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Académicos aconsejan en qué fijarse al comprar
carne para “el 18" y cuanto comer en los asados

Llevar bolsas isotérmicas con refrigerantes o un cooler son medidas Utiles para conservar la sanidad de los productos desde el lugar
de venta al de festejo. No hay que usar el mismo plato parala care cruday la cocida.

Valeria Barahona

as espuelas ya comen-
L zaron a sonar hastaen
el supermercado, los
adornos tricolor, fardos in-
concebibles en la ciudad,
cualquier pensamiento se di-
rige hacia Fiestas Patrias o
qué hacer para “el 18", don-
de los asados son imperdi-
bles. Ahora ¢qué hay que te-
ner en cuenta al momento
de comprar la carne? ;Cémo
saber si es fresca? O ¢cudnta
carne puedo comer sin que
haga mal? Especialistas de la
Universidad de Chile vy la
Universidad Bernardo
O’Higgins (UBO) entregaron
sus recomendaciones a dos
semanas de que comience el
feriado (y suban los precios).
la directora de la Escuela
de Nutricion y Dietéticade la
URO, Ximena Rodriguez, se-
nald que al momento de ele-
gir un corte “la carne de va-
cunodebe tener un color ro-
jo cereza brillante. Si estd
muy oscura 0 maron puede
indicar oxidacién o que ha
estado expuesta al aire por
mucho tiempo”, es decir, fue-
rade la cadena de frio y pue-
de haber criado microorga-
nismos daninos para el ser
humano.

Poresto, el jefe del Labora-
torio de Inocuidad de los Ali-
mentos (Inocuivet) de la Fa-
cultad de Ciencias Veterina-
rias de la U. de Chile, Ricardo
Riquelme, dijo que “siempre
hay que comprar en locales
establecidos que estén autori-
zados por la Seremi de Salud,
ya que garantiza el origen de
la carne y la cadena de frio”.

También es importante,
destaco el veterinario, que
los productos adquiridos po-
sean una “textura firme y
elastica”, lo que se comprue-
ba, explics lanutricionista, al
“presionarcon el dedola car-
ne. Si no recupera su forma,
podria estar en mal estado™.

Ambos  profesionales

coincidieron en la necesidad
de sentirun “olor fresco” tan-
to en el producto como en el
local donde se realiza la com-
pra. Ademds, sostuvo Rodri-
guez, “es importante evitar
carnes con manchas verdes,
grises o amarillas”.

En el caso de productos
envasados, “se debe cuidar
que el empaque esté sellado
herméticamente y no haya
sobrepasado la fecha de ven-
cimiento”, senalo el Inocui-
vel.

Ya con el trozo de vacuno
envuelto en la bolsa, es “fun-
damental” asegurar un trans-
porte y almacenamiento que
“no permita la proliferacion
de bacterias, que en general
ocurre en la zona de peligro
de temperatura, que vade los
5°Calos 60°C", agrego lains-
titucion, por lo que en dias
calurosos “es indispensable
el uso cooler o bolsas isotér-
micas con refrigerantes”,
aquellas de plastico plateado
que a veces se encuentran en
el mismo supermercado.

Al llegar a lacasao el lu-
garde la celebracidn, la carne
debe serrefrigerada de inme-
diato y “se recomienda alma-
cenarlaen la bandeja inferior
del refrigerador, en recipien-
tes que eviten el goteo de ju-
gos que podrian contaminar
otros alimentos”, senalo la U,
de Chile.

En caso de preferir carne
de cerdo, esta “debe ser de co-
lor rosado pélido. Si se ve gri-
sdcea o verdosa, es senal de
deterioro”, advirtio la acadé-
mica de la UBO, mientras
que la de pollo “debe tener
un tono rosado claro” al mo-
mento de observarla en las
vitrinas.

PREPARACION

Rodriguez recordé que hay
que lavarse las manos “antes
y después de manipular car-
ne cruda”, asi como cual-
quier alimento, lo cual Ri-
quelme aconsejo repetir
“nuevamente antes de tocar
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Directora de Nutricién y Dietética de la UBO, Xi.mena Rodriguez.

Siestamuy oscurao
marrén, puede
indicar oxidacién o
que ha estado
expuesta al aire por
mucho tiempo.

XIMENA RODRIGUEZ
NUTRICIONISTA

alimentos listos para servir”.
Los comensales también de-
ben tener las manos limpias
porque en el dnimo de fiesta
y costumbres campesinas
muchas veces la comida se
ingiere sin cubiertos.

La nutricionista destaco el
“usar utensilios limpios” du-
rante todo el proceso, en tan-
toque el veterinario enfatizé
que “se debe usar utensilios
distintos para los productos
crudos y cocidos. Es decir,
una tabla de cortar, cuchillos

ENTRE LOS 5° Y 60°
esla”zona de peligro
térmico" donde proliferan las
bacterias.

*

100 4 150 cramos
es la porcion de carne diaria
recomendada en la comida
principal.

¥ pinzas para la carne cruda,
¥ otro juego completamente
limpio para manipular y ser-
vir la carne ya asada. Por nin-
gun motivo utilizar el mismo
plato o fuente donde reposdé
la carne cruda, para colocar
la carne una vez que sale de
la parrilla”.

La docente de la UBO
aconsejo “asegurarse de una
coccidn completade la carme,
especialmente la molida
(hamburguesas o embutidos
como longanizas) y las aves,
para eliminar cualquier mi-
croorganismo danino”.

El académico de la U. de
Chile agregé que en estos 1l
timos casos “el interior no de-
be quedar rosado y sus jugos
deben ser completamente
claros. Sibien los cortes ente-
ros de vacuno pueden consu-
mirse a punto o mads jugosos

en su interior, es primordial
que el exterior esté bien sella-
doy cocido”.

CUANTO COMER
Las proporciones son un
cuestionamiento endias don-
desevaya, ala casaque se en-
tre, algo se ofrece a los invita-
dos, sobre todo carne y alco-
hol. Por esto, en cuanto a la
comida, la nutricionista reco-
mendoé que si es un trozo de
vacuno, cerdo, pollo o pavo li-
mitarse a entre “100 y 150
gramos por comida principal,
una vez al dia”, lo que se tra-
duce fisicamente en el tama-
o de la palma de la mano.
Los choripanes, prietas y
longanizas, la profesional lla-
mé a limitarlos a “mdximo a
una porcion al dia, idealmen-
te no mds de dos veces en la
semana”,



