Limpio
Lo más importante que puedes hacer para no enfermarte es lavar tus manos. Cuando te lavas las manos frecuentemente, te quitas los gérmenes que has recibido de otras personas, superficies contaminadas o de animales y sus desechos.  

¿Qué pasa si no te lavas las manos frecuentemente?  

Recoges gérmenes de otros lugares y te infectas tu mismo cuando tu 

· Tocas tus ojos 

· O tu  nariz 

· O tu boca 
Una de las formas más comunes que la gente se contagia de gripa es tocándose la nariz o los ojos después de que sus manos han sido contaminadas con el virus de la gripa. También puedes contagiar a otros directamente o tocando las superficies que tocan los demás. Antes de que te des cuenta, todos están enfermos. 
Lo más importante que hay que recordar es que, además de la gripa, varias enfermedades bien serias – como la hepatitis A, meningitis, y la diarrea—pueden ser fácilmente prevenidas si las personas se hacen del hábito de lavarse las manos. 
¿Cuándo debes de lavarte las manos?

Te debes de lavar las manos frecuentemente. Probablemente más seguido de lo que lo haces ahora porque no puedes ver los gérmenes con tus ojos o olerlos, así que no sabes donde se esconden. 
Es especialmente importante lavar tus manos:
· Antes, durante y después de preparar la comida
· Antes de comes y después de usar el baño  

· Después de tocar animal o sus desechos  

· Cuando tus manos están sucias
· Mas frecuentemente cuando alguien en tu casa este enfermo 

¿Cual es la manera correcta de lavar tus manos? 

· Primero moja tus manos y ponte jabón o usa una barra de jabón limpia. Pon el jabón en su lugar y déjala secarse. 

· Después frota tus manos rápidamente y talla todas las superficies.  

· Continúa por 20 segundos o por lo que dura una cancioncita. Es el jabón junto con el tallado lo que ayuda a remover y sacar los gérmenes. 

· Enjuaga bien y seca tus manos. 
Se estima que una de cada tres personas no se lavan las manos después de usar el baño. Así que estos consejos también son importantes cuando estás en público.
Lavarse las manos regularmente puede ahorrar mucho en gastos médicos. Porque cuesta menos que un centavo, se puede decir que un centavo de prevención te ahorra $50 en consultas al doctor. 
Otra forma de mantener lejos a los gérmenes es limpiar y desinfectar las superficies regularmente. 
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¿Cuál es la diferencia entre limpiar y desinfectar? 

Limpiar y desinfectar no es lo mismo. En la mayoría de los casos, limpiar con agua y jabón es suficiente. Quita la suciedad y la mayoría de los gérmenes. Pero, en otras situaciones desinfectar da un margen de seguridad extra. 
Debes de desinfectar donde se encuentren muchos gérmenes peligrosos y la posibilidad de que se transmitan a otros. Los desinfectantes, como las soluciones de cloro, tienen ingredientes que destruyen a las bacterias y otros gérmenes. Aunque las superficies se vean limpias, muchos gérmenes pueden estar presentes. Con las condiciones correctas, algunos de estos gérmenes pueden sobrevivir en las superficies varias horas y hasta días. 
¿Sabes en donde están las “zonas peligrosas”, o las áreas contaminadas de tu casa? 

La cocina es uno de los lugares más peligrosos en tu casa a causa de las bacterias infecciosas que algunas veces se encuentran en la comida cruda como el pollo. También existe el potencial para que los gérmenes se transmitan a otros porque allí se prepara la comida. No siempre puedes ver dónde o cuando los gérmenes se esconden. Cuando tocas un objeto contaminado, puedes contaminar otras superficies que toques después y pasar los gérmenes a los demás. 
Otra potencial zona peligrosa es el baño. Limpiar regularmente y desinfectar el baño reduce los olores y puede prevenir que se transmitan los gérmenes cuando alguien en la casa tiene diarrea. También no te olvides de el lugar donde cambian a los bebes y donde se tiran los pañales. 
¿Cuál es la mejor manera de limpiar regularmente y desinfectar las superficies?
· Debes de seguir las instrucciones de los productos de limpieza y asegúrate de tomar precauciones de seguridad. 
· Si estas limpiando fluidos corporales como sangre, vomito, o excremento, debes de usar guantes de plástico, en especial si tienes cortadas o raspadas en las manos o si alguien en la familia tiene SIDA, Hepatitis B o otra enfermedad transmitida por la sangre. También es una buena idea limpiar y desinfectar las superficies de la casa cuando alguien está enfermo. 
· Para empezar, limpia la superficie completamente con jabón y agua o con otro limpiador.  

· Después de limpiar, si tienes que usar un desinfectante, aplícalo al área y déjalo por varios minutos o lo más posible, dependiendo en las instrucciones del producto. Esto mantiene el contacto con los microbios por más tiempo. 

· Limpia la superficie con papel toalla desechable o toallas de tela que se puedan lavar después de usarse. 

· Guarda los limpiadores y desinfectantes lejos del alcanze de los niños.  

· Y recuerda, aunque uses guantes; lava bien tus manos después de limpiar y desinfectar las superficies. 

Separado
La contaminación cruzada es el traspaso de bacterias peligrosas de una comida a otra comida, tablas de cortar, utensilios, etc., si no se manejan correctamente. Esto es especialmente importante cuando se trata de carne, pollo y pescados y mariscos crudos, por eso mantén estos productos y sus jugos separados de la comida ya cocida o de la comida lista para comer y vegetales frescos. Cuando se manejan los alimentos, es importante ser inteligente y mantenerlos separados – no contamines en cruz. Siguiendo estos simples pasos, puedes prevenir la contaminación cruzada y reducir el número de enfermedades causadas por la comida. 
Cuando Compres: Separa la carne, pollo, pescados y mariscos crudos del resto de la comida en el carrito del mandado. Pon estos alimentos en bolsas de plástico para prevenir que sus jugos escurran sobre los otros alimentos. También es mejor separar estos alimentos de los demás a la hora de pagar y en las bolsas del mandado. 
Cuando Refrigeras la Comida:
· Pon la carne, pollo, pescados y mariscos crudos en contenedores o bolsas de plástico cerradas para prevenir que los jugos se escurran sobre los otros alimentos. Los jugos crudos comúnmente contienen bacterias peligrosas. 
· Guarda los huevos en su recipiente original y refrigéralos lo más pronto posible. 
Cuando Preparas la comida: Lava seguido tus manos y las superficies de la cocina. Las bacterias peligrosas se pueden esparcir por la cocina y llegar a las tablas de cortar, utensilios y superficies. Para prevenirlo: 
· Lava tus manos con jabón y agua caliente antes y después de tocar comida y después de usar el baño, cambiar pañales, o tocar mascotas. 
· Usa jabón, agua caliente y toallas de papel o trapos limpios para limpiar las superficies de la cocina. Lava seguido los trapos en la máquina de lavar ropa. 
· Lava las tablas de cortar, platos y superficies con agua caliente con jabón después de preparar cada comida y después de preparar la siguiente.  
· Una solución de 1 cucharadita de cloro en 1 cuarto de galón de agua se puede usar para sanitisar las superficies y utensilios. 

Tablas para Cortar:
· Siempre usa una tabla para cortar limpia. 
· Si es posible, usa una tabla para cortar para los vegetales y otra para cortar la carne, pollo y mariscos crudos.  
· Se deben reemplazar las tablas para cortar cuando estén demasiado usadas o tengan raspones muy profundos.  
Marinando la comida:
· Siempre marina la comida en el refrigerador, no en la mesa. 
· La salsa que se usa para marinar las carnes, aves, pescados y mariscos crudos no se debe de usar con ls comida ya cocida a menos que se hierva poco antes de usarse 

Cuando se Sirve la Comida:
· Siempre usa platos limpios. 

· Nunca pongas la comida cocida en el mismo plato o tablas para cortar que se uso para la comida cruda 
When Storing Leftovers:
· Refrigera o congela las sobras en menos de 2 horas en recipientes limpios, no muy profundos y con tapa para prevenir que las bacterias peligrosas  se multipliquen. 
Cocina
¿Porque Usar un Termómetro con la Comida?

La mayoría de las personas piensan que saben cuándo la comida ya está lista con solo verla. La ven y confían en su experiencia. La experiencia es buena, pero algunas veces puede ser fallar. Por ejemplo, cocinar con el color no es correcto. El color de la carne – rosa o café – ¡te puede engañar! 

¿Cómo sabes que la carne de hamburguesa esta cocida? ¿Porque esta café por dentro? Míralo de este punto de vista… 1 de cada 4 hamburguesas se pone café por dentro ANTES de que alcanza la temperatura interna saludable, de acuerdo a las investigaciones recientes conducidas por el USDA. Usa un termómetro para la comida. Mantén segura a tu familia. Sé un mejor cocinero. 

¡Digital, Con Manecillas, & Desechable!
Los termómetros en las cocinas modernas existen de todos tamaños y formas – digitales, instantáneos, para el horno, desechables y hasta tenedores para el asador. Son de alta tecnología y fáciles de usar.  
Algunos termómetros están diseñado para mantenerlos en la comida mientras se cose; otros no. Algunos son ideales para probar la comida delgada, como los digitales. Otros, como los de manecillas grandes son para los asados en el horno, pollos enteros y pavos. 
¿Porque es Importante?
¡Estos son los hechos! 

· Millones de personas se enferman por las bacterias peligrosas cada año.  
· Información de Salubridad Publica en el 2000 demostró que existen más de 5 veces más bacterias peligrosas en nuestra comida de las que se conocían en 1942. 
· Muchas personas no relacionan su enfermedad con la comida. Piensan que tienen gripa o influenza. 
· Te puedes enfermar desde 20 minutos hasta 6 semanas después de comer con algunos tipos de bacterias peligrosas.
· Para las personas de alto riesgo — los niños pequeños, mujeres embarazadas, la gente mayor de 65 y gente con enfermedades crónicas — enfermarse por las bacterias en la comida puede resultar en problemas de salud muy serios. 
Las Reglas para la Temperatura!

	Comida
	°F

	Carne Molida & Mezclas de Carne

	Res, Puerco, Ternera, Cordero 
	160

	Pavo, Pollo 
	165

	Carne Fresca de Res, Ternera, Cordero

	Termino Medio Cruda
	145

	Termino Medio
	160

	Bien Cocida
	170

	Aves

	Pollo & Pavo, enteros
	165

	Pechugas, Asados 
	165

	Muslos y Alas
	165

	Puerco Fresco

	Termino Medio 
	160

	Bien cocido
	170

	Jamon

	Fresco (Crudo) 
	160

	Pre-cocido (Para recalentar)
	140

	Recalentados & Cacerolas
	165


 

Refrigerar
Información sobre la refrigeración
Las bacterias crecen más rápidamente en la zona de peligro – Las temperaturas peligrosas de 40 °F a 140 °F— por eso es importante mantener la comida fuera de este rango de temperatura. Como las temperaturas frías previenen que las bacterias crezcan o se multipliquen… ¡asegúrate de refrigerar la comida rápidamente! 
Las 4 reglas para lo frio
· El factor de enfriamiento—Refrigera o congela la comida fresca, preparada y las sobras en menos de 2 horas de comprarlas o prepararlas, o en menos de una hora si la temperatura esta sobre 90 °F. Marina la comida en el refrigerador.
  

· La ley para descongelar—Nunca descongeles la comida a temperatura ambiente. Descongela la comida en el refrigerador. Para descongelar rápido, pon la comida en agua fría en un recipiente, o descongela en el microondas si se va usar inmediatamente. 
  

· Divide y Gana—Separa las cantidades grandes de sobras en contenedores pequeños y no profundos para que se enfríen mas rápido en el refrigerador.
  

· Evita el Ataque del Paquete—No rellenes de más el refrigerador. El aire frio debe de circular para mantener la comida segura. 
Sirve & Guarda
Cuando se sirve comida fresca en un buffet, picnic, o carne asada, ten en mente estos “frescos” consejos. 
· La comida fría se debe de mantener a 40 °F o más frio. 

· Mantén toda la comida que se echa a perder fría hasta que sea el momento de servirla. 
· Pon los contenedores para server de la comida fría en hielo para asegurar que se mantengan fríos. 
· Es muy importante mantener las cremas, pies y pasteles con crema batida o queso refrigerados. No los sirvas si no se pueden refrigerar. 
¡Para la Calle!

Cuando viajes con comida, ten en cuenta que el tiempo, la temperatura y una fuente de frio son importantes. ¡Aquí están algunos consejos para mantener tus viajes frescos!
· Mantén los alimentos congelados en el refrigerador o congelador hasta que estés listo para salir. 
· Siempre usa hielo o refrigerantes y llena la hielera con comida. Una hielera llena mantiene el frio durante más tiempo que una medio llena. 
· Cuando viajes, manteen la hielera en el aire acondicionado del interior del auto, en lugar de en la cajuela caliente. 
· Si pediste una bolsa para llevarte las sobras de tu comida en un restaurant, se debe de refrigerar en menos de 2 horas de que se sirvió.
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