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INTRODUCCION

Funciona en nuestrns Instituto una Comisidn de Auxiliv a lLos ~
Damnificados del temblor con un Comité Interno y un Comité Ex
Lerno.

EL Comité Interno se ha dedicado a La Zarea de indentifdivan en
sus necesdidades a Los miembros del pensonal, 41 en totaf, que

sufrienon Ras consecuencias fisicas 6 econdmicas del desasirne

dirnectamente § en sus gfomilias, y a La tanea de necolectar fon
dos para thatan de solventar sus apremios de acueado con Lo -
necunsos reunidos.

En cuanto af Comité Exfennc creo oporiund mencdiondi, que en --

Los dias que siguieron ak desastre, una. buena proporcdén delk -

personal se Lanzo a La calle despuls a Las zonas de concentra-

cibn de damnificados, LedAmense campamentes 6 albengues, wtan

do de prestan Labones de auxilic propins de su profesifin., Des

tacanon entre ellas elementos especializados en Epidemiofogia,

Nutrnicibn, Infectologia y Bactericloglia; Las funciones a pres

tan no diferfon practicamente en naca de Las que suelen Llevan

a cabo en Los programas de emengencda para auxllio a Refugia -

dos 6 Damnificados, como es el case de £os Guatemaltecos en Los
campamentos fronterizos ahora & ayer de Los Damnificados del --
Chichonal, con La ventaja actualmente, dé fa proximidad §lsica

y emocional de nuestre Instituto y AegMente, del resto de --
Las Instituciones y de Las voluntades indivdduales y colectivas
en La mejor disposdicifn de sumanse en tan noble cruzada. Multd
tud de veces 4uwimos requeridos para emitin opiniones personales
para asesonan aceiones aisfadas y mds grecuentemente para pro--
poncionan instuuctivos por eserdto pana La noamatividad de fas

mismas en ef teneno de £a vigikancdia epddemiofdgica y de £a --
prevencibn - detecedifn — atencibn de problemas nutnicionates 8
de safud primaria,



Las notas que constituyen este manuaf, &son nuesira nespuesia a
dichos nequenimientos, fueron impresas por La Secretaria de Edu
cacifn PdbLica, Son simplemente el nesultade de rnuesira expe--
riencia adquirida a thavés de Los proyectos de investigacifn --
que nos han puesto en contacto con fas comunidades campesinas -
mis desposeidas y con £as concentraciones de Las mismas en &4 -
tuaciones de desastre. Accedimos a proporcionanfas con La espe
nanza de que sean de utilidad en dondguiera que se fLean,

DR. MANUEL CAMPUZAND

Director

Instituto Nacional de la Nutricién
"Salvador Zubiran"



SERVICIO DE ALIMENTACION EN ALBERGUES
PARA SITUACIONES DE EMERGENCIA



ALIMENTACION INFANTIL

LACTANCIA MATERNA

La leche materna es el mejor alimento para el nifio,
ésta puede ser el alimento Gnico del nifio durante -
los primeros tres meses de vida,

La leche de la madre siempre estd limpia, no necesi
ta prepararse, es mis econfémica, alimenta bien al -
nifio y lo protege contra las enfermedades. En si--
tuaciones de desastre, esta proteccifn es mis impor
tante que nunca.



Antes de dar el pecho, la madre debe limpiar sus pe-
zones con un trapo hGmedo y limpio. Para esto, es -
conveniente tener disponible agua hervida. No es re
comendable usar jabones nialcohol.




USO DE LAS LECHE INDUSTRIALIZADAS

La leche materna es superior a otras leches y esto -
es afin mis vdlido en situaciones de desastre. Como
antes se mencionf, la leche materna tiene numerosas
ventajas, como su pureza y la capacidad de proteger al
nifio contra enfermedades. Ventajas que son especial
mente valiosas en este momento,

Por lo anterior se recomienda promover en el alber--
gue la lactancia materna. Sin embargo, si esta no -
es posible serd necesario usar otras leches, De - -
estas las mis recomendables son la leche en polvo vy
la 1leche evaporada. Es preferible usar las leches
insdustrializadas en lugar de la leche fresca, siendo
necesario manejarias con estrecha vigilancia y mucha
higicrne,

Antes de iniciar la preparacifén de cualquier tipo de
leche es indispensable lavarse las manos con agua Yy
jabon. También lave perfectamente con agua, jabén y
de preferencia usando un cepillo el &rea y todos los
trastes que use para preparar y dar la leche al nifio,

En caso de utilizarse un tipo de leche diferente a -
la materna, es preferible el uso de una taza y una -
cuchara en lugar del biber6n. Lavar la taza y cucha
ra es mis sencillo generalmente no se usan como - -
juguete ficil de contamipar,

¢




Si usa taza y cuchara para alimentar a los nifios so-
lo prepare la cantidad de leche necesaria para ese -
momento. Si utiliza biberfn evite que el nifio lo to
me si ha sido preparado con mfs de una hora de ante-
rioridad.

Para preparar la leche en polvo debe l1llevar a cabo -
los siguientes pasos:

1. Hierva el agua necesaria durante 10 mi
nutos a partir del momentc en que co-
miencen las burbujas m&s grandes.

2. Por cada litro de agua hervida agregue
una taza rasa de leche en polvo y 1/2
taza de az(icar o miel. Si necesita ma
yor cantidad vea el siguiente cuadro.

CANTIDAD INGREDIENTES
A
PREPARAR
ngigoEN AGUA AZUCAR*
1 litro 1 taza 1 1itro 1/2 ta:za
rasa
5 litros S5 tazas 5 litros 2 1/2 tazas
rasas
10 1itros 10 tazas 10 litros 5 tazas
rasas
20 litros 20 tazas 20 litros 10 tazas
rasas

*El azlicar es opcional, solo se debe usar si los nifios estin
acostumbrados a tomar la leche endulzada.




Procure que las madres que estén amamantando a sus --
hijos continuén haciéndolo y no cambién por otras le-
ches que hay en el albergue.

Una madre que amamanta necesita una mayor cantidad de
liquidos y un plato mds de comida por dia, para poder
producir suficiente cantidad de leche.

Si la madre dice que por el susto se le fué la leche,
expliquele que puede volver a bajarle si el nifio succio
na al pecho varias veces durante el dia. De esta for
ma muy probablemente ella podri reiniciar el amamunta
miento,

Es posible que la madre se sienta nerviosa y tenga el
temor de que su leche cause dafio a su hijo. Explique
le¢ que esto no es cierto, ya que en toda circunstan--
c.a #a leche materna es la mejor, Siempre le dd afec
to, prrteccidn y nutricidn al nifio.

xecomierde a las madres no fumar, evitar el consumo -
de bebidas alcoh6licas, asi como ingerir medicinas -
que no hayan sido recetadas por el médico.

El uso de leche en polvo y de biberones es particuler
mente peligroso en situaciones de desastre, cuando es
muy dificil contar con agua potable para la prepara--
cién de la leche, y para el lavado y esterilizacibn -
de biberones. Si no llevan a cabo todas las medidas
de higiene necesarias para su preparacién, puede da--
narse la salud de los nifios, conduciéndoles incluso -
hasta la muerte,

Por esto la leche materna puede salvar la vida de mu-

chos nifios, principalmente en situaciones de desastre

8



Si usa leche evaporada siga los siguientes pasos:

1. 8i 1la leche viene en lata, lave la tapa per-
fectamente con agua y jab6n,

2. Abra el envase de la leche con un utensilio
limpio.

3. En un recipiente previamente lavado, vacie -
la misma cantidad de agua que de leche. Asg
glirese de que el agua haya sido hervida du--
rante 10 minutos por lo menos.

De preferencia utilice taza y cuchara para dar la -
leche al nifio en lugar de biberbn.

En el Giltimo de los casos si tiene que recurrir al
uso de biber8n, Estos deberin someterse a esterili-
zacibn a fin de asegurar su mis estricta limpieza.
Los biberonessucios enferman a los nifios,

1. Llene los biberones --
con la leche previamen
te preparada. Coloque
los chupones hacia aba

jo en los biberones vy
ponga las roscas, apre
tando ligeramente para
evitar que se rompan -

con el calor. uFEZ J
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Coloque los biberones en la olla
sobre el pafio limpio o rejilla,
bien tapados para evitar que se

caigan. Agregue agua limpia has
ta cubrir la mitad de los mismos.

Tape la olla y pbdngala a fuego
lento. Cuando comience a salir
el vapor, cuente 30 minutos y
apague el fuego.




4. Deje enfriar y saque el biberén -
con las manos perfectamente bien -
lavada, voltee el chupdtn sin -
tocarlo, apoyfindose en la tapa de
pldstico y luego apriete bien la
rosca. Saque solo los que necesite.

5, S5i no dispone de refrigerador, colpo
que los biberones en un lugar fresco

en una olla o recipiente con agua -
fria.

NOTA:
Si no es posible tomar todas estas medidas para

la preparacibn de biberones es mucho mejor no -
utilizarlos.

i



ALIMENTACION A PARTIR DEL TERCER MES

A partir de los tres meses de edad, ademfs de la le
che materna el nifioc debe recibir otros alimentos --
que apoyen su crecimiento y desarrollo.

Los alimentos que se aconseja dar al nifio a partir
de esta edad son jugos o purés de frutas y verduras.
También se le pueden preparar otros alimentos que -
estén disponibles en el albergue, como son: frijol,
arroz, queso, carne o mezclas de €stos. El huevo -
se le puede dar ya sea tibio o cocido (duro) pero
nunca crudo.

A continuacifn se incluyen las t&cnicas para prepa--
rar los alimentos del nific en pur8s, jugos y frutas
raspadas.

12



Para la preparacidén de purés:

Nota;

Tenga a la mano el equipo necesario el - -
cual consta de cucharas, platos y licuado--
ra. En caso de no contar con €sta (ltima,

se utiliza un colador grande y un machaca--

dor o cuchara.

Ldvese las manos con agua y jabdn (al cho-
rro de agua limpia).

Lave el area donde vaya a preparar el puré.

Lave el alimento con zacate o cepillo al -
chorro de agua limpia.

Pele, corte en trocitos y ponga a cocer los
alimentos en agua hirviendo con un poco de
sal.

Muela el alimento en la licuadora, agregin-
dole un poco del caldo donde se cocib, has-
ta darle la consistencia deseada.

Si no cuenta con licuadora pase el alimento
por el colador, presionando con una cuchara
o machacador limpios.

Ya hecho el puré déselo al nifio en trastes
bien limpios.

Esté pure se puede preparar con verduras coci
das, carne de pollo, higado, frijol cocido o
cualquier otra leguminosa como haba, lenteja,

garbanzo, alubias, etc. 13



Para preparar jugos:

1.

Nota:

El equipo necesario para preparar jugos --
consta de exprimidor, cuchillo, colador y -
un recipiente. En caso de no contar con --
exprimidor use una cuchara y exprima manual
mente.

Lavese las manos con agua y jabén (al cho--
rro de agua limpia).

Lave el drea o lugar donde vaya a realizar
la preparacién.

Lave el alimento con zacate o cepillo al --

chorro de agua y cortela a la mitad.

Exprima la fruta con un exprimidor. Si no
cuenta con exprimidor introduzca una cucha-
ra en la pulpa y presione la fruta con la -
mano.

Para los nifios pequefios (menores de 6 meses)
es necesario colar el jugo.

Las frutas con las que usted puede preparar estos --

jugos son: naranja, mandarina, toronja o limén real,

y otras.
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Para preparar los raspados de fruta:

1.

Nota:

Necesita solamente cuchillo y cuchara.

Lavese las manos con agua vy jabbén al chorro

de agua limpia.
Lave el 4rea de preparacidn.

Lave la fruta con zacate o cepillo al cho-

rro de agua.

Pele la fruta (linicamente la parte que va
a2 raspar).

A las frutas como el plitano quitele las ve
nas, raspando con una cuchara y deseche -
esta parte.

Raspe la fruta con la cuchara y désela al
nific directamente, colocando la cuchara a
la mitad de su lengua.

De esta forma pueden darse al nifiec: platano, manza-

na, pera, papaya y otras.

15



Los niflos pequefios (mayores de tres meses)ya pueden
empezar a comer varios alimentos preparados en es-
tas formas (purés, jugos y raspados).

A los nifios mayores (quienes ya inician la denti--
cion) se les pueden ofrecer alimentos picados, usan
a0 aqéellos que tengan disponibles en el albergue.

Las preparaciones que se elaboren para el servicio
de comedor pueden darse a los nifios a partir de los
8 meses de edad. Unicamente debe cuidarse que no -
estén muy condimentados o de sabor muy picoso.

Nota: Vea las recetas de puré&s y atoles para nifios
que aparecen en el Anexo 1

16



Seguramente en el albergue donde usted se encuentra
hay nifios de diferentes edades por lo que la canti-
dad de leche y horario de alimentacién es tambien -
diferente. En el siguiente cuadro usted verd cuan-
tas tomas de 1/2 taia (1 biberén) requiere cada ni-
fio y cada cuando debe dirselas.

NUMERO
EDAD EN | APROXIMADO HORARIOQ
MESES DE TOMAS SUGERIDO
1a 3 6 cada 3 horas
4 a 8 5 cada 4 horas
9 a ]2 4 cada 5 horas

La leche sobrante de un dia se puede emplear para la
cena de los nifios mayores o en preparaciones como --
son sopas, atoles y postres. Esto serid posible solo
si la leche estd en buenas condiciones. No es conve
niente dérsela a los nifios lactantes.

Recomiende a las madres vigilar que el biberén o la
cuchara no caigan al piso o tengan contacto con las
moscas y otros animales,

17



ORGANIZACION DEL SERVICIO DE ALIMENTACION

El servicio de alimentacifn en el albergue es muy im
portante para la salud y bienestar de todos los inte
grantes, ademis de ser el tiempo de las comidas un -
punto de reunién para los miembros del albergue.

Es conveniente que los integrantes del albergue par-
ticipen activamente en las diversas funciones del --

servicio de alimentos. Para ello organice gru- - -
pos o comisiones que alternadamente se responsabili-
cen de:

Comprar, recibir y almacenar los alimentos.

Planificar los menfis

Preparar los alimentos.

18



Desinfectar el agua para beber y preparar ali

mentos infantiles.

Servir los alimentos.

Limpiar el lugar de preparacifn, consumo y al-
macenamiento de los alimentos.

COMPRA, RECEPCION Y ALMACENAMIENTO DE ALIMENTOS

Para llevar el control de los alimentos conforme los
recibe y los utiliza, es conveniente emplear una li-

breta.

1.

Dividala en 6 secciones con los
siguientes tItulos:

FRUTAS Y VERDURAS FRESCAS
LECHE, HUEVO Y DERIVADOS

CARNE

ALIMENTOS ENLATADOS O ENVASADOS
GRANOS, PASTAS Y HARINA

PAN, GALLETAS Y TORTILLAS

Asigne un alimento por cada hoja, en la
seccifn de frutas y verduras serfan papas
en la primera hoja, jitomates en la segun
da, etc.

En el margen superior de cada hoja anote
los siguientes rubros:

13
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FECHA DE

CANTIDAD CANTIDAD CANTIDAD
RECIBIDA UTILIZADA TOTAL
DISPONIBLE

4. A continuacién se dd un ejemplo:

El dia 12 de noviembre se recibieron
varios alimentos. Entre estos llega
ron 10 kg de papa (anotacidén 1).

El dfa 14 de noviembre se utilizaron
8 kg de papa para un guisado (anota-
cién 2).

La cantidad total en existencia resul
tari de restar la cantidad utilizada
de la cantidad recibida (anotacién 3).

La persona del comité de compra y re-
cepcién de alimentos con firma autori
zada es la Sra. Juanita Pérez.

AUTORIZO
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Para hacer sus compras revise su libreta y elabore
una lista de alimentos y cantidades que le hacen fal
ta.

Es conveniente verificar una vez por semana los ali
mentos que se tienen en el almacen contra las canti
dades que aparecen en el Gltimo registro de su li-
breta.

La libteta es {itil ademés para planificar los menfs
con base en los alimentos disponibles

Almacene los alimentos de acuerdo con les criterios
que se presentan en la seccién de'"higiene en el ma-
neio de los alimentos''de este manual.

PLANEACION DE MENUS

Forme el menG del dia a partir de los alimentos que
tenga disponibles. Si mantiene su libreta de compra
y Tecepcién al dia puede utilizar esta para saber -
con que alimentos puede planificar su men(.

22



Al elaborar el men para el dia, utilice de prefe-
rencia los alimentos frescos y aquellos que han es
tado mis tiempo refrigerados o en almacén.

Mantenga todos los alimentos en botes etiquetados.

Para elegir los alimentos del desayuno, comida o -

cena tome en cuenta las recomendaciones siguientes.

- Incluya preparaciones con base en cerea
les como el arroz, pasta o tortillas y
agrégueles alguna leguminosa como el fri
jol haba o garbanzo. De esta forma se -
pueden elaborar platillos como las enfri
joladas, arroz con lentejas, fideo con -
alubias, etc.

- Incluya por lo menos una fruta y verdura
en cada tiempo de comida. Aproveche las
verduras de hoja como las espinacas o --
acelgas de preferencia cocidas. Prepare
las frutas como la naranja, papaya, me--
16n o mango en aguas frescas o consfima--
las al natural, bien lavadas.

- Si hay excedentes de frutas o verduras
prepérelas en conservas, siguiendo las
recetas que estin al final del manual.

- Trate de que en cada comida se incluya
una pequefia porcién de alglin alimento
de origen animal, como la leche, queso,
huevo o cualquier tipo de carne.

23



Estos alimentocs rinden m4s si se les
agregan cereales o leguminosas en pre
paraciones como el atole con leche, -
arroz con sardina, chilaquiles con hue
vo y pollo con habas.

También puede preparar los alimentos de origen
animal en guisados o sopas con papa, zanahoria,
chayote o cualquier otra verdura que tenga.

- Planee los menfis de acuerdo al espacio de

trabajo, equipo disponible y capacidad del
personal del servicio. Por.ejemplo si no
cuenta con hornos descarte las preparacio-
nes que requieran la utilizacién de éste.

- Diariamente haga una lista del nfimero de
raciones por prepararjCambiela, de acuerdo
con las personas que estén en el albergue
excluyendo aquellas que informen con ante
rioridad no asistir en algGn tiempo de co
mida.



PREPARACION Y DISTRIBUCION DE ALIMENTOS

Ponga a cocer las verduras en poca agua y usela para
preparar sopas y guisados. Recuerde que es mejor -
consumir las verduras cocidas.

En el caso de que utilice alguna verdura cruda, por
ejemplo el cilantro para alguna salsa, desinféctelo
en agua con cloro durante veinte minutos.

Procure usar hojas verdes como espinacas, acelgas,
verdolagas y otras ya que son muy nutritivas.

En cada tiempo de comida consuma alguna fruta, ya sea
como postre. jugo o agua fresca. Aproveche al miximo
las frutas; si es necesario pelarlas no desperdicie -

mucha pulpa.

25



Para preparar huevo en polvo use 3 partes de agua -
por una de huevo. Por ejemplo un huevo fresco equi
vale a una cucharada sopera de huevo en polvo, al -
cual se le agregan 3 cucharadas de agua. El1 huevo
en polvo sirve para preparar huevos revueltos, tor-
tilla de huevo o postres.

1 cucharada de
huevo en polvo

3 cucharadas de
agua hervida

Se recomienda no usar el huevo crudo, por ejemplo en
licuados.

Si utiliza carne congelada, necesita sacarla, del con

gelador un dia antes nunca la sumerja en agua calien
te Yy no regrese la carne descongelada al congelador.

Antes de preparar las carnes frescas,especialmente la

de puerco, reviselas cuidadosamente ya que se conta
minan con facilidad.

26



Procure incluir en las preparaciones, visceras como
el higado, coraz6n, mollejas y otras, ya que son muy
nutritivas.

Para preparar leche en polvo o evaporada siga las -
instrucciones que aparecen en el envase. Si tiene
leche sobrante utilicela, en sopas y postres. Revise
la fecha de caducidad en los lotes y envases de le-
che antes de consumirla.

Para sustitulr la carne puede utilizar el queso en
preparaciones como chiles o calabacitas rellenas,
quesadillas y ptras.

Remoje las leguminosas como los frijoles, habas o -
lentejas la noche anterior, para que asi se tarden
menos en cocer. Cambie el agua donde puso a remojar
las leguminosas,

27



Use el pan duro para hacer otras preparaciones como
budines, capirotadas y pan molido. Las tortillas -
duras aprovéchelas en chilaquiles, tostadas y sopas.

No condimente mucho los platillos, es mejor dejar -
las salsas picantes en un recipiente para que se sir
van al gusto. Esto facilitari que los nifios peque-
flos y los enfermos puedan comer de los mismos ali-
mentos que el resto de las personas.

Si hay personas que requieran de una dieta con poca
sal, como son los hipertensos o enfermos del corazén
odel rifién, separe la cantidad de alimentos para --
esas personas antes de agregar la sal a toda la comi
da.

Calcule el tiempo necesario para elaborar las prepa-
raciones, considerando la dificultad del platillo, -
la captidad de comida y el nGimero de colaboradores -
con que cuente,

También, calcule las cantidades de alimentos por ser
vir de aruerdo con el nfimero total de personas. Los
menGs eue se incluyen en este manual han sido calcu-
lados para 50 adultos, (Vea el Anexo 2)

28




Si existe un gran nlmero de nifios en el albergue po
siblemente sobre algo de estos platillos. En este

caso Gselos para darles a los nifios algln refrigerio
ya que ellos comen mayor niimero de veces al dia en -

pequefas cantidades.

Una recomendacién Gtil es dar 1 plato mis al dia a
las embarazadas, 2 platos mids al dia a las adolescen
tes embarazadasy 3 platos mis al dia a las mujeres -
lactantes.

Si observa que regularmente hay muchos sobran--
tes de alimentos preparados en la olla, disminuya -
las cantidades proporcionalmente,

En el caso de que se observen demasiados alimentos
sobrantes en los platos, verifique la cantidad ser-
vida por persona © investigue si el platillo no es
aceptado. Establezca las medidas de raciones utili
zando cucharas y cucharoneS)fpfocure servir una can
tidad constante.

29



Fije un horario para el uso del comedor para el de-
sayuno, comida y cena. Si el espacio o los trastes
son insuficientes para todas las personas del alber
gue establezca dos o mis turnos consecutivos.
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Procure utilizar la misma olla sclo para hervir el
agua y otras especialmente para los alimentos infan
tiles.

LIMPIEZA DEL SERVICIO

Fije horarios para limpiar el drea de preparacibén y
el comedor después de su uso diario.
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Designe un lugar para depositar los desperdicios de
alimentos y los trastes sucios y organice para que
todas las personas colaboren depositando cada cosa
en su lugar.

Limpie las mesas después de cada uso con agua desin
fectada y al final del dia con agua y jabén.

Organice por lo menos semanalmente la limpieza de -
estufas, paredes y anaqueles dentro del servicio.

Si es posible utilice alguna solucibén desinfectante
para el lavado del 4drea de preparacidn de alimentos.

Mantc.uga ventilada el Area de preparacién y el come-
dor, Limpie lo antes posible los derrames y salpi-

caduras en techos y paredes. Mantenga limpio el 1lu
gar donde se almacena la basura y el bote tapado, -

asi evitard que las moscas se reproduzcan,
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HIGIENE

Para que los alimentos sean provechosos para el hom-
bre, ademis de ser nutritivos deben estar limpios. -
El consumir alimentos sucios o0 contaminados puede --
provocar enfermedades infecciosas que ocasionan dia-
rrea, vomito, e inclusive la muerte.

Es indispensable que se lleven a cabo medidas higié-
nicas en 5 aspectos fundamentales que son:

~ manejo higiénico del agua.

- aseo personal

- manejo higiénico de los alimentos

- 1limpieza del &rea de preparacibn de
alimentos

- manejo de la basura
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MANEJO HIGIENICO DEL AGUA

Es importante que el agua esté desinfectada para evi
tar dafios a 1la salud. El agua debe de ser tratada -
segin el uso al que se destine.

Agua para beber.- El agua que se destine para beber
y preparacién de leches debe hervirse en una olla --
limpia durante 10 minutos a partir del momento en --
que comienzan las burbujas més grandes.

Conserve el agua hervida en un recipiente limpio y
tapado, por un tiempo no mayor de 24 horas. Es con
veniente hervir el agua que se va a necesitar para
todo el dfa a primera hora.

Agua para otros usos.- El agua para el lavado y pre
paracibn de alimentos, lavado de manos y utensilios
de cocina debe tratarse de la siguiente manera:

A un litro de agua agregue 1 pastilla de cloro (clo-

ﬁfsen) o cualquier otro agente quimico desinfectante
3



para agua siguiendo las indicaciones que estan en su
envase. En su defecto se puede usar blanqueador de
ropa de cualquier marca, agregando un mililitro de -
blanqueador por cada litro de agua. El mililfitro de
blanqueador se puede medir con una jeringa o con una

corcholata llenindola hasta la mitad. En caso de --
usar cualquier desinfectante se necesita dejar repo-

sar durante 20 minutos, para que el agente quimico -
ejerza su accibn.

T mililitro
de blanqueador
de Topa

- T 1/2 corcho
1 litro de agua Qﬁ@:::ﬁ;? lata con blan
queador

S3i conserva el agua:desinfectada en tambos o recipien
tes de gran capacidad, se recomienda no introducir -
palanganas o jicaras sucias que puedan contaminarla.

Mantenga el agua en un lugar fresco y siempre en un
recipiente tapado para evitar que le caiga el polvo
0 tenga contacto con insectos y animales.
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HIGIENE PERSONAL

Antes de manejar cualquier alimento lavese las manos
y brazos hasta el codo con agua limpia y jabén utili
zando de preferencia.estropajo. Recuerde tallarse -
las ufias ya que ahi también se encuentra la suciedad.

Procure que sus manos se sequen solas o utilice un -
trapo muy limpio para secarlas.

Cada -vez que vaya al bafie, debe.lavarse las .mancs.
Esta recomendacifén deben seguirla todos en el alber-
gue.

Es recomendable mantener las ufias cortas, y sin pin-
tar, especialmente si maneja alimentos. Asimismo, evi
te usar anillos y pulseras o cualquier objeto que pu
diera contaminar los alimentos.
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Mantenga su cabello recogido y de preferencia cubier
to ya que este se puede caer sobre los alimentos.

Cuando este manejando los alimentos evite tocar el
mandil, dinero, animales, personas y cualquier obje-

to que en ese momento no sea necesario utilizar.
No tosa ni estornude cerca de los alimentos.

Si padece alguna enfermedad infecciosa o contagiosa
como:

- gripe, tos, infecciones que provoquen
diarrea, heridas infectadas u otras,
procure que alguien le releve en su
lugar.

37



HIGIENE EN EL MANEJO DE ALIMENTOS

Lave los alimentos al chorro de agua limpia, para --
eliminar tierra y sustancias dafiinas.

En el caso de frutas y verduras de cfscara dura uti-
lice zacate o escobeta. Las hojas deberfn lavarse -
una por una al chorro de agua, talldndolas con los -
dedos. Es conveniente pelar 1las frutas ya lavadas
especialmente si se van a consumir crudas por los --
nifios.

Conviene consumir las verduras como las acelgas, col,
espinacas, jitomate o cilantro cocidas en forma de so
pas, ensaladas o guisados.
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Los alimentos deberin prepararse inmediatamente an-
tes de consumirse, Mientras se sirven pueden colo-
carse en un lugar fresco y seco, cubriéndolos con -
tapas o trapos limpios para protegerlos de los ani-
males y del polvo.

Si existen sobrantes de comida que se utilizarén --
después, es necesario dejarlos enfriar antes de - -
guardarlos en refrigeracifn. Al recalentar los so-
brantes es importante que hiervan de nuevo.

Algunas medidas y recomendaciones que se deben tomar
€N cuenta para almacenar los alimentos de acuerdo con
sus caracteristicas son:

Utilice la leche fresca 1o antes posible
sola o en preparaciones como: atoles, 1li-
cuados, sopas o natillas.

Las leches evaporadas de lata o cartén de

LECHE ben usarse inmediatamente una vez abier-
Y 5US to el envase, si no se cuenta con refrige
DERIVADOS

rador.

Todas las leches liquidas deben conservar-
se en refrigeracibédn una vez abierto el en-
vase, Consuma los quesos frescos y la cre
ma lo antes posible y manténgalos en refri
geracibn.
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CARNE

HUEVO

4o

Si no cuenta con refrigerador utilice las
carnes y pescados frescos de inmediato.
Las carnes y pescados secos o enlatados -
(como el atfin y la sardina), durdn mids, -
pero una vez que han sido preparados re--
quieren de refrigeracibn o de consumo inme
diato.

LT RN NN ‘\\\

\\\l‘\“"‘

Guirdelos en canastillas en un lugar fres-
co, asi duranhasta 2 semanas y afin mis si
losconserva dentro del refrigerador. Nun-
ca use huevos que tengan mal olor, Sangre,
color o consistencia anormal,

Guarde el huevo en polvo en un bote cerra-
do y en un lugar seco,.



FRUTAS

VERDURAS

Consuma primero las frutas y verduras que
estén mids maduras. Si cuenta con refrige
rador, gudrdelas en bolsas perforadas, ca
nastillas o recipientes con tapa en la -
parte m4s baja del mismo.El plédtano, la pa
pa y el camote no necesitan refrigerarse.
Una vez abiertos los jugos envasados deben

tomarse.
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Guarde las harinas o granos como el frijol
garbanzo, haba, lenteja y maiz en bolsas

GRANOS y costales o botes bien cerrados, para evi
tar que se humedezcan o sean atacados por
insectos o-ratas.

Fl azGcar, las mermeladas, los ates, las -

AZUCAR jaleas y los dulces deben almacenarse en
recipientes con tapa, en un lugar limpio y
seco.

Los alimentos envasados en frascos de vi-
ALIMENTOS 3 :
ENVASADOS drio o de pldstico deberan mantenerse cerra
dos y colocados en un lugar seguro para evi

tar que se derramen.

Los alimentos enlatados deben consumirse -
una vez que se ha abierto el envase. Si -
hay alg(n sobrante vacielo en otro recipien
te y manténgalo en refrigeracibn. No
‘use las latas que se vean oxidadas, perfo
radas o abombadas; también aquellas que al
abrir  despidan un olor f&tido o tengan una
apariencia anormal.
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Los alimentos enlatados deberin consumirse
conforme se van comprando, utilice siempre
las latas o frascos que ya tenia y almace-
ne los nuevos.

HIGIENE DE UTENSILIOS Y AREA DE PREPARACION DE ALIMENTOS

lave los platos, vasos, cubiertos, ollas y cualquier-
traste utilizado para preparacibn o consumo de alimen
tos empleando de preferencia jabén o detergentes; ti-
llelos con estropajo o fibra y enjuiguelos con agua -
desinfectada. No use trapos para secar los utensi- -
lios deje que se sequen al aire.

El equipo de cocina como mesas, estufas, fregaderos,
etc., deberi lavarse diariamente con agua y jabén.

Es indispensable lavar, barrer y trapear por lo menos
una vez al dia las Areas donde se preparan y se sirven
los alimentos.
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Si se necesita aplicar insecticidas es conveniente -
tapar los alimentos y utensilios para que no se con-
taminen y que esta accifn se realice en las horas en
que el comedor y la cocina no estén en servicio.

Destine un lugar seco para almacenar los alimentos;
éste debe mantenerse, limpio para evitar la presen-
cia de ratones, cucarachas y moscas.

Evite almacenar los alimentos sobre el pisoc. Para --
ello utilice mesas, huacales o construya anaqueles
con tablas, ladrillos o cualquier otro material dis-

N

ponible,

Guarde los utensilios de cocina y los objetos de lim
pieza (jabones, detergentes, jergas, escobas, etc.)
por separado.

Los utensilios ademds deben mantenerse en -
alguna caja o cajdén cerrados para evitar el contacto
con el polvo y animales. Esto es preferible a tener
los colgados en la pared o en tubos.
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MANEJO DE LA BASURA

Guarde la basura en bolsas cerradas separando los -
desperdicios de alimentos de otro tipo de basura co
mo cajas, tapas, plééticos, botellas, etc. Si no
cuenta con bolsas de plastico guarde la basura ya -
separada en tambos bien tapados.

Procure mantener las bolsas de basura en una zona -
alejada del 4rea de preparacifn y recepcifn de ali-

mentos, asi como de los Jugares donde se reunen las
personas.

Coloque la basura en lugares altos (tarimas o bloques

de concreto) para evitar el contacto con los anima-
les rastreros.

Evite la acumulacidn excesiva de basura en el alber-
gue, ya que es un foco de contaminaci6én que puede pro
vocar enfermedades. Busque el lugar mis cercano de
recoleccidn.
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CONSERVACION DE ALIMENTOS

Existen alimentos que se descomponen con mayor rapi
dez que otros, como son la mayoria de los alimentos-
frescos que contienen mucha agua (leche, carnes, --
frutas y verduras).

En ocasiones, por la gran cantidad que se tiene de -

estos alimentos, no se alcanzan a consumir en su tota
lidad, por lo que es conveniente aprovecharlos en con
servas dando variedad al menil y teniendo la oportuni
dad de contar con ellos en las diferentes €pocas del
afio,
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Para prolongar la vida de los alimentos se pueden -
conservar en lugares frios o bajo refrigeracién. -
También se puede agregar sal o azficar y envasarse

bajo condiciones muy higiénicas.

A continuacifn se dan los pasos para el manejo de -
las conservas en frascos, 1o cual requiere de cuida-
dos especiales sobre todo en lo que respecta a los
frascos y tapas destinados para el envase.

Frascos:

1. Los frascos y tapas deberdn lavarse con
agua limpia y jabdn.

2. Pdéngalos a bafio maria durante 20 minutos
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Una vez que prepard la conserva {(vea la receg
ta en las pédginas } 1llene los frascos
y tapelos sin apretar.

En una olla ponga hasta el fondo una parri-
lla y un pafio o trapo limpio.

Ponga los frascos dentro de la olla sobre la
parrilla o trapo.

Afiada agua limpia hasta llegar a la mitad -

del frasco mids pequefio.

Ponga la olla al fuego y cuando comience a -
hervir el agua cuente media hora y al cabo -
de este tiempo retirela del fuego.

Apriete las tapas y deje enfriar los frascos
en un lugar fresco.

Haga una etiqueta anotando de qué conserva -
se trata y la fecha en que se prepard.



