I I FTT T R
PPeTeSy

FACULTAD DE INGENIERIA U N.A_M.
DIVISION DE EDUCACION CONTINUA

CURSOS INSTITUCIONALES

MANEJO DE &LIMENTOS
HIGIENE

Del 07 al 11 de Julio del 2003

APUNTES GENERALE,

Cl-162 ‘ Instructor: Lic. Elizabeth Yoatzin Gonzailez Jimenez
DELEGACION MIGUEL HIDALGO
JULIO DEL 2003

Palacio de Mineria Calle de Tacuba's Primer piso Deleg Cuauhtémoc 06006' México, D.F APDO Postal M- 2285

Tetéfonos. 55128855 5125121 5521-7335 5521-1887  Fax $510-0573 5521-4021 AL 25



La alimentacion es una necesidad primaria de! ser humano, ya que de su
satisfaccion depende la sobrevivencia.

Existe una gran variedad de alimentos nutritivos de bajo consumo en la dieta
gue si son agradables a la vista del olfato, permitiran favorecer su incorporacion
a la alimentacion cotidiana, to cual repercutira en el crecimiento y desarrollo
sanos del nifio, a si como la conservacion del estado de salud y nutricion.

E! desgaste del nifio preescolar es constante, ya que se encuentra en una etapa
de desarrollo y crecimiento continuos. Una de las formas en que recupera
energia es a través de una dieta completa, equilibrada, adecuada, variada e
higiénica. Por ello, es de vital importancia que la alimentacién que se
proporcione tenga una cuidadosa preparacion y distribucidn que asegure el
aporte correcto de nutrimentos.

Para proporcionar un servicio de alimentacién adecuado, es esencial el papel
que desempefia el personal de cocina, ya gue de su motivacion,
responsabilidad y conocimientos, dependerd que el nifilo preescolar consuma
los alimentos con agrado. Por ello la presentacion de los alimentos sera de
gran estimulo a traves del cual se invite a los nifios a consumir los alimentos




SERVICIO DE ALIMENTACION
HIGIENE |

OBJETIVOS:

« Conocer las medidas de higiene aplicadas por el personal del servicio de
alimentacion, en el proceso de elaboracion de los alimentos.

e Analizar medidas de higiene el manejo y preparacién de los alimentos

» |dentificar las principales normas de higiene en el area fisica del servicio.

CONTENIDO:

Se entiende por higiene la reduccion de microorganismos patégenos (bacterias,
mohos, parasitos y compuestos quimicos), en los alimentos. La higiene
contempla tres puntos claves:

s Proteger al alimento de la contaminacion.

s Prevenir la multiplicacion de bacteria perjudiciales o cualquier otro
microorganismo.

o Destruir las bacterias por medio del lavado y coccion adecuada

Es muy importante seguir buenas practicas higienicas. Por lo que es esencial
mantener una estricta higiene personal. Debido a que cada ano el 85% de la
poblacién padece enfermedades gastrointestinales causadas por intoxicaciones
alimentarias.

LLas reglas de higiene mas importantes para el personal son:

1.- El banc diario antes de iniciar las labores; esto permitira que la piel se
conserve saludable y no sea el vehiculo de microorganismo que dafen el
alimento, mantener las uias de tus manos recortadas y limpias, libres de mugre
y barniz.. Tu cabello recogido y limpio El cabello debe colocarse bajo una
proteccion efectiva, como cofias 0 redes

un trabajador con apariencia descuidada y sucia puede enjuiciar la limpieza de
los alimentos, la mayoria de las contaminaciones de los alimentos son
causadas por personas con infecciones de la piel y enfermedades del sistema
respiratorio o enfermedades intestinales. Ya que las intoxicaciones alimentarias
no ocurren, mas bien son causadas”. es decir, en muchas ocasiones el
alimento no esta contaminado, y se contamina cuando no se llevan medidas de
higiene adecuadas. Y el principal responsable de los casos es el hombre.

Cada manipulador de alimentos desempefa un papel muy importante en su
higiene personal.



En higiene personal es importante considerar los siguientes puntos
2.- Aseo de los Dientes

3.- El Uniforme o ropa de trabajo

Ei uniforme o ropa de trabajo incluye cofias o redes, cubre boca, mandil o bata,
y zapatos antiderrapantes. Sera de color claro de preferencia blanco,
incluyendo el mandil. Las cuales deberan estar siempre limpios (incluyendo
calzado); Las ropas de trabajo deben utilizarse en el establecimiento y no
deben emplearse al trasladarse hacia o desde el trabajo. Las ropas de calle no
deben utilizarse en las areas de preparacion de alimentos o de servicio.

4 - Lavado de Manos y ufias

El manipulador de alimentos, debe mantener las manos y ufias limpias.
Lavarlas antes de iniciar el trabajo, después de cada ausencia y en cualquier
momento cuando puedan estar sucias o contaminadas.

Las manos son un mecanismo de transporte de bacterias, que pueden
contaminar los alimentos. Existen bacterias que se adhieren a la piel y
persisten en los poros, grietas y lesiones.

Si esta trabajando con alimentos, sus manos entran en contacto con ellos, por
lo que sus manos deben estar tan limpias como sea posible en todo momento.

No es suficiente lavarse las manos antes de empezar a trabajar.

Es decir, a lo largo de la jornada de trabajo sus manos estaran en contacto con
superficies, alimentos que no estén limpios y que posiblemente contengan
bacterias nocivas, y de esta forma al preparar o tocar otros alimentos los
contaminara con sus manos.

‘LA SALUD DEL COMENSAL, ESTA EN TUS MANQOS”

<PORQUE DEBES LA VARTE
LAS MANQS? RESPUESTA

Antes de iniciar las labores

Las manos limpias estan en contacto con multipies
cosas cargadas con microbios, como son las llaves,
erillas, dinero, zapatos cabello. etc.
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Después de ir al bafio

Aunque te encuentras sano puedes ser portador de
enfermedades que alguna vez hayas padecido o que
nunca se desarrollaron, pero los microbios han
permanecido en tu cuerpo. Por ello cuando vas al
bafo, expulsas huevecillos de parasitos o microbios,
que no se perciben a simple vista pero que son
nocivos para la saiud, y los transmites a los alimentos,
si no te lavas las manos, aun cuando no te sientas
enfermo.




Después de toser o estornudar

Al toser o estornudar, se expulsan gotitas de salim”
que contienen microbios que llegan a los alimentc
los contaminan. |

Después fumar

Al fumar, los dedos tocan la boca. Al sacar el humo,
se expulsan gotas de saliva, asi como cenizas que
pueden contaminar los alimentos.

Después de tocar heridas,

cortaduras, barros.

Las heridas, cortaduras o barros infectados tienen
una bacteria, que al tocar los barros o las heridas
infectadas, estas bacterias se quedan en nuestras
manos Yy, de ahi, van al alimento en donde se
reproducen sus toxinas y nos causan las
enfermedades.

Despues de tocar alimentos

crudos y cocinados.

Los alimentos crudos contienen una gran cantidad de
microbios desde su origen, y éstos se desarrolian
durante el transporte; si este no se hace en las
condiciones apropiadas.

Por eso, cuando los tocamos, contaminan nuestras
manos y de ahi pasan a otros alimentos.

IMPORTANTE

LAVATE LAS MANOS DESPUES DE CADA
INTERRUPCION DE LAS LABORES.

RECUERDA QUE LLEVAMOS MILES

DE

MICROBIOS QUE NO VEMOS

Lavado correcto de fas manos.

Ef lavado debe realizarse desde las ufias hasta los codos con agua limpia y
jabon, y secarfas con toallas de papel o en su defecto al aire libre; evitando las
foallas de tela, porque pueden ser vehiculos de contaminacion.

EI jabon en forma liquida, o en polvo es preferible que el jabon de pasta.

Las ufias han de mantenerse muy cortas, ya que si son largas pueden alojar un
gran numero de bacterias nocivas. Las ufias no deben tener barniz, ya que
puede desprenderse y caer en los alimentos

5.- Uso de Guantes finos desechables
Para manipular algunos alimentos como verduras para la preparaciéon de
ensaladas, o servir alguna preparacion en la que el uso de cucharas o pinzas

sea complicado.

Las siguientes recomendaciones deberan ser consideradas por el personal
durante la preparacioén de los alimentos

e Evite probar los alimentos con la cuchara de preparacién y volverla a

introducir.

s Evite tomar dinero u objetos sucios cuando se toguen alimentos



o Evite usar joyas, ni adornos: broches, pasadores, pinzas, aretes, anillos
puiseras y relojes, collares u otros que puedan contaminar el alimento.

» Evite toser y estornudar cerca de los alimentos, ya que pueden dispersar
desde la nariz, boca o garganta un gran numero de bacterias suspendidas en
gotitas de humedad. Y estas gotitas transmiten la infeccion de una persona
a otra, contaminando también los alimentos..

o Evite rascarse o sonarse la nariz, cuando este preparando alimentos.

» Evite ensalivar los dedos para tomar un papel, son malas costumbres en
cualquier momento, y en especial cuando el papel contaminado con saliva se
emplea para envolver alimentos.

e Si usted tiene alguna herida o cortada en la piel, NO podra manipular
alimentos, hasta que sane o pueda ser perfectamente cubierta, con un
vendaje o si es pequefia con un curita impermeable. Cualquier herida, en la
piel es un lugar ideal para que las bacterias se multipliquen.

» Las normas de higiene de los alimentos prohiben cualquier forma de uso de
tabaco, por lo que se prohibe fumar mientras se trabaja.

¢ Segun las normas de higiene de los alimentos los manipuladores no deberan
presentar agentes patégenos (Parasitos), Si esto ocurre_No trabajaran en la
cocina cualquiera que sea su cometido.

Los alimentos como el vehiculo de las diversas sustancias nutritivas necesitan
estar libres de agentes infecciosos a fin de evitar intoxicaciones.

MANEJO HIGIENICO DE LOS ALIMENTOS

La aplicacion de la higiene de los alimentos contempla diferentes etapas que
van desde la produccion, seleccion, sistemas de almacenamiento, distribucion

(transporte), comercializacion, area fisica del servicio de alimentacion, equipo

utilizado en éste, utensilios de cocina y elaboracién de las preparaciones a nivel
del personal y de los alimentos.

Un programa sobre manejo de los alimentos debe sensibilizar al personal del
Servicio de Alimentacion, sobre la importancia de mejorar las practicas de
higiene y asi evitar brotes de intoxicacion alimentaria o enfermedades de origen
alimentario.

Los alimentos deben someterse a un proceso de limpieza previa para eliminar
bacterias, parasitos, o residuos de insecticidas, etc. antes del proceso de
preparacion.



MANEJO HIGIENICO DE LOS ALIMENTOS

ALIMENTO

MEDIDAS DE HIGIENE

Leche

Hervir la leche bronca y pasteurizada

Carne

Lavarla con abundante agua (excepto carne molida)
Cocinaria a alta temperatura en especial la de puerco.

Aves

Limpiarlas de visceras y plumas antes de congelarlas.

Pasarlas por fuego en forma rapida para quemar solo las plumas
delgadas y pequenias.

Lavar con abundante agua antes de su preparacion o coccion.

Pescado

Limpiar el pescado de visceras, escamas, aletas y cola. La
cabeza puede ser conservada o eliminada.

Lavarlo y secarlo con precaucion.

Si se va a congelar, es recomendable envolverlo con papel
transparente.

Los mariscos como langosta, langostino y camarones pueden
congelarse crudos una vez que estén limpios o después de ser
cocinados.

Alimentos
preparado
s

Deben estar siempre cubiertos para evitar que se contaminen.
Incluso dentro del refrigerador hay que conservarlos tapados o
en recipientes cerrados.

Frutas y
Verduras

Las de consistencia dura se deben lavar una por una con agua
limpia y escobeta o zacate.

Las verduras de hoja se deben descartar las partes marchitas.
Lavar una por una al chorro de agua, tallandolas con los dedos.

Agua

Hervir el agua para beber al menos diez minutos.

Alimentos
enlatados

Examinar las caracteristicas fisicas de la lata, la cual no debe
presentar golpes u oxidacion.

Verificar la fecha de caducidad.

Lavar la parte superior con agua y jabén a fin de eliminar el
polvo.

CONTAMINACION DE ALIMENTO

Se considera que un alimento esta contaminado cuando contiene sustancias
extranas que modifican la composicion quimica o caracteristicas fisicas
normales. De acuerdo al grado de contaminaciéon sera la gravedad de la
intoxicacién alimentaria, esta puede ocurrir en las primeras 36 horas después
del consumo del alimento contaminado.




Los microorganismos pueden ser bacterias, parasitos, virus, hongos y algunas
sustancias quimicas altamente téxicas como DDT, cobre, cadmio, plomo, etc.
Las bacterias son uno de los principales agentes de contaminacion. Estos son
organismos que se multiplican y nutren en los alimentos bajo un rango de
temperatura de 7.2° a 60°C y mueren por arriba de 74°C. Algunas de estas son
necesarias para la_elaboracion de alimentos_tales _como el queso, suerc de
leche, pepinos en escabeche, etc. pero la gran mayoria causan la
descomposicion de los alimentos y en consecuencia enfermedades.

La contaminacién de los alimentos se produce a través de diversas vias que se
presentan en el siguiente cuadro.

VIAS DE CONTAMINACION
FISICAS . o BIOLOGICAS
(portadoras de "~ QUIMICAS (portadoras de bacterias,
bacterias, virus y virus y mohos)
mohos)
Aire Pesticidas: Moscas
e DDT (cereales)
Agua Metales venenosos |Cucarachas
e« Cobre
e« Cadmio
(recipientes)
e Plomo (alfareria)
Polvo Detergentes Ratas
Luz HOMBRE
Principal responsable

Los alimentos contaminados pueden tener aspecto, aroma y sabores normales.
Esta descomposicion es producida por exceso de madurez, la actividad de
microorganismos, humedad vy calor excesivos o por la combinacién de varias
causas. ‘

Las caracteristicas fisicas de descomposicion en algunos alimentos son:
endurecimiento en el caso del pan, reblandecimiento de las galletas cuando
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pierden su envoltura, formacién de moho en las tortillas, burbujeo en alimentos
preparados, otras sefiales son olores y sabores extrafios como el fermentado,
podrido, rancio, agrio, amargo, etc.

El consumo de estos alimentos ocasiona enfermedades como colera, fiebre
tifoidea, paratifoidea, disenteria y brucelosis.



HIGIENE DEL AREA FISICA

La cocina es el lugar en el que dos o tres veces por dia se preparan los
alimentos. Gran numero de actividades propician derrames de liquidos vy
alimentos, cochambre, olores desagradables y desacomodo de utensilios o
equipo. A fin de procurar que éste sea un sitio apto para las funciones a
desempenar es necesario el establecimienio de las normas de higiene mas
apropiadas.

“Cuanto mas sencillo resulte ‘mantener la limpieza, mas cerca se estara de
lograr un ambiente libre de contaminantes, cualquier sitic que no pueda
limpiarse con facilidad se infestara rapidamente”.

En el servicio de alimentacién debe contarse con instalaciones adecuadas que
incluyen: paredes, pisos, techos, ventilacion, iluminacion, drenaje, agua potable,
gas, etc. En la construccion es importante utilizar buenos materiales, que sean
funcionales, duros y pulidos para facilitar la limpieza; ya que los asperos y
rugosos acogen desechos, polvo y proporcionan escondrijos a las cucarachas.

Pisos

Se puede tener acceso a una gran variedad de recubrimientos que pueden ir
desde azulejo, mosaico, vinilica asfaltica o ceramica. En su seleccion se
deben considerar los siguientes factores:

1. Resistencia al desgaste, la limpieza de manchas, grasa, productos
limpiadores y cambios de color.

2 Comodidad y la seguridad (antiderrapante) y la facilidad para mantenerlos en
buen estado.

Paredes

Las paredes de yeso deberan recubrirse con pintura de aceite para facilitar la
limpieza y durabilidad; o bien, de ser posible utilizar azulejo blanco o de colores
claros.

Ventilacién
Una ventitacion adecuada ayuda a eliminar las bacterias que provienen del aire,

el humo, los vapores de grasa y la humedad ocasionados en la preparacion y
limpieza del area.



Las ventanas y las puertas se pueden cubrir con tela mosquitero para impedir la
entrada de insectos.

Pueden utilizarse:
a) Extractores de hélice.
b) Campanas extractoras.

c) Ventiladores y sistemas de unidades de enfriamiento.

[luminacion

Debe ser suficiente para realizar con eficiencia tanto las tareas culinarias como
la limpieza. Una buena iluminacion logra que la suciedad se vuelva mas
notable.

Tuberias apropiadas

Es necesario contar con los desagties y tuberias apropiadas para eliminar los
derrames y facilitar el aseo de estos, a fin de no permitir la contaminacion del
agua potable y atraer moscas u otros insectos.

La disponibilidad de agua potable entubada es una de las claves para tener una
cocina higiénica. Si existen problemas en el suministro de agua, es importante
almacenarla en un recipiente de plastico con llave y colocarlo a una altura
adecuada.

Zona de almacenamiento de basura

Debe existir una zona adecuada para la eliminacion de basura, el manegjo
inapropiado de ésta propicia la contaminacién de los alimentos, instalaciones,
equipo y utensilios, asi como ia propagacion de insectos o roedores.

La construccion debe ser de un materia! faciimente lavable. El espacio no debe
ser demasiado grandes para que la basura no se acumule durante tiempo
prolongado.

Los botes para la basura deben estar siempre limpios y protegidos con bolsas
de plastico grandes.

EQUIPO

El equipo consta de:



Estufas y marmitas (ollas grandes para cocer a presién)
Fregaderos de acero inoxidable

Refrigeradores

Estantes o almacen A

Mesas de acero inoxidable y de madera

Botes para basura

S e

UTENSILIOS

Algunos de los utensilios indispensables con los que debe contar un Servicio de
Alimentacion, son:

Abrelatas

Budineras

Coladeras de diferentes tamaros (de plastico)

Cacerolas de diferentes tamarnos

Cuchillos grandes de acero inoxidable

Cucharas de peltre grande, mediana y chicas

Cucharas de madera, grandes y chicas

Cucharones

Cubiertos (cucharas soperas, tenedores, cuchilios)

Exprimidores

Ensaladeras

Licuadoras

Molinos de mano y eléctricos "
Ollas de aluminio de diferentes tamariocs -
Peladores

Platos

Rallador

Sartenes

Tablas para picar chicas y grandes

Vasos

En el servicio de alimentacion
OBJETIVO:

o Describir las principales funciones y organizacion de las areas que
conforman el Servicio de Alimentacion.

CONTENIDO:

El Servicio de Alimentacion esta conformado por el area fisica, equipo y
utensilios necesarios para el 6ptimo desempefio de las actividades.



EL adecuado funcionamiento del servicio es posible si la direccion del servicio
de alimentacion a cargo del personal cuenta con los conocimientos y
experiencias de cada una de las actividades que se realizan en las areas de
trabajo y delimita las funciones del personal a su cargo.

En todo servicio de alimentacion se requiere plantear los objetivos que sirvan de
base para cumpiir con el fin Ultimo de satisfacer las necesidades alimentarias
del preescolar

o Ofrecer a los comensales (preescolares) una alimentacion adecuada,

variada, equilibrada, completa, higiénica e inocua, ademas de ser agradable
al paladar, a fin de mejorar y mantener un adecuado estado de nutricién.

¢ Contar con el personal instruido.

o Ofrecer capacitacion al personal sobre los aspectos basicos de nutricion,
alimentacion e higiene.

¢ Administrar eficazmente los recursos humanos, financieros y maieriales del
servicio.
En el servicio de alimentacion se realizan las siguientes funciones:

a. Coordinar las actividades del personal en las diferentes areas de los
servicios, cComo son: recepcion, almacenamiento, preparacion, etc.

b. Controlar los costos en relacién a los alimentos, instalaciones, equipo y
utensilios.

C. Establecer normas para evaluar la aceptacién de los alimentos.

d. Elaborar programas de capacitacion para el personal del servicio.

e. Evaluar permanentemente las actividades del servicio.

Algunas funciones que debe realizar el administrador son:
» Planificacién. Determinar los objetivos y normas, asi como el plan de accién.
o Organizacién. Definir las actividades, tareas y responsabilidades.

¢ Ejecucion. Realizar el trabajo en forma coordinada para incrementar |la
productividad del trabajador, a través capacitacion y supervision.



o Control. Asegurar la ejecucion de acuerdo con los planes, mediante la
cuantificacion de la produccion, la calidad del producto terminado, el costo de
los alimentos y el uso eficiente del tiempo.

DISTRIBUCION DEL AREA FiSICA DEL
SERVICIO DE ALIMENTACION

AREA DE:

1. ALMACENAMIENTO.
» Recepcion.
e Zona de almacén.

2. PREPARACION O PRODUCCION.
+ Preparacion previa.
e Zona de coccion.
s Zona de aderezo final.
» Zona de lavado.

3. DISTRIBUCION,
¢ Servicio de barra.
¢ Autoservicio.
* Servicio de mesa.

" ALMACENAMIENTO
Area de recepcion:

Como su nombre lo indica en esta area se reciben los alimentos que han sido
solicitados a los proveedores. Tales alimentos deben verificarse antes de ser
recibidos y cumplir con las normas de control de calidad establecidas; estas
consisten en: cantidad, precio, tipo de empaque, gramaje, fecha de caducidad,
tamano del producto adecuado, etc.

Las acciones a realizar en esta area son:

e Establecer horarios para la recepcion de los allmentos y asi evitar la
interferencia de las diversas actividades.

» Contar con un archivo en el cual se tenga constancia de las especificaciones
y orden de compra, asi como recibos de entrega de alimentos.



o Verificar que los alimentos recibidos sean los solicitados en la cantidad y
calidad indicados (tipo de empaque, tamafio del producto, fecha de
caducidad), asi como el precio estipulado.

¢ Para verificar el peso o gramaje deben colocarse los productos o articulos en
la plataforma de la bascula, cada tipo de alimento por separado, cuidando de
que estos no contengan ofras sustancias o materiales que pudieran
incrementar su peso como cajas mojadas, pape! envolvente o hielo en
exceso.

+ Verificar que los productos frescos (agricolas) como frutas y verduras, se
encuentren en 6ptimas condiciones de madurez, olor y color.

Equipo gue se requiere en el area de recepcion:
a. Mostradores limpios.
b. Basculas y balanzas.

c. Termometros, etc.

Zona de almacén:

En el area o zona de almacén se conservan por un periodo determinado ios
diferentes alimentos que han llegado a la Instituciéon.

Algunas de las reglas generales que el encargado del aimacen debe considerar
para almacenar los alimentos son:

1 Contar con capacidad para almacenar los alimentos.

2. Contar con el equipo necesario.

3. Comprobar todos los pedidos antes de recibirlos y almacenarlos.

4. Iﬁspeccionar periddicamente el estado de sanidad de los alimentos, como:
» Signos de descomposicion.
» Infestacién por insectos.
¢ Inadecuada ubicacion del area de almacenamiento.

o Otros dafios.



5. Establecer un sistema regular de limpieza.

El almacén debe contar con:

a. Anaqueles o estantes para alimentos secos.

b. Refrigeradores para alimentos perecederos

SISTEMAS DE ALMACENAMIENTO Y CONSERVACION DE LOS
ALIMENTOS -

El sistema de almacenamiento tiene como propédsito prolongar el tiempo de vida
de los alimentos para conservar sus caracteristicas fisicas en oOptimas

condiciones.

l.os alimentos se deben seleccionar y almacenar de acuerdo a su grado de
descomposicion y para ello se clasifican en :

1. Alimentos Perecederos o potencialmente peligrosos: son aguellos que se
descomponen porque los microbios entran a los alimentos y se multiplican.

2. Alimentos No Perecederos: son aquellos que bajo determinadas condiciones
no se descomponen y tienen un tiempo de vida mas prolongado.

ALIMENTOS ALIMENTOS NO
PERECEDERQOS PERECEDERQOS
Leche y derivados: Harinas
o Queso Semillas
« Crema Carnes secas
e Mantequilla Enlatados
« Yogurt Cereales
Azucar
Carne Galletas
Pescados Te
Mariscos Cafe, etc.
Embutidos
Alimentos preparados

Existen diversos sistemas 0 tipos de almacenamiento dependiendo del grado de
descomposicion de los alimentos:

a. Almacenamiento de secos.
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b. Almacenamiento en refrigeracion.

c. Almacenamiento en congelacion.

d. Almacenamiento de frescos (frutas y verduras).
Almacenamiento de secos.

En esta area se conservan los alimentos no perecederos. Se sugiere llevar a
cabo fas siguientes indicaciones:

El lugar debe ser una zona seca, fresca, bien ventilada, limpia, ordenada vy
protegida contra insectos y roedores. Las repisas deben ser lisas, de acero
inoxidable de 15 a 20 cm. por arriba del-suelo, con espacio suficiente entre una
y otra {aproximadamente 60 cm.). Se mantendra una temperatura ambiente
entre 10 y 20°C, nunca inferior y no se permitira ia entrada directa de luz solar,
de lo contrario podria modificar el color o sabor de algunos productos, por
ejemplo: el color del aceite o el sabor anejo de algunos cereales.

ALMACENAMIENTO DE SECOS

ESPECIFICACIONES DE | ESPECIFICACIONES
ALIMENTOS LOS DE
ALIMENTOS ALMACENAMIENTO

Azucar Sacos de yute Al
Aceite Cajas de cartén A Fol
Arroz Bolsas de plastico DG
Cafe Bolsas, sacos de yute. DG
Cereales comerciales Cajas C.E.G
Especias secas Bolsas y cajas C E
Enlatados: Latas

» Chicos B.D,EG

» Medianos B,D,E,G

» Grandes CEH
Harinas Bolsas de papel D E
Jaleas Frascos C,EF
Jarabes Frascos o botellas C.EF
Leguminosas: frij0|' Bolsas de pléStiCO 0 D.E G
alverjén, garbanzo. costales de yute.
lenteja, etc.
Mayonesa Frascos o botellas C, E, F
Productos secos Bolsas o botes de carton D EH
semillas: avellana, tapados herméticamente. * Todos PEPS
almendra, ajonjoli,
cacahuate, etc..




Formas de almacenamiento.
A. Forma cruzada.- Favorece la ventilacion.
B. Apilar alternativamente .- Sélo en botes de plastico o latas.

C. Una sola fila (sin encimar).- En el caso de que sean frascos de cristal para
evitar accidentes.

D. Varias capas afiladas.- En bolsas de plastico.

E. Etiqueta hacia el exterior.- Para observar la fecha de ¢aducidad.

F. Repisa inferior.

G. Repisa media.

H. Repisa superior.

|. Sobre tarimas.- Con 20 cm. por arriba del suelo.

J PEPS (Primeras Entradas, Primeras Salidas). La existencia nueva se
almacenara detras de la existencia anterior.

Almacenamiento en refrigerador.

La refrigeracion es un excelente sistema de conservacion de los alimentos
sujetos a descomposicion. Este sistema permite prolongar su tiempo de vida.

Las condiciones para el uso del refrigerador deben ser:

1. Contar con un termoémetro visible donde se pueda verificar constantemente la
temperatura.

2. Aimacenar -de acuerdo a la capacidad del refrigerador. Lo que conserva a
los alimentos dentro del refrigerador es el aire frio que circula, el acomodo
correcto de los productos, permitira contar con los espacios en los que
circulara correctamente el aire a fin de evitar ia contaminacion cruzada.

3. No refrigerar alimentos calientes. Deben dejarse enfriar a una temperatura
ambiente, de lo contrario la temperatura interna del refrigerador se elevara
provocando la descomposicidn de los alimentos.



4. Evitar tener la puerta abierta por un tiempo prolongado, para conservar a
temperatura del refrigerador.

5. Mantener limpio el refrigerador.
Los alimentos deben almacenarse en el refrigerador de acuerdo a su grado de

descomposicion en tres zonas:

Primera zona.
e Temperatura: de 2 a 4°C.

e Alimentos: leche y todos los productos lacteos como: queso, mantequilla,
yoghurt, crema y alimentos preparados.

+ Los huevos se almacenaran con el extremo puntiagudo hacia abajo para
evitar que puedan romperse. Se almacenaran separandolos de los alimentos
que despidan olores y sabores debido a que las cascaras son porosas y
tienden a absorber los olores y la humedad.

Segunda zona.
o Temperatura: de 4 a 6°C.
» En esta area se almacenan los embutidos y alimentos preparados en

cacerolas con tapadera, o en recipientes tapados herméticamente para evitar
que desprendan olores que otros alimentos puedan absorber.

Tercera zona.,
¢ Latemperatura debera mantenerse de 6 a 8 °C.

e Se podran almacenar aqui algunas frutas y verduras que no hayan sido
utiizadas en el dia como: melén, papaya, sandia, etc. y de preferencia se
recomienda que se compren lo que se vaya a consumir.

Alimentos en congelacion.

En el sistema de congelacidon es necesario que se mantenga una temperatura
de -18° C. A esta temperatura no se consigue la esterilizacion de los alimentos,
sino sélo se detiene el crecimiento de los microorganismos. Los alimentos
permanecen practicamente sin descomponerse mediante este sistema. El lugar



debe ser una zona seca, limpia, ordenada, con capacidad adecuada a las
necesidades, con repisas de listones de acero inoxidable.

Temperatura de inactividad de tos microorganismos

MICRO- DEJAN DE
ORGANISMOS MULTIPLICARSE
Bacteria De -5 a -8C
Levaduras De -10 a -12°C
Hongos De -12 a -18°C

Especificaciones de conservacion

Carnes.

La carne cruda v la carne de aves se pueden almacenar descubiertas para que
el aire pueda circular libremente. Las piezas grandes de preferencia se colgaran
sobre ganchos a fin de gue circule el aire.

La carne de res mejora en sabor y en blandura cuanto mas tiempo este en
congelacién, no asi la de puerco, carnero, cordero y ternera, que estan sujetos
a descomposicion rapida.

Pescado.

Los productos del mar requieren de cuidado, se aimacenaran entre pedazos o
cubos de hielo.

ALMACENAMIENTO DE FRESCOS

En esta area se almacenan los productos Itamados frescos como son frutas y
verduras. Se le llama asi porgue son productos que deben conservarse tan
frescos como sea posible.

Estos alimentos contienen grandes cantidades de agua, vitaminas y minerales
por lo que pueden sufrir deshidratacion, si las condiciones de temperatura son
elevadas y existe humedad excesiva, formacion de moho o descomposicion.



Lo mas recomendable es que las compras se hagan el mismo dia o uno antes a
su preparacion para conservar el color, sabor, consistencia y valor nutritivo de
los alimentos.

Zona de preparacion o produccion.

Esta area llamada también “cocina” es donde se llevan a cabo diferentes
actividades como son: preparacién previa, coccion, aderezo final y lavado.

ZONA DE PREPARACION PREVIA

Alimento |Preparacion previa Equipo que se requiere.
Carnes Lavado y corte Mesas de trabajo de acero
inoxidable, sierras electricas o
manuales, troncos o0 tablas de
madera para trozar y partir, cuchillos,
molino, basculas y fregadero.

Frutas y Lavado, mondado o Mesas de trabajo de acero

verduras pelado licuadoy inoxidable, tablas para picar, ©
cortes necesarios maquinas eléctricas para mondar,
para ensaladas, licuadoras, fregaderos y botes para
sopas o cremas. desechos.

Postres Varia de acuerdo al Mesa de trabajo, abrelatas fijo,
tipo de postre. batidora, licuadora, moldes de acero

inoxidable o refractarios, cucharones
graduados, cucharitas medidoras,
botes para especias y basculas.

Zona de coccion.

Esta zona debe estar junto al area de preparacion previa y de preferencia en el
centro de la cocina para facilitar su acceso, aqui se realiza la coccion y
condimentacion de los alimentos, y en algunos casos de aqui salen para su
entrega final.

El equipo que se requiere es: estufa con horno u horno separado y parrillas,
planchas y marmitas.
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TIPOS DE COCCION

Tipo de coccion

Concepto.

Asados a la
parrilla .

Este modo de cocer un alimento consiste en exponerlo
sobre una parrilla a una fuente de calor potente y
radiante. Los efectos de esta coccion son coagulacidon
rapida de las proteinas superficiales, caramelizacion de
los azucares, ligera carbonizacion de las grasas,
desprendimiento de aromas que estimulan el apetito y
preservacion de los jugos, sales minerates y vitaminas
en la parte interna.

Al vapor

Esta tecnica consiste en cocer los alimentos a fuego
lento, en una cacerola cubierta con tapadera, a fin de
que empleen su propia humedad. En ocasiones se podra
utilizar muy poca grasa (aceite vegetal o mantequilla) o
inclusive una pequena cantidad de agua. Por lo general
esta coccion es de corta duracion.

Coccion

La coccion transforma las proteinas y beneficia el
reblandecimiento de ias fibras, con el objeto de facilitar
la digestibilidad.

Guisados

Esta técnica mejora la coagulacion de las proteinas
superficiales, despues de ia coccion previa. Se saltea la
carne cortada en trozos en aceite caliente se le agrega
el puré de jitomate o tomate con algun tipo de chile y
especias, dejandolo sazonar a fuego lento y después se
agrega el caldo y las verduras que se prefieran.

Fritos

Freir un alimento es sumergirlo el tiempo necesario en
un bano de materia grasa (aceite) a 170°C, como
maximo. Los trozos deben ser pequenos, estar bien
secos, enharinados o empanados. Las proteinas se
coagulan, los azucares se caramelizan, los almidones se
transforman en una corteza dorada. Con esta coccidn, la
digestibtlidad no es muy buena por la gran cantidad de
grasa cocida y el mayor aporte de calorias.

Hervidos

Es introducir el alimento en agua fria y llevarlos a
ebullicion durante un tiempo variable segun el alimento.

Por lo general la coccion durante un largo tiempo facilita
la disponibilidad de caldos, la preparacion de frijoles,
coccion de papas para pure y frutas para conservas.
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Esta técnica se utiliza para obtener una coagulacion
rapida de las proteinas superficiales y para que el
alimento conserve su sabor y valor nutritivo.

Es la coccién programando la temperatura y el tiempo en
Horneados algun horno, sea de microondas, los de gas o inclusive
ios de lefa.

Zona de aderezo final.

Consiste en la preparacion o presentacién final de los platillos como son: las
ensaladas frescas, sean de verduras y/o de frutas; sirviendo estos como
complemento y decoracion del platillo.

Zona de lavado.
En todo servicio de alimentaciéon debe existir una seccion especial para el
lavado tanto de equipo y utensilios

En la seccién para el lavado de equipo debe ser mas amplia, por los utensilios
de mayor tamaro, como cacerolas y ollas grandes; en cambio en la seccion
para el lavado de utensilios como son lavado de loza, cubierios y charolas de
servicio, debe de existir espacio suficiente.

Las acciones a realizar son:

Actividad. Concepto.
1 Consiste en eliminar todo desperdicio que haya quedado
Escamocheo. en los platos. Es preferible usar la mano para la

eliminacion de alimentos y no el golpear el traste contra el
fregadero, porque la vajilla se maltrata y podria romperse.

2. Acomodo Deben acomodarse en el area de trastos, en caso de que
exista maquina lava-loza se colocaran en forma compacta
en las rejillas. Es importante no apretar demasiado los
trastos en las rejas, ya que se expanden cuando estan
calientes y pueden romperse.

3. Prelavado Antes de lavarlos se deben enjabonar o preenjuagar con
el fin de eliminar particulas grandes de alimentos y papel
que hayan quedado aun del escamocheo. Los cubiertos
deben remojarse en agua fria con una pequeria cantidad
de detergente.
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4. tLavado.

El lavado debe ser la destrucciéon de bacterias mediante el
empleo de un desinfectante (no perfumado) asociado a
una corriente de agua caliente (al menos de 82° o hasta
donde pueda tolerar la temperatura). El lavado de los
platos'se puede realizar de dos formas: Lavado a mano y
lavado con maquina : =

5. Enjuagado

Permite la eliminacién de toda la suciedad disuelta y la
eliminacion del detergente empleado en la fase anterior.

6. Secado.

Se debe emplear aire seco en lugar de pafos, porque
estos permiten la acumulacién de suciedad.

Distribucion



PRINCIPALES MICROORGANISMOS Y TIPOS DE INTOXICACION ALIMENTARIA

Tiempo que
Microorganismo | Enfermedad tarda en Sintomas Vias de Transmision
presentarse la
enfermedad
BACTERIAS
Salmonela Salmonelosis 8 a 48 horas Diarrea, dotor de cabeza, Agua sin hervir y alimentos crudos como:
fiebre , vémito y dolor carne molida, de pollo, embutidos, huevos, leche,
Tifoidea y abdominal pescadc ahumado, pasteles, etc.
paratifoidea. Alimentos con inadecuado almacenamiento y coccion.,
Manos o utensilios contaminados con heces fecales
tanto del hombre como de animales.
Shigella Shigelosis 24 a 36 horas | Dolor abdominal , célicos, Manos, alimentos o utensilios contaminados con
Disenteria diarrea y fiebre. Las heces |heces. Cucarachas, moscos y roedores.
son liguidas conteniendo
moco y sangre después de
las primeras evacuaciones.
Clostridium 8 a 16 horas Bolor abdominal, diarrea, Alimentos en conserva, curado de carnes, aves,
perfringens (crece fiebre, nausea, el vémito es |guisados en  descomposicidon, alimentos mal
en ausencia de raro. cocinados, contaminacion por moscas, cucarachas,
oxigeno). roedores, etc.
Staphylococus 2abhrs. Jamdn cocido, la mayoria de los embutidos. Salsas,
aureus rellenos para pastel y otros alimentos humedos,
: ensaladas. Alimentos sin refrigeracién o congetacion
inmediata. Estornudar, toser, etc. piel de las manos
con heridas.
Cl. Botulinum (crece | Botulismo 8a72hrs. Trastornos de la deglucién | Embutidos, pescado ahumado y enlatados. Carne de

en ausencia de
oxigeno)

y debilidad
Ataca el sistema nervioso.

aves con insuficiente coccion. Inadecuadas medidas
de conservacion.
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Co 1:acion.. .
Tiempo que /
Microorganismo | Enfermedad tarda en Sintomas Vias de Transmision
presentarse la
enfermedad
PARASITOS
Entamoeba Amibiasis Malestar abdominal, Agua de pozos 0 estanques, verduras y frutas
histolytica nauseas, vomitos, diarrea | contaminadas con heces, carnes de aves, molida,
con moco y sangre, fiebre y | pescado ahumado y huevo
dolores intensos al
momento de evacuar. El
parasito puede pasar al
higado, cerebro o pulmén
formando abscesos,
provocando la muerte.
Triquina {gusanos |Triquinosis Nauseas, vémito, colicos, Carne de cerdo y embutidos.
redondos enrollados diarrea, hemorragia Alimentos crudos o semicocidos
en espiral) intestinal y fiebre. En la 22
semana se presentan
dolores musculares, fiebre
hasta 41°C, erupcicnes
cutaneas, sudoracion
profunda, delirio,
somnolencia, dificultad para
masticar y deglutir.
Guiardia Guiardiasis Diarrea aguda, esteatorrea |Agua o alimentos contaminados.
y colicos abdominales.
Trichinella spiralis Triquinosis Fiebre, dolor muscular, Pescados, crustaceos, mariscos, carne de cerdo mal
vomito, sudoracion, cocida o curada. Embutidos.
escalofrio, tumefaccién
palpebral.
VIRUS
Virus de Hepatitis Hepatitis A 10 a 50 dias | Nauseas, ancrexia, dolor en [ Mariscos, agua y leche contaminados por nula o
tipo A infecciosa cuadrante superior derecho |deficiente coccion.
(HAV) sequidos de orina oscura e
icterigia.
Vibrio Coterae Célera 2 a 48 hrs. Vomito, diarrea aguada, Mariscos y pescados crudos y contaminados. Aguas

nauseas,

costeras contaminadas con heces humanas.

MOHOS

Aspergillus flavus

Aflatoxicosis

Nueces, maiz, cacahuates y otros granos.
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PROGRAMA DE LIMF

A PARA LA COCINA

AREA DE LIMPIEZA

SIN PROGRAMA

A DIARIO O CUANDO SE
HAYA USADO.

SEMANAL O MENSUAL

Pisos

Limpiar de inmediato los

derrames

Barrer y trapear entre

comidas.

Limpiar a presion o lavar con escoba.

Paredes y techos

Limpiar de inmediato las

salpicaduras.

Limpiar las areas alrededor de
la parrilla, las hornillas y el

fregaderc entre comidas.

l.avar y frotar a presidn con cepillo 0

trapo.

Mesas de trabajo

Limpiar la suciedad y los

desperdicios

Lavar entre comidas.

Campana de extraccion

Vaciar las trampas de grasa y
cambiar filtros segun se

requiera.,

Limpiar el exterior y el interior.

Lubricar el ventilader y el motor,

cuando sea preciso.

Asador

Vaciar y limpiar {a charola de

derrame sequn se requiera.

Frotar las cubiertas, las

parrillas y la parte exterior.

Limpiar a fondo con un desgrasador.

Plancha para freir y parrillas de la

Limpiar y frotar después de cada

Drenar y filtrar la grasa.

Limpiar a fondo con un agente

estufa. uso. Limpiar con piedra para pulir. |desengrasador.

Horno Limpiar el extericr y el interior, Limpiar el interior si existen Limpiar el exterior y el interior con un
segun se requiera. derrames o salpicaduras desengrasador. Verificar el termostato.

Refrigerador Limpiar de inmediato las Limpiar el exterior, Lavar las parrillas y anaqueles.

salpicaduras

Descongelar y limpiar las serpentines
y el condensador. Verificar ios

controles de temperatura.

Area de almacén de productos secos.

Limpiar de inmediato derrames.

Equipo de preparacién de alimentos:
pelador, abridor de latas, cucharones,

ollas, etc.

Lavar y limpiar cada vez que se

utilice.
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OBSERVACIONES PARA LA COMPRA DE ALIMENTOS

ALIMENTOS ESPECIFICACIONES PARA COMPRA DE SIGNOS DE RECHAZO
ALIMENTOS

Alimentos Si existen muestras o signos de descongelacion,

congelados como presencia de liquidos congelados en el
carton del empaque o de grandes cristales de
hielo en el producto.

Carnes:

Res Color rojo brillante en cortes frescos. El envejecimiento oscurece el color

| Ternera L.os canales son de color rosa grisaceo y las

partes magras tienen una textura suave y -
aterciopelada.

Cerdo La carne es de color roja palido, las porciones El deterioro se manifiesta con el oscurecimiento de la carne magra y la

grasosas son blancas y firmes. decoloracion o rancidez del pellgjo.

Salchichas y Deben encontrarse libres de lama y hongos, En ef salami es comun que haya un crecimiento externo de hongos que

embutidos pueden lavarse y que sélo afecta su envoltura. Si el moho penetra una

Para evitar riesgos es preferible comer el jamoén | cubierta defectuosa puede modificar su sabor.

cocinado a la plancha y no dejarlo a la

temperatura ambiente en tortas, emparedados y |En el jamén es comun encontrar S. aureus., se nota si la rebanada “brilla”.
otras alimentos preparados.

Jamon Para evitar riesgos es preferible comer el jamén | Es muy comun encontrar S. aureus. su presencia se nota en que la

cocinado a la ptancha y no dejarlo a temperatura |rebanada “brilla’.
ambiente en tortas, emparedados y otros
alimentos preparados.

Aves La carne blanda flacida y los ojos hundidos, color pirpura o verdoso, olor
desagradable, partes pegajosas y tonalidad oscura en las puntas de las alas
son muestras de que el producto es viejoc o esta en proceso de

= ¢ -omposicion.
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Co *acion....

~

Pescados y
mariscos

Pescados

Cuando el pescado ha sido descongelado nunca
se debe volver a congelar. Si se recongela la
carne se torna blanda y flacida.

Si el pescado tiene aun las visceras, debe
pedirse al vendedor que lo limpie antes de
Nevarlo a casa.

Qjos brillantes, cristalinos y protuberantes. Al
oprimir con 10s dedos no debe quedar a marca
de éstos. la carne debe ser firme y elastica, las
agallas humedas de color rojo brillante o
ligeramente claro, con buen olor, y deben estar
muy firmes

El pescado viejo tiene las aberturas y las cavidades grises y secas; los 0jos
se ven nublados y con bordes rojizos, las escamas estan flojas, con
depodsitos de lama; la carne es suave y cede a la presion; la huella
permanece, al oprimirla con un dedo.

Mariscos

A. Crustaceos
(cangrejo,
langostino,
camarodn,
langosta, jaiba,
centollo, etc)

Caparazon duro y flexible al tacto.

Et camarén debe tener la cabeza firme. Si esta
cocido, el color debe ser de naranja a rosado. Si
esta crudo tendra un color azul grisaceo
transparente. En ambos casos el cuerpo debe
estar firme.

La carne debe ser fibrosa y elastica. Al estirar las
tenazas de la jaiba deben regresar a su posicion
original.

No deben despedir ningtin olor a amoniaco.

Huevo

La yema del huevo fresco es abultada y esta
colocada en medio de la clara; la consistencia de
esta ultima debe ser firme.

l.os huevos con cascarones rotos no se deben utilizar porque pueden haber
sido invadidos por Salmonella,
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Continuacion....

Leche y Lacteos
productos
La leche Debe ser pasteurizada.

Es preciso que el recipiente, o el envase de la
leche, esté libre de manchas y que permanezca
refrigerada.

La mantequilla

En buen estado tiene un sabor fresco y dulzén,
un color uniforme y una textura firme.

El queso

Depende de |a variedad que se adquiera pero
cualquiera que sea ésta, debe conservarse en
refrigeracion, a menos que se trate de un queso
seco, como el Parmesano.

Frutas y
verduras.

Las verduras frescas deben manejarse con
extremo cuidado; cualquier procedimiento
innecesario como picarlas o estrujarlas las
maltratara y provocara su deterioro prematuro

Las frutas y verduras muestran su descomposicion en varias formas:

» Las cebollas, las zanahorias y el apio - adoptan un aspecto hinchado y
mohoso que algunas veces va acompanado de mal olor.

+ Las frutas citricas son atacadas por un hongo azul: los limones y las
fresas, se manchan de color café.

» En pimientos y berenjenas la descomposicion avanzada se nota por la
presencia de manchas de color café claro, a su vez, un hongo gris ataca
a las fresas, los betabeles, las ciruelas y las cerezas.
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Co acion....

Frutas:

Fresas Las fresas grandes suelen tener menos sabor Evite las que tienen grandes zonas sin color, porciones granulosas,
que tas medianas. aspecto apagado o que estén blandas -
Rojo intenso y brillante, carne firme y rabillo
verde sin marchitar.

Guayabas Para el consumo inmediato: olor fragante, ceden | Evite las duras o totalmente verdes; de cascara rugosa, o demasiado
a una suave presién, no lustrosas y para el maduras y reblandecidas, con pequefos agujeros y areas hundidas.
consumo de varios dias después de comprarlas,
Consistencia firme, de tamafio mediano

Mangos Silos va a consumir de inmediato, elija los que | Evite siempre los muy blandos y arrugados, con grandes manchas negras
estan en buen estado, firmes (no duros} y que en la piel o con zonas rosadas. h
despidan su aroma caracteristico

Manzanas Cualquiera que sea el tipo procurar que sean Evite las descoloridas de carne blanda y harinosa que ceda una ligera
tersas, lustrosas y bien coloreadas. presion, piel reseca y arrugada, con zonas café oscuro, pelillos blancos o

areas humedas y gomosas.
Melones Una forma sencilla de saber cuando esta en su | Meldn chino Evite los de color amarillo acentuado o verde oscuro, los que

punto es presicnando con el dedo pulgar sobre
el extremo donde estuvo unido al tallo; si cede
ligeramente, se siente blando {pero no
totalmente flojo), el meldon estd maduro. Ademas
este circulo debe ser redondo, estar limpio, seco
y semihundido, y al rasparlo debe despedir su
aroma caracteristico.

estan blandos o tienen ligero olor a alcohol o manchas de moho. También,
aquellos de color blanco apagado o verdoso, con cascara dura no
aterciopelada o con grietas.




Continuacion....

Naranjas

La cascara o manchas verdes no son signos de
inmadurez. Ni la presencia de areas de color
rojizo es manifestacion de mala calidad.

Las naranjas no necesitan conservarse en
refrigeracion; es suficiente en un sitio templado vy
sin humedad.

Evitar tas de superficie muy aspera, que es indicic de que la cascara es
gruesa y en consecuencia el jugo sera escaso. Tampoco conviene las de
cascara opaca y color apagado, que indican pérdida de sabor.

Papayas

Consumo inmediato - consistencia blanda (no
aguada} que ceda a una presion ligera con los
dedos. Consumo de varios dias después’ elija
una de vetas amarillas; en caso de que se trate
de una papaya de cascara verde, prefiera una
con zonas de tono claro.

Evite las que tienen heridas no cicatrizadas Cuide que no tengan moho,
insectos o larvas

Pifas

Debe tener un olor fragante, caracteristico del
fruto. Ser firme y de color uniforme. Para saber el
grado de madurez, debe desprender facilmente
de un tirdon una de las hojas del centro del
penacho

Al practicar la operacién anterior, si cuesta trabajo desprenderla, la pifia
aun esta verde. No debe tener manchas cafés o negruzcas.

Platanos

Se cosecha verde y alcanza su madurez varios
dias después, en los centros de distribucion o en
las casas de los consumidores.

Deben estar firmes pero no duros, de color
amarillo

Cuando se dejan sin cascara a la intemperie
conviene banarlos con juge de limén o naranja.

Evite los platanos duros, verdosos, reblandecidos o grisaceos.

Sandias

Si compra s6lo un trozo, verifique que la carne
sea roja sin lineas blancas y las semillas negras.
Una sandia en buen estado puede durar hasta
cerca de 10 dias en refrigeracion.

Evite las de corteza palida.




Cuadro |

FRUTAS DE TEMPORADA EN LA CIUDAD DE MEXICO

Frutas Enero | Febrero | Marzo Abril Mayo Junio Jullo | Agosto | Septie | Octu- | Noviem | Diciem-

mbre bre hre bre

Cana X

Capulin X X X

Ciruela X X X X X X

Chirimoya X X X

Chabacano X X X

Chicozapote X X

Durazno X X X

Fresa X X X X X X

Granada X X X X X X X

Guayaba X X X X X X

Higo X X X

Jicama X X X

Lima

Limédn X X X X

Mango X X X X

Mamey X X X X

_ sotdn X X

Marizana X X X X X X

Mandarina X X X X X

Melon X X X X X X X

Membrillo X X .

Naranja X X X X X X X

Papaya X X X X X X X X X X X X

Pera X X X X X X

Peron X X X X X

Pifia X X X X X X X

Pithaya X

Platano X X X X X X X X X X X X

Sandia X X X X X

Tejocote X X X

Toronja X | X [ x| X X | x I x [ X I

Tuna X 1

Uva X X X X X X

Zapote X

Zapote negro X Lll

Ramos Galvan R. Alimentacion normal en ninos y adolescentes, 1985.
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VERDURAS DE TEMPORADA EN LA CIUDAD DE MEXICO

Verduras

Enero

Febrer
0

Marzo

Abril

Ma;(.g

Junio

Julio

Agosto

Septie
mbre

Octu-
bre.

Novie
mbre

Diciem-
bre

Acelga

X

X

X

X

X

>

X

Aguacate

Betabel

X

Brécoli

> X

>x{x

xX|x

X

x>

Calabacita

XXX

P P A PP P

X[>|x

XXX

Calabaza

Cebolla

>

Col

Coliflor

XXX

>

P XK X = x>

RSP A P AP PP P b

DI XX > >

Chicharos

XXX |>=

FHXREX] XK

K| KX

Chile poblano

XK XXX

>

Ejote

Espinacas

>

PP b 4 D b

>

x>

Jitomaate

Lechuga

>

HKX| XK X

DX XXX [ XX

Elote

PP 2 X Ko< < x| X

PSP d P g b

|| x| >

X2 > x| X >

Nopal

Pepino

>

>

Tomate

Zanahoria

X

XK ||

PR X > > | >

>

KX

X

X

Fuente: Ramos Galvan R. Alimentacion normal en nifios y adolescentes, 1985.
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GRUPOS DE ALIMENTOS

OBJETIVOS:

e Conocer la importancia de los alimentos y la forma de agruparlos de acuerdo a su
contenido de nutrmentos

« |dentificar que tipo alimentos que integran cada grupo, asi como las caracteristicas y
forma de intercambiarios en |la alimentacién.

CONTENIDO:

Los alimentos son el vehiculo de los nutrimentos No existe ningun alimento que aporte
todos los nutrimentos. De los alimentos se obtienen los elementos indispensables para el
adecuado desarrolio de las funciones del organismo, por lo que es necesario identificar
aguellos que proporcionan mayor cantidad de cada nutrimento a fin de lograr una
alimentacion completa.

Para tal efecto se ha clasificado a los alimentos en cuatro grupos faciimente identificables,
estos se han conformado asi porgue uno de los grupos concentra un nutrimento en mayor
cantidad gue el resto de los grupos, de manera que al combinarlos en la alimentacidn,
ésta sera equilibrada en los nutrimentos que aporta, ademas de varada

La clasificacion de los grupos de alimentos es la siguiente :

Grupo | Cereales, tubérculos y lequminosas
Grupo I Frutas y verduras

Grupo Il Alimentos de origen animal

Grupo IV Grasas y azucares

Grupo I. CEREALES, TUBERCULOS Y LEGUMINOSAS

Este grupo representa la principal fuente de energia, por su gran contenido de hidratos de
carbono, mas que de proteinas y otros nutrimentos. Es abundante en fibra.

Cereales:

Son tos granos secos que provienen de las plantas con espiga son ricos en fibra. Los mas
utilizados en la alimentacion son el trigo, arroz, maiz, avena, centeno y cebada; asi como
los productos elaborados a partir de sus harinas, como tortillas, pastas para sopas, atoles,
etc.

Los tubérculos:

Parte de tallo subterraneo o de una raiz, de las cuales tas mas consumidas son la papa,
camote y yuca, pueden sustituir a los cereales y sus dernvados.
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Leguminosas:
Son granos secos provenientes de la vaina entre l0os que se encuentran el frijol, haba,
lenteja, garbanzo, alubia y alverjon.

Es recomendable su consumo en combinacién con los cereales ya que proporcionan
proteinas semejantes a las de origen animal. Contienen gran cantidad de fibra.

Grupo ll FRUTAS Y VERDURAS

El grupo de frutas y verduras aporta vitaminas y minerales (nutrimentos inorganicos),
hidratos de carbong, fibra dietética y agua. La amplia variedad de estos alimentos durante
el afo nos da la oportunidad de incluir en la dieta las de temporada que tienen un costo
bajo. En el siguiente cuadro se muestran las frutas y verduras de temporada en nuestro
pais.

Grupo lll ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

Aportan principalmente proteinas y en forma secundaria grasas, vitaminas del complejo B
y minerales En este grupo se encuentran las carnes de res. huevo, leche, quesos, yogurt,
visceras, las mas recomendables son las carnes blancas sin piel ¢ magras, como pollo y
pescado,

Grupo IV GRASAS Y AZUCARES
Las grasas y los azlcares son una fuente concentrada de energia por lo que se
consideran un grupo accesorio, es decir que se utilizan para adicionar a los alimentos a fin

de mejorar el sabor

Los lipidos mas comunes son:

» Aceites vegetales de maiz, girasol, canola, oliva y grasas vegetales como |la margarina.
» (rasas animales; manteca, mantequilla.

+ Oleaginosas: avellanas, nueces, almendras, pistaches, cacahuates.

Los azucares aportan energia a la dieta. los mas utilizados son:

» Azucar, Miel, Piloncillo, Mermeladas, jaleas.

ESTOS GRUPOS SE INCORPORAN A LA DIETA
RECOMENDABLE DE MODO QUE FACILITEN LA
ALIMENTACION DIARIA.
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NUTRIMENTOS:

La meta de alimentar a un Preescolar debe ser el tratar de nutririo lo mejor posible,
por ello a continuacion se mencionan los nutrimentos con mayor relevancia para la
nutricién del nifio y los alimentos en l0s que se encuentran,

HIDRATOS DE CARBONO

Este nutrimento es indispensable para el funcionamiento normal del cuerpo porque es una
fuente excelente de energia. Algunos teiidos como el sistema nervioso utilizan su energia
como combustible casi exclusivo para funcionar

Una vez digeridos, los hidratos de carbono se convierten principalmente en una sustancia
llamada “glucosa’, esta llegara a cada uno de los tejidos y 6rganos para proveeries de la
energia que necesitan para funcionar. Gracias a esto, los musculos pueden contraerse
de la misma manera que rifiones y cerebro pueden llevar a cabo sus funciones.

Cuando ingerimos mas hidratos de carbono de los que el cuerpo necesita este exceso se
convertira en grasa y producira sobrepeso. Por el contrario, si reducimos excesivamente
el ingreso de hidratos de carbono, surgen probiemas como fatiga, deshidratacion,
nauseas, vomitos, inapetencia y disminucioén temporal de la presiéon sanguinea.

El adecuado aporte de carbohidratos en la dieta es del 50 al 60% del total de las calorias
diarias. también se recomienda que casi tres cuartos correspondan a hidratos de carbono
complejos a fin de disminuir la ingesta de azucares refinados.

Alimentos que contienen Hidratos de Carbono

En este grupo se encuentran los cereales, tubérculos y legumincsas; azucares y mieles.
Los cereales complejos que deben consumirse mayor frecuencia son trigo, maiz, arroz y
avena, de los cuales se derivan el pan, las tortillas, las pastas y harinas

El azGcar y miel son hidratos de carbono simpleé debido a que se digieren y absorben con
facilidad por lo que no deben darse excesivamente.

Las leguminosas como son el frijol y la soya, son buenas fuentes de carbohidratos,
aungue también aportan proteinas.

PROTEINAS

Son nutrimentos que realizan importantes funciones. Todo el organismo las necesita para
reparar los tejidos, células y muchas sustancias que se desgastan a diario como son los
anticuerpos que defienden al organismo de las infecciones. Ademas de estas funciones
las proteinas forman los musculos, que en esta edad se encuentran muy disminuidos, de
ahi que el anciano tenga brazos y piernas muy delgadas.

Alimentos que contienen Proteinas.

Son principalmente los diferentes tipos de carnes, el huevo, ia leche y sus derivados. Las
leguminosas también contienen proteinas, aunque de cahdad menor a |la de las carnes.
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El huevo es de facil asimilacion y puede ofrecerse en muy variadas presentaciones, sin
embargo, por su alto contenido de colesterol, se recomienda que el anciano consuma dos
piezas a la semana, ya sea tibios o revueltos. Para individuos con colestero! elevado se
podra utilizar la clara unicamente

De la carne se elegird la de consistencia blanda y magra, es decir la que contiene poca
grasa, como el pollo {sin piel), pescado, ternera blanca o becerro. No debe presentarse en
trozos grandes sino picada, molida, 0 deshebrada para su facil masticacion.

LiPIDOS (grasas o aceites)

Los lipidos son nutrimentos que concentran gran cantidad de energia. Deben aportarie al
anciano el 25% de las calorias de la dieta. Tienen diversas funciones importantes en el
organismo como la formacion de hormonas y la proteccion de los érganos, es decir que la
grasa como una capa que cubre los diversos 6rganos (entre ellos, al estdémago, intestino,
higado, etc.) funciona como amortiguador contra los golpes que el individuo llegue a sufrir
en estos organos. QOtras funciones que cumplen son mantener la temperatura corporal,
proveer las vitaminas A, D, E y K. asi como proporcionar aroma y sabor a los alimentos.

Por todo lo anterior es importante su consumo, aunque moderadoe, porgue en particular
las grasas de origen animal son fuente de colesterol. Asi mismo, a menudo ocasionan
indigestion , a causa de que el higado y pancreas ya no producen en forma suficiente las
sustancias necesarias para su asimilacion, aunado a esto el exceso de grasa puede
obstruir el paso de la sangre por arterias y venas, dando lugar a arteriosclerosis e infartos.

Alimentos que contienen Grasas

Las fuentes con mayor contenido de grasa animal son: carnes con grasa visible, manteca
de cerdo, chicharron, tocino, chorizo, leche y sus derivados quesoc y mantequilla.

Los aceites vegetales provenientes de semillas como el olivo, canéla, cartamo, maiz,
girasol y soya, entre otros son mejores fuentes de lipidos que las provenientes de
animales.

VITAMINAS

Estas son sustancias que el organismo necesita en pequefias cantidades. Colaboran con
los hidratos de carbono, proteinas y grasas en las funciones que estos desempenan.
Cada vitamina cumple un papel especifico

A continuacién se mencionan algunas de las principaies funciones de estas vitaminas.
Vitamina D

Con gran frecuencia el anciano sufre fragilidad en los huesos, por lo que requiere

aprovechar el calcio que consume. La funcion de esta vitamina es hacer que los huesos
reciban o aprovechen el calcio de los alimentos y se fortalezcan.

41



Vitaminas del Complejo B

Estas son cuatro vitaminas: B, o tiamina, B; o riboflavina, By o piridoxina, Bs; ©
cianocobalamina cuyas funciones son diversas e importantes para el organismo, entre las
cuales estan las de ayudar al sistema nervioso a funcionar correctamente y mantener en
buen estado la piel, cabello y mucosas de la boca.

Vitamina C
Esta vitamina que actua en la cicatrizacion de las heridas y en absorcién de hierro.

L os alimentos ricos en vitamina “C” son: guayaba, naranja, melon, verduras de hoja verde,
papa, tomate y otras verduras y frutas.

NUTRIMENTOS INORGANICOS (MINERALES)

Estos son nutrimentos que el cuerpo necesita en pequefas pero indispensables
cantidades, ya que su carencia ocasiona trastornos al crganismo.

Los minerales que mas deben procurarse en la alimentacion del anciano son: calcio,
floruro, magnesio, hierro y zinc. Y en forma contraria el sodio.

CALCIO
Este mineral es de los mas importantes para el preescolar. Conforma el mineral duro de
los huesos y dientes lo que les proporciona la firmeza para realizar todo tipo de
movimientos. Los alimentos mas ricos en calcio son los productos lacteos y la tortilla
nixtamalizada.

FLUORURO

Desempefia un papel central en la conservacion y fortalecimiento de dientes y huesos.
Por elio st su ingestion no es adecuada pueden sobrevenir la caries dental y osteoporosis.
El flior se encuentra en las nueces, leguminosas y champifiones, entre otros alimentos.

MAGNESIO

Al igual que el calcio, floruro y fosforo, el magnesio interviene en la conservacion y firmeza
de los huesos. Ademas de esto ayuda a la eficiente actividad de los musculos. Cuando
ocurre la deficiencia ya sea por esta causa 0 por un nulo consumo de alimentos que lo
contienen, se presenta la falta de control en la actividad de los nervios y musculos o
incluso convulsiones. -

HIERRO

Este mineral tiene repercusiones importantes ya que con el se forma la hemoglobina que
es la que lleva el oxigeno a todos los tejidos. Ademas en vista de que las células de la
sangre, es decir los eritrocitos necesitan del hierro para su madurez, al faltar éste puede
presentarse anemia, en la que los eritrocitos son pequefios y de color palido.

ZINC
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Es importante en el consumo del preescolar la ingestion de este mineral. Es necesario
para la cicatrizacion de las heridas, la coagulacion de la sangre, v la conservacién del
sentido del gusto, los alimentos que contienen al zinc, son carne, higado, huevos,
productos |lacteos y granos integrales.

SODIO

Tiene la funcion basica de equilibrar el paso de los liquidos y sustancias por las celulas,
tejidos y vasos sanguineos, de modo que su exceso produce que se acumulen dichos
liguidos al interior de estos.

El sodio se encuentra generalmente en las carnes, productos lacteos, huevo y verduras
coma la col, y espinacas. Los productos enlatados, el pan, hojuelas para el desayuno y
embutidos (jamon, saichicha, salami, etc.) también estan elaborados con sal por lo que
deben consumirse con moderacion. La recomendacién de sodio para ambos sexos es de
500 mg.

AGUA Y FIBRA

El agua tiene multiples funciones, entre ellas el transporte de los nutrimentos o de
sustancias de desecho hacia el sitioc donde éstas deban estar. Un ejemplo son los
medicamentos consumidos, que por un lado el agua los llevara a su sitio de accién, pero
por otro los restos de dichos farmacos, los conducira al rifidn para excretarlos en la orina,
a fin de no ser toxicos para el organismo. Esto es un ejempio de to que el agua hace para
mantener en equilibrio las sustancias que entran al organismo.

La fibra que es un hidrato de carbono que el intestino humano no puede absorber, debe
ser de fundamental pero moderado consumo, ya que se reguiere para aumentar la
velocidad de la digestién y con ello facilitar |la defecacidén o combatir el estrenimiento.

El consumo de fibra obligara al anciano a tomar suficiente agua pues requiere de ella para

que se produzca el efecto ya mencionado. De lo contrario, el consumir la fibra y no tomar
el agua suficiente ocasionara al ancianc mayores problemas de estrefiimiento.

e E| consumo recomendable de agua es 1ml por kcal.

e | arecomendacion diaria de fibra es la edad mas 5
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DIETA RECOMENDABLE

OBJETIVO:

Conocer las caracteristicas e importancia de una alimentacién recomendable.

CONTENIDO:

Una buena alimentacién consiste en consumir en cada tiempe de comida (desayuno,
comida y cena) alimentos de los cuatro grupos, ya que de esta forma se asegura el aporte
de los nutrimentos necesarios para el adecuado funcionamiento del organismo.

La dieta recomendable es: completa, equilibrada, suficiente, variada, higienica o inocua,
ademas de adquirirse al menor costo posible

Caracteristicas de la dieta recomendable:

1. Completa. Debe contener todos los nutrimentos en cantidades necesarias, o que
implica incluir en cada tiempo de comida, alimentos de |os cuatro grupos.

2. Equilibrada. Los nutrimentos deben guardar ias proporciones adecuadas entre ellos,
es decir proporcionar los siguientes porcentajes de las calorias totales de la dieta:
Hidratos de carbono 55-60%, Proteinas 15-20% y Grasas 20-30%. A fin de que cada
nutrimento aporte una cantidad adecuada de calorias a la almentacion.

3. Adecuada. La cantidad de alimentos debera ser apropiada a las necesidades
especificas de cada individuo, es decir acorde a su edad, sexo, estado fisiolagico,
actividad fisica, etc., a fin de hacer posible la realizacién de las actividades cotidianas.

4. Variada. Debe incluir diferentes alimentos y preparaciones en cada tiempo de comida
ya que ningun alimento contiene por si solo todos los nutrimentos que el organismo
necesita. Para evitar que sea monétona los alimentos deben ser preparados en las
diversas formas posibles.

5. Higiénica o inocua. Los alimentos que se consumen deben estar libres de sustancias
toxicas y contaminantes que darien o pongan en riesgo la salud.

De ahi que sea necesario entender como nutrir y no sélo alimentar a los preescolares,
esto incluye conocer el papel de los nutrimentos en la alimentacion.

Alimentar implica la seleccion del almento, su preparacion y consumo. Cada alimento
aporta una distinta cantidad de nutrimentos, por lo que su consumo podria no implicar el
correcto aperte de los nutrimentos.

Nutrir se refiere a proporcionar en dicho menud los nutrimentos, que son /as sustancias
indispensables que haran que el organismo funcione correctamente, de tal modo que
dicho aporte asegure |la ausencia de alguna deficiencia o enfermedad. En otras palabras,
es tratar de asegurar que la ingestion de alimentos mantenga en equilibrio nutricional al
individuo.
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DISENO DE MENUS

OBJETIVO:

Conocer los elementos basicos para disenar menus ciclicos, que cumplan las
caracteristicas.de la alimentacidon recomendable.

CONTENIDO:

Lograr que la alimentacion sea “adecuada” a las necesidades de cada grupc de edad
significa que |le podra asegurar un buen estadc de nutricion ya que aportara los
nutrimentos necesarios para que el organismo desarrolle sus funciones de forma optima.

La alimentacion debe ser io mas completa posible en cuanto a los diferentes tipos de -
alimentos ya que esto aseguraria el aporte de todos los nutrimentos. Para este fin los
grupos de alimentos seran divididos en ocho subgrupos, cada uno de los cuales
concentra mayor cantidad de uno de los nutnmentos. A estos subgrupos se les denomina
‘raciones equivalentes”

El cuadro de Raciones de Equivalentes contiene 8 subgrupos de alimentos y su
contenido de los tres nutrimentos principales: hidratos de carbono, grasas y proteinas.
Cada subgrupo tiene una racién equivalente, es decir que todos los alimentos en cada
subgrupo tendra el mismo valor de los tres nutrimentos (ver Tabla de Raciones
Equivalentes).

Los ocho subgrupos son complementarios entre si para mantener el equilibrio nutricional
del menu

CUADRO 1

OCHO SUBGRUPOS DE ALIMENTOS Y SU CONTENIDO DE NUTRIMENTOS

GRUPO SuUB No. Hidratos de | Proteina Grasa
GRUPO Racién Carbono o] a
g

Cereales, tubérculos y 1. Cereales y tubérculos 1 15 2 0
leguminosas 2. Leguminosas 1 18 6 1
Frutas y 3. Frutas 1 10 o 0
verduras 4. Verduras 1 5 2 0
Alimentos de ongen 5. Prod. de onigen antmal 1 0 7 5
animal 6 Leche 1 el 9 8
4 Complementario 7 Grasa 1 0 0 5
8 Azucar 1 5 0 0

Con este cuadro como guia es posible el disefio de menus para la alimentacion del
preescolar.
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Cada nutrimento por gramo proporciona las siguientes calorias:

Hidratos de Carbono 4
Grasas 9
Proteinas 4

Esto es importante para convertir las calorias en gramos de cada nutrimento que reguiere
el preescolar. :

Ejemplo:
Cuadro 1
FORMULA DIETOSINTETICA

NUTRIMENTOS | % CALORIAS CAL. POR G. | GRAMOS
PARCIALES DE
NUTRIMENTO

Hidratos de| 60 942 4 236
carbono

Proteinas 15 236 4 59
Grasas 25 392 9 44
Total:

Una vez, que conocemos el total de gramos por nutrimento, se puede obtener el niUmero
de raciones de los alimentos, sumando la cantidad de gramos por racién (cuadro 2).

Cuadro 2
EQUIVALENTE POR GRUPO DE ALIMENTO RACIONES
SUBGRUPO No. H.de C. |Proteinas | Grasas
Racion (9) {9 (9)
Cereal y Tubeérculos 1 15 2 0
Leche 1 9 9 8
Productos de Origen 1 0 7 5
Animal
Leguminosas 1 18 6 1
Verdura 1 5 2 0
Fruta 1 10 0 0
Grasa 1 0 0 5
Azucar 1 10 0 0
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EJEMPLO DE UN PLAN DE ALIMENTACION PARA UN
PRESCOLAR

O

Nifio de 4 anos, peso actual 16.7 kg. Talla 101.3 cm. Clinicamente sano

Recomendacion dietética:
Energia: 1570 kcal 15% Proteina 59 g 25 % Lipidos44g 60 % Hidratos de

Carbono 235 ¢
1.5 Litros de Agua Fibra 9g
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_ Cuadro 3
El numero de raciones en este cuadro son las cantidades de alimentos que podra
consumir en un dia, un preescolar

SUBGRUPO No. Energia | Hde C | Proteina| Grasa
Racion (9) s (9)
{g)
Cereal y Tubércuios 9 612 135 18 0
Leche 2 288 18 18 16
Carne 2 146 0 14 10
Leguminosas 1 105 18 6 1
Verdura 2 56 10 4 0
Fruta 3 120 30 0 0
Grasa 4 180 0 0 20
Accesorio 4 80 20 0 0

A continuacion se presenta la distribucion de ias raciones por tiempo de comida

DISTRIBUCION DE LAS RACIONES EN CADA TIEMPO DE COMIDA

GRUPO No. DESA | COLA- | COMID | COLA- | CENA
Racio | YUNO | CION A CION
n
Cereal y Tubérculos 9 2 1 1 1 1
Leche 2 1 - - - 1
Carne 2 - - 1 - 1
Leguminosa 1 - Va - - V2
Verdura 2 - 1 1 - -
Fruta 3 1 - 1 - 1
Grasa 4 1 - 2 - 1
Azucar 4 2 - 1 1 -

Una vez que conocemos las raciones y el tiempo de comida en que habran de darse,
procedemos a disefar o elaborar el menu o preparacion con las cantidades de los

alimentos de la Tabla de raciones (anexo}, como se presenta a continuacién.
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MENU EJEMPLO

Detallando cantidad real y equivalentes

TIEMPO DE PLATILLO PREPARACION | CANTIDA | EQUIVALEN
COMIDA D TE
Jugo de Papaya |papaya 1taza 1 Fruta
Hot cakes 2 pzas 2 cereal
DESAYUNO margarina 2¢C 1 lipido
miel 1c 1¢
Leche 1T 1 leche
Cuernito con|Cuernito Y2 pza 1 cereal
frijoles
COLACION Frijoles VaT Y2 leguminosa
MATUTINA | Jicamas ¢/ limon | Jicamas 1T 1 verdura
Limon
Sopa de municién 17T
Calabactta 1C
Municion YaT 1 cereal
Aceite 1¢ 1 lipido
Croquetas de Res 2 pzas
COMIDA Falda de res 304g 1 carne
Papa cocida 60 g 1 cereal
Aceite 1¢ 1 Lipido
Ensalada de | Pepinos 50g 1 verdura
pepinos
Mango Y2 pza 1 fruta
Agua de Limon Azucar 1¢c 1 azicar
limén
COLACION | Galletas ¢/ cajeta
VESERTIN Galletas marias |4 piezas | 1 cereal
A cajeta 1C 1 azucar
Sandwich de
jameén
CENA Y queso Pan de caja 2 pzas. 2 cereal
Jamoén 1 Y2 carne
rebanada
Queso 1rebanada | ¥z de carne
Frijoles Vo T Y2 leguminosa
Jitomate 1reb

Mayonesa

1¢

1 Lipido
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Licuado de Fresa
Leche 1T 1 Leche
Fresa “T 1 Fruta
Azucar 1C 1 azucar

Por uitimo, una vez que conocemos la cantidad de alimento para un preescolar, podemos
multiplicarla por el numero de nifios a los que se deba proporcionar el servicio de
alimentacion. Esto es, que si se debe alimentar a 60 nifios, y sabe que uno solo requiere
30 gr de carne, se multiplicara este valor por 60 y se obtendra que 1.8 kg. de carne son

necesarios para dicha poblacion.

50



ALIMENTACION DEL PREESCOLAR

El nifio preescolar es el que tiene desde un afo hasta seis afios de edad. Esta
etapa preescolar se ubica en el lapso final del primer brote de crecimiento, en ella
es determinante el establecimiento de los habitos alimentarios e higiénicos, pues
por ser afios de aprendizaje y formacidn, las costumbres adquiridas durante este
lapso repercutiran a lo largo de toda la vida del individuo.

REQUERIMIENTOS:

¢ Lo adecuado o inadecuado de la dieta se refleja en el estado de nutricion,
de ahi la importancia de evaluarlo con periodicidad.

» Aunque la tasa de crecimiento es menor que en el primer afio de vida las
necesidades de nutrimentos siguen siendo altas en relacion al peso que se
en la edad adulta, pues aun hay crecimiento, desarrollo de los huesos,
dientes, musculo y sangre.

o E| aporie adecuado de vitaminas y nutrimentos inorganicos es
indispensable para garantizar salud y crecimiento. Los nutrimentos que
requieren mayor cuidado en esta edad son el calcio y vitamina D, Fésforo,
hiero y zinc.

e Los requerimientos es especial de energia son muy variables entre los
diversos comensales ya que una buena parte dependen de su peso, que en
nifios de dos afios puede ser de 11 kg. Con necesidades de 1350 kcal, y
de 15 kg con requerimientos de 1500 kcal.

¢ La calidad sanitaria de los alimentos es muy importante.

¢ El Horario debe observarse cuidadosamente.

Recomendacion diaria de energia (kcal/kg) y de proteina en preescolares

edad kg Kcal/kg ag/kg

1-2 11 105 1.20

2-3 13.5 100 1.15
3-5 16.5 95 1.1
5-6 nifos 20.5 90 1.1
5-6 ninas 20.5 85 1.1
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RECOMENDACIONES GENERALES:
¢ Planificar menus apetitosos, variados y equilibrados, gozar la alimentacion

¢ Incluir un plan diario de alimentacion un desayuno y refrigerio o colacion
suficientes a fin de.que haya un buen desempefio escolar u una correcta
actividad fisica.

» Durante el desayuno el nifio debe tener tiempo suficiente para ingerir sin
prisa o ansiedad los alimentos, ya que asi lograra una buena masticacion.

o Al planear los alimentos para el refrigerio ¢ .colacién, es importante buscar
bocadillos sabrosos, sencillos, faciles de conservar, econémicos Yy
nutritivos.

» Recordar que no hay ningun alimento indispensable ya que todos pueden
ser sustituibles por aiguno equivalente.



