Fecha: 04/06/2025 Audiencia: 12.000 Seccion: OPINION
| Nﬂ Tm | Vpe: $370.709  Tirada: 3.600 Frecuencia: DIARIO
l v Il Vpe pag: $1.370.325 Difusion: 3.600
&l i
020 Vpe portada: $1.370.325 Ocupacion: 27,05%

“La regla de los 3
seqgundos”: el mito que
podria enfermarte

« Alguna vez se te ha cai-
do un alimento al suelo
y 10 recogiste rapidamente
pensando que, si lo hacias
antes de 3 segundos, no
pasaba nada? Esta creencia
popular, conocida como la
“regla de los 3 segundos ”,
es mas peligrosa de lo que
parece.

Claudia Rojas, académica
de la Escuela de Nutricién y
Dietética de la Universidad
Andrés Bello, advierte que
los alimentos se contami-
nan de inmediato al tocar
el suelo, sin importar si son
ricos en proteinas, grasas
o carbohidratos. “El Unico
factor que influye en la pro-
liferaciéon microbiana es el
tiempo de contacto, pero
la contaminaciéon ocurre
desde el primer segundo”,
explica.

¢ Es seguro comer algo
que se cay6 al suelo ? La
respuesta es clara: no. “Em-
piricamente no es seguro.
Hay muchos estudios que
lo demuestran. Uno de la
BBC en 2015 indica que,
aunque el tiempo aumenta
el nivel de contaminacion,
esto comienza desde el pri-
mer instante”, subraya la
nutricionista.

Consumir alimentos cai-
dos puede provocar enfer-
medades de transmisién
alimentaria (ETA), con
sintomas como voOmitos,
diarrea, malestar general
e incluso la necesidad de
atencién médica urgente.

Aunque muchos

creen que si un

alimento se recoge

rapidamente

del suelo no

pasa nada, los

expertos advierten
| que puede

-+ contaminarse

desde el primer
segundoy
provocar graves
enfermedades.

“Los microorganismos mas
comunes en estos casos
son Escherichia coli, Sta-
phylococcus aureus y Shi-
gella spp., todos causantes
de molestias gastrointesti-
nales”, advierte la experta.
¢ Hay alimentos menos
riesgosos ? Si, aunque nin-
guin alimento esta comple-
tamente libre de peligro.
“Los que tienen menor acti-
vidad de agua, como frutos
secos, charqui o callampas
secas, y aquellos con cas-
caras duras como nueces 0
mani, tienen menos riesgo
de contaminarse. Aun asi,
se recomienda precaucién”,
advierte el académico de la
UNAB.
Recomendaciones claves

Claudia Rojas es categdri-
ca a la hora de recomendar
qué hacer para evitar pro-
blemas de salud:

. Desechar cualquier
alimento que haya tocado
el suelo.

. Lavar y pelar frutas
y verduras con cascara an-
tes de consumirlas.

. Fomentar la educa-
ciéon en higiene alimenta-
ria, especialmente en nifios
y jévenes.

“La mejor decisién siem-
pre serd prevenir. Ante la
duda, es mejor desechar el
alimento y evitar riesgos
innecesarios”, concluye el
académico de la UNAB.



