EL PLAN DE SALUD DE CRUZ ROJA
Nuestra mision

+ Desarrollar la linea de accién de Promocion de la Salud en las ac-
tuaciones que realiza Cruz Roja.

Nuestros objetivos

Promover habitos y estilos de vida saludables.

Promover la inclusién social de personas con enfermedades estigma-
tizantes (SIDA, enfermedades mentales, de transmision sexual, etc.).
Promocionar conductas que prevengan los accidentes.

Favorecer la autonomia funcional de las personas mayores.
Mejorar la salud de las personas que presentan conductas adictivas.
Desarrollar actitudes y conductas que eviten las conductas violentas.
Promocionar habitos que favorezcan un adecuado desarrollo afec-
tivo-sexual.

Desarrollar actitudes que favorezcan la alimentacién sana y dismi-
nuyan trastornos de alimentacion (obesidad, bulimia, anorexia, etc.).

+ +++++ ++

+ Cruz Roja
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abril Por la inocuidad de los alimentos

Dia Mundial

Come seguro, come sano

La alimentacion, base de nuestra salud Mejora tus habitos a la hora de preparar los alimentos
% Bebe al menos 2 litros de agua diariamente (8 vasos). Con motivo del Dia Mundial de la Salud queremos recordarte las 5 claves que re-
% Dale color a tus platos: al menos uno de verdura y dos frutas al dia. comienda la Organizacion Mundial de la Salud para conseguir la inocuidad de los
+ Consume alimentos con cereales a diario. alimentos que manipulamos habitualmente:
+ Come pescado al menos dos veces por semana. Q
+ Toma al menos 2 tazas de leche o productos lacteos todos los dias. 1. Mantén la limpieza * /\’
+ Incluye en tu dieta legumbres todas las semanas. a. Lavate las manos antes y después de preparar alimentos
+ Usa el aceite de oliva. b. Lavay desinfecta las superficies que uses en la preparacion
+ Cocina con poca sal y modera el consumo de alcohol. C. P.rote_ge los aljmentos y la cocina'de ins_ecto’s y otros gnimales
+ Haz ejercicio habituaimente. d. Limpia los pafios y'trapos.de cocina enjuagandolos bien, y los fregader_gs
. . (los restos de comida se tiran en el cubo de la basura, no por el desaguie).
# Y no olvides que la gente que come mucha fruta y verdura tiene

mas probabilidades de sentirse feliz, tranquila y con mas energia. 2. Separa alimentos crudos y cocinados

a. Guarda los alimentos en recipientes cerrados.
b. Separa los alimentos crudos de los cocinados y de los listos para comer.
c. Usa utensilios diferentes, como cuchillos o tablas de cortar, para manipular

Rlgunos consejos generales para ahorrar en la cesta de la compra

#+ Compra marcas blancas. alimentos crudos.
+ Compra productos de temporada. Estan en su mejor momento y mas baratos. d. Para guardar los pr_oductos cocinados en el frigorifico, espera a que estén
+ Compra productos no perecederos en oferta. a temperatura ambiente.
% Compra el pescado y la carne congelados. Algunas verduras también salen mas ] .
rentables si estan congeladas o en conserva. 3. Cocina completamente los alimentos . (( _&,
# Ten cuidado con las promociones. No siempre el envase mas grande es la op- a Cc.’c'na de for.ma Completa la came, pollo, hu.evos y p?scado’ para eli- A=)
o 3 o s . . ; minar los posibles microorganismos y destruir determinadas toxinas. ¢ S
cion mas economica. Fijate en el precio por kilo o litro. b. Hierve los alimentos como sopas y guisos para que sean seguros.
+ Elmejor ahorro es no comprar mas de lo que se necesita. c. Recalienta completamente la comida ya cocinada. (.‘ D
Evita el riesgo 4. Mantén los alimentos a temperaturas seguras
a. Refrigera lo mas pronto posible los alimentos cocinados y perecederos (por debajo de
+ Una mala alimentacion aumenta el riesgo para la apariciéon de muchas enfer- 5 °C), y mantén la comida caliente por encima de los 60 °C.
medades y problemas psicolégicos (diabetes, enfermedades cardiovasculares, b. No guardes comida durante mucho tiempo aunque sea en la nevera ni
hipertension arterial, anorexia, bulimia, baja autoestima, ansiedad, depresion). descongeles a temperatura ambiente .
#+ Sino tenemos cuidado, los alimentos pueden contener bacterias, virus, parasitos ¢ Guarda. carnes y pescados en la parte baja de la nevera, para que no panger |||~ %€
. o N contaminen alimentos ya cocinados (que deben estar tapados). zone!
o sustancias quimicas que nos pueden causar mas de 200 enfermedades, desde d. Conserva los alimentos frescos en recipientes herméticos o envueltos en 5°C
diarreas hasta diferentes tipos de cancer. papel de aluminio.
No olvides 5. Usa agua y materias primas seguras
A a. Usa agua tratada para que sea segura y selecciona alimentos sanos y
#+ 800 millones de personas tienen acceso insuficiente a los alimentos. ((o frescos.
+ Un tercio de la comida que se produce en el mundo termina en la basura (alre- \i\\ b. Lava las frutas y hortalizas, especialmente si se comen crudas.
dedor de 1.300 millones de toneladas de alimentos). % i& ¢. No consumas alimentos después de la fecha de vencimiento.

m d. No compres frutas o huevos dafiados, ni productos cuyo envase presente

4+ Los alimentos contaminados estan vinculados a la muerte estimada de 2 millo- algan desperfecto.

nes de personas al afio, en su mayoria nifios y nifas.
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