HABITOS CORRECTOS EN LA COCINA PREVIENEN INFECCIONES BACTERIANAS
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Higiene nutricional para
evitar problemas digestivos

-~ Marta Rodriguez de §. Sdez —

El brote bacteriano de
“E.coli” iniciado en Alema-
nia ha puesto de manifiesto
la importancia de cuidar la
higiene en lacocina. Y es que
mantener unos hihitos co-
rrectos a la hora de preparar
la comida es esencial para
prevenir importantes palolo-
gias y molestias digestivas,

Lavar las verduras p

tal v como recuerda la Fun-
dacidn Espadola del Apara-
o Digestivo (FEAD). Algo
tan sencillo como lavarse
las manos antes y después
de manipular los alimentos,
limpiarlos con agua potable
y conservarlos a haja tem-
peratura, asi como pelar o
cocinar las frutas y verduras
antes de su consumo pucde

iene de sufrir infecciones intestinales.

evitar que suframos infec-
viones intestinales, como la
gastroenieritis.

Vacunas e higiene
para evitar diarreas
Recientemente, la FEAD ha
celebrado el Dia Mundial
de la Salnd Digestiva, que
cste afio se ha cenirado en
la prevencien de las infec-
ciones intestinales, hecho
que en Espafia tiene “una
importancia enorme va que
mis 400000 nifios sufren
diarrea al ano en Espaia,
muchas de ellas evitables de
una manera TAcil™, apunta
Manuel Valenzuela, pres
dente de la FEAD. Por eso,
“desde la fundacion quere
mos recomendar algunas
medidas fundamentales,
coma la vacunacidn contra
el rotavirus, que €5 la causa
mads frecuente de diarrea en
el nifio; si consegnimos va-
cunar a la poblacion infantil
frente a este virus y también
del sarampidn, disminuird
este gran mimero de afecta-
dos”, apostilla Valenzuela.

Pero en verano, la gran
mavoria de las infecciones
intestinales no estdn can-
sada por un virus -estos
afectan mds invierno-, sino
por bacterias, ¥ es en esta
época cuando méds cuidado
debemos poner a la hora de
cocinar, tanto nifios como
adultos. Asi, el |!rc.<idcnlc
de la FEAD recomienda
adoptar una serie de medidas
higiénicas y nutricionales
hisicas como “conservar los
alimentos en frio, cocinarlos
de modo completo, no tomar
comida cruda -especialmen-
le marisco, carne v pescado-,
r que los animales do-
c entre en la cocina,
lavarse las manos y iambién
los alimentos, v beber siem-
pre agua que tenga la potabi-
lidad asegurada™,

Ademds, es Mindamental
“eeguir una dieta rica en ver-
duras, no abusar de la grasa
v lomar a diario leches fer-
mentadas con bifidobalerias,
que son los pro bidticos que
colaboran en la digestidn y
ayudan a mantener el equi-

Manuel Valenzuela

librie de la llora intestinal”,
aconseja Valenzuela,

Pero también los hihitos
de vida ayudan a mantener
una buena salud digestiva,
En este sentido, Valenzuela
destaca la importancia de
“una correcta hidratacién
(beber aproximadamente
1,5 litros de agua), realizar
<j fisico, disminuir el
cslrés ¥ maniener un ritmo
regular a la hora de comer y
i la de ir al bafio™. m






