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Limpiar : Lavese las manos y las
superficies a menudo con jabon y
agua caliente antes de preparar
los alimentos.

Separar : Separe la carne,
aves y pescados/mariscos crudos
de otros alimentos en su carrito
del mercado y en su refrigera-
dor. No permita la contami-
nacion cruzada entre los ali-
mentos crudos y los cocidos.

Cocinar : Para prevenir la lis-
teriosis, cocine los alimentos a
una temperature adecuada y
use un termometro de alimen-
tos. Las mujeres embarazadas,
los ancianos y aquellos con siste-
mas inmunolégicos debilitados
deben calentar los fiambres y
carnes o aves de la fiambreria
(deli) hasta que emitan vapor.

Enfriar : Refrigere o congele
las comidas preparadas pronto
(en dos horas o menos).
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Dado que la Listeria puede propa-
garse en temperaturas de refrig-
eracion de 40 grados F. o menos, el
FSIS y la FDA aconsejan a todos los

consumidores que:

e Consuman todos los alimentos pere-

cederos que ya estan cocidos o pre-
parados lo antes posible.

e Limpien el refrigerador regular-
mente.

e Utilicen un termémetro de refrigera-

dor para asegurarse de que la tem-

perature esté a 40 grados F. o menos.

Para Mas Informacion Sobre la Pre-
caucion y Preparacion de Alimentos

USDA Linea Urgente de €arne y Aves:
1-800-535-4555

FDA Linea Urgente de Alimentos y
Pescado/Mariscos: 1-888-SAFE FOOD

Asociacion de Educacion de Ia Precaucion Ali-
mentaria Sitio del Web

www.fightbac.org

Entrada a Ia Informacién de Ia Precaucion
Alimentaria del Gobierno:

www.foodsafety.gov

0 pongase en contacto con la oficina de la
Extension Cooperativa local,
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LA LISTERIOSIS

La Precaucion
Alimentaria Para
Proteger a su
Familia

{Es usted
mayor de 60
afios?

| . jEsta usted
| embarazada?

iTiene
usted una
enfermedad
grave?



http://www.fightbac.org/�
http://www.foodsafety.gov/�

Proteja a su Familia
de la Listeria

La Listeria es una bacteria que puede
causar enfermedades.

Si usted come alimentos que contie-
nen listeria, ud. podria enfermarse. La
enfermedad es rara y la mayoria de
las personas se sienten como si tuvi-
eran influenza. La listeriosis puede
ser mucho mas grave para las perso-
nas mayores de 60 afos, o las que
tengan enfermedades serias como el
cancer, SIDA, cirrosis o diabetes. Si
una mujer embarazada contrae lis-
teria, puede causar un parto prema-
turo, infeccion al recién nacido o in-
cluso la muerte del feto.

La Listeria se encuentra en muchos
alimentos.

La listeria se halla en la tierra, y
puede estar presente en las frutas, los
vegetales y en las carnes, aves y
pescados crudos. La listeria se ha en-
contrado en los quesos blandos como
los quesos al estilo mexicano, Feta y
Brie que no han sido elaborados y
procesados adecuadamente. La lis-
teria también se ha encontrado en las
salchichas (hot dogs) y alimentos de la
fiambreria (deli).

La Listeria no se puede ver, ni sabo-
rear, ni oler.

La listeria se esconde del paladar y el
olfato de las personas.

La Listeria puede ser destruida a
través de temperaturas altas.

La listeria puede propagarse en el refriger-
ador y en los alimentos tibios. Los alimen-
tos DEBEN ser calentados completa-
mente para destruir la listeria.

La Preparacion de los
Alimentos con Cuidado

Siga estos consejos alimentarios:

e Lavese las manos antes
de preparar o de comer los
alimentos.

e Lave las frutas y vege-
tales con agua fria y un
cepillo de vegetales antes de
comerlos.

Mantenga la carne, las aves y el pescado
crudo y los liquidos que sueltan separados
de los alimentos ya cocidos o preparados.

Lavese las manos, el fregadero, los mostra-
dores, los cuchillos y los platos con jabén y
agua caliente después de preparar alimentos
no cocidos.
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Cocine totalmente todas
las carnes, aves, pesca-
dos/mariscos y huevos
antes de consumirlos.

Mantenga las comidas calientes, calientes y
las comidas frias, frias. No permita que las
comidas calientes o frias permanezcan a
temperature ambiente por mas de dos
horas.

Enfrie los sobrantes de co-
mida pronto en el refrigera-
dor y recaliéntelos bien
hasta que emitan vapor.

Si usted esta embarazada,

tiene mas de 60 ainos, o tiene ﬁ‘
una enfermedad grave, re- 35
duzca el riesgo de
contrer listeria

siguiendo estas pautas
adicionales:

Evite consumir los quesos blandos
comao:

los quesos al estilo mexicano como el
queso blanco, el queso fresco y Panela, asi
también como el Feta, Brie y Camembert
y los quesos con vetas azules como el
Roquefort a salvo que éstos estén elabora-
dos con leche pasteurizada.

No beba leche cruda o consuma ali-
mentos que contengan leche sin pasteuri-
zar.

Caliente totalmente los alimentos pre-
parados como las salchichas (hot dogs) y
las carnes de fiambreria hasta que emitan
vapor ANTES de comerlos.

No consuma patés o productos de
carnes para untar refrigerados a salvo que
estén enlatados o que hayan sido procesa-
dos para que se conserven sin deterioro.

No consuma pescado/mariscos ahu-
mados refrigerados a salvo que hayan sido
cocidos en guisados o cazuelas.

Evite consumir pescado al estilo “nova
style”, “lox”, “kippered”, “jerky” o
“smoked” (ahumado) vendidos en la sec-
cion de alimentos refrigerados o en las
fiambrerias (deli).

Coma pescado/mariscos
ahumados o enlatados que
hayan sido procesados para
que se conserven sin deteri-
oro.




	La Listeriosis 

	La Precaución Alimentaria Para  Proteger a su Familia

	Proteja a su Familia de la Listeria


