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Este material educativo estd pensado para padres y cuidadores de nifios con cancer que se encuentran bajo tratamiento oncoldgico.
Sabemos que es un periodo dificil, lleno de nuevas situaciones y muchas dudas, y como la informacién adecuada promueve las
intervenciones nutricionales oportunas durante la enfermedad y su tratamiento, es que queremos acompafiarte para promover el
normal desarrollo y crecimiento fisico, neurocognitivo y emocional del nifio.

Sostenemos que la alimentacion adecuada impacta en la calidad de vida, disminuye el nimero de posibles infecciones y ayuda a
controlar los efectos secundarios asociados al tratamiento.

En este material educativo vas a encontrar recomendaciones y estrategias nutricionales que te van a servir para adaptar la
alimentacion en caso de que se presente alguno de los sintomas mas comunes.

Al estar organizado segun los diferentes sintomas que pueden ir apareciendo durante el periodo de tratamiento, no es necesario que
la leas por completo, sino que podés recurrir a ella cada vez que tengas dudas, te sientas preocupado o quieras saber sobre algun
sintoma y su relacién con la nutricién.

Aknin s muncho mén gue adlo alimemkan, y esperamos brindarte un soporte que te sirva de ayuda,
sencillo, practico, pensado para vos. Consultar y compartir siempre es bueno.
Hablé y consulta tus dudas con el equipo de profesionales de la salud,

con tu médico, con tu licenciado en nutricion.



SINTOMAS GUE PUEDEN - ENE AR
LOS TRATAMIENTOS ONCOLOGICOS

Los tratamientos contra el cancer a veces producen efectos secundarios, causando sintomas que afectan la normal alimentacion del
nifio. La presencia e intensidad de los sintomas van a depender del tipo de cancer, la parte del cuerpo que se encuentra afectada, el
tipo, duracién y dosis del tratamiento.
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Tratamiento Posibles efectos secundarios

Falta de apetito, cambios en el gusto y olfato, saciedad precoz, nauseas, vomitos,

Quimioterapia . © Y olak !
llagas y Ulceras bucales, diarrea, constipacion, infecciones.

Radioterapia Radioterapia a cabeza y cuello: cambios en el gusto, dificultades para tragar,
sequedad bucal, inflamacién en boca, infecciones bucales.

Térax: nduseas, vomito, infecciones en eséfago, reflujo.

Abdomen o pelvis: cambios en el habito intestinal diarrea, gases, inflamaciéon
intestinal, vémitos y nauseas.

Mucositis, diarrea intensa, alteraciones en la digestion y absorcién de nutrientes,

Trasplante de médula dsea larres _ _
defensas bajas, riesgo de infeccién aumentado.




Tratamiento Posibles efectos secundarios

Inmunoterapia Fatiga, fiebre, nduseas, vomitos y diarrea

Cirugia Los efectos secundarios relacionados con el sistema digestivo varian dependiendo
ddnde se realiza la cirugia. Toda cirugia implica un aumento de los requerimientos

energéticos, puede causar pérdida de peso y mayor susceptibilidad a padecer
Infecciones
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FALTA DE APETITO

Es un sintoma frecuente durante el tratamiento del cancer. Puede deberse a la enfermedad en si, su tratamiento y/o factores
psicoldgicos como el miedo, ansiedad y depresion.

Otros sintomas generados por el tratamiento como el cansancio, vomitos y nauseas, sequedad bucal, llagas, cambios en el gusto y
olfato pueden generar que el nifio esté més inapetente.

El apetito del nifio suele volver a la normalidad después de finalizar el tratamiento oncolégico.

@;w&a@u
@ Serviel plato del nifio en un lugar agradable, bien ventilado, sin olores fuertes; de ser posible evitd el ambiente donde se
cociné.

® Intentd que no haya discusiones, insistencias o castigos a la hora de la comida. Tratd de mantener una actitud positiva y
relajada.

Prepard los alimentos de manera atractiva, con variedad de texturas, olores, sabores y colores.

Asegurate de que realice todas las comidas diarias (desayuno, almuerzo, merienda
y cena, con colaciones entre comidas), evitando ayunos prolongados.

@ Ofrecé cada 2 hs. pequefias porciones de alimentos nutritivos,
sobre todo sus preferidos.

@ Es preferible que tome liquidos después de la comida,
si tiene sed durante la comida que tome pequenos sorbos.

® Podésirvariando la consistencia de la comida segun
la aceptacién del nifio, probando qué le resulta mas facil
para comer. Las comidas blandas y faciles para masticar
evitan el esfuerzo al comer.



Es preferible que sus comidas estén templadas o frias. Evitd las temperaturas calientes en las comidas ya que generan
mayor saciedad.

Aumentd la porcion cuando se sienta bien y esté descansado.

Dale la comida més abundante cuando se sienta mas hambriento, ya sea a la hora del desayuno, almuerzo, merienda o
cena.

Que el nifio permanezca tan activo como sea posible ayuda a mejorar el apetito.
Probé diferentes alimentos y distintas formas de prepararlos y cocinarlos.
Evitd productos light y descremados.

De ser necesario puede que su médico y/o Lic. en nutricién le indique al nifio algin suplemento nutricional para ayudarlo
a mejorar su estado nutricional.

6Bomo agnego s emenﬂ,io, zy,/rd'\.ohl;/nd).\ en o comida?

Podés aumentar el aporte de proteinas en las comidas agregando: leche fluida y en polvo, quesos, huevo, carne,
pollo, pescado y legumbres.

Aumentd la densidad caldrica de las comidas agregando aceite (es preferible el de oliva extra virgen), crema,
manteca y mantequilla de mani a las preparaciones. Acompanar los postres con dulces o miel. Helados de crema.
Frutas secas en tortas y budines. Elegi como método de cocciodn las frituras caseras sin reutilizar el aceite y los
salteados. Reboza y empané carnes, papas y vegetales.




AUMENTO DE APETITO |

AUMENTO DE PESO

El apetito puede encontrarse aumentado debido a la administracion de corticoides en altas dosis durante el tratamiento oncoldgico.
Esto puede generar un aumento de peso, por el aumento de la ingesta como también la retencion de liquidos. A su vez la pasividad
e inmovilidad producen cambios en la actividad fisica normal y favorecen esta situacion. También la quimioterapia puede llegar a
producir aumento de apetito, retencion de liquidos y disminucion del metabolismo, situaciones que también favorecen la ganancia

de peso.

Algunos tumores localizados en el Sistema Nervioso Central (SNC) también pueden favorecer el aumento del apetito del nifio.

‘R,mmamu

Es importante que el nifio realice siempre las cuatro comidas diarias (desayuno, almuerzo, merienda y cena) méas dos
colaciones, ésto ayuda a que no llegue con tanta hambre a las comidas principales y se exceda.

Evitd cocinar con frituras y salteados, se recomienda cocinar al horno,
plancha, hervido, vapor o microondas. '

No lleves la fuente a la mesa, servi la porcién del nifio en su plato
(podés servir en uno mas pequefo asi parece la porcidén mas
abundante). Intentd que no repita mas de un plato por comida.

Que tome abundante agua a lo largo del dia y para
acompanar las comidas también.

Retird toda la grasa visible de la carne y piel de pollo.
Evitd servir pan y galletitas para acompafiar almuerzo y cena.

Elegi comprar lacteos descremados.



Si le gusta podés darle una taza de caldo de verduras antes de las comidas para controlar el apetito.
Ofrecele muchos vegetales en las comidas (la mitad de su plato) crudos y cocidos de distintos colores.

Elegi las frutas como postre y para las colaciones.

Incentiva la actividad fisica por minima que sea. En general, se recomiendan caminatas, movimientos, juegos.
Se recomienda que consuma alimentos ricos en fibra, como panes, cereales y pastas integrales.

Limita la cantidad de sal en las comidas y los snacks.



NAUSEAS Y VOMITOS

Estos dos sintomas son los mas comunes entre los efectos secundarios producidos por el tratamiento, sobre todo por la
quimioterapia. La radioterapia dirigida al tracto gastrointestinal y cabeza también puede causarlos.

Suceden porque hay estimulos (olores, sabores, movimientos, irritacién del estdémago o intestino, ansiedad, o medicamentos que
forman parte de la quimioterapia) que inducen la aparicion de sustancias quimicas que excitan el llamado centro del vomito,
desencadenando asi el reflejo de las nduseas y vomitos.

CR;LWMM

Ofrecele suficientes liquidos al nifio para que no se deshidrate. En pequefias cantidades por vez, puede ser Util usar un
sorbete para ayudarlo a tragar.

Mantené al nifio en ambientes bien ventilados porque los olores intensos y en particular
el olor a comida puede darle nauseas.

Evitd darle bebidas con gas.

Asegurate de que el nifio enjuague su boca después de vomitar. Tiene que
esperar media hora antes de tratar de tomar liquidos claros o hielos de sabor. <§L
Una vez que logre tolerancia a los liquidos dale alimentos blandos Y
a temperatura ambiente. Pequefas porciones que debe comer lentamente.

Si'hay buena tolerancia, reinicia de a poco su dieta normal. )L
Sitolera sélidos ofrecele alimentos secos como galletas, grisines o jr
tostadas a lo largo del dia.

I
N

Evitd que el niflo consuma sus alimentos favoritos, muy grasosos o
condimentados cuando tiene nauseas. o



En los dias que va a recibir tratamiento es conveniente que coma alimentos simples, suaves y faciles de digerir.

Silas nduseas ocurren durante la radioterapia o la infusion de quimioterapia, evité ofrecerle alimentos 1 0 2 horas antes de
los tratamientos.

Si el nifo necesita descansar después de comer, que se acueste con dos almohadas debajo de la cabeza por lo menos una
hora.

Enjuagar bien la boca antes y después de comer.

Reparti sus comidas del dia en 5 a 6. Poca cantidad de comida por vez, pero més veces por dia.
Evitd que se saltee alguna de las comidas.

Es conveniente que el nifo esté con ropa suelta y comoda que no le apriete en la panza.

Es preferible que tome liquidos después de la comida, si tiene sed durante la comida que tome pequefios sorbos.



CAMBIO DEL GUSTO Y OLFATO

Durante el tratamiento puede suceder que el nifio tenga alterados los sentidos del gusto y olfato, suelen sentir gusto metalico o
desagradable en alimentos ricos en proteinas, los gustos amargos se sientan mas fuerte y los dulces menos dulces. Esto sucede por
la administracion de algunos medicamentos (como por ejemplo ciclofosfamida y vincristina).

%LWM.A

Si presenta rechazo por la carne roja, reemplazala por pollo, pescado, huevo o queso. Las carnes rojas suelen aceptarse
mejor si se preparan con salsas, cortadas en guisos, sopas y rellenos.

Para mejorar el sabor de los alimentos, se puede usar distintos condimentos o saborizantes (laurel, orégano, nuez moscada,
vainilla, esencias frutales), también se pueden usar alimentos-condimentos como cebolla, queso rallado, albahaca, ajo,
aderezos.

Si el nifio siente que los alimentos tienen sabor metélico es preferible que use cubiertos de plastico.

Podés ofrecerle gotas de limdn sin azdcar, chicles o pastillas de menta cuando siente
un gusto metélico o amargo en la boca.

Tratd de identificar los alimentos o los sabores que le producen
mayor disgusto probando con sabores dulces, salados, ‘
amargos y acidos para encontrar los alimentos mejor tolerados. ‘ ‘

Que el nifio realice enjuagues de boca frecuentes

y si no tiene ninguna contraindicacion especifica,
que tome unos dos litros de liquidos al dia de agua,
jugos e infusiones, especialmente con las comidas
para facilitar su ingestion.



SEQUEDAD BUCAL

Cuando las glandulas salivales producen una cantidad insuficiente de saliva se produce este sintoma llamado xerostomia. Esta
situacion puede producir dificultades para tragar y percibir normalmente los sabores. Produce sequedad, sensacion de ardor o
malestar sobre todo en la lengua, labios agrietados, boqueras y cambios en la superficie de la lengua.

BRiecomendacionen

@ Probé darle comidas muy dulces como merengue, dulce de leche, etc. o muy acidas como limonada o exprimido de naranja
para estimular la secrecion de saliva.

Cuando esté comiendo ofrecele un trago de agua con frecuencia, para facilitar la ingesta de los alimentos.
Servi sus comidas acompafiadas de salsas, caldos y aderezos.

Podés darle caramelos acidos, chupetines, helados de agua o chicles: ayuda a mantener la boca himeda.

Evita darle alimentos secos y que se fragmenten en particulas al masticarlos,
como galletitas, papas fritas o frutos secos y los alimentos picantes.

Son preferibles los alimentos suaves y blandos, incluso triturados o liquidos.

@ Esimportante la higiene bucal y el cepillado de los dientes, encias y lengua
después de cada comida, para evitar las caries dentales.
Enjuagar la boca cada 1-2 horas, evitando usar enjuagues bucales con alcohol.

N




LLAGAS Y ULCERAS BUCALES

En la boca tenemos células que se renuevan continuamente, por eso es comdn que tanto la quimioterapia como la radioterapia de
cabeza y cuello produzcan efectos adversos en ella. También pueden producirse infecciones si el sistema inmune se encuentra
debilitado.

Los problemas orales més frecuentes después de estos tratamientos son la mucositis (inflamacion de la mucosa de la boca que se
manifiesta en forma de llagas o Ulceras dolorosas que pueden llegar a sangrar) y la estomatitis (inflamacion de cualquiera de los
tejidos orales)

La mucositis aparece generalmente una semana después de la quimioterapia, y cuando no hay infeccién se soluciona sola, por lo
general, en 2 0 4 semanas cuando mejora el recuento de gldbulos blancos.
%Wmu

® Antes de las comidas podés darle un hielo para ayudar a insensibilizar la boca.

@ Evitd darle al nifio cualquier comida que pueda irritar las zonas dolorosas de la boca como jugos

de naranja o limdn, gaseosas, alimentos muy condimentados, salados, picantes y alimentos de
textura aspera y dura como el pan, tostadas o snacks, asi como frutas y vegetales crudos.

@ Las comidas del nifio tienen que estar poco condimentada. Usa condimentos suaves
para cocinar (como por ejemplo, orégano, albahaca, perejil, tomillo, azafran) \
® Las comidas blandas o licuadas son mejor toleradas. \

@® Cortd la comida en trozos muy pequefos.




Incorporé en las comidas crema de leche, manteca, caldos poco condimentados o salsas muy suaves como la salsa blanca.
Servi sus comidas templadas o frias ya que asi son mejor toleradas. Los helados y postres muy frios son bien aceptados.

El sorbete puede servir de ayuda para impulsar los liquidos més allé de las partes dolorosas de la boca.

Es importante que tenga buena higiene bucal.

En caso de ser necesario usa la medicacién para controlar el dolor indicada por el médico antes de la comida.



DIFICULTAD PARA TRAGAR

El cancery sus tratamientos son capaces de producir sintomas como hinchazén, estrechamiento, infecciones, sequedad y dolor en
boca y eséfago que pueden causar problemas para tragar.

Boecomemdacionea
® Esrecomendable que haga 5 a 6 comidas por dia para repartir mejor las porciones y que éstas no sean muy abundantes.

@ Elegi darle alimentos que sean faciles de masticar cocindndolos hasta que estén blandos y suaves, como por ejemplo
pastas, huevo, pollo, pescado y vegetales cocidos.

@ Corté los alimentos en porciones pequefas, también podes usar licuadora o procesador de alimentos
para hacer un puré con los alimentos.

@ Usé caldos, salsas o yogur para humedecer y suavizar las comidas.
® Elsorbete puede resultar Util para ayudarlo a tragar.

@ Evitd darle alimentos o bebidas que pueden quemar o raspar su garganta, como:
alimentos muy calientes, acidos, picantes, secos, crocantes o muy condimentados.

@ Para comery beber el nifio tiene que estar sentado derecho con la cabeza inclinada
un poco hacia adelante, y debe permanecer derecho por lo menos 30 minutos después de comer.

@ Intentd que tome cantidades adecuadas de liquido cada dia. Podes espesar los liquidos
hasta lograr que la consistencia sea la mas facil para tragar.



Proba espesar las comidas con: maicena, puré de papa o zapallo instantdneo (ideal para sopas), gelatina en polvo (para
alimentos frios), vitina, nestum.

Evita que haya distracciones en el ambiente cuando come y especialmente cuando tome liquidos.

Los liquidos tienen que ingerirse cuando no tenga alimentos en la boca. El nifio no tiene que usar agua para ayudar a tragar
los alimentos (salvo en los casos de sequedad bucal).

Controla que coma de a pequefios bocados para no llenar excesivamente la boca.



DIARREA

Tanto los tratamientos contra el cdncer como algunos medicamentos pueden afectar la motilidad intestinal, aumentando la
frecuencia de las deposiciones y diarrea. Esto provoca que no se absorban bien los alimentos, minerales, vitaminas y el agua ya que
los nutrientes pasan de manera rapida por los intestinos y no logran ser absorbidos normalmente.

Sila diarrea es persistente ademas puede causar perdida de peso, falta de apetito, debilidad y cansancio y deshidratacion.

CR:WMM
@ Asegurate de que el nifio tome liquidos frecuentemente, en pequefias cantidades para compensar los que pierde por
diarrea; entre ellos, agua potable y bebidas para deportistas.
Ofrecé comidas frecuentes y en menor porcion.
Evita los alimentos que tienen alto contenido en fibra, como cereales integrales, frutos secos, verduras y frutas crudas.
Las comidas tienen que ser suaves, no muy condimentadas.

Limita las bebidas que tienen cafeina.

En estos casos el nifio tiene que limitar el consumo de alimentos y bebidas que le producen %ases como bebidas gaseosas,
verduras cruciferas (ricula, brécoli, repollitos de Bruselas, repollo, coliflor, rabanitos, kale, nabo y berro) legumbres (arvejas

secas, lentejas, garbanzos, porotos de soja, alubias, porotos) y chicles.

Servi sus alimentos y bebidas a temperatura ambiente, evitando
las temperaturas extremas.

@ Evitd darle alimentos con alto contenido en azlcar, como
por ejemplo golosinas, jugos, gaseosas, galletitas dulces y postres.

@ Aveces puede producirse una intolerancia a la lactosa,
en este caso hay que suprimir el consumo de productos
lacteos, a menos que sean productos deslactosado

Baas TN
(generalmente tienen el cartén color naranja). SV
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@ Evitd darle comidas grasosas o fritas.

® No le des productos sin azlcar (light) endulzados con xilitol o sorbitol.




CONSTIPACION

Algunas situaciones como la administracion de medicamentos para el control del dolor, la falta de actividad
fisica, los cambios en los habitos alimentarios normales del nifio (no comer o beber suficiente o ingerir poca
fibra) pueden causar que la motilidad intestinal disminuya, lo que dificulta la evacuacion y produce
constipacion.

@ Dale alimentos ricos en fibra, cereales integrales, frutas y verduras crudas.

® Que tome abundante agua en el dia

® Fsimportante que el nifio dentro de sus posibilidades permanezca activo, caminando con regularidad.

e

® |imitar el consumo de alimentos y bebidas que puedan producir
gases como bebidas gaseosas, verduras cruciferas (rdcula,
brécoli, repollitos de Bruselas, repollo, coliflor, rabanitos,
kale, nabo y berro) legumbres (arvejas secas, lentejas,
garbanzos, porotos de soja, alubias, porotos)

® | as bebidas calientes ayudan a aliviar la constipacion. é




DEFENSAS BAJAS

Durante el tratamiento puede suceder que las defensas naturales del cuerpo del nifio no puedan protegerlo
adecuadamente y que se le indiquen evitar situaciones en las que pueda estar expuestos gérmenes causantes de
posibles infecciones mientras su sistema inmune se repone.

Las siguientes recomendaciones tienen medidas de manipulacién de alimentos adecuadas y evitar alimentos que son

propensos a contener organismos causantes de infecciones, se recomiendan para la poblacién en general, pero en este
caso es muy importante implementar las medidas para garantizar la seguridad de los alimentos.

Douton gzmeu

Compra de Alimentos

Verifica siempre la fecha de vencimiento de los alimentos. No se deben consumir pasada esta fecha.

No compres productos con envases dafiados o latas abolladas.

Mantené separados en el carrito los alimentos crudos (sobre todo las carnes
que pueden gotear) de los que se encuentran listos para comer.

Es importante que los alimentos no pierdan su cadena de frio,

por lo que se sugiere comprar los alimentos refrigerados y congelados
al final de la compra y de ser posible usar bolsas térmicas.

Deben volver a refrigerarse o congelarse tan pronto

sea posible si no van a consumirse de manera inmediata.




Se recomienda la compra de carnes envasadas al vacio. En caso de no poder hacerlo verifica siempre
las caracteristicas de la carne que vas a comprar, la higiene del lugar y cémo manipulan la carne (uso
de guantes, cofia, delantal, etc.)

Es preferible no comprar ensaladas hechas y aderezadas.

Evitd los alimentos que no se encuentran envueltos. Compra al vacio los alimentos envasados y
empagquetados individualmente.

Almacenamiento de Alimentos

La temperatura de la heladera debe estar entre 0° C y 5° C. La temperatura del congelador debe ser
-18" C o menos.

Evitd el contacto entre alimentos crudos y cocidos. Las carnes sin cubrir o alimentos que se estén
descongelando pueden contaminar otros alimentos con bacterias; por lo tanto, asegurate de que
estan correctamente almacenados en la heladera con los alimentos cocinados siempre por encima de
los alimentos crudos.

No vuelvas a congelar los alimentos descongelados. Los alimentos deben descongelarse en la
heladera (verificando que no goteen sobre otros alimentos) o microondas, nunca deben dejarse a
temperatura ambiente.

Guarda los huevos en la heladera (no se deben limpiar antes de guardarlos ya que pierden su pelicula
protectora).




Preparacion de Alimentos

Usar siempre agua potable

Antes de empezar lavate las manos con agua tibia y jabdn, si tenés cortes o heridas es importante que
te los cubras antes de manipular alimentos. Volvé a lavarte las manos después de haber usado el bano,
cambiar pafales o tocar mascotas.

Secate las manos con una toalla de papel, no con el trapo de cocina.

Desinfecté los pafios de cocina y las esponjas a diario, y cambialos con regularidad. También se deben
desinfectar las superficies de trabajo con frecuencia, especialmente después de manipular carnes
crudas.

Mientras manipules alimentos, evita toser, estornudar o tocarte la cara, pelo o nariz (si pasa, tenés que
volver a lavarte las manos antes de seguir con la manipulacién de alimentos).

Usa utensilios diferentes para alimentos crudos y cocidos. Las tablas de cortar de plastico son las mas
higiénicas (evitar las de madera). Se deben lavar y desinfectar bien después de cada uso.

Deja que la vajilla y cubiertos se escurran para secarse si es posible. Limpia la zona de escurrido o
drenaje con frecuencia usando desinfectante.

Desecha cualquier alimento que se vea o tenga olor extrafio.

Limpia la parte superior de todas las latas y botellas antes de abrirlas.

Mantena a las mascotas fuera de la cocina, y la basura con tapa, lejos de las superficies de manipulacion.




Coccidn de los Alimentos

Asegurate de que la comida esté bien cocida. La temperatura en el medio de los alimentos debe estar
por encima de 75° C (podés usar termémetro de cocina para verificar eso).

Para corroborar la coccién adecuada de las carnes, sobre todo de la carne picada, no tienen que
quedar partes rosas o rojizas en el centro ni exudar jugos de esos colores. Las piezas grandes de carne
necesitan un cuidado especial para asegurarse de que el centro esta bien cocido.

Mantené los alimentos calientes en caliente, y los alimentos frios en frio para evitar la zona de peligro
(entre 5’y 63° C crecen mejor las bacterias).

Cuando la comida se recalienta asegurate de que esté muy caliente. No recalientes los alimentos mas
de una vez.

Si usas microondas seguf las instrucciones del fabricante y de los alimentos envasados.

Los condimentos se tienen que agregar durante la coccion no después.

Comer fuera de casa

Sivan a salir a comer a un restaurante, corrobora que el establecimiento cuenta con un buen nivel de
higiene y evitd los alimentos de alto riesgo.
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Evitar comer en lugares de comida al Kg, o que tengan en muestra los alimentos cocinados destapados.

Para asados, cumpleafios y festejos: En el caso de que haya hamburguesas, panchos, carnes en general,
verifica la coccion de la carne siempre, y tené cuidado con los aderezos, puede que hayan estado sin
refrigerar durante mucho tiempo o expuestos a altas temperaturas (el nifio puede llevar sus propios
aderezos individuales)

Si llevas comida de casa, dejé la comida en la heladera hasta el Ultimo minuto y usé una bolsa térmica
para mantener la comida fresca. Tratd de lavarte las manos antes de comer, sino podés usar toallitas
antisépticas de manos en su lugar.




Alimentos que debe evitar en neutropenia

Frutas y verduras no lavadas, especialmente verduras de hoja que pueden esconder suciedad y otras
sustancias contaminantes.

Frutos secos, ya que por su rugosidad son muy dificiles de lavar.

Brotes crudos, como por ej. brotes de soja.

Carnes poco cocidas o mal cocidas, especialmente la carne picada.

Fiambres y embutidos frios

Bebidas no pasteurizadas: leche, jugo, yogur.

Miel y dulces caseros

Quesos blandos elaborados a base de leche no pasteurizada, como por e]. queso azul, brie,
camembert, feta, queso de cabra y queso fresco o blanco.

X[ X|IX|X[X[X|X|X]| X

Huevos poco cocidos, como los huevos pasados por agua, los huevos fritos con la yema blanda y los
huevos escalfados, los huevos crudos o no pasteurizados, o los alimentos elaborados con huevos
crudos, tales como la masa de galletas cruda casera y la mayonesa casera.
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