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® |_avarse las manos con frecuencia

y nunca dejar comida a temperatura

ambiente, entre las recomendaciones

iCuidado con los
alimentos en los
dias de mas calor!

Durante los meses de verano, es
“esencial extremar las precaucio-
nes en la conservacion de los ali-
mentos para evitar el riesgo de
intoxicaciones, al ser una época
de calor en la que aumentan las
actividades al aire libre y son fre-
cuentes las comidas en entornos
de playas y piscinas”, segtn des-
tacé ayer el doctor Rafael Cuen-
ca, jefe de servicio de Medicina
Interna del Hospital Quirénsalud
Cérdoba.

El doctor Cuenca sefialé que
las altas temperaturas aumentan
el riesgo de intoxicaciones ali-
mentarias, por lo que son muy re-
currentes en verano, siendo la
mas frecuente la salmonela, ge-
neralmente asociada al consumo
de huevos crudos o mal cocidos,
productos l4cteos, salsas y mayo-
nesas, y frutas y verduras conta-
minadas. Sus principales sinto-

mas son fiebre, diarrea, nduseas,
vomitos y dolor abdominal, y
“para prevenirla es fundamental
lavar bien los alimentos y coci-
narlos a alta temperatura”. Otros
gérmenes también se transmiten
por tomar leche no pasteurizada
y carne poco cocinada. La diarrea
(aveces consangre), el dolor ab-
dominal y, en casos graves, la in-
suficiencia renal, son algunos de
sus sintomas.

El doctor Cuenca resaltd tam-
bién que con unos sencillos con-
sejos se pueden prevenir la ma-
yoria de las intoxicaciones que se
producen durante el verano, en-
tre los que se encuentran mante-
ner la higiene, lavandose las ma-
nos con frecuencia, especialmen-
te antes de preparar alimentos y
después de tocarlos, asi como
limpiary desinfectar todas las su-
perficies y utensilios de cocina
después de su uso.

Los alimentos perecederos de-
ben mantenerse refrigerados y

Una mujer sufre dolor de barriga.

El doctor Rafael
Cuenca aporta consejos
para reforzar la
seguridad alimentaria

no se deben dejar alimentos coci-
nados a temperatura ambiente.
La separacion de alimentos es
otramedida importante para evi-
tar la contaminacién cruzada,
manteniendo apartados los ali-
mentos crudos de los cocidos.

Debemos estar pendientes y be-
ber agua potable segura, afirmé
el doctor Cuenca, “teniendo cui-
dado de no beber de fuentes du-
dosas ni consumir hielo si no es-
tamos seguros de que se ha hecho
con agua potable”.

ALIMENTACION EN DiAS
DE PLAYA Y PISCINA

La diversién en la playa y la rela-
jacion junto a la piscina no estan
contraindicadas con seguir una
dieta sana, equilibrada y segura,
también bajo altas temperaturas,
siguiendo algunas recomenda-

ciones bdsicas, segin resalto el
doctor, como beber agua regular-
mente para estar hidratado, to-
mar frutas y verduras frescas al
ser opciones refrescantes, ligeras
y ricas en nutrientes como san-
dia, mel6n, uvas, fresas y manza-
nas, que son féciles de transpor-
tar y de consumir, y verduras co-
mo zanahorias, pepinos o pi-
mientos. Para mantener la segu-
ridad alimentaria en ambientes
calurosos, es importante usar ne-
veras portatiles y mantener las
manos limpias usando toallitas o
gel desinfectante antes de comer.




