& LITORALPRESS

Fecha:

16-01-2026

Medio: Diario Concepcién

Supl.

Tipo:

Titulo:

. Diario Concepcion
Noticia general

Pag.: 8 Tiraje: 8.100
Cm2: 844,8 Lectoria: 24.300
VPE: $1.015.478 Favorabilidad:  [JNo Definida

Comer sano y seguro en verano: la necesidad vital de resguardar la inocuidad alimentaria

Ciencia2Sociedad

5°C-60°C
se considera el rango de temperaturas ambientales de peligro para

la calidad e inocuidad de los alimentos, que acelera procesos de
deterioro y descomposicion.

Natalia Quiero Sanz
natalia.quiero@diarioconcepcion.cl

Cuando se trata de promover
una alimentacion saludable se sue-
len relevar aspectos como compo-
sicion, calidad nutricional, porcio-
nes y requerimientos, y no siempre
se releva el pilar que son la inocui-
dad y seguridad alimentaria para
unavida nutritiva y sana.

Ademds de los aportes y efectos
beneficiosos o nocivos que los com-
ponentes de los diversos alimentos
puedan generar, hay variables del
ambiente y acciones que pueden
resguardar o deteriorar la calidad
de los productos para garantizar
que su consumo no provoque da-
fos o sumar riesgos que deriven en
patologias, lo que compete a toda
la cadena productiva y termina en
la responsabilidad individual de
quien consume.

Y el calor es uno de los principa-
les factores ambientales que afec-
ta la inocuidad y seguridad de los
alimentos, y asi la salud de las per-
sonas que consuman productos
en mal estado. Y como aumentan
las temperaturas en la temporada
estival, aumentan los peligros e in-
toxicaciones.

“Las altas temperaturas favo-
recen la multiplicacién rapida de
microorganismos como bacterias
y algunos hongos, lo que acelera la
descomposicion de los alimentos y
aumenta el riesgo de enfermeda-
des transmitidas por alimentos”,
advierte el nutricionista Rodrigo
Buhring, académico del Depar-
tamento de Salud Ptblica de la
Facultad de Medicina de la Uni-
versidad Catdlica de la Santisima
Concepcién (Ucsc).

Y en pocas horas un alimento ex-
puesto al calor ambiental se puede
descomponer, y su peligroso mal
estado trasciende de su aparien-
cia: “un alimento preparado que
se mantiene varias horas fuera del
refrigerador en verano puede vol-
verse peligroso incluso si se ve bien
visualmente”, asegura el magister
en gestién alimentaria en servicios
de alimentacion y nutricién.

Peligroso calor

Rodrigo Buhring explica que el
efecto nocivo del calor se produce
especialmente en temperaturas
entre 5°C y 60°C, y genera un de-
terioro progresivo, mas o menos
rdpido segtn la temperatura y
alimento.

Ademds de crecimiento bac-
teriano acelerado, detalla que el
proceso incluye “cambios de olor,
sabor, textura y color; pérdida de
calidad nutricional, como degra-
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tacién que se pueden presentar
en diversa intensidad y gravedad.
“En casos mas graves, especial-
mente en personas vulnerables,
puede haber complicaciones seve-
ras, hospitalizacién e incluso ries-
govital”, sostiene. Y sobre todo ad-
vierte que “lo peligroso es que no
siempre el alimento presenta mal
olor o mal sabor”.

Y advierte que ninos pequenos,
adultos mayores, gestantes y per-
sonas con enfermedades cronicas
o el sistema inmune debilitado
estdn en mayor riesgo a sufrir las
complicaciones de las ETA.

Riesgos veraniegos

El calor no es el tinico factor am-
biental que acelera el deterioro de
los alimentos.

El nutricionista expone que “la
humedad favorece el crecimiento
de hongos; el oxigeno acelera la
oxidacion; la luz solar directa de-
teriora grasas y vitaminas; el con-
tacto con manos sucias, utensilios
o superficies contaminadas genera
contaminacion cruzada; y la pre-
sencia de insectos y roedores, espe-
cialmente en ambientes abiertos”.

En verano, con dias soleados y
paseos, se combinan factores y se
exacerban los riesgos que hacen

El calor es de los principales factores que deteriora los
alimentos al promover que proliferen microorganismos que
causan enfermedades que pueden ser graves. También son
un peligro la pérdida de la cadena de frio, falta de higiene,
contaminacion cruzada y exposicion a vectores, factores
que se combinan en temporada estival, paseos y aire libre,
debiendo reforzar las medidas preventivas y autocuidado.

dacién de vitaminas sensibles al
calor como la C; y mayor actividad
enzimdtica que acelera el deterio-
ro de frutas, verduras y carnes”.
Las alteraciones de las carac-
teristicas y calidad nutricional de
alimentos son mds que una expe-
riencia desagradable a los sentidos
por probar algo que sabe y huele
mal, sefiales que evidencian que

algo no esta bien y no siempre es-
tén para alertar: comer productos
en mal estado genera intoxicacio-
nes y enfermedades transmitidas
por alimentos (ETA) que pueden
ser severas.

El profesional asegura que estos
cuadros se manifiestan con dolor
abdominal, diarrea, vomitos, fie-
bre, malestar general y deshidra-

que cada temporada suban los ca-
sos de ETA. Y asf crece la necesidad
de concientizar y reforzar acciones
para asegurar que los alimentos
que se consumen son inocuos y
seguros, lo que incluye desde fisca-
lizacién de la autoridad sanitaria
a establecimientos que vendan co-
midas hasta los resguardos en los
ambientes domésticos y familiares.
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Mas sensible o estable
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Todo alimento podria deterio-
rarse y/o contaminarse, y no exis-
te ninguno que sea inmune a los
efectos dafinos de factores am-
bientales o mala manipulacion, si
bien hay algunos mas vulnerables
a ciertos efectos por su composi-
cion.

En el caso del calor, el nutricio-
nista y académico Rodrigo Bu-
hring expone que “los alimentos
mas sensibles son los perecibles,
principalmente carnes, pescados y
mariscos, lacteos y preparaciones
con leche, huevos y preparaciones
con huevo crudo o semicrudo, co-
midas preparadas (guisos, arroces,
pastas), y ensaladas listas y espe-
cialmente las que contienen pro-
teinas”.

Como ejemplo de alimentos con
alto riesgo sanitario de exponerse
al sol y calor menciona una empa-
nada de pino, ceviche o las salsas
caseras.

Y entre los que son mas estables
y resistentes al rango de peligro
de las altas temperaturas destaca
a los alimentos deshidratados, las
conservas cerradas hermética-
mente, y los productos con alto
contenido de azticar o sal que son
ingredientes que inhiben parcial-
mente el crecimiento microbiano.
“Aun asi, una vez abiertos o pre-
parados también requieren cuida-
dos”, enfatiza.

“Los alimentos mas sensibles
al calor son los perecibles,
principalmente carnes,
pescados y mariscos, lacteos
y preparaciones con leche,
huevos y preparaciones con
huevo crudo o semicrudo,
comidas preparadas,

y ensaladas listas y
especialmente que contienen
proteinas”.

Rodrigo Buhring, nutricionista especialista
en gestion alimentaria.

Medidas clave

Siempre es fundamental, hasta
vital, tomar medidas que permi-
tan conservar los alimentos con
sus caracteristicas para los sen-
tidos y sobre todo asegurar su
calidad nutricional e inocuidad.
Y es crucial extremar las precau-
ciones en tiempos de calor y ma-
yor exposicion a riesgos ambien-
tales como sucede en el verano y
paseos.

El profesional releva como me-
dida bésica mantener a los ali-
mentos sensibles refrigerados a
una temperatura que no supere
los 5°C. También hay que cuidar
que los productos que necesitan
refrigeracion no pierdan la cadena

de frio, como carnes, lacteos o pre-
paraciones sensibles, por lo que se
deben usar heladeras con hielo o
gel refrigerante en paseos o viajes,
y/o refrigerar inmediatamente al
llegar al hogar o destino.

También recomienda no dejar
comidas preparadas mas de dos
horas a temperatura ambiente y
una hora si hace mucho calor; la-
var bien las manos y usar utensi-
lios limpios al manipular y prepa-
rar alimentos; también lavar bien
alimentos como frutas, verduras y
hortalizas antes de su preparacién
y consumo; y consumir pronto las
preparaciones.

Otras sugerencias elementales
de seguridad son revisar siempre
el etiquetado y fecha de caducidad
de productos e instrucciones so-
bre su almacenamiento y duracién
una vez abierto, ademas de com-
prar y consumir alimentos sélo en
sitios formales que cuenten con
autorizacion para su funciona-
miento y evidencien buenas prac-
ticas, higiene y seguridad.

Y ante todo, para resguardar la
inocuidad alimentaria y salud, des-
de el hogar a un restordn, el nutri-
cionista releva: “un consejo practi-
co es que si se duda de un alimento
es mejor no consumirlo™.
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