizar una buena higiene de estos
implementos.

CORTES BASICOS EN LA COCINA

La Mirepoix: Es el corte en forma irregular de los vegetales que utilizamos para la preparacion de fondos, salsa
0 sopas.

Generalmente significa picado en cuartos sin importar que no tengan una forma definida, porque algunas
veces, cumplida su funcion de dar sabor, son sacados y 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.

22



Decimos de cualquier alimento porque de pronto podemos ver en una receta «pechuga de pollo cortada en
julianas» o jamoén y queso cortado en juliana y no es mas que una forma de decir en tiras muy finas.

Los vegetales cortados en juliana y salteados en aceite o hervidos pueden servir de acompafiamiento o
guarnicién de un gran plato.

Brounoise: (se pronuncia Brunua) Se usa para la confeccién de sopas y 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, cebolla de verdeo y 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.

Corte a la jardinera: Es una forma de cortar vegetales como la zanahoria o la calabaza, la papa en bastones o
tiras grandes de al menos 3 cm. de largo.

Macedonia: Son verduras o frutas cortadas en dados grandes aproximadamente de 1cm. mezcladas entre si.
Paisana: Son triangulos pequerfios y de diferente tamafio de vegetales que son ingredientes de algunas sopas.
Rodajas: Cortes en forma de tajadas y dependiendo del alimento, pueden ser redondas como en las cebollas,
0 sesgadas como la banana o la papa tienen tamafos diferentes.

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

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

También para elaborar sopas y algunas otra preparaciones o ensaladas. Se diferencia de la juliana en que solo
se hace con hojas y que las tiras 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, jamoén,
bondiola también cuando cortamos con el pelapapas.

TECNICAS CULINARIAS CON APLICACION DE CALOR

Coccidn en seco: Se producen pérdida menores de nutrientes

A la plancha: Coccién a alta temperatura sobre una plancha lisa. Para carnes rojas y blancas, y pescados. Ya
sea la coccidn 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 parrilla: Cuando al alimento se le aplica el calor sin que medie un liquido, se habla de asado, aqui
incluiriamos el cocinado «a la parrilla» o «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
0 con electricidad, o por la combustién de algiin elemento como carbén o lefia. La coccion a la parrilla se
realiza a altas temperaturas sobre una plancha acanalada.

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.

Bafio Maria: Coccidn en un recipiente colocado sobre otro lleno de agua, se utiliza en las preparaciones que
no deben ser expuestas directamente a la coccién del calor (flanes, budines) y también para mantener caliente
comidas ya preparadas.

Otras técnicas: Microondas.

Cocciodn en liquido: Las pérdidas de nutrientes por difusion son importantes, puede ser bueno utilizar el medio
de coccidén para otras comidas como sopas.

Hervido: Coccion en agua o en caldo, en olla normal, presién o rapida. Consiste en cocinar un alimento en un
liquido hirviendo, excepto las grasas. Lo méas habitual es hervir en agua, pero puede ser agua, caldo, leche,
vino. Con la coccion parte del sabor del alimento pasa al agua. Es el Unico método que se puede aplicar en
alimentos especialmente duros, bien sean carnes duras o legumbres secas: garbanzos, judias, lentejas, etc.
Escalfar: Coccién en poca cantidad de agua, a punto de hervir para cocer huevos de una determinada manera;
«huevos escalfados». Consiste en la cocciéon de uno o varios huevos (sin cascara) en agua con vinagre. Se
logra una yema liquida cubierta por una clara blanca y cuajada.

Escaldar o blanquear: Este método consiste en una breve coccion 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 condicion 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 coccién por vapor de agua se utilizan cacerolas de doble fondo. Se puede reemplazar por una
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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 verduras y frutas.

Coccidn a presion: Este método se consigue con una olla especial: La mal llamada olla a presion (de presion
seria lo correcto). Dicha olla esta 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 rapido. El factor de variacion de tiempo es 3:1, es decir los alimentos en una olla a presién
se cocinan tres veces mas rapido que en una olla normal.

Coccidn en grasa: Considerar que el medio de coccidon por éste método incorpora calorias extras.

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 con un golpe de mufieca. Se usa para comenzar la base de una salsa salteando la cebolla 'y
el pimiento.

Rehogar: Pasar el alimento por la sartén, con poco aceite y a fuego lento.

Freir: Coccién en un medio graso con abundante aceite, 0 grasa, 0 manteca, el alimento puede estar rebozado
0 no. La temperatura de la fritura debe ser moderada. Asi se dorara parejo y cocinara al mismo tiempo. Este
método de coccidn 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 més alto (temperatura de ebullicién alta) como el girasol, evitar las grasas con un punto de
fusion baja como la manteca, el aceite de oliva debido a que es mas frecuente que se quemen.

Coccidén mixta en aguay grasa:

Guisar: Coccién 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
son las méas adecuadas para este tipo de coccion.

Estofar: Coccién con u poco de agua, a fuego 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 en un recipiente hermético y sobre un lecho de hortalizas

«Desde el punto de vista higiénico, las técnicas de coccidon son positivas ya que destruyen los microorganismos
presentes en los alimentos crudos y los productos téxicos que, eventualmente, se encuentran provenientes de
fertilizantes e insecticidas. Esto, siempre y cuando en el interior del producto se haya alcanzado una temperatura
superior a los 100° ¢ no haya posteriormente una contaminacion»

CAPITULON® 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
importantisimas para no contraer enfermedades provenientes de contaminantes o infecciones.

CLAVES PARA CONSUMIR ALIMENTOS SANOS Y SALUDABLES- OMS

Clave 1: Utilice agua y alimentos seguros para su consumo

¢ Qué significa agua y alimentos seguros?

El agua y los alimentos son «seguros» cuando no tienen microbios peligrosos (bacterias, virus, parasitos u
hongos), quimicos toxicos o agentes fisicos externos (tierra, pelo, etc.) que son un riesgo para nuestra salud.
Un alimento seguro es llamado también inocuo.

Los alimentos pueden estar contaminados con microbios y quimicos peligrosos.

Los quimicos toxicos pueden aparecer en los alimentos mohosos o en mal estado. jjTenga cuidado al
elegirlos!!

Medidas simples como lavar y pelar los alimentos pueden reducir el riesgo de que se contaminen por
quimicos.

El agua segura es aquella que se le ha aplicado algun tratamiento de purificacion, el cual mata los microbios y
quimicos toxicos, haciéndola segura para beberla o utilizarla para preparar alimentos.

Agua segura: Para que el agua sea considerada «segura», no debe tener color ni olor y debe haber recibido
algun tratamiento de purificacion. Es fundamental que el agua que se utiliza para consumo humano, para lavar
los alimentos y utensilios de cocina y para la preparacion de alimentos, sea segura para asi evitar
enfermedades del estbmago como la diarrea o vomitos.

El agua segura es de gran utilidad en muchas actividades dentro de la escuela y el hogar. Se necesita para:

- Lavar frutas y vegetales

24



- Preparar los alimentos (cocinar)

- Preparar bebidas

- Hacer hielo

- Lavar utensilios utilizados para limpiar y comer

- Lavarse las manos y dientes

La participacion en la preparacion y uso del agua segura en la escuela y en el hogar puede contribuir a
concientizar a la comunidad sobre la importancia y los beneficios de la higiene y saneamiento del agua, asi
como para contribuir en la prevencion y control de enfermedades infecciosas, favoreciendo a una mejor salud,
y por tanto, a una mejor calidad de vida.

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

a) Hervir el agua: Si el agua que va a hervir es un poco turbia, filtrela y después péngala a hervir.

- Llene una olla con 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 el agua y deberan limpiarse de nuevo al vaciarlos.

- Almacene el agua hervida en recipientes con tapa.

b) Purificacion con cloro: El cloro es uno de los desinfectantes méas 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 la mas utilizada la de 55 g/litro.

Para desinfectar el agua con cloro se debe tomar en cuenta los siguientes factores:

- La cantidad de agua que se desea desinfectar.

- El tipo y concentracion de cloro a utilizar.

Utilizando cloro liguido con una concentracion al 55 g/litro, el procedimiento para desinfeccién del agua es
agregar una gota de 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 purificaciéon de la misma.

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

Lavado correcto de frutas y 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 aun después del lavado.

Para desinfectar las verduras y las frutas, se recomienda siga los siguientes pasos:

PASO 1: Llene en un recipiente limpio, cantidad suficiente de agua segura.

PASO 2: Agregue 3 GOTAS 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).

PASO 5: Déjelos reposar durante 20 MINUTOS.

PASO 6: Escurrala las verduras o frutas en un 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 segura y pelar los alimentos pueden reducir el
riesgo a intoxicaciones.

Cuando compre o use alimentos:

- Elija alimentos frescos.

- Las carnes, pollo y 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.

- Tire a la basura las latas que estén abolladas, hinchadas u oxidadas, NO COMA ESTOS ALIMENTOS.

Clave 2: Practique la limpieza

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

¢Por qué?

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
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tablas de cortar. EI minimo contacto puede transferir los microbios y causar enfermedades transmitidas 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
parezca limpio no significa que sea seguro.

La importancia 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
enfermedades diarreicas de un 40 a 50 %.

Sin embargo, la falta de acceso a agua y jab6n son barreras para realizar esta préactica.

(Cuando debe lavarse las manos?

Antes de: Tocar y 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
orinar y defecar, sonarse la nariz, tocar basura, pafios o superficies sucias, haber tocado algin quimico
(incluido los que utilizamos para limpiar), jugar con mascotas.

Limpieza de las &reas 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 cuél es la diferencia

- Limpiar es la accion de quitar la suciedad, restos de comida, grasa u otras materias consideradas como
perjudiciales para la salud.

- Desinfectar es la accion de matar a los microbios por medios mecanicos, fisicos o quimicos como por
ejemplo, hervir el agua o pasar un trapo (pafio) con cloro sobre las superficies.

Es fundamental 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 comida y la boca.

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 prepara la comida

¢Por qué 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 para evitar que se contaminen.

Si los 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
alimentos. No deje que los animales ingresen en las areas donde se prepara la comida. Utilice trampas o
insecticidas 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
personas con enfermedades graves como cancer, VIH/SIDA o desnutricion.

¢Como proteger la comida de las plagas?

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

- Cubra los alimentos con un pafio limpio o coléquelos en recipientes con tapadera.

- Tire la basura con regularidad 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
peligrosos 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
transferencia de microbios y asi evitar la contaminacién cruzada.

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

¢Qué es la 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 crudo y después tocar una fruta.

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

¢Como mantener separados las carnes, pollo y pescado crudos del resto de alimentos?

- Separe la carne, el pollo y el pescado crudo de los demaés alimentos, aun durante las compras para evitar que
sus jugos 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, a menos que los lave y seque antes de ponerlos en contacto con alimentos que estén listos para ser
consumidos (por ejemplo, ensaladas, frutas, pan, etc.).

- Guarde la comida en recipientes 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, pollo y/o pescado) en la estanteria de abajo para evitar que los jugos se chorreen sobre los
alimentos ya cocinados.

- 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 més 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
grandes de carne y pollo, pescado, cerdo y los huevos.

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

En el siguiente cuadro, se resumen algunos ejemplos de alimentos de acuerdo a su nivel de riesgo. En el caso
de la carne, el pollo y el pescado:

Deben cocinarse hasta que estén bien calientes y sus jugos y 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 bien todas las partes de este tipo de alimentos.

- En el caso de sopas, recados y guisos, lleve a punto de hervor los alimentos y que se mantenga hirviendo
durante cinco minutos.

- En el caso del huevo, cocinar hasta que tanto la clara como la yema estén bien cocidas.

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

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

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

¢Como mantener los alimentos a temperaturas seguras?

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

Debe asegurarse de hacer lo siguiente:

- Nunca tenga el refrigerador demasiado lleno, ya que esto hace mas dificil la circulacién del aire frio. Limpie y
descongele el refrigerador y el congelador con regularidad.

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

Los alimentos pueden deteriorarse aun estando en el refrigerador o el congelador, por lo que es
recomendable que ponga la fecha de preparacion de las sobras para saber cuanto tiempo hace que estan
guardadas.

- Hierva la comida antes de servirla.

- Enfrie y guarde las sobras de inmediato.

Para no guardar muchas sobras, NO cocine grandes cantidades de alimentos, sino solamente lo que cree se va
a comer durante el dia. En caso no se tenga un refrigerador, es preferible que se compren los alimentos
frescos (como las carnes y queso) y se utilicen inmediatamente.

- No guarde la comida durante mucho tiempo, aunque sea en el refrigerador. Coma los alimentos dentro de los
2 0 3 dias después de la preparacion.
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- Si tiene alimentos congelados, no los descongele a temperatura ambiente, sino en la parte inferior del
refrigerador.

Segun el Cédigo 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
cosmeéticos, el tabaco, ni las sustancias que se utilizan Gnicamente como medicamento.

Los alimentos desde el punto de vista Bromatomerceoldgico pueden clasificarse segun distinto aspectos,
entre otras clasificaciones podemos nombrar las siguientes:

1) Segun su origen: Vegetal, Animal o Mineral.

2) Segun su funcion: Energéticos, Plasticos o Reguladores.

3) Segun su riesgo sanitario: Alto, medio o bajo

4) Segun status legal: genuino, alterado, contaminado, adulterado, falsificado, con rotulacion no reglamentaria.

Clasificacion segun el Status legal: Se basa en el articulo 6° del Codigo Alimentario Argentino:

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

Alimento alterado: El que por causas naturales de indole fisica, quimica y/o biolégica o derivadas de
tratamientos tecnolégicos inadecuados y/o deficientes, aisladas o combinadas, ha sufrido deterioro en sus
caracteristicas organolépticas, en su composicion intrinseca y/o en su valor 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 composiciéon normal, sean o no repulsivas o
toxicas. Componentes naturales téxicos en concentracion mayor a las permitidas por exigencias
reglamentarias. Ejemplo: vegetales verdes con toxoplasmosis.

Alimento adulterado: El que ha sido privado, en forma parcial o total, de sus elementos (tiles 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 produccion conocida y/o declarada. Ejemplo: Mermelada de zapallo, cuando en realidad es de sandia
blanca con saborizante.

Alimento con rotulacién no reglamentaria: Aquel cuyo rétulo no cumpla con los requisitos generales e
individuales establecidos en el Cdédigo Alimentario Argentino.

ALIMENTOS Y SALUD

Caracteristicas que debe cumplir un alimento:

Todo alimento, para ser 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 para obtener una adecuada calidad de vida.

3) Ser inocuo, es decir que en su composicion no exista ningdn tipo de peligro (fisico, quimico y/o bioldgico)
que ponga en riesgo la salud de la persona que 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 produccién, recoleccidn, elaboracion, distribucién,
comercializacion, preparacion final, y transporte hasta el consumo de los alimentos.

Alimentos aptos para el consumo:

La adecuada manipulaciéon de los alimentos, desde que se producen hasta que se consumen, tiene una
relacion directa sobre la salud de la poblacion. En tal sentido esta demostrado que la ocurrencia de brotes de
enfermedades de transmision alimentaria, en la mayoria de los casos, se deben a la inadecuada manipulacion
de los alimentos por parte de los manipuladores.
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Todo manipulador de alimentos tiene la responsabilidad de respetar y proteger la salud de los consumidores,
para lo 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.

Un alimento es considerado apto para el consumo humano cuando cumple con los siguientes requisitos:

1) Higiene en todas las 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 su composicién natural.

4) Ausencia de microorganismos patdégenos.

5) Rotulacion reglamentaria.

6) Condiciones de conservacion adecuada.

7) Dentro del periodo de aptitud.

1. Higiene en todas las etapas de la cadena alimentaria, desde la produccién 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 la salud de la poblacion.

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

El objetivo de los principios de higiene, es garantizar que aquellas personas que entran en contacto directo o
indirecto con los 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
caracterizan a los mismos y que nos permiten reconocer su calidad, con la ayuda de nuestros sentidos. (gusto,
olfato, vista, oido y 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 6ptimas
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 funcidn 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
consistencia es semisolida. Sin olores ni sabores extrafios.

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

Huevos:

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

Caracteres Anormales y Alteraciones: Cascara sucia, con sangre, tierra o yemas de otros huevos o rotas y
pueden presentar deformaciones; su coloracién puede presentar variaciones de color que dependen de la
raza y alimentacion y que no implica alteraciones.

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, microbios y ambientes mal aireados).
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Aceites:

Caracteres Normales: A temperatura ambiente deben presentan como liquidos viscosos, transparentes y
limpido, su color puede variar hasta un verde - amarillento y su sabor y olor debe presentar caracteristicas
propias de acuerdo a su origen.

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

Carne Vacuna:

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

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

Caracteres Anormales y Alteraciones: Superficie gomosa o 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, olor amoniacal y sabor amargo.

Grasas:

Caracteres Normales: El color, segun el tipo de grasa, puede ser blanco, blanco- crema, blanco- grisaceo,
amarillo- péalido y amarillo- brillante, su consistencia y textura debe ser homogénea, blanda, untuosa y su
sabor y olor deben ser agradables y libres de olores y sabores extrafios.

Alteraciones mas frecuentes: La consistencia y la textura puede presentarse granulosa, heterogénea,
quebradiza, su color puede observar decoloraciones, como asi también colores distintos a los exigidos por el
Cdédigo Alimentario Argentino para cada tipo de grasa alimenticia. La rancidez es la alteracion mas comaun,
apareciendo un sabor y olor rancio, ya sea por una inadecuada elaboracién o conservacion del producto.

Dulce de leche:

Caracteres Normales: Su color es marrén claro o marrén; su textura es lisa, suave y uniforme; su consistencia
es blando y fluida y su olor y sabor es dulce de aroma limpio y suave.

Caracteres Anormales y Alteraciones: Su apariencia se cristaliza, su color es marron demasiado oscuro, puede
indicar la utilizacion de cantidades excesivas de neutralizantes, o exceso de calentamiento que produce la
caramelizacion de los azucares. Sabor y olor es rancio, enmohecido y puede aparecer mohos en la superficie.

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; su sabor y el olor puede presentar olores a sebo, a pescado, rancio, putrido.

Manteca:

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

Alteraciones mas frecuentes: El color en las mantecas que tienen varios dias de conservacion, generalmente
el color es mas intenso 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» (4spera 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 composicién cuerpos solidos grasos), «lechosa» (la que en lugar de agua, exuda un liquido de aspecto
lechoso), «grasosa» (la que por ser blanda y suave recuerda a la grasa).

La escasez o falta de aroma puede ser originada por la adicién de grasas extrafias o deficiente elaboracion.

LECHE EN 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 reconstitucién); de olor agra-
dable que recuerda a la leche fluida.

Caracteres Anormales y Alteraciones: La absorcion de agua a partir del medio ambiente produce una
rehidratacion 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 pérdidas de
hermeticidad del envase y el envejecimiento pueden provocar la intensificacion del olor y aun la aparicion de
olor rancio.
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LECHE

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

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, cAmara 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 a la carne. La piel debe observarse
frescay brillante.

Caracteristicas de anormalidad: Sefiales de haber sido vuelto a congelar, tales como carne suave y blanda,
olor agrio, color extrafio. La coloracion pardusca en los bordes de un filete. Agallas de color gris o verdoso, o
seco. Ojos nublados, con bordes rojos 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,
presencia de 6xido, cualquier anormalidad en el color, el olor o con liquido 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 contaminacién quimica puede ocurrir en cualquier etapa de la produccion y la
elaboracidn del alimento.

Los contaminantes quimicos en los alimentos incluyen los compuestos quimicos que, una vez consumidos en
cantidades suficientes, pueden inhibir la absorcion y/o destruir nutrientes; ser cancerigenos, mutagénicos o
teratogénicos; toxicos; y causar enfermedades severas y hasta la muerte, debido a su efecto biol6gico 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 (coccion) 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 patdgenos

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 (tiles puesto que son
utilizados para funciones especificas en la produccion de alimentos, por ejemplo en la fermentacion. Otros
causan deterioro en los alimentos, convirtiéndolos no aptos para el consumo humano. Los patégenos pueden
causar enfermedad y dafio a la salud de los seres humanos.

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

Las bacterias patdgenas 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
inadecuado almacenamiento o manipulacion de alimentos crudos contribuird a un aumento significativo en el
numero 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
proporcionan una posible fuente para el crecimiento rdpido de los microorganismos si éstos no son
manipulados y guardados apropiadamente.
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Los virus pueden transmitirse al hombre por alimentos, agua u otras fuentes. Los virus son incapaces de
reproducirse fuera de una célula viva, de modo que no se multiplican ni sobreviven por largos periodos de
tiempo en el alimento. Los alimentos simplemente son los portadores de éstos.

Generalmente, los parasitos son huéspedes especificos de animales y ellos pueden incluir al hombre por su
ciclo de vida. La infestacion 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 dénde es elaborado el
producto, sus ingredientes, sus formas de conservacion y preparacion, sus fechas de elaboracion y/o
vencimiento, su procedencia, etc.

Toda la informacién obligatoria que contiene un rétulo sirve para describir distintos aspectos del alimento.

Informacion 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 elaboracion y dénde ubicarlo.

Denominacidn del producto: es la denominacion real del producto de acuerdo a lo establecido por las
reglamentaciones vigentes (Codigo Alimentario Argentino). Nos permite conocer realmente lo que estamos
consumiendo. Por ejemplo, muchas veces por costumbre llamamos a un producto de una manera, siendo que
esta no es la adecuada 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 gque 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, ademés 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 Ilamamos GELATINAS.

Listado de Ingredientes: Todo alimento debe declarar en su rotulacion el listado de ingredientes con los
cuales ha sido elaborado, enumerandolos en orden decreciente. Cuando se trata de alimentos de un Unico
ingrediente (por ejemplo: azucar, harina, yerba mate, vino, etc.) no debera figurar en el rotulo una lista 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 la tartrazina (colorante utilizado en una gran variedad de alimentos).

Procedencia u origen: Para identificar el origen deber 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 rotulos 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.

Namero de Lote: El lote ser4 determinado en cada caso por el fabricante productor o fraccionador del
alimento, segun sus criterios. Para la indicacion del lote se podra utilizar:

a)un cédigo clave precedido de la letra «L». Dicho cédigo debe estar a disposicion de la autoridad
competente.

b)La fecha de elaboracién, envasado o de duracidn minima, siempre que la(s) misma(s) indique(n) por lo
menos el dia 'y el mes claramente y en el citado orden.

El nimero de lote es importante para identificar la mercaderia y poder retirarla de circulacidon rapidamente
ante cualquier problema.

Fecha vencimiento: Esta contard por lo menos de:

- El dia'y el mes para los productos que tengan una duracién minima no superior a 3 meses;

- El mes y el afio para productos que tengan una duracion minima de mas de tres meses. Si el mes es
diciembre, bastara indicar el afio.

La fecha debera declararse con las palabras:

- «Consumir preferentemente antes del...», cuando se indica el dia.
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- «Consumir preferentemente antes del final de...» en los demas casos.

Las palabras prescritas en el apartado anterior deberan ir acompafadas de:

- La fecha misma; o

- Una referencia al lugar donde aparece la fecha.

El dia, mes y afio, deberdn 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 Ultimo caso
se permite abreviar el nombre del mes por medio de las tres primeras letras del mismo.

No se requerird la indicacion de la fecha de 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 alcohdlicas que contengan 10% o mas de alcohol por volumen;

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

- Vinagre;

- AzUcar solido;

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

- Goma de mascar.

Numeros de Registros: Todo alimento debe llevar impreso en su rétulo los siguientes Niumeros de registro:
Registro de Establecimiento: Se identifica con las siglas R.N.E. (Registro Nacional de Establecimiento), dicho
namero es otorgado por la autoridad sanitaria competente, una vez que el establecimiento haya sido
autorizado para la elaboracién 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
elaboracidn. Este nUmero no es obligatorio que figure en la rotulacion.

En ninguin caso se justificara que el nimero sea reemplazado por la leyenda «En Tramite» o similar.
Informacion Nutricional: permite al consumidor conocer con mas detalle las caracteristicas nutricionales de
cada alimento y esta informacién estara referida a una porcién determinada, expresada en una medida casera
de consumo habitual, por lo que resultara de suma utilidad a la hora de comparar alimentos.

=
1= La informacian nolocional estiara Faa ™
exprasada por PORCION, indicando su 4 [l Valor
cantidad en gramos o ml. ¥ su Diarin e 14
erpuivAbEncia s unidacdes o ana Medida ingesta diana
C3sers recomendada
4 de un nutriente
para mantencr
THNFORMACTON NUTRTCTONAL una
Paorcion 30g (& GALLETLIAS) alimentacidn
saludable.
Cantidad por porcidn | % VD (*) f \
fr— anerga | valor energético 121 kcal = 508 k3 6 | A Bl 6 dol ™
que aporta el Carbohidratos 10 g [ Valor Diario, es
dlimenty, por el porcentaje de
porcicn Proteinas 3.2g 4 la ingesta diaria
N vy recomendada de
Grasas totales J8g 7 un nutrients qua
Gldsds sdluradds 039 1 2 ;L;E?fé;ﬂge?m
Grasdas lrdans D4p wsea—es \ alimentn
) -~
O — Fibra alimentaria 1614 G
yue deben se Sodio 228 mg 10
declarados en =
forma {(*) Valores diarios con base a una dicta de 2000
obligatoria kcal u 8400 k1. Sus valores diarios pueden ser
i J mavores o menores dependiendo de  sus
e necesidades encrgoticas

b- Las necesidades nutricionales puaden variar segun la edad, al
peso, ¢l momento de la vida (ef. embarazo, lactancia), la actividad
fisica y el estado de salol de cala persona.

-
h
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El rotulado nutricional comprende:

Valor energético
(Kilocalorias o Kilojoules)

Carbohidratos

Proteinas

Grasas totales

Grasas saturadas
Grasas trans

Fibra alimentara

Sodic

Cualguier otro nutriente
del que se haga referencia

a) La declaracion de la
cantidad de energia vy
nutrientes que contiene el
alimento

wvitaminas v minerales
siempre y cuando se
encusntren presentes en
cantidad superior al 5%
de la Ingesta Diaria
Recomendada (IDR) por
porcion. {Es opcional)

b) La declaracion de Toda expresion gque indigue gue el
propiedades nutricionales alimento poses Dl'OpledadE_ﬂ
(informacion nutricional nutricionales particulares, relativas a
complementaria). (Es su valor energenco y/fo a su
opcicnal) contenido de nutrientes (por ejemplo:
A "sin sal agregada” o "cero
colesterol ™).

6. Condiciones de conservacion adecuada

Todo alimento debe conservarse en condiciones tal que aseguren en todo momento su inocuidad. Las
condiciones de conservacién 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:

- La no conservacién de los alimentos a la temperatura adecuada.

- El exponerlos a la contaminacién 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 coccién en contacto con alimentos crudos
(contaminacién cruzada).

7. Dentro del periodo de aptitud

El periodo de aptitud de los alimentos, salvo en los casos expresamente establecidos por el Cddigo
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: biol6gico, quimico y fisico.

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

Peligros Quimicos: pesticidas, herbicidas, los contaminantes inorganicos toxicos, antibidticos, 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 intervencion
médica para extraer al agente del organismo del consumidor).

CICLO DE TRANSMISION DE LASE.T.A.
Las E.T.A. de origen bioldgico mas frecuentes siguen el ciclo de transmision:
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FECAL ORAL

Es decir que el agente etiolégico es transmitido de una persona a otra, a través de la materia fecal.
Principalmente 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 utensilios y cuando estos microorganismos se reproducen y alcanzan un nimero suficiente
para enfermar (dosis infectiva) la persona sana puede enfermarse.

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

Asi mismo 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, forlnculos, estos pueden estar
contaminados 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 contaminacién natural, y
ante una conservacién y manipulacién inadecuada estos microorganismos pueden sobrevivir a la coccion o
proceso de los alimentos causando en las personas que los consumen enfermedad.

C) En otros casos se trata de una Zoonosis (enfermedad transmitida desde un animal al hombre), donde los
agentes etiolégicos infestan a los animales y el humano al consumir sus carnes generalmente mal cocidas
contrae dicha enfermedad.

¢Cudles son las normas de calidad?

Podemos separar aquellas normas que son de inocuidad y las de calidad. Las normas 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
ambiente y cuidar la salud de los operarios.

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

Las BPA combinan una serie de tecnologias y técnicas destinadas a obtener productos frescos saludables, de
calidad superior, con altos rendimientos econdmicos, 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, historia y gestion del lugar, el suelo,
riego, fertilizantes, proteccién vegetal, tratamientos quimicos, cosecha y poscosecha, gestién de los residuos
y de la salud de los trabajadores.

En nuestro 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
(Cédigo Alimentario Argentino) y del Mercosur que consideran formas de asegurarla.

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

Dada esta situacién, 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 obtencién de productos seguros para
el consumo humanos, que se centralizan en la higiene y forma de manipulacion.

- Son utiles para el disefio y funcionamiento de los establecimientos, y para el desarrollo de procesos y
productos relacionados con la alimentacion.

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

- Son indispensable para la aplicacién del Sistema HACCP (Anélisis de Peligros y Puntos Criticos de Control), de
un programa de Gestion de Calidad Total (TQM) o de un Sistema de Calidad como 1SO 9000.

- Se asocian con el Control a través de inspecciones del establecimiento.
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INCUMBENCIAS TECNICAS DE LAS BUENAS PRACTICAS DE MANUFACTURA

1. Materias Primas

La calidad de las Materias Primas no debe comprometer el desarrollo de las Buenas Practicas. Si se sospecha
que 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 proteccidon contra
contaminantes. El depdsito debe estar alejado de los productos terminados, para impedir la contaminacion
cruzada. Ademas, deben tenerse en cuentas las condiciones dptimas de almacenamiento como temperatura,
humedad, ventilacién e iluminacion.

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

2. Establecimientos
Dentro de esta incumbencia hay que tener en cuenta dos ejes:
a. Estructurab. Higiene

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

Las vias de transito interno deben tener una superficie pavimentada para permitir la circulacién de camiones,
transportes internos y 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,
insectos, roedores, moscas y contaminantes del medio ambiente como humao, polvo, vapor.

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

El agua utilizada debe ser potable, ser provista a presion adecuada y a la temperatura necesaria. Asimismo,
tiene que existir un desague adecuado.

Los equipos y los utensilios para la manipulacion de alimentos deben ser de un material que no transmita
sustancias toxicas, olores ni sabores. Las superficies de trabajo no deben tener hoyos, ni grietas. Se
recomienda evitar el uso de maderas y 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
conservacion y de funcionamiento.

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

Las sustancias toxicas (plaguicidas, solventes u otras sustancias que pueden representar un riesgo para la
salud y una posible fuente de contaminacién) deben estar rotuladas con un etiquetado bien visible y ser
almacenadas en areas exclusivas. Estas sustancias deben ser manipuladas s6lo por personas autorizadas.

3. Personal

Aungue todas las normas que se refieran al personal sean conocidas es importante remarcarlas debido a que
son indispensables para lograr las BPM.

Se aconseja que todas las personas que manipulen alimentos reciban capacitacion sobre «Habitos y
manipulacion higiénica». Este entrenamiento es responsabilidad de la empresa y debe ser adecuado y
continuo.

Debe controlarse el estado de salud y la aparicion de posibles enfermedades contagiosas entre los
manipuladores. Por esto, las personas que estan en contacto con los alimentos deben someterse a examenes
médicos, no solamente previamente al ingreso, sino periddicamente.

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 alta médica.

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
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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 manipulacién debe mantener la higiene personal, debe
llevar ropa protectora, calzado adecuado y cubrecabeza. Todos deben ser lavables o descartables. No debe
trabajarse con anillos, colgantes, relojes y pulseras durante la manipulacion de materias primas y alimentos.

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

4. Higiene en la Elaboracion

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

Las materias primas utilizadas no deben contener parésitos, microorganismos o0 sustancias toéxicas,
descompuestas o extrafias. Todas las materias primas deben ser inspeccionadas antes de utilizarlas, en caso
necesario debe realizarse un ensayo de laboratorio. Y como se menciond anteriormente, deben almacenarse
en lugares que 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 contaminacién. 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 distribucién de agua recirculada
que pueda identificarse facilmente.

La elaboracién 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 contaminacion y 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 migracién de sustancias toxicas. Deben inspeccionarse siempre con el objetivo de tener la seguridad de que
se encuentran en buen estado. En la zona de envasado s6lo deben estar los envases o0 recipientes necesarios.
Deben mantenerse documentos y registros de los procesos de elaboracion, produccion y distribucion y
conservarlo durante un periodo superior a la duracion minima del alimento.

5. Control de Procesos en la Produccion

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 andlisis 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 metales y controlar tiempos y temperaturas, por ejemplo.

6. Documentacion

La documentacién es un aspecto bésico, 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 documentacién deberd 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.

CAPITULON®5
«AUTOSEGURO DE RIESGO DE TRABAJO>
Area Técnica de Prevencion en Riesgos Laborales y Seguridad e Higiene laboral

Introduccion:

La gran mayoria de los accidentes de trabajo son evitables, especialmente los graves y mortales. La
siniestralidad laboral no es la consecuencia del azar. Los accidentes son el resultado de la ausencia de unas
préacticas preventivas que son conocidas y 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
ponerlas 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.
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Todo ello implica una gran variedad de situaciones de riesgos y una cierta complejidad en la eleccién 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 dimensién 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 pero no menos dafiinas 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 mejorar y organizar el trabajo para evitarlos o prevenirlos.

La exposicidon a riesgos no es igual para hombres y mujeres, no sélo por razones bioldgicas sino también y
sobre todo por la masculinizaciéon o feminizacién de determinadas profesiones, por la discriminacién que
siguen sufriendo las mujeres y por las repercusiones para la salud de la doble jornada laboral de las mujeres,
en casay en la empresa. Por ello también se ha introducido la perspectiva de género.

Algunas definiciones:

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

Factor de riesgo laboral, es el estado potencial de agresion del medio ambiente de trabajo, hacia el hombre
que desarrolla una tarea en cumplimiento de su obligacion laboral y que desencadenado, provoca afectacion
fisica o de salud sobre otra persona y/o destruccion de 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
aun una sola persona, no pueda recuperarse.

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 destruccion de bienes.

La cultura de la seguridad de una organizacién 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 estdn caracterizadas por comunicaciones fundadas en la confianza mutua, por
percepciones compartidas respecto de la importancia 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 éptimo con las
capacidades y limitaciones del cuerpo humano.

Los beneficios de la ergonomia incluyen:

1. Trabajos mas seguros y con menos lesiones

2. Aumento de la eficiencia y la productividad

3. Aumento de la calidad y menos errores

4. Mejoramiento de la moral de trabajo

ASPECTO FACTORES DE RIESGO MEDIDAS PREVENTIVAS

- limpieza periddica y siempre que sea
necesario de las instalaciones.

- caidas de personas al mismo |- eliminar con rapidez manchas, desperdicios,
nivel. residuos, etc.
- choques contra objetos - no acumular materiales inflamables en zonas
ORDEN Y LIMPIEZA  |inmdviles. con riesgo de incendio.
- incendios. - facilitar contenedores para almacenar
residuos.

- establecer normas e instrucciones acerca del
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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 con agarre en el tobillo, etc.

- manoplas térmicas para manipulacién de
Utiles calientes.

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

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

- guantes adecuados para operaciones 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 talon, se amoldaré a la curvatura natural del
pié, la suela deberd ser antideslizante.

- no utilizar calzado totalmente plano o con
tacones mayores de 5 cm. de altura.

- caminar despacio, sin correr.

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 de los productos que se manipulen

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

- almacenar en dependencias separadas los
productos quimicos y 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 posicién prolongada si ello no es posible, se|
recomiendan periodos de descanso con el fin
de evitar sobrecargas o tensidn muscular.

- se deberd favorecer la alternancia de posturas
ly descansos.

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

SUELOS RESBALADIZOS
POR DERRAMES
ACUMULACION DE
PRODUCTOS GRASOS,
ETC.

- caidas de personas al mismo
nivel

- limpiar con productos desengrasantes los
derrames de aceites y grasas en general.

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

- uso de calzado antideslizante.

CANTOS Y ESQUINAS
VIVAS DEL MOBILIARIO
DE LA COCINA.

- choques contra objetos
inmoviles

- todos los cantos y esquinas del mobiliario de
cocina deberan ser romos.

- como medida preventiva provisional, se
pueden proteger con piezas de goma tipo
teflon, hasta que se adopte la medida
preventiva definitiva.
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SITUACIONES PROPIAS
DEL SECTOR:

JORNADA LABORAL
EXCESIVA
TURNOS
TRABAJOS NO
PLANIFICADOS O
IMPREVISTOS

- carga fisica y mental del trabajo

- distribuir de forma clara las tareas y
competencias.

- reforzar turnos de méxima afluencia de
publico.

- prever el trabajo extra y las pausas.

- distribuir equitativay adecuadamente las
\vacaciones, los turnos, las pausas, etc.

- planificar los diferentes trabajos de la jornada
teniendo en cuenta una parte para imprevistos.

USO DE CUCHILLOS EN
MAL ESTADO O DE
MANERA INADECUADA

- golpes por objetos o
herramientas
- cortes

- seran de buena calidad, con mango
antideslizante.

- mantener los cuchillos bien afilados.

- utilizar los cuchillos adecuados a cada tarea.

- 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
correcto uso y conservacion de los cuchillos.

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

- sobreesfuerzos dorso lumbares

- disponer de carritos altos que permitan llevar
ly colocar las bandejas en los hornos, los
grandes recipientes en los fogones, etc.

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

- seguir las normas bésicas de manipulacion
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 deberd facilitar a los trabajadores equipos
de proteccién individual adecuados (guantes,
botas, etc.).

- se deberan seguir las instrucciones de las
fichas de datos de seguridad de los productos
quimicos a emplear para la limpieza.

- se deberan utilizar elementos para la limpieza
adecuados a las caracteristicas fisicas de la
persona.

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

- en caso de limpiezas generales y para evitar
sobre- esfuerzos por posturas forzadas o
inadecuadas en largos periodos de tiempo,
realizar rotacién 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 corriente eléctrica antes de proceder a su
limpieza.
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PRODUCTOS
INESPECIFICOS:
BASURAS, LATAS,
VIDRIOS, MENAJE, ETC.

- golpes por objetos o
herramientas (cortes)

- se debera poner especial cuidado en el
momento de cambio de las bolsas de basuras,
lya que pueden contener elementos cortantes.
- retirar el menaje que presente bordes en mal
esta- do, rajaduras o roturas.

- en caso de rotura de vidrios, se deberan de
recoger con sumo cuidado ayudandose de utiles
adecuados que impidan el corte.

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

se recomienda utilizar para almacenar latas,
\vidrios, etc. recipientes lo suficientemente
resistentes (cajas de carton, plastico, etc.) que
eliminen la posibilidad del corte.

ESTANTERIAS DE
ALMACENAJE.

- choque contra objetos
inmoviles.

- caida de objetos por desplome
0 derrumbamiento.

- caidas de personas a distinto
nivel.

- las estanterias deberan estar estables,
debiéndose fijar entre si o la pared cuando sea
necesario.

- No se sobrecargaran, se deber indicar la carga
maxima a soportar.

- estard 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 condiciones de uso.

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

ESCALERAS DE MANO

- caidas de personas a distinto
nivel

- todas las escaleras deberan tener garantia de
solidez y 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 construccidn improvisada

- se prohibira transportar cargas que puedan
compromete estabilidad del trabajador.

- prohibido su uso por 2 o mas personas.

- el ascenso, descenso y trabajos de la misma se
realizara de frente a ella.

- prohibido el uso de escaleras de madera
pintadas.

- se deberd revisar su estado de conservacion
periddicamente.

- las escaleras de tijera no se utilizaran como
escaleras de apoyo.
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RECIPIENTES DE COCINA,
FREIDORAS, HORNOS,
FOGONES, VAIJILLAS, ETC.

- exposicion a contactos
térmicos

- no llenar los recipientes hasta arriba para
evitar desbordamientos.

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

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

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

- utilizacién de pinzas portabandejas o
guantes térmicos para el traslado de cazuelas,
bandejas, etc.

- no calentar en los hornos vajillas no
destinadas a tal uso.

- hacer los cambios de aceite siempre en frio.
- limpiar de grasa las cercanias de focos de calor
o fuego.

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

- golpes por objetos,
herramientas.

- cortes.

- amputaciones.

- utilizar los dispositivos de proteccion y
empuje con lo que cuenta la maquina.

- jamds anular los dispositivos de seguridad de
la maquina.

- uso del equipo de trabajo por personal
designado y experimentado.

- uso del equipo de trabajo siguiendo las
instrucciones del fabricante y sélo para aquellos
trabajos para los que se ha designado.

- si la maquina no cuenta con sistemas de
seguridad, solicitar al fabricante la informacién
necesaria para adaptarla a la legislacion vigente
(resguardos, dobles interruptores, etc.)

- proteger las partes cortantes, lacerantes o
moviles del equipo de trabajo.

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

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

- durante estos procesos la maquina debera de
estar desconectada.

CAMARAS FRIGORIFICAS
Y DE CONSERVACION

- exposicion a temperaturas
ambientales extremas.

- las puertas de las cAmaras 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 el interior.

- las caAmaras de temperatura negativa deberan
disponer de un pulsador que accione un timbre
de alarma en caso de blogueo de la puerta.
IAdemas, se dispondra de un hacha tipo
bombero.

- se deberd acceder al interior de las cAmaras
con prendas de abrigo indicadas para trabajos
en el interior (abrigo, guantes, gorro, etc.).
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- las campanas de extraccion deben estar
situadas lo més cerca posible del foco

VENTILACION Y contaminante para su efectividad.
EXTRACCION -disconfort ambientales - se debera de establecer un programa de
DEFICIENTES limpieza y mantenimiento periédico de los

filtros de las campanas, extractoras, asi como
del ventilador de las mismas.

- 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 debera de colocar un detector de gases con
aviso sonoro intermitente variables de la
existencia de un escape. Cuando se active se
ESCAPES DE GAS. - explosiones procederd a cortar la llave general de entrada
de gas y se ventilara convenientemente la zona,
posteriormente se procedera a buscar el escape
de gas o avisar al servicio técnico autorizado.

- la busqueda de un escape de gas jamas se
efectuara con una llama, se utilizara una
solucion de agua y jabon.

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

- los productos deberan estar
convenientemente envasados.

- no se utilizaran recipientes que hayan
contenido productos no alimenticios.

-no colocar los productos alimenticios
directamente en el suelo.

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

-cualquier persona relacionada con la
manipulacion, reposicién, etc. se la debera
formar continua y periddicamente.

- MANIPULACION Y - en los lugares donde se almacenen productos
ALMACENAMIENTO DE |- enfermedad profesional, alimenticios se extremara la limpieza, en
PRODUCTOS infecciosa o parasitaria. particular, la higiene personal.
ALIMENTICIOS - las manos se lavaran con agua a presiény

caliente, con jabon bactericida, usando cepillo
para las ufias y se secaradn las manos con toallas
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 estéticas.

Eliminar posturas del brazo arriba del hombro.

2. Altura general del puesto de trabajo Eliminar desvios de la mufieca Mantener el brazo en posicion neutra.
3. Aumentar el area de contacto con los objetos (distribuir fuerza).
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A) Manoplas mas anchas.

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 la compresién en las palmas de las manos.
8. Reducir el peso de las herramientas.

9. Usar la pinza 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 a la produccién.

14. Educacion y capacitacion periddica de los empleados.

15. Incentivar la practica de ejercicios fisicos.

16. Censo periddico 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, muasculos, ligamentos, articulaciones,
vasos sanguineos y nervios.

Entre los factores de riesgo laboral vamos a citar:

1- posturas forzadas: trabajar en alguna de estas posturas por mas de 2 hs. en total por dia a. Manos sobre la
cabeza por mas de 2 horas al dia.

Codos sobre los hombros.

b. Espalda inclinada adelante mas de 30° por méas de 2 horas al dia c. Cuello inclinado en més de 30°.

d. En cuclillas.

e. De rodillas por mas de 2 horas al dia.

2- Fuerza manual importante: actividades que demanden agarre con dedos en pinza 0 mano en garra méas de 2
hs. al dia.

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

4- Impacto repetido: uso de manos como martillo més 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 35 kg una vez al dia,

- 25 kg. Mas de una vez al dia,

- 5 kg. a un ritmo mayor a 2 veces por minuto, por mas de 2 hs. por dia

6- Moderada a alta vibracion en mano

- Nivel moderado: méas de 2 hs. por dia

Nivel alto: més 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 cabeza y los
codos sobre los hombros. Méas 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° o més durante mas de 4 hs. al dia, o trabajar con la espalda inclinada en 45° o mas durante
mas de 2 hs. al dia.

3- Cuando hay combinacién de factores.

Se debe entonces:

1) Disminuir el esfuerzo a realizar.

- Reducir a repetitividad.

- 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 actuacién 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 falta de sensibilidad o de ajuste de la prenda de proteccion).

- Mantenimiento de las herramientas.

- Adiestramiento.

Con la aparicién de riesgos en las tareas aparece dolor y con él las lesiones masculo-tendinosas (LMT) por esto
haremos un recorrido por algunos conceptos de importancia acerca de nuestra columna:

Algunas consideraciones acerca de la columna vertebral:

La columna vertebral estd 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 importancia como ser brindar estabilidad, resistencia y movilidad.

Las curvas ejercen la funcion de aumentar la resistencia de la columna, garantizando presiones 10 veces
mayor que la de una estructura recta.

Favorece la estatica ya que la linea de la gravedad cae en el poligono de sustentacion, descomponiendo la
transmisién de las fuerzas en dos direcciones (de acuerdo a la ley 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, incapacitantes y que mas bajas laborales provocan se destaca la
hernia de disco.
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Funciones de la columna

El disco intervertebral tiene una parte periférica, el anillo fibroso, constituido por una sucesién de capas
concéntricas, en su interior la parte central, también denominado nucleo pulposo, redondo (gel coloidal) que
tiene consistencia gelatinosa y con un 88% de agua.

Estos discos soportan las presiones que se ejercen sobre el raquis, actian como amortiguadores y distribuyen
las cargas. El nucleo soporta el 75% de la presion ejercida y el anillo fibroso el 25%. Por el dia, en posicidn
erecta, hay una presiéon continua, simplemente por el peso del cuerpo, que aumenta con los esfuerzos, las
sobrecargas posturales y la manipulacion de cargas. Bajo esta presién 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 expansién 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 degeneracion discal la deshidratacion es
una causa fundamental.

La presion sobre el disco es maxima entre la Ultima vértebra lumbar y la primera sacra (L5-S1) y es en este
nivel donde las hernias discales son mas frecuentes.

El peso ejercido sobre el nucleo influye reduciendo la altura del disco. Un disco sano con una carga de 100 Kg,
reduce su altura, un disco degenerado la reduce al menos 6 min mas. Cabe recordar que el disco actia segin
las leyes de la hidrodinamia.

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

El valor de compresion sobre el disco si esta flexionado con un peso de 100k, es de 158kg/cm2. 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 columna lumbar, de todas formas es necesario
recordar que las presiones intratoracica e intrabdominal otorgan proteccién en la fase de movimiento o
cinética. Es por ello que decimos que la presion abdominal absorbe el 30% del peso por mecanismo reflejo,

45



cuando se aplica una carga a la columna esta responde con una contraccion generalizada de los musculos del
tronco.

La hernia discal, es una importante lesidon producida por la degeneracién del disco intervertebral y la salida
total o parcial del nacleo pulposo a través del anillo fibroso. El proceso degenerativo es largo. Se inicia en la
adolescencia y alcanza su méaxima expresién 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 a
la manipulacién de cargas, el anillo fibroso sufre desgarros, se va debilitando y el nucleo pulposo, sometido a
mas presion, emigra hacia la zona debilitada e inicialmente se produce la protrusion discal: el nacleo empuja
al anillo pero sin salir del mismo.

El siguiente estadio es la hernia discal: el anillo se rompe y por la fisura sale el ndcleo pulposo, que segin en
qué direccion lo haga, puede comprimir la médula, las raices nerviosas que salen de ella, o estructuras muy
sensibles como el ligamento vertebral comin posterior.

La mayor parte de las protusiones y hernias discales se producen en la columna lumbar, menos en la cervical y
son excepcionales en la dorsal.

Como se detecta?

El mas importante es el dolor, que se produce no sélo por la compresién de estructuras sensibles sino
también por la accion de sustancias activadoras presentes en el nucleo 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). La localizacion del dolor y su forma de irradiarse permiten al médico intuir a qué
nivel esta la herniacion. El dolor se agrava con la tos, los estornudos y el aumento de presién abdominal.
Ademés 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 regién 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
causales no sdlo resultan de trabajos en posicion de parado sino también por tareas realizadas en posicion de
sentado (por no sentarse en forma adecuada).

Causas de la lumbalgia

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 ndcleo pulposo se hernia en los
laterales, en la zona que no hay proteccion de ligamento longitudinal posterior, donde puede o0 ho comprimir
la raiz nerviosa. Se presenta mayormente en L5 y S1 y en segundo lugar entre L5 y L4, en otros discos es muy
rara.

Sugerencias y recomendaciones:

a) No considerar el dolor como una circunstancia normal propia del desempefio laboral. El dolor debe ser un
Ilamado de atencién.

b) Realizar actividad fisica que potencie la musculatura de la columna y mantenga su flexibilidad, al igual que
el fortalecimiento de la «cincha abdominal», formada por los musculos recto anterior del abdomen, transverso
del abdomen y oblicuos.
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¢) Control postural, evitando traumatismos y sobrecargas por adopcidon de malas posiciones. Adopcion de
posturas neutras, es decir aquellas en que se reduce la carga fisica musculo esquelética, llevando el peso lo
mas cerca posible 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
solidos, de paredes semirrigidas, capaces de recibir fuerzas de compresion originadas por la carga espinal.
Esta instintiva presién abdominal, también denominada de Vasalva, ha sido reflejada por autores como LA.
Kapandji (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 que
puede variar de una persona a otra.

g) Utilizacion de ayuda ergogénicas: faja abdominal; calzado adecuado para el mantenimiento 6ptimo del
equilibrio; ejercicios para elongar los grupos musculares mas usados.
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Manipulacion Manual de Cargas

Realicemos una revisién en los conceptos de Manipulaciéon 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
manipulacion manual de cargas.

Conceptos:

1. Manipulacién de cargas: se entenderd por manipulacién de cargas cualquier operacion de transporte o
sujecién de una carga por parte de uno o varios trabajadores, como el levantamiento, el empuje, la colocacion,
la tracciéon o el desplazamiento, que por sus caracteristicas o condiciones ergondmicas inadecuadas entrafie
riesgos, en particular dorso lumbares, para los trabajadores.

2. Levantar: 1. Accion y efecto de mover de abajo hacia arriba una cosa, 0 poner una cosa en lugar mas alto
que el que antes tenia. 2. Poner derecha y en posicion vertical a persona o0 cosa que esta inclinada, tendida,
etc. 3. Separar una cosa de otra sobre la cual descansa o est4 adherida.

3. Colocar: Poner a una persona o carga en su debido lugar.

4. Traccion: Hacer fuerza contra una carga para moverla, sostenerla o rechazarla.

5. Desplazar: Mover a una persona o carga del lugar en el que esté.

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

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

Debido a que los puestos de trabajo deberian ser accesibles para toda la poblacion trabajadora, exceder el
limite de 25 kg debe ser considerado como una excepcion.

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

En general.......... .25 kg
MayOr ProteCCION........coccviiiereiseie e 15 kg
Trabajadores entrenados (situaciones aisladas)........... 40 kg

Cuando se sobrepasen estos valores de peso, se deberan tomar medidas preventivas de forma que el
trabajador/a no manipule las cargas, o que consigan que el peso manipulado sea menor. Entre otras medidas,
y dependiendo de la situacidn concreta, se podrian tomar alguna de las siguientes:

1) Uso de ayudas mecanicas.

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

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

Recomendaciones sobre manipulacion manual de cargas

1.- Planificar el levantamiento: Utilizar las ayudas mecéanicas 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
ser un centro de gravedad inestable, materiales corrosivos, etc.

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

Solicitar ayuda a otras personas si el peso de la carga es excesivo 0 se deben adoptar posturas incomodas
durante el levantamiento y 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.

Usar la vestimenta, el calzado y los equipos adecuados (no utilizar sandalias, zapatillas y similares).

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

3.- Adoptar la postura de levantamiento: Doblar las piernas manteniendo en todo momento la espalda
derecha, y mantener el mentén 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. El mejor tipo de
agarre seria un agarre en gancho, pero también puede depender de las preferencias individuales, lo
importante es que sea seguro.

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

5.- Levantamiento suave: Levantarse suavemente, por extensién de las piernas, manteniendo la espalda
derecha. No dar tirones a la carga ni moverla de forma rapida o brusca.

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

7.- Carga pegada al cuerpo: Mantener la carga pegada al 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 més, apoyar la carga a medio camino para poder cambiar el agarre.

Depositar la carga y 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 funcion de cada
personay del esfuerzo que exija el puesto de trabajo.

Debilidad de musculatura abdominal y dorsal, sedentarismo.
La musculatura del tronco, tanto anterior como posterior es fundamental para un adecuado funcionamiento de
la espalda.

Satisfaccion en el empleo.
La satisfaccion laboral es un importante factor de riesgo en la produccidn de lesiones de espalda.

48



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 estrés y con ello, trastornos dorso lumbares si sus
tareas implican la movilizacién de cargas.

Una satisfaccion pobre implica una menor motivacion para hacer las tareas, que implica no prestar atencion a
una técnica correcta, una insensibilidad ante un posible riesgo, una mayor tensién muscular, etc.

Continua participacion — decision: autonomiaen 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 implicacién con el trabajo.

Los trabajos con baja latitud participacidn / 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 prevencién, pues
estan implicados en no pocos accidentes, tanto laborales como extra laborales (trafico, domésticos).
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