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En qué fijarse al comprar carne para 
las Fiestas Patrias y cuánto comer 
Llevar bolsas isotérmicas con refrigerantes o un cooler al momento de comprar es aconsejable para conservar la 
sanidad de los productos desde el lugar de venta al de la celebración, que no siempre es una casa. No hay que usar el 
mismo plato para la carne cruda y la cocida. 

Valeria Barahona 
Medios Regionales 

as espuelas ya comen- 
L-- a sonar hasta en 

1 supermercado, los 
adornos tricolores, fardos 

inconcebibles en la ciudad, 
cualquier pensamiento se 
dirige hacia Fiestas Patrias 
o qué hacer para “el 18 
donde los asados son im- 
perdibles. Ahora ¿qué hay 
que tener en cuenta al mo- 
mento de comprar la car- 
ne? ¿Cómo saber si es fres- 
ca? O ¿cuánta carne puedo 
comer sin que haga mal? 
Especialistas de la Universi- 
dad de Chile y la Universi- 
dad Bernardo O'Higgins 
(UBO) entregaron sus reco- 
mendaciones a dos sema- 
nas de que comience el fe- 
riado (y suban los precios). 

La directora de la Escue- 

la de Nutrición y Dietética 
de la UBO, Ximena Rodrí- 

guez, señaló que al mo- 
mento de elegir un corte 
“la carne de vacuno debe 

tener un color rojo cereza 
brillante. Si está muy oscu- 
ra o marrón puede indicar 
oxidación o que ha estado 
expuesta al aire por mucho 
tiempo”, es decir, fuera de 
la cadena de frío y puede 
haber criado microorganis- 
mos dañinos para el serhu- 
mano. 

Poresto, el jefe del Labo- 
ratorio de Inocuidad de los 
Alimentos (Inocuivet) de la 
Facultad de Ciencias Veteri- 
narias de la U. de Chile, Ri- 

cardo Riquelme, dijo que 
“siempre hay que comprar 
en locales establecidos que 
estén autorizados por la Se- 
remi de Salud, ya que ga- 
rantiza el origen de la car- 
ney la cadena defrío”. 

También es importante, 
destacó el veterinarid 

los productos adquiridos 
posean una “textura firme 
y elástica”, lo que se com- 
prueba, explicó lanutricio- 
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ACONSEJAN QUE LOS CORTES 

nista, al “presionar con el 
dedola carne. Sinorecupe- 
rasu forma, podría estaren 
malestado”. 

Ambos profesionales 
coincidieron en la necesi- 
dad de sentir un “olor fres- 
co” tanto enel producto co- 
moen el local donde se rea- 
liza la compra. Además, 
sostuvo Rodríguez, “es im- 
portante evitar carnes con 
manchas verdes, grises o 
amarillas”. 

En el caso de productos 
envasados, “se debe cuidar 
que el empaque esté sella- 
do herméticamente y no 
haya sobrepasado la fecha 
de vencimiento”, señaló el 
Inocuivet. 

Ya con el trozo de vacu- 
no envuelto en la bolsa, es 
“fundamental” asegurar 
un transporte y almacena- 
miento que “no pereies to 
proliferación de bacuerias, 
queen general ocurreen la 
zona de peligro de tempe- 
ratura, que va de los 5 Ca 

  

DIRECTORA DE NUTRICIÓN DE LA 
UBO, 

él 
Si está muy 
oscura o marrón, 

puede indicar 
oxidación o que 
ha estado 
expuesta al aire 
por mucho 
tiempo”. 

Ximena Rodríguez, 
nutricionista. 

   
los60*C”, agregó la institu- 
ción, por lo que en días ca- 
lurosos “es indispensable el 
uso cooler o bolsas isotérmi- 

cas con refrigerantes”, 
aquellas de plástico platea- 
do que a veces se encuen- 
tran en el mismo super- 
mercado. 

Alllegara la casa ol lu- 
gar de la celebración, la car- 
ne debe ser refrigerada de 
inmediato y “se recomien- 
da almacenarla en la ban- 
deja inferior del refrigera- 
dor, en recipientes que evi- 
ten el goteo de jugos que 
podrían contaminar otros 
alimentos”, señaló la Uni- 

versidad de Chile. 
En caso de preferir car- 

ne de cerdo, esta “debe ser 
de color rosado pálido. Si se 
ve grisácea o verdosa, es se- 
ñal de deterioro”, advirtió 
la académica de la UBO, 

mientras que la de pollo 
“debe tener un tono rosado 

claro” al momento de ob- 
servarla en las vitrinas. 

  

    

AGENCIAUNO 

    
DEVACUNO ALSER ASADOS TENGAN EL EXTERIOR “BIEN SELLADO Y COCIDO”, AUNQUE SE COMAN “A PUNTO". 

PREPARACIÓN 

Rodríguez recordó que hay 
que lavarse las manos “an- 
tes y después de manipular 
carne cruda”, así como 
cualquier alimento, lo cual 
Riquelme aconsejó repetir 
“nuevamente antes de to- 
car alimentos listos para 
servir”. Los comensales 

también deben tener las 
manos limpias porque en 
el ánimo de fiesta y cos- 
tumbres campesinas mu- 
chas veces la comida se in- 

gieresin cubiertos. 
La nutricionista destacó 

el “usar utensilios limpios” 
durante todo el proceso, en 
tanto que el veterinario en- 
fatizó que “se debe usar 
utensilios distintos para los 
productos crudos y coci- 
dos. Es decir, una tabla de 
cortar, cuchillos y pinzas 
para la carne cruda, y otro 
juego completamente lim- 
pio para manipular y servir 
la carne ya asada. Por nin- 
gún motivo utilizar el mis- 

100 
a 150 gramos es la 
porción de carne diaria 
recomendada en la 
comida principal. 

mo plato o fuente donde 
reposóla carne cruda, para 
colocar la carne una vez 
que sale dela parrilla”. 

La docente de la UBO 

aconsejó “asegurarse de 
una cocción completa de la 
carne, especialmente la 
molida (hamburguesas o 
embutidos como longani- 
zas) y las aves, para elimi- 
nar cualquier microorga- 
nismo dañino”. 

El académico de la U. de 

Chile agregó que en estos 
últimos casos “el interior 
no debe quedar rosado y 
sus jugos deben ser com- 
pletamente claros. Si bien 
los cortes enteros de vacu- 
no pueden consumirse a 
punto o más jugosos en su 
interior, es primordial que 
elexterior esté bien sellado 
y cocido”. 

CUÁNTO INGERIR 
Las proporciones son un 
cuestionamiento en días 
dondese vaya, ala casa que 
seentre, algo se ofrecea los 
invitados, sobre todo carne 
yalcohol. Poresto, encuan- 
to a la comida, la mutricio- 
nista recomendó que si es 
un trozo de vacuno, cerdo, 
pollo o pavo limitarsea en- 
tre “100 y 150 gramos por 
comida principal, una vez 
aldía”, lo quese traduce fí- 
sicamente en el tamaño de 
la palma de la mano, me- 
nos de loque uno cree. 

Los choripanes, prietas 
y longanizas, la profesional 
llamó a limitarlos a “máxi 
mo a una porción al día, 
idealmente no más de dos 
veces en la semana”. O 
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