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¢Comer en casa?:

Las manos van al pan: pequenos
gestos para una cocina segura

generacion en generacion. Eldicho «Las manos van al pan» destaca la

importancia de la higiene al manipular alimentos, porque unas manos
sucias pueden contaminar productos destinados al consumo. Antes de que
la ciencia hablara de intoxicaciones alimentarias, contaminacion cruzada o
proliferacion bacteriana, la sabiduria popular ya advertia sobre conductas
que podian poner en riesgo la salud.

En la actualidad, organismos como la Agencia Espanola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion (AESAN)y la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
establecen recomendaciones para garantizar la inocuidad de los alimentos
en el hogar. Entre los principales peligros estan las intoxicaciones e infec-
ciones causadas por microorganismos patdgenos o por sustancias noci-
vas presentes en los alimentos. Algunas enfermedades frecuentes son la
salmonelosis, producida por bacterias del género Salmonella; la listeriosis,
causada por Listeria monocytogenes; y el botulismo, originado por la toxina
de Clostridium botulinum. También son habituales las infecciones asociadas
a determinadas cepas de Escherichia coli'y bacterias del género Campylo-
bacter.

Los sintomas suelen aparecer entre unas horas y varios dias despues de
consumir el alimento contaminado. A menudo, afectan al aparato digestivo
y aparecen en forma de vomitos, diarrea, dolor abdominal, fiebre y deshi-
dratacion (figura 1). Sin embargo, algunas enfermedades pueden resultar
mas graves. EL botulismo, por ejemplo, puede provocar vision borrosa, di-
ficultad para hablar o tragar, debilidad muscular e incluso paralisis respira-
toria. Estas afecciones son especialmente peligrosas en ninos pequenos,
mujeres embarazadas, personas mayores y personas inmunodeprimidas.

| 0s refranes populares encierran ensenanzas practicas transmitidas de

Como mantener la seguridad alimentaria en casa

La prevencion de las enfermedades transmitidas por los alimentos depen-
de sobre todo de la aplicacion de medidas sencillas en el hogar.

Los objetivos de esta seccidn son fomentar estilos de vida
saludables y sostenibles a través de una divulgacion cien-
tifica de calidad, en relacion a la salud. El grupo de inves-
tigacion EPINUT estd formado por profesionales vincu-
lados con la salud publica, de diversos perfiles (biologia,
medicina, enfermeria, dietética y nutricidn, ciencias del
deporte, antropologia, sociologia y psicologia).

« ©JINTOXICACIONES ALIMENTARIAS

Ocurren por consumir alimentos contaminados con
bacterias, virus, parasitos o toxinas.

SINTOMAS MAS COMUNES

¢Qué hacer?
0 Bebe agua segura o sueros de rehidratacion B Descansa B No te auto-
mediques con antibidticos ni antidiarreicos B Si los sintomas son inten-
sos, hay fiebre alta, sangre en heces, vomitos persistentes, embarazada o
personas con enfermedades cronicas, consulta al servicio de salud.

Preparado con inteligencia artificial (ChatGPT) y elaboracion propia.

1. Controlar la temperatura.

Los alimentos refrigerados deben conservarse por debajo de 5
‘Cy los congelados, a -18 "C o inferior. Ademas, la coccion debe
alcanzar temperaturas suficientemente elevadas para eliminar
microorganismos peligrosos. Tambien es importante evitar que
los alimentos permanezcan mas de dos horas a temperatura am-
biente, sobre todo en verano.

2. Separar los alimentos crudos de los cocinados

Para evitar la contaminacion cruzada, conviene disponer de reci-
pientes y utensilios diferentes para carnes, pescados y verduras
crudas y almacenarlos por separado. Asimismo, es recomenda-
ble emplear herramientas especificas para manipular cada tipo
de alimento o lavarlas antes de reutilizarlas.

3. Mantener una correcta higiene doméstica

Es imprescindible lavarse las manos con agua y jabon antes de
manipular alimentos y después de tocar productos crudos, ba-
sura 0 mascotas. Ademas, deben limpiarse regularmente las su-
perficies de trabajo y los electrodomesticos (microondas, freido-
ra, nevera). Requieren especial atencion las bayetas, estropajos,
utensilios y tablas de cortar, ya que el desgaste o las grietas de
estas ultimas favorecen la acumulacion de microorganismos.

4. Almacenar correctamente los alimentos

Los productos perecederos deben refrigerarse cuanto antes. En
el frigorifico, los cocinados deben colocarse en los estantes su-
periores y las carnes y pescados crudos en los inferiores, siempre
en recipientes cerrados o bandejas para evitar goteos. Resulta
fundamental seguir las instrucciones de conservacion de los fa-
bricantes en los productos envasados.
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Si le quito lo feo, éme puedo comer el resto?

a respuesta es: depende del alimento. En productos duros

y con bajo contenido en agua, como zanahorias, manza-

nas o quesos curados, puede ser suficiente retirar la parte
afectada junto con un margen de seguridad de al menos 2 0 3
cm alrededor de la zona visible. Sin embargo, esta practica no es
recomendable en alimentos blandos o humedos, ya que los mi-
croorganismos pueden haberse extendido por el interior mucho
mas alla de lo que apreciamos a simple vista. Ademas, algunos
mohos producen micotoxinas, es decir, sustancias potencial-
mente nocivas que pueden permanecer en el alimento incluso
después de eliminar la parte aparentemente estropeada.

Este riesgo es especialmente relevante en productos como
el pan de molde, frutas y hortalizas blandas —tomates, fresas,
melocotones o uvas, entre otras—, quesos frescos y alimentos
de consistencia semiliquida o liquida, como salsas, yogures o
mermeladas. Tampoco conviene confiar Unicamente en el as-
pecto, el olor o el sabor, ya que algunos microbios capaces de
causar enfermedades no producen cambios perceptibles en los
alimentos. Por ello, cuando existan dudas sobre su estado de
conservacion, la decision mas prudente y segura sera desechar-
los por completo.

5. Realizar un descongelado adecuado

No es aconsejable descongelar alimentos a temperatura ambiente, porque la
superficie del producto puede alcanzar temperaturas que favorecen la multipli-
cacion bacteriana, mientras el interior permanece aun congelado. Lo mas seguro
es hacerlo en el frigorifico o mediante la funcion especifica del microondas. Una
vez descongelados, deben cocinarse pronto y nunca consumirlos sin haber sido

cocinados.
6. Revisar las fechas de consumo

La de consumo preferente indica hasta cuando el alimento mantiene sus propie-
dades 6ptimas. Superarla no implica un riesgo para la salud. En cambio, la de ca-
ducidad marca el limite de seguridad para su consumo y no debe sobrepasarse.

En definitiva, la seguridad alimentaria en el hogar depende de habitos sencillos
recogidos en el manual de la OMS Cinco claves para la inocuidad de los alimen-
tos (1) mantener la limpieza, separar alimentos crudos y cocinados, cocinarlos
completamente, conservarlos a temperaturas seguras y usar agua e ingredientes
fiables (figura 2). Su aplicacion reduce el riesgo de enfermedades transmitidas

por los alimentos y protege la salud familiar.
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- Claves para la cocina

¢Que tipo de envase es mas seguro
para la conservacion de alimentos?

a eleccion del envase influye tanto en la conservacion de los

alimentos como en nuestra salud. El vidrio suele considerarse

la opcion mas segura, ya que es un material inerte que no ab-
sorbe olores ni sabores, resiste bien los cambios de temperatura y
no libera sustancias al alimento. El acero inoxidable también es una
excelente alternativa para almacenar o transportar comidas gracias
a su resistencia y facilidad de limpieza, aunque no puede utilizarse
en el microondas.

Los recipientes y films de plastico autorizados para uso alimen-
tario son seguros cuando se emplean adecuadamente, pero es re-
comendable evitar su calentamiento repetido y sustituirlos cuando
presenten rayaduras, deformaciones o signos de desgaste. Por su
parte, el papel de aluminio puede utilizarse de forma puntual, aun-
que no es aconsejable para conservar alimentos muy acidos o sala-
dos durante largos periodos. Por su durabilidad, seguridad y menor
impacto ambiental, el vidrio y el acero inoxidable son las opciones

mas recomendables para el uso cotidiano.
QUE NO TE LA JUEGUEN LOS ALIMENTOS
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Preparado con inteligencia artificial (Chat GPT)
y elaboracion propia.
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B Usar i OMS (2007), Cinco claves para la inocuidad de los alimentos:
cmmmclﬂn tabla para pollo '*‘\;ﬁ' L'?mim';': ﬁ@ ﬁt?;ri:s manual. Disponible en: https://www.who.int/es/publications/i/
y ensalada item/9789241594639.
# ___ Descongelado -@: Descongelara S o (Crecimienta Descongelar
incomecto (@B’ temperatura &? e i ennevera Grupo de investigacion EPINUT (https://epinut-ucm.es/).
050 - . 2 Marisa Gonzalez-Montero de Espinosa, M.? Dolores
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o ") s®  lasmanos dealimentos 5,7 aguayjabon Marrodan, Noemi Lopez-Ejeda y Angel Herraez (infografia).
@ Conservacion .| Guardar sobras Riesgo de ‘ Consumir en La informacion proporcionada en esta seccion de salud pretende
v demmionties.. | NN Wiookio Ly o ddas fomentar estilos de vida saludables. Para cualquier diagnéstico o

Elaboracion propia a partir de OMS (2007), con apoyo de ChatGPT.

tratamiento debe consultar con profesionales especialistas en la salud.
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