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Enfatiza la prevencion de problemas de salud relacionados con
la nutricion; asi como el correcto ejercicio de la dieto terapia e
COMANDO GENERAL DE inocuidad de alimentos.
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MILITARES

A continuacion encontraremos algunas recomendaciones propias

SUBSISTEMA DE SALUD DE de esta honorable profesion .
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Claves para la inocuidad
de los alimentos ® =
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Mantenga la limpieza
> Lavese las manos antes
durante la preparac
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s, asi evitara
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= Use cuchillos y tablas
diferentes para manipular
carne, pollo y pescado
y otros alimentos crudos.
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% No deje alimentos a temperatura ml
ambiente por mas de 2 horas; Ill
PS. CAROLINA BARBOSA algunos microorganismos se pel
multiplican rapidamente. Aj_“)
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en Auditoria-GROSD Use materia prima segura

. 4( —=> Use agua tratada y seleccione

6“’“’5 alimentos fres sanos;

?% ED) lave las frutas y hortalizas
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antes de usarlas.

*Fuente: World Health Organizatiéon
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Nutricion balanceada

Manchego curade 1.200 mg

Gruyere, emmental, roquefort 560-850 mg

Manchego tiemo 470 mg

A Burgos 127-180 mg
En porciones 87-114 mg

Regueson 60 mg

Natillas, flan 140 mg

Lacteos Leche de vaca 130 mg
Batidos lacteos 120 mg

Sardinas en aceite 400 mg

Cigalas, langostinos, gambas 220 mg

Pesc‘?d“ y Almejas, berberechos 120 mg
Mariscos Langosta 60 mg
Bacalao 51 mg

Sardinas 43 mg

Acelgas, cardo, espinacas, puerro 87-114 mg

Verduras . Alcachofas, coles, repollo, judia verde 40 mg
Almendras 240 mg

gigr% seco 180 mg

arbanzos 145 mg

Legumbres/otros ’ Pistacho e
Judias blancas, habas secas 130 mg

Nueces, pasas, datiles 70 mg

Aceituna 63 mg

Lentejas 56 mg

Caracteristicas de un alimento funcional

Es de un alimento convencional o de uso diario

Esta compuesto por componentes naturales aunque es posible que se encuentre en
‘concentraciones no naturales o en alimentos que normalmente no los contienen

Mejora el estado de salud y/o reduce el riesgo de enfermedad, o aporta beneficios para
la salud, como la mejora de la calidad de vida, que incluye el rendimiento fisico, psicolégico
y de comportamiento
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