FAMILIAS SAN LORENZO
BUEN DIA,

Desde el componente de salud y nutricion lo invitamos
a realizar lectura en familia de cada una de las
recomendaciones que entrega el INVIMA, en época de
COVID19

Recuerde que nuestra salud, depende del auto-cuidado
y del cuidado que tengamos con las demas personas
de la comunidad.

Y si puedes, sigue en casa; los nifios y nifias siempre en
casa.




Precauciones

en la compra invima

Evita salir & comprar alimentos

si presentas tos, fiebre, congestion
u otros sintomas de gripa |
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=vita realizar las compras

e compaiia de nifos,
adultos mayores o personas
inmunosuprimidas.
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Realza las compras an
establecimientos de confianza
y exige condiciones de limpieza

Evila las aglomeraciones
Yy haz un us ‘..i”l’)x'f.
de o= elementos de proteccion.

La salud :
es de todos Winsalod
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Revisa

el estado de |n\/|(r"ﬁ'(’)

tus alimentos
} 'u_" S alimentes envasados
g presecten alteraciones en su
empaque o producto.
cionar* "
frescas que no estén ostropoados
sobre madurados o dafiadas. !
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: requleren congelacbn
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2ngan oscarchaocristalos de hlolo
vd Que e nCar un amn Mamient
prolongade ¢ una roturade la cadena del frio.
Dass 0 | rise <
2n mal estad en tensr
( un l:gero olora amomaco.
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ferifica al color y aspact Bl pesca
rnes, no deben presentar ningdn
tipo de sustancias viscosas.

W \sedurate que 105 huew
<1en limpios y no cuenten

con rupturas en la ciscara.
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Transporta

tus alimentos IanrﬁC)

de forma segura

Mercado

1 el menor tiempo posible.

Quieran refngeracnon 0 congelacnon

r v debes llevarlo
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|D de las 2 horas slgukmtes

~ % Revisa la etiqueta para «
{ @ryacion que o
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z Medidas seguras
al usar tu nevera

INVimo

el Mool do Whiod 0 Viedamente § e

Descongela los alimentos

en el refrigerador

Guarda en bo ; O recipientes Los
alimentos que producen go

Limpia con fre
el interior de |z

La salud
es de todos
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Usa en lo posible bolsas he

pal

a efn

pacar en porcior

alimentos que

ongelados rapidarr
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1O Su CoNtaminacion

en el refrigerador




Te ensenamos

a organizar ln%mO

tu n eve ra netluto Nacend de Vighanc de Medicamenios y Ananios

Maten la cadena de frio
que necesitan los

alimentos para su segura |
CONSEervacion y preservar sus
dades nutritivas.

propied

Guarda adecuadamente los
alimentos: =n &l congelador las

carnes

Parte superior del refrigerador:

derivados lacteos y carnicos,
Separa siempre los alimentos

crudos de los cocinados. Parte intermedia: comida

preparada, listos para el
consumo y frutas y verduras

: : limpias,
Nunca dejes el refrigerador

demasiado lleno, esto hace
mas dificil la circulacion |
del aire frio

| Parte inferior: carnes de ave,
rojas y blancas,

| Cajon inferior: lTutas, verduras
| tubérculos y hertalizas,

No dejes abierta la puerta
de la nevera [)'.".r mucno TI(?("‘[‘.C'.
por gue cambia la temperatura

del refrigerador.

______ | Puerta: condimentos, aderezos
y bebidas.

Reorganiza frecuentemente
[ los productos para asegurarte
Congela las carnes que que algunos alimentos
no seran consumidas e --- 1 no contaminen a otros.

l0s siguientes dos dias.

La salud
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WAl Cocina bien
tus alimentos 'ﬂ\ﬂmg

cantidades justas que se van a utilizar en % ; :
dflulia JUSt@s q v : Pollo entero, piernas, pemiles,

pechugas, alas.

*Mpo, evitando recalentary

arnes bien cocidas de res,
cerdo, cordero.

Sobrantes de comida, sopas

vy 2Uisos.

Carne molida o mezclas de
carne, hamburguesas, albondigas,
medallcnes de carne, platos

con huevo.

Carne fresca de res*, cerdo®,
ternera*, cordero* (con 3 minutos
de sostenimiento), pescados

y Mariscos,

Mantenimiento de la
comida caliente,
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Recomendaciones para
In\/fmé domicilios de alimentos

La persona que recibe ‘

el domicilio |
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v M - iNcia de por lo menos 2
metros niciliar

el desechar la bolsa externa
s desinfectar las manos.
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antes de guardar o utilizar
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Gracilas

*  Por : MPC Nutricionista FSL




