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Profesionales entregan consejos para
evitar problemas de salud o excesos

18 DE SEPTIEMBRE. Evitar contaminaciones cruzadas, limpieza a la hora de cocinar y ser cuidadosos donde se compra, son
reglas basicas para reducir el riesgo de intoxicaciones. También recomiendan hacer una dieta saludable tras las fiestas.

Karen Elena Cereceda Ramos
karen.cereceda@mercuriocalama.cl

as Fiestas Patrias son delas

celebraciones masespera-

das por los chilenos. Dias
enel que las comidas comoasa-
dos, empanadas y choripanes
son las protagonistas, asi como
también los tragoscomo el terre-
moto, la chichay el vino, los que
en exceso pueden provocar al-
ginmalrato en los comensales.

De hecho, es durante estas
fechasenlasque aumentan las
consultas de emergencia enlos
centros médicos a causa intoxi-
caciones por comida. En este
sentido y para disfrutar al ma-
ximo es necesario tomar algu-
nas medidas especialmente al
momento de preparar los ali-
mentos para asi evitar posibles
problemas de salud.

Alvaro Sanhueza, ingeniero
en Alimentos y académico de la
Universidad Auténoma destaca
quelobasico paradisfrutar lasco-
midas dieciocheras es mantener
una buena higiene de manos, ele-
giralimentos seguros, bien coci-
dosy debuena procedencia.

“Parano pasar malos ratos
es relevante aplicar las cinco re-
glas de la inocuidad de alimen-
tos: mantener una limpieza se-
guraal prepararlos; separa los
crudos de los cocinados; coci-
nas completamente; mantener
los alimentos a temperaturas
seguras (refrigerarentre 0a5°C
o congelar entre -12y -18°C) y
usa agua y materias primas se-
guras”, afirma el profesional.

En el caso de comer fuera
de casa -agrega- es importante
observar lo que se come y co-
mo se prepara y manipula.

CARNE Y EMPANADAS
Durante estas festividades au-
menta principalmente la in-
gesta de carne de vacuno para
los asados v, por ello, hay que
poner especial cuidado en su
manipulacion.

La carne fresca y posterior-
mente congelada, puede sufrir
algunas alteraciones organolép-
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ticas, ya que sufre en el congela-
dor un proceso de deterioro por
frio (quemadura si se tiene mu-
cho tiempo, mas de 3 meses).

“Sise adquiere temprana-
mente un trozo de carne fresco
y lo congela masde 1 mes, vaa
notar cambios en su textura, ya
no serd el mismo trozo tierno
que adquirio, dado a que al
congelarlo el agua de la carne
formara cristales de hielo mas
grandes, los que romperan la
estructura celular y hara que
cuando se descongele la carne
exude mas, perdiendo su cali-
dad”, comenta Sanhueza.

Lo ideal -dice- es comprar
unacarney mamenerla Cﬂl]ge-
lada el menor tiempo posible 2
semanas, sufrira cambios, pe-
roserdn minimos en compara-
cién con un largo tiempo.

Al momento de comprar
carne, el experto aconseja ase-
gurarse de que esté fresca para
lo cual hay que fijarse en el ro-
tulado del producto (fecha de
faena, envasado, vida Gtil); as-
pectode la carne, cuando esta
fresca tiene un color uniforme;
las que estdn alteradas, tienen

“Lasuperficie de una
carne debe estar mas
firme queblanda al
tacto. Si esta muy
blanda y ligosa esta
enmal estado”.

Alvaro Sanhueza
Ingenieroen Alimentos

un color marrén, morado ten-
diendoal verde oscuro v al tac-
to estan pegajosas); su color,
para cerdo hay que seleccionar
las de color rosado aroja, y pa-
ra el vacuno las rojo intenso a
claro; con respecto al olor, si
huele mal, raro o distinto es
sintoma de descomposicion.
Por tiltimo, el profesor de la
U. Auténoma, advierte que hay
que fijarse en la firmeza. “La
superficie de una carne debe
estar mas firme que blanda al
tacto. Si esta muy blanday ligo-
sa estd en mal estado”, dice.
Alahora de cocinar este ali-
mento, Sanhueza sefiala que se
puede lavar, al igual que la car-
ne de pollo, pero hay que res-
guardar que no salpique para
los demas productos o drea
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HAY SE CERCIORARSE BIEN DE LAS CONDICIONES SANIT};F&IAS DEL LUGAR DONDE SE COMPREN LOS ALIMENTOS.
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se puede conservar
una empanada de pinoen el
refrigerador. Dependera de
como fue elaborada.

donde manipulara el producto
yotros alimentos paraevitar la
contaminacion cruzada.

Lasempanadas son otros de
los infaltables en estas fiestas, el
académico advierte quesonmas
delicadas, dadoa que contienen
un ingrediente distinto, cebolla,
la que, dependiendo de su pro-
ceso de coccién y preparacion,
puede o no acidificar el medio.

Se estima que su vida ttil
enel refrigeradoresde3a4 di-
as. “Esto va adepender -expli-
ca Sanhueza- de como fue ela-
borada, que medidas higiéni-
casse tomaron, se resguardo la
inocuidad, se evitd la contami-
nacién cruzada”.

CONTAMINACION CRUZADA

Respecto a esta materia ello
ocurre cuando las bacterias y
otros microorganismos entran
en contacto con los alimentos

de forma involuntaria. Cuando
se trata de microorganismos
peligrosos, existe unaltoriesgo
para la salud de las personas
que consuman los alimentos
que estén contaminados.

Para evitar que este proceso
ocurrael especialista sefiala que
es necesario que un producto
contaminado no entre en con-
tacto conotro que nolo estd; las
manos suelen contaminarse
con facilidad ya que estan en
permanente contacto con dife-
rentes elementos, alimentos y
superficies, por eso hay que la-
varlascon frecuenciay asear las
areasyutensilios de trabajo, co
mo cuchillos o tablas de corte,
para evitar que los patogenos se
transfierana la comida.

EVITAR LOS EXCESOS

El aumento en las porciones y
el consumo de alimentos ricos
en grasas saturadas durante es-
ta semana pueden traer consi-
go algunas consecuencias ne-
gativas para la salud, especial-
mente cuando se trata de car-
nes no magras, embutidos co-
mo chorizos y vienesas, junto

con el exceso de alcohol.

“Loimportante es queluego
de que pasen estas festividades,
las personas se acerquen a una
dietasaludable. Laideanoessa-
tanizar el consumo de estos ali-
mentos en fiestas patrias, sino
mas bien evitar generar habitos
alimenticios araizde las celebra-
ciones”, explico la nutricionista
de la Universidad de Antofagas-
ta (UA) Maritza Marin, agregan-
doque es posible disfrutar delos
placeres culinarios sinrenunciar
al equilibrio alimenticio.

Por suparte, laacadémicay
nutricionista Marcela Ziniga
aconsejo que, al consumir car-
nesdurante el almuerzo olace-
na, siempre se acompafe con
frutas y verduras, controlando
la cantidad de alcohol. “Sabe-
mos que a veces es dificil, pero
si se puede elegir empanadas
que sean preparadas con hari-
naintegral, con cortes magros,
serfa lo 6ptimo si queremos te-
ner una dieta saludable en fies-
tas patrias”, concluyd.

Salir a caminar, mantener-
se hidratado, reducir los exce-
s0s de sodio y alimentos proce-
sados, fueron algunos de los
puntos que se suman a la lista
de recomendaciones que en-
tregaron las profesionales dela
salud para sostener un meta-
bolismo energético y evitar
malestares gastrointestinales.
“Es imperativo consurmir, aun-
que sean 2litros de agua al dia,
disminuir los niveles de sal y
comidas chatarra, ya que,
cuando lo ingerimos en gran-
descantidades, se puede ralen-
tizar la motilidad intestinal,
provocando una sobrecarga
estomacal”, afirmo Ziniga.

El uso de la sal puede susti-
tuirse por diferentes aderezos,
esto fue comprobado por estu-
diantesdela carrera de Nutricion
y Dietética de la UA, quienes se
encuentran realizando pruebas
de especias en los laboratorios
del plantel estatal para verificar
que se puede comer sano sinne-
cesidad de utilizar azicar ysal
(sodio)en nuestrosalimentos.c3



