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INTRODUCCION

En la Agencia Chilena para la Inocuidad y Calidad Alimentaria queremos ser un
aporte para todos y todas desde nuestro ambito de accion. Esta hecho con esa
intencion. Contiene informacion de utilidad para sobrellevar mejor la situacion
que estamos viviendo y busca acercar, de una forma amena y sencilla, a todas las
personas mayores al mundo de la inocuidad alimentaria.

LA INOCUIDAD ALIMENTARIA SE DEFINE COMO LA SEGURIDAD DE QUE LOS
ALIMENTOS NO NOS CAUSARAN DANO AL SER CONSUMIDOS, SIN EMBARGO,

PARA QUE ESTO OCURRA HAY UNA RESPONSABILIDAD TAMBIEN DE PARTE DE
LOS CONSUMIDORES.




Si bien, el nuevo coronavirus no se transmite por los alimentos, es muy importante
mantener una higiene adecuada en su manipulacion. Esto siempre ha debido ser
asi, sin embargo, en estos momentos cobra especial relevancia mantener una
buena higiene en la manipulacion de alimentos, ya que producto de la cantidad de
contagios de coronavirus, los servicios de salud se han visto sobrecargados. Por
tanto, reforzar medidas para no tener que acudir a los centros asistenciales son de
vital importancia en estos momentos.




¢QUE ES ACHIPIA?

Tal vez se esté haciendo esa pregunta. A continuacion, le damos una respuesta:

ACHIPIA significa “Agencia Chilena para la Inocuidad y Calidad Alimentaria”. Es
una comision asesora presidencial que depende del Ministerio de Agricultura.
Tiene como objetivo coordinar a todos los actores de la cadena alimentaria, es decir,
organismos del Estado, productores de alimentos, industria, universidades, centros
de investigacion y consumidores, aportando fundamentalmente en materias de
capacitacion, evaluacion y comunicacion para la reduccion de riesgos alimentarios,
a través de instancias nacionales e internacionales de coordinacion y herramientas
para el analisis de riesgos.

ACHIPIA

Agencia Chilena para la Inocuidad
y Calidad Alimentaria
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ALGUNAS PREGUNTAS
INICIALES Y SUS RESPUESTAS

Una situacion como la actual genera muchas dudas en todos.
¢ Ha sentido que las personas requieren mas informacion en este
tiempo? Probablemente hay mas preguntas que respuestas en estos
momentos, sin embargo, ya contamos con algunas certezas.

A_

Es importante comprender que envejecer es un proceso natural; no hay nada que
podamos hacer con respecto al tiempo, sin embargo, mejoras en nuestro estilo
de vida se traducen, por lo general, en una mejor calidad de vida. A medida que
envejecemos nuestro sistema inmune pierde capacidades, por ejemplo, para
detectar antigenos que son moléculas ajenas al organismo que desencadenan
una respuesta de nuestros anticuerpos. Al pasar los anos al organismo se le hace
mas dificil detectar qué es ajeno y qué es propio. Las células que se encargan de
destruir los antigenos tardan mas tiempo en hacerlo. Nuestra cantidad de globulos
blancos (leucocitos), que actlian como defensas ante los antigenos, disminuye.
Aungue los anticuerpos que generamos siguen siendo abundantes, estos pierden la
capacidad de atacar al antigeno. Esto explica en parte por qué la neumonia, la gripe
y enfermedades del tracto respiratorio son mas habituales a mayor edad. Por ello es
importante vacunarse, pues al hacerlo, el organismo recibe una “dosis de recuerdo”
que permite reactivar el sistema inmune.



B- ¢Por que el coronavirus ataca las vias
respiratorias?

El SARS-CoV-2 o nuevo coronavirus encaja como “una llave en su cerradura” con
las células del alvéolo en los pulmones. Estas células se llaman neumocitos. Los
alvéolos son bolsas diminutas de aire en las terminaciones de los bronquiolos que
son ramificaciones de tubos de aire en los pulmones. Los alvéolos son el lugar donde
los pulmones y el torrente sanguineo intercambian didxido de carbono y oxigeno. EL
dioxido de carbono, el gas de desecho que produce nuestro cuerpo en la sangre,
pasa a los pulmones a través de los alvéolos. Es alli donde tiene lugar el intercambio
de gases durante la respiracion.
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La respiracion consta de dos fases: Tomary expulsar aire. Cuando tomamos aire,
este va cargado de oxigenoy atraviesa todo nuestro aparato respiratorio hasta llegar
a los alvéolos. Una vez alli, debido a que esta pared es tan fina, el oxigeno puede
llegar a la sangre mientras que el didxido de carbono pasa de la sangre al aparato
respiratorio. Este gas es expulsado cuando soltamos el aire al respirar. Cuando este
proceso no puede producirse con facilidad aparece la disnea (sensacion de ahogo).



ELSARS-CoV2entraenlascélulasdelosalvéolos(losneumocitos)yutilizael contenido
que hay dentro de ellas para multiplicarse de forma masiva, hasta matar a la célula
en la que se encuentra. Segun los datos disponibles hasta la fecha, cuando entra
en una célula, puede infectarla y liberar entre 10.000 y 100.000 particulas virales
nuevas. Y el procedimiento se repite: entran en las células cercanas, ampliando la
infeccion. Al multiplicarse, el virus acaba con estos neumocitos y por eso se dificulta
mucho el trabajo que deben realizar en cada inspiracion para que el oxigeno llegue
a la sangre y se reparta a todos los 6rganos del cuerpo.

Estos neumocitos tienen gran cantidad de una proteina llamada ACE2, que es por
donde el virus se une para entrar a la célula, lo que facilita su entrada. Esto se
complica en el caso de las personas con hipertension arterial, ya que se sabe que
estos pacientes tienen en su cuerpo grandes cantidades de esta proteina, lo que
puede aumentar las opciones de que el virus entre; de ahi que estas personas sean
un grupo de riesgo.

La destruccion de los alvéolos genera una respuesta de nuestro sistema de defensa
en forma de inflamacion. Este proceso natural eficiente nos permite defendernos de
los virus, bacterias y agentes externos. Pero provoca irritacion y aparece la fiebre,
uno de los principales sintomas de la COVID-19. En los casos mas leves, puede pasar
desapercibida o no darse sintomas, pero al tener el virus en nuestro organismo,
podemos contagiar a otros; por ello es fundamental quedarse en casa. Y si la
infeccion se expande en los pulmones, es entonces cuando se origina la neumonia.

¢Como reforzar el sistema inmune a traves
de la alimentacion?

Es importante aclarar que por ahora no existe un tratamiento nutricional especifico
frente al COVID-19. Sin embargo, si esta demostrado que las dietas ricas en
ingredientes antioxidantes consiguen reforzar nuestro sistema inmunitario.



Aqui le mostramos algunos consejos para reforzar el sistema inmune:
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Buena hidratacion

La ingesta de liquidos en adultos debe
ser de al menos 1,8 litros diarios. La
leche y los jugos se consideran una
buena fuente de hidratacion. También
lo son los caldos, las infusiones y, por
supuesto, el agua. Hay que garantizar
esta ingesta incluso cuando no aparece
la sensacion de sed, algo frecuente en
las personas mayores. Evite las bebidas
azucaradas, las energéticas y el café.

Cereales y legumbres

Es preferible el cereal de grano entero
lintegral), excluyendo las opciones
refinadas, procesadas o azucaradas.
Por su parte las legumbres son el
complemento perfecto de verduras y
hortalizas.

Frutas y hortalizas

La recomendacion es que sean frescas
y de temporada, sin ninguna excepcion
salvo las preferencias de quienes las
consumen. Crudas, hervidas o asadas
siempre mejor que fritas y en puré
si de este modo resulta mas sencillo
digerirlas.

Lacteos bajos en grasa

El gasto caldrico se reduce en época de
confinamiento y, por lo tanto, también
debe hacerlo la ingesta de calorias.
Sobre todo, los adultos deben optar por
las alternativas desnatadas y naturales
[sin azucares afadidos), bien sean
crudas o fermentadas.



Carnesy pescados

Los alimentos de origen animal deben
estar presentes en la dieta siempre,
pero con algunas restricciones. Hay que
evitar las carnes grasas, los embutidos
y los fiambres. La carne blanca o de
ave, asi como los pescados se cocinaran
preferiblemente a la plancha, al horno,
guisadas o al vapor para conservar
mejor sus nutrientes y evitar que se
dispare la ingesta de calorias.

PREPARACION EN CASA

Aceite de oliva, semillas
y frutos secos:

A pesar de que implican un importante
aporte caldrico en la dieta, son una
estupenda fuente de minerales,
vitaminas y antioxidantes. Hay que
consumirlos con moderacion y siempre
en crudo. Ni fritos, ni salados, ni
azucarados.

Si usted se encarga de preparar su menu tiene un mayor control sobre

lo que come y como lo come. Si lo hace otra persona, comeéntele sobre
estos consejos.




D ¢ Por qué el SARS-Cov-2, virus que provoca
el COVID-19, no se transmlte por los
alimentos?

Es probable que haya escuchado que el “COVID -19 se transmite o se contagia” Es
importante hacer una aclaracion: cuando hablamos de COVID estamos haciendo
referencia a la enfermedad provocada por el virus SARS-Cov-2, por tanto, lo que
se transmite es el virus y el COVID es la enfermedad que éste provoca. De hecho
“COVID” significa “Coronavirus Disease” (Enfermedad del Coronavirus) y se le
agrega “19” pues ese es el ano en que se registro el primer caso.

Los coronavirus no pueden multiplicarse en los alimentos,

pues necesitan un huésped animal o humano para hacerlo.

Aungue hay pocos informes sobre la deteccion del virus en los alimentos y los
envases, la mayoria de los estudios se centran en la deteccion de la huella genética
del virus, mas que en la evidencia de su transmision que da como resultado la
infeccion humana. Dado que el nimero de particulas del virus que tedricamente
podrian captarse al tocar una superficie seria muy pequeno y la cantidad
necesaria para la infeccion por inhalacion oral seria muy alta, se considera que las
posibilidades de infeccion por tocar la superficie de los envases de los alimentos o
por comerlos son extremadamente bajas, lo cual no quiere decir que haya que dejar
de higienizar superficies. Esto lo hacemos no solo por el SARS-Cov-2 si no por otros
microorganismos patdgenos que debemos mantener controlados.

En un informe reciente de la Comision Internacional de Especificaciones
Microbioldgicas para los Alimentos (ICMSF, por sus siglas en inglés) se afirma lo
siguiente “A pesar de los miles de millones de comidas y envases de alimentos
manejados desde el comienzo de la pandemia del COVID-19, hasta la fecha no
ha habido ninguna prueba de que los alimentos, los envases de alimentos o la
manipulacion de alimentos sean una fuente o una via de transmision importante
para el SARS-CoV-2 que da lugar al COVID-19".



Ademas, hasta el momento no hay evidencia de que los virus que causan
enfermedades respiratorias se transmitan a través de los alimentos o de los envases
que los contienen, estos productos pueden contaminarse si son manipulados por
personas infectadas si éstas no adoptan ciertas medidas de higiene, pero hasta
ahora no ha sido posible explicar una infeccion provocada por SARS-Cov-2 a nivel
humano a través de esta accion.

La principal via de contagio demostrada es de persona a persona a través de gotitas
respiratorias cuando alguien tose, estornuda o habla. Aunque algunas personas
que trabajan en establecimientos dedicados al procesamiento y a la produccion
de alimentos se han infectado por COVID-19, no hay evidencias que muestren que
el virus se transmita a los consumidores a través de los alimentos o los envases
manipulados por los trabajadores de estos establecimientos.

Por lo tanto, el riesgo de transmision por via alimentaria es

considerado bajo.

E_ ¢ Por que en alimentos no se transmite el
virus, pero si se encuentra en superficies
se puede contraer?

Lo que hasta ahora se ha dicho es que en “las superficies” pueden encontrarse
particulas virales y esto incluye a la “superficie de los alimentos”, sin embargo, como
ya hemos senalado, el virus necesita un hospedero para su reproduccion y ademas
no hay evidencia de que los virus respiratorios, como el SARS Cov 2 se transmitan a
través de los alimentos.

En suma: una cosa es la presencia de particulas virales en
la superficie y otra es la transmision de éstas para llegar a

provocar una infeccion.




LA INOCUIDAD

ALIMENTARIA

A- iQuées?

Ahora que hemos despejado algunas dudas podemos entrar en un nuevo tema: la
inocuidad de los alimentos.

Si bien, siempre hablamos de alimentarnos en forma saludable, un elemento
que complementa esa accion es la forma en la que cocinamos o manipulamos
los alimentos. La inocuidad alimentaria esta relacionada con esta fase del acto de
alimentarnos. Una definicion sencilla de inocuidad de los alimentos o inocuidad
alimentaria es la seguridad de que un alimento no nos causara dano al ser
consumido. Cierto tipo de alimentos pueden ser transmisores de enfermedades por
la presencia de microorganismos patdgenos. Como vimos anteriormente, es muy
importante que no tengamos que acudir a los centros de salud por situaciones que
podemos evitaryademas es fundamental que notengamos que hacer trabajar demas
a nuestro sistema inmune. Si seguimos ciertas formas de preparar o manipular
alimentos, reduciremos el riesgo de enfermedades como salmonelosis, listeriosis,
fiebre tifoidea, etc. Estas enfermedades se conocen como ETAS (Enfermedades
Transmitidas por los Alimentos).



B- Reducir los riesgos: nuestro objetivo

En ACHIPIA nuestro tema son los riesgos alimentarios y su reduccion. Sin embargo,
esto no solo considera el momento en que las personas manipulan alimentos,
también implica la produccion, transformacion, procesamiento, distribucion, venta
y consumo. En todos esas “partes del proceso” existen riesgos. En todos estos
aspectos la ciencia juega un rol fundamental. La investigacion cientifica permite
mejorar las normativas alimentarias e incluso analizar nuevos factores de riesgo,
caracterizando los peligros. Nosotros aportamos a la evaluacion de los riesgos,
a comunicar riesgos de forma creativa, apoyar la capacitacion en estos temas y
representar a Chile en el exterior.

C' :Que esriesgo y qué es peligro en alimentos?

Ya que nuestro tema son los riesgos y peligros alimentarios, es bueno definir ambos
conceptos, pues no son lo mismo:

PELIGRO

Agente bioldgico quimico o fisico

RIESGO

Estimacion de la probabilidad de un

capaz de generar un efecto nocivo
para la salud

efecto nocivo para lasaludy de la
gravedad de dicho efecto.

= Peligro vis Riesgo

PELIGRO BIOLOGICO: Achipia bacter Al consumirla cruda representa un
Esta bacteria bajo ciertas condiciones RIESGO para la salud de las personas,
puede contaminar la carne. al cocinarla se reduce el riesgo.



D- ¢ Que hacer para mantener la inocuidad
alimentaria?

Como vimos, trabajamos en varias partes del proceso alimentario y muy vinculados
con la ciencia. No obstante, en el hogar también existen riesgos que es posible
disminuir. Como sabemos, las frutas y verduras deben lavarse antes de consumirlas,
lo mismo con los utensilios de cocina. Muchas veces usamos nuestro olfato para
saber si algunos alimentos estan o no en buen estado, pero a medida que pasa el
tiempo vamos perdiendo esa habilidad. Siempre hemos tomado medidas para evitar
enfermarnos, pero ;las hemos tomado todas? ;hay otras medidas posibles? La
respuesta es que siy éstas se encuentran en las 5 claves de la inocuidad alimentaria.

La Organizacion Mundial de la Salud ha desarrollado estas 5 medidas o claves que a
continuacion le presentamos:

1. MANTENGA LA LIMPIEZA DE MANOS Y DE LAS SUPERFICIES
DONDE COCINE.

Microorganismos capaces de provocar enfermedades estan presentes en el suelo,

el agua, los animales y las personas. Estos microorganismos se encuentran en las
manos, los panos de limpieza y los utensilios, especialmente las tablas de cortar,
pudiendo transferirse a los alimentos y provocar ETAs.

Lave sus manos de manera apropiada. Siga el siguiente esquema:

Mantenga la limpieza de
manos y de las superficies
donde cocine.

Para el caso del COVID-19, una persona infectada puede
contaminar con el virus platos, cubiertos u otras superficies
al toser o estornudar. Por lo que se recomienda que personas
enfermas, o sospechosas de estarlo, no manipulen alimentos.




LAVARSE BIEN LAS MANOS

/ Primero,

/ Luego, lavese bien las manos, tanto las

’
ponga sus A3 palmas como el dorso, las yemas de los dedos,

corriente.
los bafos publicos.

‘44 | S

-

/ Frote el jabon / Luego enjuague sus manos
suavemente en todas lasareas.  con agua corriente. En los bafios
Lavarse bien las manos lleva, piblicos, use una toalla desechable
como minimo, 20 segundos. 0 el codo para cerrar la llave.

manos debajo :-:= X los espacios entre ellos y los pulgares. Piense
del agua % también en sus ufias. Los jabones liquidos son mas
higiénicos que las barras de jabon, especialmente en

/ Luego seque
las manos con
cuidado, también
en los espacios
entre los dedos.
Las toallas de papel son
las mas adecuadas para
esto en bafos pablicos.
En casa, todos deben
usar su propia toalla.

e Lave sus manos e Lave sus manos o Lave y desinfecte

antes de preparar después deiral todas las superficies

alimentosy conla bano. y utensilios usados

frecuencia necesaria en la preparacion de

mientras los prepara. alimentos.

* Proteja los (ELvirus SARS-CoV-2 tiene su material genético

alimentos y las areas cubierto por una capa de grasa, por lo tanto

de cocina de insectos sustancias que disuelven grasa, como jabones

y otros animales. y c_iet_ergente_s para lavar platos, son capaces de
eliminar el virus.)




Para reducir el riesgo de ETAs, se debe evitar la contaminacion cruzada, que es la
transferencia de estos microorganismos desde alimentos generalmente crudos a

otros alimentos. También es posible la transferencia de patogenos a traves de las
manos, superficies de trabajo, como mesones y utensilios de cocina. Para evitar la
contaminacion cruzada, sigue las siguientes recomendaciones:

Separe los alimentos
crudos de los cocinados

-

Separe todo tipo  Use utensilios Guarde los En el refrigerador, ponga todo Lave sus manos
de carne cruda diferentes, como alimentos en tipo de carnes en la parte mas inmediatamente
de los demas cuchillosy tablasde  recipientes tapados, baja para que los jugos no después de tocar
alimentos. cortar paramanipular - senarando crudos goteen sobre otros alimentos.  alimentos crudos.
alimentos crudos. de cocinados. Si no las va a consumir pronto,
déjelas en el congelador.

¢Que es la contaminacion cruzada?

La contaminacion cruzada es la transferencia de microorganismos desde alimentos

generalmente crudos a otros alimentos. También es posible la transferencia de patogenos
a través de las manos, superficies de trabajo, como mesones y utensilios de cocina




Al preparar y cocinar alimentos, es importante asegurarnos de que éstos se

calienten adecuadamente, para lo cual debemos:

1

Cocine completamente
los alimentos

Cocine a temperaturas

sobre 70° C: estas
temperaturas matanala
mayoria de los patogenos
existentes, incluyendo

el SARS-CoV-2 o nuevo
coronavirus causante del
CovID-19.

2

No consuma carnes rojas,
carne de ave, huevos o
pescados crudos o que no
estén bien cocidos, ya que
pueden tener presencia de
bacterias patogenas. Los
jugos claros y no rosados
son signo de carne cocida.

Se recomienda utilizar
un termometro de
cocina para asegurar
las temperaturas
adecuadas. Nunca
use termometros
de mercurio.



Los microorganismos se pueden multiplicar muy rapido en los alimentos si éstos
quedan a temperatura ambiente. A temperaturas bajo los 5°C o sobre los 60°C,

el crecimiento de bacterias como Salmonella se hace mas lento o detiene. Sin
embargo, existen algunos microorganismos peligrosos que pueden crecer por
debajo de los 5°C. Para evitar el crecimiento de bacterias patdgenas en nuestros
alimentos, sigue estas recomendaciones:

Q Mantenga los alimentos
a temperaturas seguras

4
0 [4
TLLII 0
| W] — )
[

No deje alimentos Refrigere lo antes Mantenga la comida No guarde alimentos
cocinados a posible los alimentos caliente (a mas de 60°C) durante mucho tiempo,
temperatura ambiente cocinados y los que antes de servir. aunque sea en el
mas de 2 horas. pueden descomponerse. refrigerador.
No descongele alimentos  Cuando compre alimentos  Siga las recomendaciones  No llene demasiado el
atemperatura ambiente.  refrigerados o congelados,  de enfriamientoenel refrigerador para que el
Hagalo dentro del llvelos a su casa lo envase o consimaloeldia aire frio pueda circular
refrigerador o en el mas rapido posible para de la compra si no puede adecuadamente entre
microondas. refrigerar o congelar. refrigerarlo. los alimentos.



Las materias primas, entre ellas el aguay el hielo, pueden estar contaminadas con

microorganismos o productos quimicos peligrosos. Para reducir este riesgo, siga
las siguientes recomendaciones:

9 Use agua y materias
primas seguras

1 5

Use agua potable o Verifique que el empaque
hervida para cocinar. de los alimentos estée
intacto. Si el empaque esta
danado, existe riesgo de
2 que patogenos ingresen a
Seleccione los alimentos después de
alimentos frescos. que haya sido envasado.

6

No compre latas danadas o
abolladas porque pueden

3

Lave frutas, verduras

y hortalizas, »

especialmente si se no ser herm_etlcas. Las latas

van a comer crudas. con tapas hm_chadas pueden
contener patégenos que
forman gases y toxinas.

No use alimentos 7 .

vencidos. Mire la fecha Consuma los alimentos

de vencimiento de quevencenose

los alimentos cuando descomponen mas rapido,

compre y consuma. lo antes posible.



E_ Nunca es tarde para aprender:
pequenos pasatiempos

SOPA DE LETRAS

Hemos visto mucha informacion. Puede parecer un poco pesado, pero ; qué tal siponemos
a prueba lo leido con unas sopas de letras?

SISTEMA INMUNE
Reforzando defensasatravés de laalimentacion.
Z PY FY UZAQQNWUETCES
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FRUTAS PESCADO  HORTALIZAS POLLO
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PUZZLE

El siguiente puzzle esta hecho con la informacion que hemos visto en este documento.
;veamos qué tanto ha aprendido?
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HORIZONTALES VERTICALES
4. De los alimentos o relacionado con ellos. 1. Segundos que demora un buen lavado de manos.
6. Que es apto para ser bebido. 2. Enfermedad Transmitida por los Alimentos.

7. Sustancia sélida o liquida que mezclada con aguasirve 3. Microorganismo que genera enfermedad.

para lavarse las manos. 5. Resistencia a una enfermedad o agente infeccioso.
8. Queno causa daryolalguno _ 9. Que produce semillas de las que se hacen harinas.
10. Que no esta suficientemente cocinado. 11. Que alimenta.
12. Quealimenta. . _ 17. Ponderacion de la probabilidad de un efecto nocibo
13. Preparar un alimento para que pueda ser consumido. para la salud y de la gravedad de diche efecto.

14. Gradis celcius a los que se destruyen los
microorganismos.

15. Grado o nivel térmico de un cuerpo o de la atmésfera.

16. Agente bioldgico, quimico o fisisco capaz de provocar un
efecto nocibo para la salud.

25)



ESTIMULACION COGNITIVA

A continuacion, le presentamos un texto'. Usted debe:

a) Tachar todas las letras “L’y “D” que encuentre [minusculas o mayusculas).
b) Cuente el niumero de letras tachadas y anota el resultado de cada una de ellas.
Nota: también debe incluir el titulo en la cuenta de letras Ly D

No existe evidencia de que el virus se transmita a través de los alimentos,
sin embargo, las medidas generales de higiene diaria, como el lavado
regular de manos y otras medidas de preparacion de alimentos, siempre
son importantes.

Los métodos de transmision conocidos de COVID 19 son:

1) “Infeccion por gotitas”. Los coronavirus son liberados al aire por humanos o animales
a través de pequenas gotas de saliva (microgotas) que luego pueden ser inhaladas.

2) Tocar las superficies contaminadas con microgotas de saliva. En estos casos, los
agentes patogenos en sus manos pueden alcanzar la boca, nariz u ojos al tocar estas
areas de la cara, lo que podria provocar una infeccion.

Actualmente no hay casos que hayan mostrado evidencia de que los humanos pueden
contraer la infeccion a través de otros métodos, como, por ejemplo, el consumo de
alimentos.

La transmision a través de superficies que han sido recientemente contaminadas con el
virus es posible. Sin embargo, aln se encuentra en estudio los periodos en los que el virus
se mantiene activo, ya que esto varia dependiendo de la superficie.

Numero de letras L: E Total: E
Numero de letras D: E

1 Ejercicio desarrollado por Contador, I; Jimenez, M.P. y, Ramos, F; 2011. Adaptado por Claudio Canales
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VOCABULARIO LEXICO:

Escriba 8 palabras que empiecen con cada una de las letras de la siguiente palabra:

INOCUIDAD

ORDENE LOS SIGUIENTES NOMBRES DE ALIMENTOS

LLATANESRI: LLACEBO:
RROZA: QSUEO:
LICOBRO: OHRZIANAA:
TEICEA: OLLERPO:
0JA: APOLLZA:
APSPA: ATTOME:
GTIRO: GZORANBOAS:
ANP: VHUOSE:




EJERCICIO DE CATEGORIAS

Organice las siguientes palabras en 4 grupos segun pertenezcan a: microorganismos,
utensilios de cocina, productos de limpieza y alimentos que es mejor consumir cocidos.

* LAVA LOZAS * CARNE * TABLA DE CORTAR * SALMONELLA
* PAPAS « PAPEL HIGIENICO * VIRUS * PESCADOS

* LACTOBACILOS * CUCHILLO * DETERGENTE * CLORO

* VIRUTILLA * LISTERIA * HUEVOS « CUCHARON

MICROORGANISMOS PRODUCTOS DE UTENSILIOS DE ALIMENTOS QUE ES

LIMPIEZA COCINA MEJOR CONSUMIR
cocipos
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CONSEJOS PARA

LLEVAR MEJOR
EL CONFINAMIENTO

A- Consejos generales

* Si tiene que salir a comprar alimentos, hagalo en horarios de poca
afluencia. Supermercados y otros lugares de venta de alimentos han dispuesto horarios
especiales para adultos mayores. Generalmente esos horarios son durante la manana.
Inférmese o pida a algun familiar o amigo que averiglie esos horarios por usted.

e Comuniquese a través del telefono con amigos, familiares y seres
queridos. Genere una rutina de llamado para mantener comunicacion, saber como
estan y que ellos sepan como esta usted. Si sabe manejar redes sociales, manténgase
activo a través de ellas. Pida a amigos o familiares que le ensenen a distancia. Este es un
buen tiempo para aprender.

 Informe sobre su estado de salud a familiares o amigos. Es importante
mantener informados a sus familiares y amigos respecto de su salud. Es posible que
telefonicamente también se puedan abordar ciertas necesidades. Si es necesario acudir
a un centro de salud hay que mantener las medidas de higiene, distancia y uso de
mascarillas, ademas de un lavado de manos cada vez que sea necesario.



* Dentro de la casa, use calzado comodo y trate de no poner muebles que
obstaculicen el paso. Recuerde que es muy importante evitar accidentes domésticos.
La luminosidad también es importante. Intente que pasillos y habitaciones cuenten con
luz adecuada.

* Alterne entre la television y la radio. Trate de escuchar noticias o espacios
musicales a través de la radio. A veces es dificil darnos cuenta cuanto tiempo podemos
pasar frente a la pantalla del televisor. Es recomendable ir alternando. Escuche musica
de su agrado y vea television si lo desea. Lo importante es que alterne.

» Haga actividad fisica. No permanezca mas de dos horas sentado o sentada. Intente
moverse dentro de la casa, ya sea mientras habla por teléfono o solo para estirar las
piernas. En la proxima seccion profundizaremos en este punto.

B- Consejos para hacer actividad fisica

Debido a que probablemente producto del confinamiento varias de sus rutinas se hanvisto
afectadas (salir a comprar, reunirse con grupos de amigos o0 amigas, etc.) es importante
buscar formas de mantener la actividad fisica. Esto, sumado a una alimentacion adecuada
y una manipulacion correcta de los alimentos, aportan en gran medida a mantener una
buena calidad de vida.

A continuacion, le entregamos una serie de ejercicios elaborados por el proyecto “vivifrail”
Este proyecto de la Union Europea disend un programa para las personas por encima
de los 70 anos, que promueve la practica de ejercicio fisico para mejorar la fuerza, la
capacidad de caminary el equilibrio, mientras se evita la fragilidad y disminuye el riesgo
de caidas.



RUEDA DE
EJERCICIOS

Puede empezar
a caminar cuando
haya mejorado su
fuerza muscular.

S =

CAMINAR
5-105:s /5 seres

ESTIRAMIENTO
DE BRAZOS APRETAR

3rerenicions UNA PELOTA
3 sriss 12 repeiciones
a a 1050 e 3 <tris

CAMINAR
CON |.OS PIES
EN LINEA

15 PASOS / 3 SERIES

CAMINAR

LEVANTARSE
LASILLA
CON AYUDA

12 REPETICIONES /3 SERIES

DESCANSAR

AUMENTE EL TIEMPQ HASTA RECUERDE DESCANSAR
CONSEGUIR CAMINAR 1-2 MIN. ENTRE SERIES
DE MANERA CONTINUA.

LEVANTAR
UNA BOTELLA

12 REPETICIONES
3 SERIES

EXTENSION
DE PIERNA CON
TOBILLERA

12 REPETICIONES / 3 SERIES

RESPIRAR EJERCICIO
CORRECTAMENTE EN CASO DE DUDA SOBRE

COMO REALIZAR LOS EJERCICIOS
et INGRESE A ESTE ENLACE:

J L o
PROGRAMA MULTICOMPONENTE DE EJERCICIO FiSICO PARA LA PREVENCION DE LA FRAGILIDAD Y EL RIESGO DE CAIDAS© MIKEL IZQUIERDO VIVIPI’OI'




RUEDA DE
EJERCICIOS

Camine a un ritmo

que pueda mantener

una conversacion de

manera continua pero

gue le cueste un poco
e esfuerzo.

S -

CAMINAR

2M|NUTOS /5 SERIES
ESTIRAMIENTO Y
DE BRAZ0S LEVANTAR \
Srerericiones UNA BOTELLA

SERIES 12 REPETICIONES
i 10 SEG. MANTENER 3 SERIES

ESTIRAMIENTO APRETAR
DE BRAZOS UNA PELOTA

12 REPETICIONES
3 SERIES

3 REPETICIONES
3 SERIES
10 SEG. MANTENER

CAMINAR
DE PUNTAS Y HACER COMO

P CON TALONES QUE TE SIENTAS
Ve risos / 3 seres 12 repenciones /3 stries

4

CAMINAR DESCANSAR RESPIRAR EJERCICIO

A PARTIR DE LA SEMANA RECUERDE DESCANSAR CORRECTAMENTE EN CASO DE DUDA SOBRE
7 CAMINE 3 SERIES DE 8 ENTRE SERIES S LTS [ COMO REALIZAR LOS EJERCICIOS
MINUTOS. :

CONTENGA LA RESPIRACION INGRESE A ESTE ENLACE:
DURANTE LOS EJERC'C'OS HTTPS://VIVIFRAIL.COM/ES/DOCUMENTACION/
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RUEDA DE
EJERCICIOS

que pueda mantener
una conversacion de
manera continua pero
que le cueste un poco
de esfuerzo.

CAMINAR /o
10nuros \

ESTIRAMIENTO 3 scrics \»‘,
DE BRAZOS ESTRUJAR 1‘\4
SREPETICIONES UNATOALLA

3 SERIES 12 REPETICIONES
10 SEG. MANTENER 3 SERIES

ESTIRAMIENTO LEVANTAR
DE PIERNAS UNA BOTELLA

6 REPETICIONES 12 REPETICIONES
3 SERIES 3 SERIES

10 se5. vantener
w

HACIENDO DELASILLA
OCHOS

2 veims OBSTACULOS
3 series Bossricuios / 8 series

CA%NAR LEVANTARSE

12 REPETICIONES /3SER|ES

CAMINAR DESCANSAR RESPIRAR EJERCICIO

A PARTIR DE LA SEMANA RECUERDE DESCANSAR CORRECTAMENTE EN CASO DE DUDA SOBRE

7 CAMINE 3 SERIES DE 2 MINUTOS ENTRE SERIES RESPIRE NORMALMENTE. NO COMO REALIZAR LOS EJERCICIOS
15 MINUTOS. CONTENGA LA RESPIRACION INGRESE A ESTE ENLACE:
DURANTE LOS EJERCICIOS.

J L o
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CAMINAR

A PARTIR DE LA SEMANA
7 CAMINE DE MANERA
CONTINUAENTRE 30'Y
45 MINUTOS

RUEDA DE
EJERCICIOS

DESCANSAR

RECUERDE DESCANSAR
2 MINUTOS ENTRE SERIES

mantener una conversacion

RESPIRAR
CORRECTAMENTE

RESPIRE NORMALMENTE, NO
CONTENGA LA RESPIRACION
DURANTE LOS EJERCICIOS.

de manera continua pero que
le cueste un poco de esfuerzo.

EJERCICIO

EN CASO DE DUDA SOBRE
COMO REALIZAR LOS EJERCICIOS
INGRESE A ESTE ENLACE:

HTTPS://VIVIFRAIL.COM/ES/DOCUMENTACION/
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C- Consejos para personas mayores que
viven con otras personas

Si usted vive con otras personas, es probable que el confinamiento y la distancia fisica se
vuelva mas compleja ; Qué hacer en esos casos? Aquile damos algunas recomendaciones
que esperamos pueda ensenarles a los demas miembros del hogar.

&

& LA HIGIENE Y LA RESPONSABILIDAD
NUESTRA MEJOR PROTECCION

-

Medidas para SALIR DE CASA

Es importante mantenerse en casa, pues de esta forma
evitamos la propagacion del COVID-19.

Sin embargo, para aquellas personas que salen ya sea por compras o trabajo, es importante seguir este protocolo:

Salud Responde 600 360 77 77

# CUI démonosEn treTo dOS De todos y todas depende poner atajo al COVID-19




LA HIGIENE Y LA RESPONSABILIDAD
NUESTRA MEJOR PROTECCION

ENTRAR EN CASA

=Y
On

Al llegar no toque nada. Ponga en la entrada Quitese los zapatos y desinfecte la planta con
de la casa, un cubo, caja o recipiente donde desinfectante en aerosol o agua y jabon. EL cloro
poder dejar mochila, cartera, bolso o domeéstico se puede usar para la desinfeccion de
accesorios. Junto a la caja deje desinfectante superficies. Por cada litro de agua se debe agregar
en aerosol, alcohol gel 0 agua y jabon. 20cc de Cloro, es decir, 4 cucharaditas. ruente:misac

Si saca a sumascota para hacer sus necesidades, Limpie su celular con alcohol gel
al llegar desinfecte sus patas y cola. Utilice agua al 700 o toallitas desinfectantes.
vy jabon o shampoo para perros y enjuague bien. Nunca Haga lo mismo con sus lentes.

use alcohol-gel u otros desinfectantes que el perro
pudiera lamer.

- -
FFEAN
J H ' ‘\\‘\ @
SUVAN
Quitese la ropa Diichese y si no puede Limpie con desinfectante
exterior y metala en lave con agua y jabén las en aerosol las superficies de
una bolsa para lavar. zonas expuestas (manos y lo que haya traido de afuera
cara, en ese orden). (bolsas o paquetes). Procure
' hacerlo con cuidado si trae
alimentos.
Salud Responde 600 360 77 77 s v todas denend ol .
#CuidémonosEntreTodos De todos y todas depende poner atajo al COVID-1




D- Consejos para recibir alimentos

Si personas de su familia, vecinos o amigos se estan encargando de la compra de
alimentos, es importante que considere ciertas medidas a la hora de recibirlos:

RECOMENDACIONES
AL RECIBIR ALIMENTOS




Palabras finales

Quisimos hacer una sintesis de las principales medidas que consideramos son
muy importantes para mantener su salud y su calidad de vida. Entre esas medidas
buscamos que incorpore mas informacion sobre inocuidad alimentaria, concepto
que parece técnico, pero que se traduce en formas concretas de reducir riesgos
de enfermedades transmitidas por los alimentos. Considerando que la inocuidad
es solo uno de los aspectos de importancia en materia alimentaria, hicimos un
esfuerzo por integrar otras elementos en este documento, ya que la calidad de vida
de las personas depende de diversas variables y aunque muchas de las entidades
que han participado en el desarrollo de esta publicacion se dedican por entero a
sus areas de competencia, una de las ensenanzas de esta pandemia es hacer el
esfuerzo por lograr una mayor y mejor integracion con la sola idea de hacer mas
facily didactico los aspectos que usted debe saber sobre nuestro trabajo.

Incorporamos ejercicios de estimulacion cognitiva porque de esta manera seguimos
integrando disciplinas, pensando en que nunca dejamos de aprendery corresponde
a quienes buscamos innovar, intentar hacerlo de una forma distinta que le haga
pasar un momento entretenido y educativo a la vez.

Desde ya, le damos las gracias por valorar este trabajo.

ACHIPIA

Agencia Chilena para la Inocuidad
y Calidad Alimentaria

g
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La inocvidad
alimentaria
como parte
de una vida
saludable

CONSEJOS DE ALIMENTACION,
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