Si esta embar azada, tiene mas de 60 anos,
o tiene una enfer medad grave reduzca €
riesgo deenfermarsepor laListeria. Siga

éstes consg os.

— Evitelos quesos suaves como:

* Quesos estilo méxicano
como queso blanco y
gueso fresco

* Feta, Brie, Camembert y
el queso de venas azules
como el Roquefort

— Cdlientelosaimentoslistos
para comer como las
salchichasy las carnes de una
delicatessen, completamente
antes de comerlos.

O\

Evite los quesos suaves

Caliente completamente

Esta informacién es publicada por la Extensiéon Cooperativa de la Universidad de Wisconsin en
coopera- cién con el USDA y los condados de Wisconsin. La Extension de la Universidad de
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Extens’on Wisconsin provee oportunidades iguales en el empleo y el programeando incluyendo el Titulo
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IX y los requisitos del ADA. 2002.
Esta publicacion también esté en inglés Protect Yourself from Listeria

ijAtencion!!
Tenga cuidado con la
seguridad delos
alimentos:

o (Esta Ud. embarazada?
o ;. Tiene Ud. mas de 60 anos?

« cTiene Ud. una enfermedad grave?

Protég ase contra
laListeria




LaListeriaesunabacteria que puede

causar enfermedades.
Si come los alimentos que contienen Listeria Ud. se
podriaenfermar. Estaenfermedad esraray lamayoria
de las personas gque se enferman por la Listeria
aparecen tener sintomas de lagripe. Aunque seararala
enfermedad puede ser mucha mas peligrosa paralas
personas que tienen mas de 60 afios o que sufren de
alguna enfermedad como el cancer, el diabetes, el
cirrosiso laSIDA/AIDS. Si unamujer embarazada se
enferma con la Listeria su bebé podria morir.

SeencuentralaListeria en muchos

alimentos.
LaListeriase encuentraen latierray vive de las frutas
y lasverdurasy en lacarne cruda, el polloy e pescado.
Se ha encontrado la Listeria en los quesos suaves como
el queso blanco (estilo méxicano), e queso fetay €
gueso (estilo brie) si estos no han sido elaborados y
tratados correctamente. Se ha encontrado laListeriaen
las salchichas y en los alimentos obtenidos de una
delicatessen.

NoO se puede ni oler, ni ver ni probar la
Listeria.
No se puede saber s un alimento contiene Listeria.

LaListeria puede ser destruida por las

temper aturas altas.
LaListeriacreceraen € refrigerador y en las comidas
tibias. Los alimentos deben estar completamente
calentados para destruir la Listeria.

Manténgase sano. Siga estasreglas para
la seguridad de alimentos:

o Lévese las manos antes de
preparar |os alimentos.

 Use solamente |os productos
|&cteos pasteurizados.

 Lave bien lasfrutasy verduras
antes de comerlas.

» Mantenga las carnes crudas deres, € pollo crudo y €l
pescado crudo y sus jugos separados de |os alimentos
yacocidosy listos para comer.

o Lavese las manos, € fregadero, la mesa, los cuchillos
y los platos con jabon y agua caliente después de
preparar 1os alimentos crudos.

» Cocine todas las carnes de res,
las aves, los mariscosy los
huevos compl etamente antes
de comerlos.

» Mantenga los alimentos
calientes caliente, y los frios
frios. No permitaquelos

Cocinelas carnes bien

alimentos frios ni los calientes
estén a latemperatura del ambiente por mas de dos
horas.

* Refrigere |las sobras rapidamente y cuando las
recaliente asegurese de gque estén bien cocidas.



