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 VERDADERO  FALSO

 1.  A veces no me lavo las manos antes de preparar  ■ ■ 
alimentos o al prepararlos.

 2.  A veces preparo alimentos cuando estoy enfermo(a). ■ ■

 3.  En mi cocina no tengo jabón para manos. ■ ■

 4.  No tengo jabón para lavar los platos. ■ ■

 5.  No uso agua caliente para lavar los platos.  ■ ■

 6.   A veces las mascotas andan sobre las superficies de ■ ■ 
la cocina.

 7.   En mi cocina hay objetos sucios, como abrelatas,  ■ ■ 
ollas y cazuelas.

 8.  El fregadero tiene restos de comida. ■ ■

 9.   Hace tiempo que no cambio el paño,  ■ ■ 
la fibra o la toalla de la cocina.

10.    A veces utilizo la misma tabla para cortar  ■ ■ 
alimentos y/o el mismo cuchillo para carnes  
y verduras.

11.   No siempre lavo todas las superficies que estuvieron  ■ ■ 
en contacto con carne de res, carne de ave o  
pescado crudos, después de cortarlos.

12.  A veces regreso la cuchara con la que probé un ■ ■ 
alimento a la olla donde estoy cocinando.

13.   A veces pongo alimentos ya cocidos sobre un plato ■ ■ 
donde anteriormente coloqué alimentos crudos,  
sin lavar el plato primero.

14.   Las repisas y los cajones del refrigerador guardan ■ ■ 
restos de alimentos, derrames y/o moho.

15. Hay presencia de insectos y animales nocivos.  ■ ■
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El programa “La salud y la 
higiene de los alimentos 
comienza en casa” (For Your 
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at Home). 

¿Ha pensado qué tan protegido se encuentra usted contra las enfermedades producidas por 
alimentos contaminados? ¿Existen cambios que debe hacer en su cocina para estar protegido? 
Si usted responde “verdadero” a cualquiera de las preguntas que aparecen a continuación, 
¡usted tiene que hacer cambios y comenzar a eliminar bacterias!



El programa Familias que Comen Bien y se Mueven Más de EFNEP fue creado mediante una colaboración entre la Extensión Cooperativa de Carolina del Norte, el Programa de Educación sobre Nutrición y Alimentos (EFNEP), la Oficina de 
Servicios de Nutrición de la División de Salud Pública de Carolina del Norte, y la Oficina de Enlaces Comunitarios y Clínicos para la Salud y Prevención. El Programa de Educación sobre Nutrición y Alimentos (EFNEP) es financiado por el 
Instituto Nacional de Alimento y Agricultura del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA/NIFA). USDA brinda igualdad de oportunidades en el empleo y en la prestación de servicios.

Cocinar

Enfriar

 VERDADERO  FALSO

1.  Dentro del refrigerador, almaceno la carne cruda  ■ ■ 
encima de los alimentos que ya están cocidos o  
listos para comer.

2.  Los alimentos que se están congelando están  ■ ■ 
encima de las charolas de hielo.

3.  Los alimentos están almacenados cerca de los  ■ ■ 
productos de limpieza.

4. Los alimentos refrigerados no están bien tapados. ■ ■

  VERDADERO  FALSO

1.  No tengo un termómetro para alimentos. ■ ■

2.  Para saber si los alimentos están cocidos,   ■ ■ 
me fijo en su color.

3.  Tengo un termómetro para alimentos, pero no lo uso   ■ ■ 
con frecuencia para verificar si la carne está cocida a  
una temperatura segura.

  VERDADERO  FALSO

1.  La temperatura del interior del refrigerador  ■ ■ 
registra más de 40°F.

2. La temperatura del congelador registra más de 0°F. ■ ■
3. No tengo termómetro para refrigerador o congelador. ■ ■
4.  A veces descongelo alimentos dejándolos sobre las   ■ ■ 

superficies de cocina o en el fregadero.
5.  Para enfriar los alimentos, a veces los dejo a  ■ ■ 

temperatura ambiente y después los guardo en el  
refrigerador.

6.  A veces dejo los alimentos cocidos a temperatura  ■ ■ 
ambiente más de dos horas.

7.  A veces dejo los alimentos fríos fuera del refrigerador,   ■ ■ 
a temperatura ambiente, por más de dos horas.

8.  A veces pongo dentro del refrigerador ollas grandes  ■ ■ 
que contienen alimentos un poco calientes para que  
se enfríen.
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