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OPINION

Alimentacion
adecuada en
una emergencia

Brenda Martinez

Académica Carrera de Nutricidn
y Dietética, UDLA, Sede Con-
cepcion

Ante una situacién de emergen-
cia como la que se esté viviendo
en gran parte del pais, pueden
surgir diversas dificultades: la
falta de agua, luz, provisiones
y, en casos mas graves, inunda-
ciones. Esto requiere un manejo
adecuado de los alimentos y el
agua disponible y asi garantizar
que no representen un riesgo
para la salud.

Eneste sentido, es fundamental
tener en cuenta que, si el suministro
liquido que consumen las perso-
nas, ha tenido algin contacto con
agua de lluvia o de inundacion, es
conveniente hervirlo antes de usarlo
0 potabilizarlo con cloro. Ademés,
es recomendable almacenar agua
potable en contenedores limpios
como medida de precaucién.

En caso de riesgo de corte eléc-
trico, es aconsejable mantener
un stock de hielo elaborado con
agua potable para conservar los
alimentos. Sin electricidad por
mas de dos horas, la refrigeracion
y congelacion de los viveres se
pierde, lo que puede hacerlos no
aptos para el consumo.

Por otro lado, preservar los alimen-
tos almacenados y resguardados,
utensilios y superficies limpias
durante la preparacion, y coci-
nar los insumos adecuadamente
ayudaré a mantener la seguridad

higiénica de nuestras comidas.
Ademas, el lavado frecuente de
manos evitard que seamos por-
tadores de microorganismos y
contaminacion.

Una buena forma de gestionar
nuestros alimentos es utilizaren
primera instancia aquellos mas
susceptibles al deterioro. Es crucial
desechar cualquier comestible que
presente caracteristicas dudosas,
como aspecto y olor inusual. El
uso de productos enlatados es
una opcidén segura frente a la falta
de sistemas de coccién.

Ademas, la combinacion es-
tratégica de ciertos suministros
permite obtener preparaciones
nutricionalmente adecuadas.
Un claro ejemplo de esto es la
mezcla de legumbres y cereales,
como lentejas guisadas con arroz
o porotos guisados con tallarines,
que proporcionan un alto valor
proteico.
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