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jPuedes evitar la intoxicacion

causada por alimentos!

Los alimentos que comes te pueden enfermar. Muchas
personas van al hospital cada afio porque se intoxican con
la comida. Aprende lo que puedes hacer para evitar la
intoxicacién causada por alimentos.

¢Cuando se pueden contaminar los alimentos?
Los alimentos se pueden contaminar en cualquier
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momento. Puede suceder cuando cultivamos, cosechamos, procesamos,
almacenamos, o preparamos los alimentos. Estos son algunos ejemplos de cémo y

cuando los alimentos se pueden contaminar:

¢ Cuando el agua que usamos para cultivar las frutas y vegetales esta contaminada

con heces (popd/excrementos) de humanos o animales.

¢ Cuando una persona toca o manipula frutas o vegetales con las manos sucias.

e Cuando al momento de matar al animal, las heces humanas o del animal tocan la

carne que comes.

¢, Como sabras si comiste alimentos contaminados?

Es posible que tengas algunos de estos sintomas:

Diarrea  Dolor de estbmago  Fiebre Nauseas/Vémito
¢,Cémo puedes prevenir la intoxicacion por alimentos?

Estos son algunos consejos que puedes seguir:

Cuando estés comprando y guardando las compras

e Pon en el carrito los productos frios al final de hacer tu
compra de supermercado. Los productos frios como la
carne, el cerdo, los mariscos, los huevos, la leche y el
queso necesitan mantenerse frios. Mantenlos frios para
gue las bacterias no vayan a crecer y contaminar la comida.

o Pon las carnes en una bolsa de plastico para que no toquen
otros alimentos en tu carrito.

Ve a tu doctor
inmediatamente si
tienes cualquiera de
estos sintomas:

o fiebre (mas de 101.5°F)

e vOMIto y no puede
mantener en su
estémago los liquidos

e diarrea que dura mas
de 3 dias

¢ tienes mucha sed
(deshidratado)

e ves sangre en tus
heces

e sientes que te falta el
aire o que no puedes
respirar

e te sientes confundido o
se te hace dificil pensar

e Pon los alimentos frios en el refrigerador tan pronto llegues a tu casa. Asegurate de:
v" Poner la carne, la leche y las frutas en el estante, no en la puerta del

refrigerador.

v" Mantener los huevos en su cartén en el estante del refrigerador.

v' Separar la carne de otros alimentos en tu refrigerador. De esta manera los
jugos de la carne no contaminaran tus frutas y vegetales.

Developed by the National Center for Farmworker Health, Inc. — Buda, TX, with funding from the Strategies, Opportunities
and Services to Out-of-School Youth (SOSOSY) Migrant Education Program Consortium Grant (2013).



Cuando estés cocinando

e Lava tus manos con jabén y agua tibia antes de preparar cualquier alimento. Lava tus
manos después de tocar carne cruda.

e No prepares alimentos para otros si estads enfermo.

e Ten cuidado de no contaminar tus alimentos frescos con bacterias de la carne cruda. Las
bacterias pueden llegar a tus alimentos por medio de:

v" Tus manos o toallas ensuciadas con jugos de las carnes crudas.
v Los utensilios, tablas de cortar y platos que usaste para la carne cruda.

e Trata de usar dos tablas para cortar. Una para carnes crudas y una para las frutas,
vegetales y otros alimentos frescos. Nunca pongas frutas y vegetales en el mismo plato
con carnes crudas.

o Descongela los alimentos dejandolos en el refrigerador. También puedes descongelar los
alimentos en el horno de microondas o en agua fria. Si usas agua fria, pon primero los
alimentos en una bolsa de plastico cerrada.

e Lava las frutas y los vegetales frescos con agua de la llave para quitarles la tierra.
e Cocina las carnes a estas temperaturas para matar las bacterias:

v' 160 grados Fahrenheit para la carne molida, cerdo y jamén ﬁ
v' 170 grados Fahrenheit para el cordero, ternera y carne de res

v/ 180 grados Fahrenheit para las aves

v' Cocina los huevos hasta que la yema esté firme.

Después de cocinar

Es muy importante mantener tu cocina limpia. El mantener tu cocina limpia puede evitar
gue las bacterias, los insectos o roedores entren a tu cocina. Usa un desinfectante para
limpiar los mostradores, las mesas y la estufa. Lava los platos y saca la basura cada
noche. Recuerda guardar los restos de la comida inmediatamente.

Vocabulario y Definiciones

Aves: la carne que viene del pollo, pavo, pato, 0 ganso

Bacteria: organismos microscopicos que pueden causar enfermedades

Contaminar: hacer que algo se ensucie o se vuelva dafiino; por ejemplo: los alimentos se
contaminan cuando las bacterias crecen en ellos

Crudo: alimentos que no se han cocinado o tratado de alguna manera

Desinfectante: una sustancia de limpieza que mata bacterias y virus, como el cloro; puedes
comprar el desinfectante en forma de espray, liquido, polvo o en toallitas
himedas

Heces: materia organica de desecho eliminada de los intestinos; excremento; popo

Intoxicacion causada por alimentos:
una enfermedad causada al tomar o comer alimentos contaminados

Prevenir: evitar que algo pase; por ejemplo: al lavar tus manos regularmente
previenes que las enfermedades se propaguen
Roedores: pequefios mamiferos como ratones, ratas, ardillas, etc. con grandes dientes

frontales que utilizan para roer o mordisquear
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jPuedes evitar la intoxicacion causada por alimentos!

Plan de la leccidn

Materiales necesarios ‘

e Lapices

e Pizarrén blancoy
marcadores

Hoja de practica

Hojas para repartir

e Laleccidn “Puedes evitar la intoxicacion .
causada por alimentos”

e Hoja para la “Actividad Auditiva”

e Clave de Respuestas .

e  Evaluacion previa y posterior del taller

Tiempo estimado

1 hora

NOTA PARA EL INSTRUCTOR: Para ajustarse al nivel de lenguaje y a las experiencias educativas de los
participantes, actividades orales y/o en grupos se pueden sustituir por actividades de lectura, escritura,
practica de habilidades, y de evaluacién.

Elementos
Preparacion

Actividades

Introduzca el tema
(5 minutos)

Haga el examen de entrada

(5 minutos)

Presente el vocabulario nuevo
(5 minutos)

Notas

1. ¢{Qué es la intoxicacién causada por
alimentos?

2. ¢(Cémo se pueden contaminar tus
alimentos?

3. ¢Qué puedes hacer para evitar la
intoxicacion causada por alimentos?

Reparta la evaluacion previa del taller y
pidales a los estudiantes que se lo
devuelvan al terminar.

Escriba las palabras del vocabulario en el
pizarréon y pida a los estudiantes que las
lean en voz alta. Pregunteles si saben lo
gue significan las palabras. Deles las
definiciones. Use la leccion “Puedes evitar
la intoxicacidn causada por alimentos”.

Instrucciones

Lea la leccion “Puedes evitar la
intoxicacion causada por
alimentos”.

(10 minutos)

Identifique las palabras del
vocabulario en la lectura.
(5 minutos)

Reparta y revise la Hoja de
Prdctica con los estudiantes y
pidales que la completen.

(25 minutos)

El instructor dirige la lectura guiada del
tema.

Los estudiantes identifican las palabras del
vocabulario al circularlas en la leccidn.

Actividad 1: Los estudiantes tienen 10
minutos para completar esta actividad.
Actividad 2: Los estudiantes tienen 10
minutos para completar esta actividad.
Actividad 3: Los estudiantes tienen 5

minutos para completar esta actividad.

Evaluacion del
concepto

Haga la Post-Evaluacidn
(5 minutos)

Los estudiantes completan la Post-
Evaluacion.
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iPuedes prevenir la intoxicacién causada por alimentos!
Actividad Auditiva

Actividad Auditiva

Propésito: Practicar la comprensién al escuchar
Tiempo: 5 minutos

1. Diga a sus estudiantes que en esta actividad ellos practicaran su habilidad de
comprender al escuchar.

2. Digales que usted va a leer dos veces cinco oraciones diferentes.

3. Digales que después de que usted termine de leer la oracién por segunda vez, ellos
necesitan decidir si la oracién es verdadera o falsa.

4. Alfinal, revise las respuestas de los estudiantes para asegurarse de que estén
correctas. Sialgunos estudiantes no tienen las respuestas correctas, invite a otros
estudiantes a participar en la discusion hasta que la informacién se aclare.

¢Verdadero o Falso?

Oracion Verdadero Falso
1. Es buenaidea lavar mis uvas antes de comerlas. v
2. No hay necesidad de tener dos tablas de cortar en la v
cocina.
3. Puedo descongelar los alimentos en el microondas o en v
agua fria.
4. Necesito lavar mis manos con agua tibia y jabén después v
de que toco carne cruda.
5. Necesito cocinar mis chuletas de cerdo hasta que estén a v
160 grados Fahrenheit.
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jPuedes evitar la intoxicacion
causada por alimentos! Nombre:

Hoja de practica Fecha:

Actividad 1: jLeamos!

Leticia esta cocinando para su familia. Leo, el bebé de Leticia, no se siente bien. El empieza a
llorar asi que ella va a revisarlo. Su pafial esta sucio. El tiene diarrea. Leticia le cambia el
pafial muy rapidamente porgue dej6 el arroz cocinando en la estufa. Ella regresa a la cocina.
El arroz esta bien. No se quemd. Luego ella empieza a cortar la lechuga, los tomates y el
pepino para la ensalada. La cena esta lista y finalmente la familia se sienta a comer. Al dia
siguiente, Leticia y su esposo José se levantan enfermos. Los dos han estado vomitando y no
pueden ir al trabajo. Tienen diarrea también. Ellos no entienden que pasbé.

1. ¢Por qué estan enfermos Leticia y José?

2. ¢ Como pudo Leticia haber prevenido la intoxicacion alimenticia?

Actividad 2: Marque las respuestas correctas

N/
Marca las respuestas correctas. Usa la leccion si la necesitas. gresssnssssasanssnsanansananad 3&%{
Carnes d
i Leche i
1. ¢Qué alimentos pones en tu carrito al final cuando vas a i Verduras
la tienda? :

2. Cuando estas preparando alimentos, ¢debes separar la
carne cruda de los alimentos que no tienes que cocinar,

tales como frutas y verduras?

160° Fahrenheit
3. ¢Hasta qué temperatura necesita cocinarse el pollo? 170° Fahrenheit
180° Fahrenheit

Actividad 3: Escuchar Oracion V%rdadero Falso
Escucha las instrucciones de tu 1 — —
profesor cuidadosamente y marca 2 - >
la respuesta correcta. 3 - -
4 - -
5 - _—
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jPuedes evitar la intoxicacion causada por alimentos!
Clave de respuestas

Actividad 1: jLeamos!

Leticia esta cocinando para su familia. Leo, el bebé de Leticia, no se siente bien. El empieza a llorar asi que
ella va a revisarlo. Su pafial esta sucio. El tiene diarrea. Leticia le cambia el pafial muy rapidamente porque
dej6 el arroz cocinando en la estufa. Ella regresa a la cocina. El arroz esta bien. No se quemé. Luego ella
empieza a cortar la lechuga, los tomates y el pepino para la ensalada. La cena esta listay finalmente la
familia se sienta a comer. Al dia siguiente, Leticia y su esposo José se levantan enfermos. Los dos han
estado vomitando y no pueden ir al trabajo. Tienen diarrea también. Ellos no entienden que paso.

1. ¢Por qué estan enfermos Leticia 'y José?

Leticia le cambi6 el pafial al bebé. El bebe, tenia diarrea. Ella regresé a la cocina para preparar la

ensalada con sus manos sucias. Sus manos sucias contaminaron la ensalada. El comer la ensalada

contaminada les enfermo.

2. ¢Como pudo Leticia haber prevenido la intoxicacion alimenticia?

Ella debi6 haberse lavado las manos con agua tibia y jabdn antes de tocar los alimentos otra vez.

Actividad 2: Marque las respuestas correctas

Respuestas correctas:

L . , . v' Carnes
1. ¢Qué alimentos pones en tu carrito al final cuando vas a la tienda? !V Leche
2. Cuando estas preparando alimentos, ¢ debes separar la carne cruda de \/SI """"""" :
los alimentos que no tienes que cocinar, tales como frutas y verduras?
TR TrrTTTmrTTm——
3. ¢Hasta qué temperatura necesita cocinarse el pollo? : v 180° Fahrenheit

Actividad 3: Escuchar

Escucha las instrucciones de tu profesor cuidadosamente y marca la respuesta correcta.

1. Es buena idea lavar mis uvas antes de comerlas. v
2. No hay necesidad de tener dos tablas de cortar en la cocina. v
3. Puedo descongelar los alimentos en el microondas o en agua v
fria.
4. Necesito lavar mis manos con agua tibia y jabdn después de v
gue toco carne cruda.
5. Necesito cocinar mis chuletas de cerdo hasta que estén a 160 v
grados Fahrenheit.
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iPuedes evitar la intoxicacion causada
por alimentos! Fecha:

Pre-Evaluacion Nombre:

Circula la respuesta correcta.

1. ¢Puede contaminarse la comida cuando se Si No
cultiva, cosecha, procesa o prepara?

2. Comer alimentos contaminados puede a. diarrea
enfermarte y darte: b. fiebre
c. vomito

d. todos los anteriores

3. Cuando estas comprando tus alimentos, escoger los poner todo
necesitas: productos junto en una
frios (carne, bolsa
huevos) al
final de tus
compras
4. El desinfectante es una sustancia limpiadora Verdadero Falso

que mata bacterias y virus.

5. ¢Debes cocinar tus huevos hasta que la yema Si No
esté firme?

Total de Aciertos:
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iPuedes evitar la intoxicacion causada por alimentos!
Fecha:
Post-Evaluacion Nombre:

Circula la respuesta correcta.
1. ¢Puede contaminarse la comida cuando se Si No
cultiva, cosecha, procesa o prepara?
2. Comer alimentos contaminados puede a. diarrea
enfermarte y darte: b. fiebre
c. vomito
d. todos las anteriores
3. Cuando estas comprando tus alimentos, escoger los  poner todo
necesitas: productos  junto en una
frios (carne, bolsa
huevos) al
final de tus
compras
4. Debes cocinar el cordero, la ternera, y la Verdadero Falso
carne de res a 170 grados Fahrenheit.
5. ¢Debes cocinar tus huevos hasta que la yema Si No
esté firme?
Total de Aciertos:

¢Como pueden las bacterias de la carne llegar a los vegetales cuando

cocinas? (no calificar)
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