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R pasdando digunos conc p10s con mi Ma stre

" Lasalud es el estado en que un ser u organismo vivo no tiene ninguna lesi’ n ni
padece ninguna enfermedad y ejerce con normalidad todas sus funciones.

La OMS (Organizacil n Mundial de la Salud), dice que la salud es un estado de
completo bienestar fisico, mental y social.

La nutricii n esta relacionado con una serie de mecanismos fisiologicos a través
de los cuales el organismo transforma y utiliza las sustancias contenidas en los
alimentos mediante la digestitn, que comienza con la masticaciin..

Una buena nutrici’n (una dieta suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio
fisico regular) es un elemento fundamental de la buena salud. Una mala nutricil n
puede reducir la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las enfermedades, alterar
el desarrollo f(sico y mental, y reducir la productividad.

La Alimentacil n: es un proceso voluntario del ser humano que comienza con un
deseo de ingerir alimentos. [Iste conduce a seleccionar, preparar y consumir una
serie de productos frente a otros, sin olvidar todos los condicionantes hist_ricos,
ambientales y sociales que intervienen en dicho proceso.

Los alimentos son esenciales para vivir. Los necesitamos para crecer, levantarnos
por las maranas y estar sanos, por ello es tan importante alimentarse bien. [Istos
pueden ser de origen vegetal, animal y mineral. Esta alimentaci’n ha de ser
variada y proporcional.

Higiene de los alimentos

La OMS (Organizacion Mundial de la Salud), define la higiene alimentaria como
[Un conjunto de condiciones y medidas que deben estar presentes a lo largo de
todo el proceso de manipulaci’h de los alimentos con el objetivo de garantizar la
salubridad de los mismos_. Desde que un alimento es ofrecido por la naturaleza
hasta que forma parte de un plato, debe pasar por una serie de etapas y medidas
que garanticen la seguridad de su consumo y que impidan la transmisi’n de
enfermedades, aslicomo ofrecer al consumidor productos sanos, nutritivos y
] agradables que le permitan llevar a cabo una alimentacil n sana y placentera.
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Las personas que van a manipular los alimentos lavan
sus manos antes de hacerlo

En la cocina: los estantes, alacenas, electrodomsticos,
recipientes y loza estn limpios y libres de
contaminacin.

Los alimentos se preparan con agua hervida.

Antes de abrir un enlatado se lee su fecha de
vencimiento.

Las frutas y verduras se lavan y desinfectan.

Se hierve la leche cruda antes de consumirla.

Consumimos en su totalidad los alimentos enlatados
una vez destapados.

Evitamos mezclar alimentos crudos con alimentos
cocidos.

Cuando no consumimos los alimentos inmediatamente
despuside su preparacin, los refrigeramos.

Evitamos estornudar o toser sobre los alimentos.

Los recipientes de basura estn alejados de la zona de
preparacin de alimentos.
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Marca con (x)
los alimentos

e origen animal,
colorea los de
origen vegetal

y encierra en un
ceculo los de
origen mineral

Oracin

Queride Jess:
Yo quiere ser compasive
ayvdar a les que sufren.
Quiere ser comeo el buen
samaritane. que se hizo
prjime de quien estaba tirade
en el camine y necesitaba una
mane. Dame valer para
acercarme a tedes los que
necesitan consvelo, compahia
y ayvda de cvalquier tipe.
Empapa mi corazén del espiritv
del buen samaritane para que ofrezca
siempre mis manes abiertas
a los dems. Que hunca pase de large
ante el dolor de mis hermanes que he sea
indiferente al sufrimiente. Dame fuerzas,
Jess. para vivir ayudandoe a tedes. Amn.




