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SINOPSIS

¢Qué alimentos se lavan y cudles no? ;Por qué nunca debemos colocar la
leche en la puerta del frigo? ;Se pueden chupar las cabezas de las gambas? ;Qué
pasa si retiro el moho de la fruta y me como el resto? ;Hasta cudndo aguanta un
estropajo?

En nuestro dia a dia son muchas las dudas que nos asaltan si queremos
alimentarnos de forma segura. Las constantes alertas en los medios sobre los
riesgos que nos encontramos al comer han borrado la delgada linea entre la
informacién y la alarma. Por eso urgen voces como la de Beatriz Robles. Con rigor,
amenidad y un fino sentido del humor, esta experta en seguridad alimentaria nos
ensefia qué debemos hacer para alejar los peligros de nuestra cocina. Gracias a sus
conocimientos, entenderemos la importancia de planificar bien la compra, poner el
frigorifico a punto, ordenar la despensa, lavar los utensilios o saber manejar los
tiempos y las temperaturas de coccién.

A raiz del brote de listeria y la pandemia de la COVID-19, Beatriz Robles se
ha convertido en el méximo referente en temas de seguridad alimentaria en los
medios de comunicacion.

La autora es muy activa en redes sociales y, sobre todo en Twitter, arrastra a
una comunidad fiel de seguidores.
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A Jesils, por hacer tuyos mis suefios.
A mis padres, por empujarme a volar sin soltarme la mano.

A Babe, por permitirme ser tu mano izquierda y mostrarme que hay muchas formas de
mirar el mundo.



PROLOGO

Controlar o no controlar, esa es la cuestion
Por Juan Revenga

Tener diarrea fruto de una gastroenteritis es una faena importante. Aunque
hay que reconocer que, si eres un astronauta, estds solo en una misién espacial y
orbitas alrededor de la Tierra a doscientos veintitrés kilémetros sobre su superficie
mientras tu capsula surca el vacio a méas de diez mil kilémetros por hora, la faena
es mayor. Si, ademds, dicho cuadro diarreico se acompafia con vémitos y el
astronauta tiene puesto un casco herméticamente anclado a su traje mientras la
gravedad —o peor atn, su ausencia— realiza su (no) efecto, la «faena» adquiere el
nivel de putada césmica.

Para evitar este tipo de «contratiempos» —que un astronauta o toda una
tripulacién enferme en el marco de una misién espacial por el hecho de consumir
alimentos en mal estado—, la NASA desarroll6 a finales de los afos cincuenta del
siglo XX, en los prolegémenos de la conocida como carrera espacial, un sistema que
redujera tanto como fuera posible el riesgo de este tipo de percances.1 Lo llamaron
—vy se llama, porque sigue plenamente vigente— Hazard Analysis and Critical
Control Point (HACCP por sus siglas en inglés) y en Espafia se conoce como
Analisis de Peligros y Puntos de Control Critico o APPCC. El sistema se aplicaba, y
se sigue aplicando, tanto si el plan de vuelo implicaba describir unas pocas 6rbitas
alrededor de la Tierra como si se iba a la Luna, se tocaba chapa y se volvia a la
Tierra doce dias después. O ya puestos, también se aplica si la misién consiste en
permanecer en el espacio casi un afio entero, que es el récord que acaba de alcanzar
la astronauta norteamericana Christina Koch al aterrizar el 6 de febrero de 2020
tras permanecer 328 dias en el espacio, recorrer 223 millones de kilémetros y
alimentarse de mucha, muchisima, comida «para llevar». Si estds leyendo este
libro, creo que te resultard interesante saber que en ese tiempo Christine no tuvo
ningdn «contratiempo alimenticio» en relacioén con la higiene y la seguridad de lo
que comio.

Mas alla de la frescura de estos datos, y teniendo en cuenta ahora cuestiones
epidemioldgicas, lo cierto es que este sistema de refuerzo de la seguridad e higiene
alimentaria tiene muchas razones para sacar pecho. Tomemos en consideracion
que el nimero de episodios de gastroenteritis de origen alimentario en el espacio
es tan alto como cero.2 A mi, qué quieres que te diga, me resulta un dato
asombroso, sobre todo si se tiene en cuenta que, en un calculo aproximado y hasta
el dia de hoy, ha habido quinientos ocho astronautas en todo el mundo y que entre
todos ellos suman méas de noventa y cuatro afios de permanencia en el espacio.



Quédate con la cifra, noventa y cuatro afios y cero problemas vinculados a la
higiene alimentaria. No soy ni mucho menos el tinico que se asombra; por eso, el
sistema APPCC es considerado como una de esas grandisimas herencias que nos
dej6 la carrera espacial con programas como Mercury, Gemini y Apollo. Cuando
digo que se trata de una herencia importante, quiza no te hagas idea, pero con las
adaptaciones pertinentes, este sistema se aplica hoy, por ejemplo, en el
hipermercado al que vas a hacer la compra, pero también en la panaderfa que
tienes debajo de casa, en el bar de la esquina, en la cantina de tu centro de trabajo,
en el restaurante ese que se ha hecho ahora tan famoso, al que le han dado una
estrella Michelin, en la granja de pollos que se ve cuando sales de tu ciudad, en la
empresa que cultiva, recolecta y distribuye cebollas donde trabaja tu vecina, en la
fabrica en la que se ha elaborado la pizza termosellada que os vais a comer esta
noche en casa; y si pides la pizza a una franquicia de telecomida, esa empresa
también aplica el APPCC. Y asi podria estar poniendo ejemplos hasta que se me
secara la boca o se acabara el espacio que tengo asignado para la redaccién de este
prélogo. Y como no lo voy a hacer, te lo resumo: la implantacién del APPCC es
obligatoria en cualquiera que sea la empresa que intervenga en cualquier etapa de
la produccién, transformacién y distribucion de alimentos. Y ojo, esa implantacion
ha de ser permanente. Es decir, no vale con usar el sistema solo para abrir el
negocio o dar de alta la empresa en cuestién, no. Su aplicacién tiene que ser
continua y permanente.

Es interesante destacar que, mds alld de los viajes espaciales, el uso del
APPCC en Estados Unidos comenzé hacia 1971, y que su universalizacién fue
impulsada mds por el propio mercado que por la normativa. Me explico. Fueron
las franquicias y las cadenas de comida a domicilio, tipicamente de hamburguesas
y pizzas (si, esas mismas que te acaban de venir a la cabeza), las que, all4 por los
afios ochenta, empezaron a exigir que todos sus proveedores aplicaran el APPCC
con el fin de maximizar la seguridad alimentaria en sus establecimientos. Es 16gico
que fuera asi si tomamos en consideracién que para una empresa que vende 75
hamburguesas por segundo (4.500 al minuto; 270.000 cada hora, 6,48 millones al
afo) solo hay una cosa peor que un cliente insatisfecho, y es un cliente muerto. No
es de extrafiar, por tanto, que a esas franquicias en clara expansion les siguieran
muchas otras empresas, hasta llegar al momento presente. En la actualidad, resulta
impensable vivir sin el sistema APPCC o cualquier otro que aplique su misma
tilosofia: identificar los riesgos a priori y proponer las medidas mas adecuadas para
controlarlos, es decir, para minimizarlos.

Es posible que te estés preguntando qué tiene que ver todo esto con tu vida,
ya sé que ti no eres astronauta, pero seguro que te quedas mas tranquilo al saber
que, si un dia decides dar ese paso, serds uno de los colectivos profesionales que
disfrutan de una mejor higiene alimentaria en su centro de trabajo. Por no decir la



mejor. Bromas aparte, el caso es que el libro que ahora tienes entre tus manos te
pone al corriente de cuédles son los riesgos mas habituales en tu dia a dia (es decir,
que analiza los peligros mds cotidianos), al tiempo que te ofrece estrategias
préacticas y modos de actuacién para minimizarlos sea cual sea su origen, que es lo
mismo que sefialarte los puntos criticos de control para cada peligro. Dicho de
forma breve: tienes ante tus ojos un manual que contiene el mismo espiritu
préactico y garantista con el que se manda a los astronautas a realizar su trabajo con
una fiambrera bajo el brazo.

En las siguientes pdginas, Beatriz se va a encargar de mostrarte que
disfrutamos de los mejores momentos de la historia en lo que respecta a la
seguridad alimentaria. Nunca antes hemos comido con tantas garantias. Pero,
cuidado, eso no quiere decir que podamos bajar la guardia. Pasa lo mismo que, por
ejemplo, con la seguridad vial. Para que te hagas una idea, en 1960 Espafia tenia un
parque automovilistico de cerca de un millén de vehiculos y en aquel entonces se
produjeron 1.300 muertes en accidente de circulacién; sin embargo, en 2015,
cuando el parque era de mds de treinta y un millones de vehiculos, los fallecidos
en accidente ascendieron a 1.126.3 Aunque con la estadistica en la mano estas cifras
suponen una mejoria espectacular, no nos pueden hacer bajar la guardia o
llevarnos a pensar que conducir sea una actividad exenta de riesgos. Nada de eso.
Si las cifras han mejorado tanto es porque se han interpuesto una serie de medidas
para controlar en la medida de lo posible los peligros que comporta la circulaciéon
vial. Y una de esas medidas, més importante en mi opinién que la seguridad
pasiva (uso del cinturdn, airbag, reposacabezas, etcétera), mas que la seguridad
activa (ABS, iluminacién, control de traccién, etcétera), méds que la sefializacién o
que el estado de las carreteras, es la educacién vial. Es decir, hacer conductores —
en realidad y en este caso, hacer consumidores y manipuladores de alimentos—
conscientes de lo que en cada momento y circunstancia tienen entre manos... y
estdn a punto de llevarse a la boca o de invitar a otros a hacerlo. Td, con tu
educaciéon y formaciéon al respecto, eres la dltima linea de defensa ante una
parasitosis, una intoxicacion o una infeccién de origen alimentario. Es cierto que el
frigorifico, la placa de vitrocerdmica, el agua corriente potable y otros elementos
habituales en nuestro medio son unos excelentes aliados. Pero, insisto, ti eres la
dltima linea de defensa. Y por eso conviene que estés lo mejor formado posible.
Por cierto, no quiero dejar pasar la oportunidad de apuntar que probablemente el
desarrollo y la popularizaciéon de los modernos métodos de conservacién de
alimentos (tipicamente el frigorifico) hayan salvado mas vidas que las que se
atribuyen a la penicilina.

Si alguna vez te has preguntado por qué, desde el punto de vista de la
salubridad, si es aceptable pedir un solomillo de ternera «sangrante», pero no lo
seria pedir una hamburguesa también «sangrante», aunque esté elaborada con esa



misma carne; o cudles son las rutinas de limpieza recomendadas para el frigorifico,
el lavaplatos o incluso el estropajo de la cocina, este es tu libro. En el momento en
que entiendas por qué los huevos se comercializan a temperatura ambiente en el
supermercado y, sin embargo, en casa se han de guardar en el frigorifico (aunque
la puerta no sea precisamente el mejor lugar para hacerlo), habrds alcanzado el
éxtasis higiénico alimentario.

Consumidores mdas conscientes, méds informados y mads sabios: este es el
legado de Beatriz Robles, una de las especialistas en seguridad alimentaria,
dietista-nutricionista y divulgadoras mads preclaras en el actual panorama nacional.
Y excelente persona, afiado yo, que tengo el placer de conocerla personalmente.
Con esta obra, ademds de tener la posibilidad de comprar, preparar, cocinar y
conservar cuidando tu salud y la de los tuyos, Beatriz te dotard de una valiosa
municién con la que hacer frente a cualquier comentario cufiadista, relativo a la
«peligrosidad» del microondas, de los aditivos autorizados, de los alimentos
transgénicos y demds majaderias populistas y efectistas. Para ello, Beatriz solo
emplea dos ingredientes: ciencia y experiencia. Eso si, los adereza de forma muy
sabrosa con ese toque especial suyo, mezcla de humor e ironia.

No te entretengo mads, te dejo con Beatriz y con una vieja conocida suya, la
salmonela. Tiene algo que contarte de su intensa relaciéon. Afortunadamente para
ella, no tenia que llevar puesto un casco hermético y ademads contaba con un vater
cercano a su disposicion.



INTRODUCCION

Treinta y nueve de fiebre. Debilidad extrema. Dos semanas sin moverme del
bafio y dando las gracias al constructor de turno por haber colocado el vater frente
al bidé y permitirme dar rienda suelta a mi salmonelosis con mayor desahogo.

Asi, entre suero y escalofrios, sudor y fluidos de todo tipo, naci6 mi
curiosidad por la seguridad alimentaria. ;Es o no es una revelacién? Tengo tanto
que agradecer a la salmonela que estoy por invitarla a celebrar nuestro aniversario.
«Carifio, este verano hace veinte afios que nos conocemos, jtenemos que hacer algo
grande!» jOh!, lo siento. Este afo, la salmonela y yo tenemos la agenda completa.

Ojala fuese verdad y pudiera asegurarte que no te vas a encontrar con la
salmonela ni con sus «amigos» a la vuelta de la esquina. No, eso no puedo hacerlo.
Pero no te preocupes, voy a prepararte para que ni la salmonela ni ningtn otro
peligro alimentario te pille desprevenido nunca maés: ni a ti ni a los tuyos. En
realidad, me encantaria que el azar te llevase a descubrir una vocacién latente
como la mia, pero no sé si un ingreso hospitalario compensa. Te lo digo por
aquello de que las intoxicaciones alimentarias son muy inhabilitantes, pero, sobre
todo, porque pueden llegar a ser muy graves... Y si, por «muy graves» quiero decir
mortales, aunque suene un poco fuerte para estas primeras paginas.

Mi salmonelosis particular se ha quedado como una anécdota con la que
comenzar un libro. Asi sucede con la mayor parte de las enfermedades
transmitidas por alimentos, que se materializan con sintomas gastrointestinales
mas o menos graves segin el «bicho» causante y el paciente. Pero tengo que ser
muy clara: a pesar de su fama de leves, algunas intoxicaciones pueden afectar al
sistema nervioso central, atacar o6rganos vitales e incluso producir abortos o
malformaciones fetales. Algunas pueden llegar a dejar secuelas crénicas. No son
las mas habituales, pero nos recuerdan que, si hablamos de seguridad alimentaria,
arriesgarse no es una opcion.

Y te digo esto en un momento en el que la informacién que recibes no te
ayuda a poner las cosas en contexto. Sé que todo lo que lees es superlativo: los
mensajes que te llegan a través de los medios y las redes sociales te convencen de
que la industria alimentaria conspira para convertirnos en autématas y
aniquilarnos. Hay un ambientillo de desconfianza en las autoridades sanitarias que
no ayuda para nada a tranquilizarte y los titulares de la prensa te hacen pensar que
cada alerta es un preludio del Apocalipsis. En definitiva: jVAMOS A MORIR
TODOS! La verdad por delante: si, vas a morir. Y yo también. Pero eso no es una



novedad, asi que no deberias sorprenderte. Es poco probable que vayas a morir
por alguna de las extrafias amenazas que inundan tus redes sociales.

Pero vayamos por partes. ;Quiere la industria envenenarte con sus téxicos
aditivos y convertirte en un adicto a sus férmulas secretas? No. ;Son las empresas
unas hermanitas de la caridad? Tampoco. Quieren hacer dinero. Quieren que
compres su producto en lugar del de la competencia y tener un buen margen de
beneficios. Pero no desean exterminarte, porque eso implicaria acabar con sus
propios clientes. Puede que una parte de ellas utilicen estrategias de publicidad
agresivas, puede que retuerzan la legislacion para bordearla sin llegar a
incumplirla y convencerte de que un producto claramente insano tiene beneficios
para tu salud. A veces, ni siquiera te lo dicen, pero basta con que lo insintien. Te
persuaden de que hay que «comer de todo» y de que «te mereces un capricho».

Hace décadas, el mensaje de comer de todo era valido porque la dieta se
basaba en productos frescos, la fruta era el inico postre posible y el arroz con leche
se cataba un dia de fiesta. Pero las cosas han cambiado. Ahora no solo tenemos una
oferta mucho mas amplia de productos con un perfil nutricional malo, sino que
estdn mucho mds a mano y son muy asequibles.

Y eso es lo que tienes que tener claro: no debes confundir «seguro» y
«saludable», porque no son sinénimos. No tienes mas que echar un ojo a las
estanterias del supermercado o de la tienda de tu barrio para darte cuenta de que
hay productos que no son saludables, y una dieta sana dependerd de que elijas
bien. Pero todos los alimentos que puedes encontrar en ellas son seguros: no te van
a producir una enfermedad de transmisién alimentaria, ni tienen compuestos
toxicos que comprometan tu vida. Y eso ya es para dar palmas con las orejas.
(Sabes en cuantos paises hacer la compra es un acto de valentia? En lugares en los
que la legislacién alimentaria no es tan estricta como la de la Unién Europea,
donde los sistemas de control (si es que existen) fallan mds que una escopeta de
feria, te la juegas para comer. Asi que si, tienes la inmensa suerte de que puedes
comer seguro comiendo de todo. ;Te habias parado a pensarlo?

La mayor crisis sanitaria que hemos vivido, la de la covid-19 (escribo esta
introduccién desde el confinamiento decretado por el Gobierno), estd ddandonos un
contexto que habfamos olvidado. Nos ha hecho conscientes de nuestra
vulnerabilidad. Ahora percibimos nuestro entorno como una amenaza y prestamos
atencién a aspectos alimentarios que antes obvidbamos. Tenemos miedo (en
nuestro caso, irracional) al desabastecimiento, nos volvemos a preguntar si los
alimentos pueden ser una via de contagio de enfermedades y bajamos al
supermercado con todos los sentidos en estado de alerta. La manipulacién de los
alimentos nos despierta preguntas que nunca nos habiamos planteado, y para



algunas de ellas todavia no tenemos la respuesta. Nos enfrentamos a un nuevo
peligro, y la falta de certezas incrementa la sensacion de fragilidad. La ciencia nos
dara las claves sobre una base sélida, pero esos cimientos se estdn construyendo en
este momento.

Por ahora no hay evidencia de que los alimentos sean una via de
transmisiéon del covid-19 ni se ha demostrado que podamos enfermar si una
persona infectada tosiera o estornudara sobre ellos —pero, ojo, si hay otros virus
que se contagian por los alimentos, como la hepatitis A. Cada «bicho» tiene sus
peculiaridades—. Respecto al coronavirus son buenas noticias, porque esto nos
evita tener que seguir extrafos rituales de limpieza de los envases al llegar de la
compra —mds alld de lavar las latas y botes antes de abrirlos, como te recomiendo
que hagas de forma general en el primer capitulo—. Insisto: es lo que sabemos
hasta ahora. Es la evidencia que tenemos y con ella debemos manejarnos. También
sabemos que el virus no soporta el calor ni aguanta el contacto con productos
habituales de limpieza y desinfeccién, como el jabén, el alcohol o la lejia.

Ante este panorama, jes necesario insistir en la importancia de précticas
higiénicas tan bdésicas como lavarnos las manos? ;Estamos seguros de qué
temperatura tienen que alcanzar los alimentos en el cocinado para no suponer un
problema? La seguridad alimentaria se ha hecho visible ante nosotros como una
gran incégnita, aunque siempre ha estado presente, garantizando nuestro modo de
vida. Igual que ha pasado con otros sectores imprescindibles que antes parecian
invisibles: sanidad, alimentacién, limpieza, educacion, transportes... Que no se nos
olvide quién nos sostiene cuando todo parece venirse abajo.

Aunque en un tiempo (seguramente breve) tengamos la certeza de que no
podemos contagiarnos del dichoso coronavirus a través del consumo de alimentos,
no es excusa para relajarnos. Tenemos que extremar las medidas de seguridad,
precisamente porque en estos momentos no podemos permitirnos sufrir una
intoxicacién «comtn» que sobrecargue ain mds nuestro sistema sanitario. Es
posible que enfermemos incluso aplicando todas las buenas practicas higiénicas,
pero que no sea por desconocimiento o negligencia.

Las alertas alimentarias son reales. Las emiten las autoridades y, de hecho,
se producen a diario en toda Europa: retiradas preventivas de productos que no
cumplen la legislacion, avisos por presencia de alérgenos no declarados o alertas
por contaminacién con microorganismos. Esto confirma que nuestro sistema de
supervision y control funciona. Que las irregularidades se detectan y que los
productos que no se consideran aptos para consumo no llegan a los consumidores.
El riesgo cero no existe, pero nuestro sistema lo reduce mucho.



Sin embargo, no podemos obviar las grandes crisis alimentarias que ha
habido en los tltimos afios en paises desarrollados. Y las tenemos que llamar
«crisis», no «alertas». Las vacas locas, las dioxinas en los pollos o la carne mechada
contaminada con listeria son crisis alimentarias. A las dos primeras les debemos el
modelo actual de seguridad alimentaria de Europa, ese que nos ha llevado a tener
los niveles de garantia mds altos del mundo. La tltima es la excepcién en un
sistema que funciona bien y nos confirma dos cosas: que no podemos bajar la
guardia y que en todos los sectores hay quien comete ilegalidades buscando
beneficios incluso a costa de jugar con la vida de las personas.

Asi que ahora oscilamos entre evitar unos garbanzos cocidos porque llevan
un aditivo que creemos que es peligroso y beber leche cruda porque dicen que es
mas nutritiva. Todo es extremo. ;Y cémo puede encontrarse el equilibrio entre el
miedo a todo y las actitudes temerarias? Con conocimiento: el arma mdas poderosa
que tenemos para hacer elecciones libres de verdad, y no a merced de la tltima
amenaza que nos llega por WhatsApp. El problema es que, cuando estamos
inundados de informacién (como nos ocurre ahora), tenemos que filtrar cual nos
sirve y cudl no, cudl nos acerca al conocimiento y cudl nos aleja cada vez mas de él.

Afortunadamente, hay una respuesta: la evidencia cientifica. La ciencia no lo
sabe todo, puede cometer errores..., pero es el sistema defectuoso més perfecto que
tenemos. Asi que fiémonos de él.

Yo lo he hecho para explicarte por qué la seguridad alimentaria no depende
solo de los demds eslabones de la cadena: la responsabilidad tltima la tienes ta.
Que si, que las intoxicaciones son noticia cuando la culpa ha sido de un restaurante
y afectan a los doscientos invitados de una boda. Pero hay muchas de las que no te
enteras porque no ocupan titulares: se fraguan en la cocina de casa y se superan en
la soledad informativa del bafio, en el mejor de los casos.

No sirve de nada tener uno de los modelos de seguridad alimentaria més
tiables del mundo si, cuando sales del stiper, tu compra tiene que lidiar con un
ejército de microorganismos que estdn buscando su oportunidad en la encimera de
la cocina, en el estropajo que no has cambiado en meses o en el filtro mugriento del
lavavajillas.

Pero eso va a cambiar a partir de ahora. Porque te voy a decir algo: prevenir
no es dificil. Cuando se sortee una intoxicacién alimentaria, no compres papeletas
—o0 compra pocas—, asi serd mas dificil que te toque. ;Como puedes evitar caer
seducido por los reclamos del sorteo? Fijandote en los detalles que se te pasan por
alto al comprar: como puedes cerciorarte de que el alimento no supone un riesgo,
qué productos es mejor dejar fuera del carrito (te voy a contar cudles no me llevo



nunca a casa) o qué informacién de la etiqueta has de tener siempre en cuenta.

Ademas, hay pautas de manipulacion sencillas que explico en el libro y que
pueden suponer la diferencia entre comer tranquilo o jugar con fuego. Y nunca
mejor dicho, porque verds que las temperaturas —frias y calientes— van a ser tus
grandes aliadas para salir exitoso de la batalla contra los microorganismos que te
acechan.

Pero no te voy a mentir: ti y las personas que mdas quieres pasaréis por
etapas vitales, como el embarazo, la primera infancia o la vejez, en las que
alimentarse va a ser més delicado y tendréis que poner la seguridad alimentaria
por delante. Porque tus decisiones y tus hébitos tendran consecuencias directas
sobre tu familia. ;Tienes que obsesionarte con la higiene o sospechar de cada
alimento? jNo! Esa inseguridad transforma la comida en una pesadilla y afecta a tu
calidad de vida. Lo que va a darte tranquilidad es tener las cosas claras, saber con
certeza qué se puede comer y como prepararlo. Y, te lo adelanto, a veces la
prevencion pasa por decir, simplemente, «ni lo pruebo».

Cuando aprendiste a conducir te parecia imposible pisar el embrague, meter
la marcha, dar al intermitente y comprobar que no viniera nadie por el cruce antes
de salir, todo a la vez. Ahora, en cambio, haces todo eso mientras hablas con tu
copiloto. Y lo haces bien. Pues integrar las précticas que te protegen de una
intoxicacién es igual: con un poco de entrenamiento acaban saliendo solas.

Lo primero es conocer los riesgos. A partir de ahi, puedes asumirlos —no seré yo
quien te persiga para que no bebas leche directamente de la ubre— o evitarlos.
Pero la decisién es plenamente tuya. Ya sé que «toda la vida lo has hecho asi» y no
ha pasado nada. Pero recuerda que si siempre lo has hecho mal y nunca has tenido
un problema no es porque estuviera bien, es porque has tenido suerte. Ademas, es
mejor no dejar algunas cosas al azar, porque puede pasarte como a mi y acabar

siendo tecnoélogo o tecndloga de alimentos @ .
iFeliz lectura!

Beatriz Robles, marzo de 2020






CAPITULO 1
MANUAL DE BUENAS PRACTICAS

EN EL SUPER, ;EN QUE DEBES FIJARTE?

Ahora es cuando te das cuenta. No te lo habias planteado hasta el instante
de abrir este capitulo, aunque tu salud depende de ello. Te lo diré muy claro: tienes
que preocuparte por la seguridad alimentaria. Y debes hacerlo todo el tiempo,
desde que pones un pie en el supermercado hasta que rebafas la dltima gota de
salsa del plato. Has leido bien: desde el mismo momento en que se abren las
puertas automadticas del stuper, o desde que te acercas al puesto de verduras del
mercado de tu barrio, hay decisiones que determinardn que los alimentos sean
seguros. Wow!

Pero no nos pongamos dramaticos. Ya sé que descubrir que estamos
rodeados de «amenazas» puede parecer abrumador. Es como quitarse la venda de
los ojos y dar motivos para que campe libremente el hipocondriaco que hay en ti (y
en mi). Sin embargo, verds que tu «instinto de supervivencia» —si es que podemos
considerar sobrevivir a elegir bien entre estanterias rebosantes de productos— ya
te estd protegiendo de algunos peligros.

¢O acaso compras el yogur que tiene la tapa rota? No, ;verdad? Bien por ti.
¢Y la lata de conservas que estd un poco abombada? Ahi ya tienes dudas. No hay
problema: entre tu intuicién y unas pautas féciles, no va a haber riesgo que te
intimide.

Ademads, piensa una cosa: tenemos la suerte de que los alimentos que
circulan en nuestros mercados y supermercados cumplen con todas las garantias
sanitarias. Siempre, claro, que no vayas a ese tenderete sospechoso que te vende
marisco de estraperlo y en cuyo mostrador puede hacerse la prueba del carbono-14
para calcular en qué siglo se limpi6 por tltima vez. Un poco de sentido comtn,
jpor favor!

Y si. Es un hecho que puede haber puntos de venta que no sigan buenas
précticas. Son una proporcién minima, pero existen. La mayoria de las faltas son
leves, facilmente subsanables y no pueden detectarse en una visita rutinaria. Y por
supuesto, a ti no se te puede exigir que seas experto en seguridad alimentaria y
hagas una auditoria del supermercado. No es tu competencia, no estds preparado,
ni tienes por qué estarlo, y confias en que tanto el comercio como las autoridades



cumplan con sus responsabilidades. Pero, cuando el incumplimiento es muy
evidente (y a veces es asi), tener unas cuantas nociones de seguridad alimentaria
nos protege. Y si, ademds de no comprar ningtn alimento, tomamos cartas en el
asunto con acciones concretas (desde pedir la hoja de reclamaciones a cursar una
denuncia ante la jurisdiccién penal si consideramos que puede haber un delito
contra la salud ptublica), estaremos protegiendo a otros consumidores.

Los alimentos nos cuentan muchas cosas sobre ellos mismos, solo tenemos
que estar dispuestos a prestar atencion. Y la atencién se entrena. El entrenamiento
consiste en una dosis de conocimiento y muchos recorridos por los pasillos del
super. Te garantizo que en poco tiempo te convertirds en un intérprete del lenguaje
alimentario.

Puede parecer un jeroglifico con su dosis de pesadilla. ;No era suficiente con
saber el valor nutricional de los alimentos? ;Ahora también tenemos que fijarnos
en que sean seguros?

Echa el freno. En realidad, llevamos haciéndolo toda la vida. ;O acaso no
miramos la fecha de caducidad del gazpacho antes de meterlo en el carro?
Definitivamente, si. ;Comprariamos un pescado que oliese mal? Rotundamente,
no.

No se trata de ser inspectores de sanidad. Se trata de ordenar todo ese
conocimiento intuitivo, saber en qué se basa y darle forma para que pueda
resultarnos util. Y también para que esas creencias falsas que llevamos
generaciones arrastrando no distorsionen la realidad y nos hagan temerosos,
condicionando nuestras elecciones.

No lo metas en el carro

s <

Ahora voy a abrir un melén —pediré perdén eternamente por el chascarrillo



—, porque hay una préctica que se esta extendiendo en muchos establecimientos y
que ofrece dudas sobre su seguridad. Si, justamente me refiero a la venta de
melones y sandias cortados por la mitad y envueltos en film transparente en la
propia tienda, que ademds muchas veces estdn colocados en zonas sin refrigerar.
Lo diré claramente: entrafia riesgos. Al cortar la fruta, estamos rompiendo la
proteccién natural que aisla la parte comestible del ambiente. Las frutas y las
verduras pueden tener en su superficie microorganismos patégenos como
Salmonella, Listeria o Escherichia coli, de manera que, si no se lavan correctamente
antes de cortarlas, pueden pasar al interior. También puede haber una
contaminacién procedente del operario o de los utensilios de cortado. Si la fruta
cortada no se mantiene refrigerada, se favorece el crecimiento de los
microorganismos y, como es un alimento listo para el consumo, no hay ningtn
tratamiento posterior que mejore sus caracteristicas higiénicas. Es un producto que
yo, por sistema, no compro.

Hay otros alimentos que conviene mantener lejos de nuestra cesta: los que
un dia fueron perfectos y la vida (y otros clientes del stper) convirtié en
desperdicio. Es un hecho: no siempre somos los compradores ideales, y con los
productos que no han pasado por caja a veces nos portamos muy regular.

En nuestro recorrido podemos encontrarnos con alimentos descolocados,
tristes envases solitarios en medio de estanterias que no les corresponden. Envases
de yogur en la zona de la fruta o galletas compartiendo balda con el lavavajillas. Si
un alimento requiere refrigeracion y estéd fuera de la cdmara, no debemos cogerlo.
Tampoco rescatar el que esté colocado cerca de los productos de limpieza por
error, dejadez o arrepentimiento de otro cliente.

¢Qué pasa con los envases que estdn un poco golpeados? Pues que también
hay que descartarlos, incluso aunque no se aprecie ninguna pérdida visible de
producto y estén aparentemente limpios. Las latas y los briks deteriorados pueden
presentar roturas minimas que afectan a la integridad del envase y pueden
suponer un riesgo, al perderse las condiciones de esterilidad. Y esto se aplica
también a los paquetes que han perdido el vacio.



Si un envase esta roto o pierde producto, el alimento no es seguro. Conviene
verificar si los paquetes que hay alrededor se han manchado con restos y, en ese
caso, no comprarlos, porque pueden ser un foco de contaminacién microbiolégica.

En nuestro recorrido por el stper debemos dejar los productos congelados
para el final. Y si llevamos una bolsa isotérmica para conservar la cadena de frio y
procuramos llegar a casa rdpido para meterlos en el congelador —sin pararnos a
tomar el aperitivo en una terraza en pleno agosto—, nos nombrardn consumidor
del afio.

Deben ser los tltimos en entrar en el carro, pero no bajemos la guardia. Si
encontramos escarcha, el producto estd blando o al coger la bolsa vemos que el
alimento estd apelmazado, es mejor descartarlo. Estos son indicios de que se ha
roto la cadena de frio y, ademds de que ha podido disminuir su calidad sensorial
—por ejemplo, con cambios indeseables en la textura—, su consumo puede
suponer un riesgo.

(Qué nos dicen los alimentos sobre su seguridad?

La informacién mds valiosa que vamos a encontrar estd en la etiqueta. Ahi
no hay margen para la duda. Y si hablamos de etiqueta, hablamos de alimentos
envasados. Es cierto que los alimentos que se venden envasados en el momento,
como los pescados o la charcuteria, muestran algunos datos expuestos en carteles a
la vista del publico, pero esa informacién no es estrictamente una etiqueta, ni nos
va a dar pistas sobre la seguridad alimentaria del producto. En estos casos
tendremos que «tirar» de otros recursos.

Pero volvamos a los envasados. El dato méas obvio que nos da la etiqueta es
la fecha de duracién minima. Si. Esos digitos que buscamos en una lata de
alcachofas que nos ha acompafiado en dos mudanzas y ha visto nacer a nuestros



hijos. La lata que ya es parte de la familia por el dudoso mérito de haberse
quedado olvidada al fondo de la despensa. Leer la etiqueta en busca de la temida
fecha va casi irremediablemente unido a la frase «no pasard nada». Después de
todo, si nos ha acompafiado tanto tiempo y pretendemos comérnosla ahora, es
porque realmente es nuestra tinica opcién: una opcién desesperada.

En ese caso, nuestra elucubracién va por buen camino. Las probabilidades
de que pase algo por comer una conserva pasada de fecha son infinitamente
pequefias. Concretamente, tenemos una posibilidad entre un billon de que
aparezca una toxoinfeccién alimentaria.

El dato es preciso porque es el que utiliza la industria para calcular sus
tratamientos de esterilizacion: se considera que una conserva es segura si hay una
posibilidad entre un billén de que haya una espora de Clostridium botulinum en un
bote. El Clostridium botulinum se toma como referencia porque es una bacteria muy
peligrosa: produce la toxina botulinica (si, la misma que se inyecta para evitar las
arrugas —todos tranquilos, esa aplicaciéon es segura—), que afecta al sistema
nervioso e impide la transmisién del impulso en las células musculares,
produciendo paralisis y muerte en pocas horas. Ademads, este microorganismo es
dificil de eliminar porque produce esporas, estructuras muy resistentes que
soportan temperaturas muy elevadas. Asi que se considera que, si el tratamiento
térmico es suficiente como para destruir las esporas de Clostridium, el alimento es
seguro. Lo sé, hay una posibilidad entre un billén de que nos toque el bote que
tiene la espora. Pero la esterilidad total no existe, tratamientos mds intensos
destruirian el alimento y, teniendo en cuenta que la probabilidad de que nos toque
el euromillén es de una entre 116 millones, una probabilidad de uno entre un
billén es un riesgo asumible.

Es evidente que esa relativa tranquilidad con la que nos comemos las
conservas «caducadas» desde hace meses no la tendriamos ante una bandeja de
carne o una ensalada de bolsa que hayan superado la fecha tan solo por unos dias.
Y hacemos bien.

Esta diferencia también se refleja en la etiqueta, porque hay dos formas de
expresar el tiempo que «dura» un alimento: la fecha de duracién minima (la que se
conoce como «fecha de consumo preferente», y asi la llamaré a partir de ahora),
que es la que se utiliza en alimentos de larga duracién; y la fecha de caducidad,
que se emplea en alimentos muy perecederos.

La normativa establece que la «fecha de consumo preferente» es la duracién
minima en la que el alimento conserva sus propiedades especificas si se almacena
correctamente. Es decir, hasta esa fecha, sus propiedades sensoriales van a ser las



esperadas por el consumidor. A partir del dia sefialado, pueden aparecer sabores
extrafios, aromas rancios, se puede perder la textura..., pero el alimento contintia
siendo seguro. Aunque ya no sea tan apetecible.

La fecha de consumo preferente se aplica a productos que por sus
caracteristicas (pH, actividad de agua, contenido en nutrientes, cantidad de sal,
etcétera) no son un buen medio para que se reproduzcan los microorganismos; o a
alimentos que han recibido un tratamiento que los elimina (como la esterilizaciéon
de las conservas). A veces, incluso se suman ambas barreras —las condiciones de
los alimentos maés el tratamiento—, garantizando todavia més la inocuidad.

(Qué es la actividad de agua?

No es la cantidad de agua que tiene un alimento, sino la parte de esa agua
que estd disponible para que los microorganismos puedan utilizarla (igual que
nosotros, la necesitan para vivir). Asi, un hielo es cien por cien agua, pero su
actividad de agua es minima.

La expresiéon «consumir preferentemente antes de...» nos indica que se
aplican los criterios de duracién minima y que, superada esa fecha, el alimento
sigue siendo seguro.4 Aunque probablemente su calidad organoléptica —esa que
se refiere a sus caracteristicas sensoriales, como el color, el olor, el sabor, el aroma o
la textura que determina que sea o no apetecible— habra empeorado y no cubrird
nuestras expectativas.

Pero, como para toda regla, hay una excepcién: los huevos. Cada huevera
lleva impresa la fecha de consumo preferente, que, segtin establece la normativa, es
de veintiocho dias después de la puesta como maximo.5 Esta informacién también
puede indicarse en la cdscara de forma voluntaria.



Los huevos no deben consumirse pasada la fecha de consumo preferente.
Alargar la fecha aumenta el riesgo de contraer una enfermedad de transmisién
alimentaria: la salmonelosis. Cuantos més dias pasen desde la fecha marcada, més
papeletas para sufrir una intoxicacion.

(Qué pasa si me paso de fecha?

La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA, por sus siglas en
inglés) ha estudiado cémo se incrementa el riesgo de contraer una intoxicacién
alimentaria al extender la fecha de consumo. Si tomamos huevos poco hechos una
semana después de la fecha de consumo preferente, el riesgo relativo aumenta un
50 por ciento. Si apostamos fuerte y nos lo comemos un mes y medio después de
dicha fecha, ese riesgo se incrementa un 250 por ciento.

El incremento del riesgo relativo quiere decir que, si las probabilidades de
contraer una salmonelosis comiendo huevos poco hechos son del 0,003 por ciento,
«mejoramos» —y con «mejorar» me refiero a que el riesgo serd atin mayor— esos
nameros, hasta un 0,0045 por ciento cuando pasa una semana de la fecha y un 0,01
por ciento si nos vamos al mes y medio. Parecen incrementos pequefios, pero no lo
son a escala poblacional.



Podemos encontrar la fecha de consumo preferente —recordemos, la que
solo nos indica la calidad sensorial u organoléptica del alimento— en las
conservas, pero también en congelados, frutos secos, legumbres, arroz, pasta,
alimentos deshidratados, bolleria y panaderia (siempre que los productos no lleven
cremas), aceites, alimentos listos para el consumo que se venden en briks, como
purés o sopas, bebidas, etcétera.

En la otra cara de la moneda tenemos los alimentos microbiol6gicamente
«muy perecederos», que son los que, tras poco tiempo, pueden suponer un peligro
inmediato para la salud.6 En este tipo de productos el criterio que determina su
duracién no es la calidad organoléptica, sino la seguridad.

Podemos distinguirlos perfectamente porque cambia la manera de expresar
su duracién y, en lugar de «consumo preferente», lo que se indica es la «fecha de
caducidad». Debemos actuar en consecuencia: pasado ese limite, la inocuidad del
alimento no estd garantizada y no debemos consumirlo.

La fecha de caducidad aparecerd en carnes y pescados envasados; lacteos,
como quesos frescos, yogures, cuajadas y postres; o alimentos preparados listos
para consumo que se encuentran en la zona de refrigerados (sopas frias, platos de
pasta pasteurizados, productos carnicos loncheados envasados, algunos patés,
carnes asadas, pescados cocinados...).

7’

Los alimentos pueden estar en perfecto estado «de revista» y contener
microorganismos patégenos (puedes encontrar mds informacién al respecto en el
capitulo 6).



(Qué es la vida util de un alimento?

Es el plazo que hay desde que se elabora o envasa hasta el momento en que
pierde sus propiedades organolépticas. Es decir, el tiempo que mantiene su
calidad. Eso si, para que ese periodo se cumpla hay que respetar las condiciones de
conservacion que necesita.

Algunos alimentos envasados no tienen por qué incluir la fecha de duracién
minima. No nos molestemos en buscarla en las frutas y las hortalizas frescas
(siempre que no se hayan pelado o cortado), los vinos, las bebidas con una
graduacion alcohdélica de un 10 por ciento o superior, los productos de panaderia y
reposteria que se consumen normalmente en veinticuatro horas tras su fabricacion,
los vinagres, la sal, los aztucares s6lidos, los productos de confiteria que estdn
elaborados casi completamente con aztcar y el chicle. No aparece y es
perfectamente legal.

Hablando de legalidad, ;quién establece la duracién de los productos? ;Esta
regulado de alguna manera? Pues, salvo honrosas excepciones, como el huevo, no
hay una normativa y la responsable de establecer esa fecha es la industria que pone
el alimento en el mercado. Tiene l6gica, porque la duracién del alimento va a
depender de las materias primas, de la composicién, del tratamiento tecnolégico,
de las condiciones de envasado y almacenamiento...; es decir, de variables
especificas que cambian de una empresa a otra.

Para fijar la fecha se analizan todas las caracteristicas del producto,
incluyendo sus atributos organolépticos, fisico-quimicos y sus cualidades
microbiolégicas, y se determina cudl es el limite de calidad. Es decir, se decide en
qué grado puede deteriorarse y seguir siendo aceptable.

Un apunte muy importante: la fecha indicada, independientemente de que
se trate de «consumo preferente» o de «caducidad», siempre se refiere a lo que
dura el alimento en su envase sin abrir. En el momento en que destapamos,



rompemos, rasgamos o hacemos cualquier cosa al envase que permita que el
alimento entre en contacto con el aire, debemos mantenerlo refrigerado y
consumirlo en un plazo breve. Es lo que se conoce como «caducidad secundaria».

¢De qué plazo hablamos? De nuevo, la etiqueta es nuestra mejor aliada: en
ella podemos encontrar las condiciones de conservaciéon y la fecha limite de
consumo una vez abierto el envase, en leyendas como «una vez abierto conservar
en el frigorifico y consumir en un plazo de tres dias». No es una informacién
obligatoria, pero si aparece en muchos productos y, aunque quizd ni siquiera
habiamos reparado en ella, nos da pautas muy ttiles para mantener la seguridad.

(Puede
Tipo de ¢(Cudndo (Qué consumirse .
) Excepciones
fecha se usa? nos dice? superada esa
fecha?

En alimentos |Que el alimento [No, el alimento |No hay
muy es seguro hasta |no es seguro
perecederos |esa fecha

Fecha de
caducidad

En alimentos |Que el alimento |Si, puede haber |Huevos: indican

duraderos = mantiene sus cambios enlas  |«consumo
Fecha de propiedades propiedades preferente», pero
consumo sensoriales hasta |sensoriales, pero [no son seguros a
preferente esa fecha sigue siendo partir de entonces y
seguro no deben
consumirse
El dilema del yogur

En las tertulias familiares se debate mdas sobre la duracién del yogur que
sobre la situacién politica, que ya es decir. Tenemos desde el espécimen temerario,
que se come los yogures en cualquier circunstancia sin importar si han
sobrepasado la fecha limite en semanas, meses... 0 afios, y no entiende el riesgo de
tenerlos dias fuera del frigo, hasta el prudente que raya en la hipocondria y los tira
a la basura si ve un poco de liquidillo en la superficie (un error, por cierto, porque
ese liquido no significa que esté deteriorado, y ademds contiene nutrientes
interesantes, como las proteinas del suero). Los dos se equivocan.

En 2014, la nueva normativa del yogur eliminé el requisito obligatorio de
indicar la fecha de caducidad, asi que cada productor puede establecer una fecha
de consumo preferente o de caducidad segin sus estudios de vida til, y la




mayoria de ellos han apostado por dejar la fecha de caducidad. Esto es porque los
yogures no son eternos. Es verdad que su pH es muy bajo (la normativa exige que
sea igual o inferior a 4,6) y esto, unido a la refrigeracion, evita que crezcan la
mayoria de los microorganismos patégenos.

Pero después de la fermentacién no hay tratamiento térmico, lo que hace
que los mohos y las levaduras que pueden haber contaminado el producto no se
destruyan, y estos si pueden crecer en estas condiciones y elaborar micotoxinas. La
industria es la que conoce la composiciéon de su producto (si se afiaden otros
ingredientes, como frutos secos o frutas, hay mas posibilidades de contaminacién),
su proceso de fabricaciéon y los equipos que utiliza, y lo tiene en cuenta para
determinar la duracién (que generalmente oscila entre las cuatro y las siete
semanas).7

Asi que productos aparentemente tan iguales como los yogures naturales de
distintas marcas, o incluso diferentes gamas de una misma empresa, pueden llevar
indicaciones distintas. Si mencionan una fecha de caducidad, hay que respetarla.

Ten en cuenta que hablamos de yogures que se encuentran refrigerados. Si
compras yogures «pasteurizados después de la fermentaciéon» (de esos que se
conservan meses a temperatura ambiente), la fecha que indicardn es de consumo
preferente, porque han recibido un tratamiento térmico después de fermentar.
Como desventaja, a diferencia de lo que pasa con el yogur «normal», los
microorganismos «buenos» ya no estan vivos.

(Coémo podemos conocer la duracion de los alimentos frescos?

No rebusques en los carteles del stper o de tu tienda del barrio: la
legislaciéon no exige que se indique la fecha de caducidad en alimentos como la
carne, el pescado, la fruta o las verduras que se venden sin envasar.

¢Qué hacemos entonces? Lo primero, confiar en el supermercado. Si trabaja
correctamente y aplica la ley —que es lo que ocurre en la inmensisima mayoria de
los casos—, solo pondrd a la venta productos frescos y seguros. Y eso incluye
cumplir con requisitos como que las frutas y las verduras estén sanas, limpias y sin
insectos8 o que la carne fresca se presente en vitrinas refrigeradas a una
temperatura concreta.9

Pero nuestro conocimiento también puede ayudarnos; especialmente, al
escoger productos altamente perecederos como el pescado. Aqui vamos a tener
suerte, porque hay un montén de caracteristicas que nos informan sobre su
frescura mucho antes de que tengamos que vérnoslas con los peces de



Ordenalfabetix (a los que hay que reconocerles su utilidad como proyectiles).

Los pescados frescos se caracterizan por tener una piel con pigmentos vivos
y tornasolados, una mucosidad cutdnea transparente, el ojo abombado y brillante
(evita los que tengan coloraciones lechosas), con una carne firme y branquias de
color vivo (rojo, en el pescado azul), y con olor a algas que no es desagradable en
absoluto.

_

En Espafia, ;pueden venderse alimentos que hayan superado la fecha de
duracién minima?

La normativa prohibe la venta de alimentos que no sean seguros,10 que es
justo lo que pasa cuando se supera la fecha de caducidad. Por lo tanto, en el caso
de los alimentos que llevan fecha de caducidad no hay duda: no pueden
comercializarse.

La situacién es distinta con los alimentos que superan la fecha de consumo
preferente. La EFSA y el Parlamento Europeo han manifestado que su
comercializacién estd permitida si la empresa que lo pone a la venta puede
asegurar que se cumple la legislacién alimentaria.11 Algunos paises de la Unién
Europea apuestan por su venta y es perfectamente legal en esos Estados.
Encontramos proyectos en el Reino Unido, Irlanda o Dinamarca donde hay
supermercados de apariencia convencional en los que se pueden encontrar
productos que tienen el envase dafiado, un etiquetado incorrecto o han superado el



plazo de duracién minima.12

En nuestro pafs, la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricién
(Aesan) se ha pronunciado y considera que ambas fechas, la de consumo
preferente y la de caducidad, indican el momento concreto en que termina el
periodo de comercializaciéon del producto y debe retirarse de las estanterias. Por
tanto, en Espafia esta venta no estd permitida.13

En resumen

1. Evita comprar frutas y verduras cortadas y envueltas en film transparente
en zonas sin refrigerar.

2. Descarta los productos descolocados, los envases golpeados u olvidados
en estanterias que no les corresponden.

3. Si el alimento congelado tiene escarcha, estd blando o apelmazado, jno lo
cojas!

4. No comas alimentos que hayan superado la fecha de caducidad.

Siempre debes dejar los congelados para el final. Y si llevas una bolsa
isotérmica para conservar la cadena de frio, mejor.

ORDEN Y LIMPIEZA EN CASA

Ahora todo depende de ti. Menuda responsabilidad. Hemos comprado
alimentos seguros y de calidad, y podemos estropearlo todo en el dltimo momento.
Pero no vamos a dejar que pase. Eso si, no podemos confiar en la suerte y tenemos
que interiorizar algunas normas (féciles, lo prometo).



Empecemos por tenerlo todo a punto. La sefiorita Rottenmeier que llevo
dentro se apodera de mi para decirte que el orden y la limpieza en la cocina son la
base de la seguridad alimentaria en casa. Podemos debatir otras cosas, pero en esto
soy inflexible.

' 4

La seguridad alimentaria también dependerd de la planificacion y del
espacio de almacenamiento que tengamos en el hogar. Una ensalada envasada que
caduca dentro de dos dias es perfectamente segura si la consumimos entera
mafiana, pero es un riesgo si la tenemos en la nevera una semana.

Y si hay un elemento al que tendriamos que adorar cual tétem vikingo es el
frigorifico (si, y el congelador también, aunque un paso por detrds). Practicamente,
le debemos nuestro estilo de vida: compramos una vez a la semana, los alimentos
frescos no se estropean, podemos preparar comidas y tenerlas listas para
descongelar en cualquier momento. No se me ocurre un electrodoméstico mejor.

Asi que no entiendo por qué le prestamos tan poca atencion. O dime, ;sabes
a qué temperatura lo tienes programado?, ;cuando lo limpiaste por tltima vez? Lo
dicho, un pobre olvidado... hasta hoy.

Partamos de algo muy badsico: la nevera y el congelador tienen que estar
limpios. La frecuencia depende del tipo de equipo que tengas —los no frost son
mucho mds précticos porque se forma menos hielo en la parte del congelador—,
pero es bastante razonable limpiarlo cada tres meses.

Antes de higienizarlo, hay que sacar todos los alimentos que hay en el
interior y mantenerlos a baja temperatura. Si vives en el norte y es pleno invierno,
es muy socorrido meterlos en bolsas limpias y sacarlos a la terraza. Pero como
limpiar el frigo no parece razén suficiente para mudarse a Finlandia —o a la
montafia de Leén, que es mads o menos lo mismo—, tenemos otros aliados: las



neveras o bolsas isotérmicas y la velocidad. El objetivo es que no pasen més de dos
horas (una hora si estamos en los meses calidos) a temperatura ambiente.

Limpia el frigorifico en tres pasos

1. Saca todas las piezas moviles, bandejas y accesorios, y frota todas las
superficies, incluidas las gomas de las puertas, con agua y jabén o con un
limpiador no corrosivo.

2. Tras aclararlo, sécalo con papel de un solo uso (los trapos de cocina
pueden acumular y esparcir suciedad).

3. Y ya que tienes que encenderlo de nuevo, es buen momento para
comprobar que la temperatura programada en la nevera es de 4 °C (grados
centigrados) o menos, y la del congelador igual o menor a —18 °C. Por encima de
esas temperaturas, puede haber problemas de seguridad alimentaria.

(Hay algo més repugnante que coger un yogur con la tapa manchada con
una mezcla de sangre y fluidos del pescado que hemos puesto encima?

Es absurdo tener un frigorifico impoluto si dentro metemos los alimentos
arbitrariamente, haciendo un tetris y creyendo que el criterio para colocarlos es
«que quepan». El frigo no es un armario del trastero donde va todo lo que no sabes
dénde poner y que al final te da miedo abrir, y tampoco obra milagros: no esperes
que un alimento con mala calidad microbiolégica «mejore» por estar «a la fresca»,
ni que las sobras del cocido te duren un mes.

Para empezar, los alimentos tienen que meterse limpios y bien envasados. Si
estan contaminados y entran en contacto con las superficies 0 con otros alimentos,
repartirdn los microorganismos por toda la nevera.



Esto supone que, en lugar de arrojarlas al cajon del frigo nada mas llegar de
la compra, hay que cortar las partes dafiadas de las frutas y de las verduras
enteras, cepillarlas si tienen una cdscara dura (como los melones, sandias,
calabacines...) y lavarlas abundantemente con agua del grifo, secandolas con papel
de cocina. Si tuviésemos el frigorifico como los chorros del oro y siguiésemos todas
las recomendaciones higiénicas, no haria falta volver a lavarlas antes de consumir.
Pero astimelo: no siempre somos tan limpios como pensamos y en el frigorifico
pueden contaminarse de nuevo, asi que lo prudente es seguir las instrucciones del
recuadro inmediatamente antes de consumirlas.

Cémo hay que lavar las frutas y las verduras

1. Métetelo en la cabeza: todas las frutas y las verduras tienen que pasar por
el chorro del grifo, las vayas a consumir con piel o peladas. En la piel puede haber
microorganismos que arrastramos con el cuchillo al interior al pelarlas. Asi que lo
primero es lavar.

2. Si, ademas, se va a comer la fruta con piel o las verduras crudas, hay que
ser mds radical y desinfectar en agua con lejia. ;Y cémo? Manteniéndolas cinco
minutos en tres litros de agua que lleven 4,5 mililitros de lejia (una cucharada de
postre) y aclardndolas muy bien con agua una vez que pase ese tiempo. Y, por
cierto, esto se aplica también a las hierbas aromaticas y a los brotes.

3. Eso si, asegtrate de que la lejia indica «apta para desinfeccién de agua de
bebida».14



iRecuerda! Las ensaladas «de bolsa» que indican «lavada» o «lista para el
consumo» no deben volver a lavarse. No se mejora su seguridad y podemos estar
contaminando el producto con los microorganismos que haya en las superficies
que toquen o en nuestras manos.15

En cuanto a otros alimentos frescos, como las carnes y los pescados, cada
uno necesita su trato especial. Hay que limpiar bien el pescado: lo evisceramos y
lavamos abundantemente bajo el grifo y ya estd listo para entrar en el envase
hermético donde pasara sus breves dias de frigo. Pero la carne es otro cantar: no la
laves. Insisto: no la laves. Eso no va a mejorar la seguridad alimentaria y solo vas a
conseguir esparcir por toda la cocina los microorganismos que pueda tener. Eso si,
hay que pasarla a un envase adecuado y de ahi, directa a la nevera.

Y si. Los huevos deben guardarse refrigerados. Y no. No se te ocurra

lavarlos antes de ponerlos en el frigo. Como mucho, puedes hacerlo
inmediatamente antes de cocinarlos.

(Por qué hay que refrigerar los huevos en casa si en el stiper estian a
temperatura ambiente?

Los huevos son muy sensibles a los cambios de temperatura. Si durante el



transporte y el almacenamiento pasan de frio a calor, se condensa agua en su
superficie y esto puede facilitar la entrada de microorganismos a través de la
cdscara al interior. Pero, en casa, siempre en el frigo.

¢ Qué alimentos se lavan y cudles no?

2

SI NO

Frutas y verduras (incluye setas,  |Carne
brotes y hierbas aromaticas)

Pescado (eviscerar primero) y Huevos (aunque si se lavan justo antes del
marisco consumo)
Arroz Ensaladas de bolsa

Legumbres (el remojo es suficiente, |[Frutos secos con cascara
pero no se debe reutilizar esta
agua)

Botes y latas (evitar comer y beber Legumbres en conserva (el liquido en el que
directamente) estdn sumergidas es perfectamente apto para
consumo)

Ordena el frigo con el método FIFO

Con los alimentos en perfecto estado de revista para refrigerar, todavia
podemos meter la pata si no los ordenamos bien. Métete esta regla en la cabeza:
FIFO. Es decir, first in, first out: lo primero que entra es lo primero que sale; y esto
puede aplicarse también a la despensa. Para evitar que caduque la comida,
tenemos que colocarla de manera que los alimentos mds préximos a su fecha limite
de duracién estén mds a mano. Aunque eso suponga invertir tres segundos en
mover los yogures.

Los frigos modernos hasta nos ponen iconos y nos dejan pistas de dénde va
cada cosa (si, ese accesorio de la puerta es para poner huevos). Pero, cuidado,
porque quizd el criterio del fabricante no ha sido la seguridad alimentaria, sino la
comodidad o el aprovechamiento del espacio.

No me digas més: tienes la leche y los huevos en la puerta. Lo sabia. Es un
error. La puerta es la parte del frigorifico donde hay mas oscilaciones de
temperatura, asi que los alimentos perecederos no deben colocarse ahi. Es un sitio
que esta bien para poner salsas, mantequilla, mermeladas, latas de bebida y zumos.




Y para de contar.

Ya mirando el interior, la parte més baja es la mas fria y es una ventaja doble
para poner los alimentos crudos més perecederos: si rezuman liquidos, no caen
sobre otros alimentos, y a menor temperatura, mejor conservacion. Asi que el cajéon
inferior es el sitio ideal para las carnes y los pescados crudos. Justo encima del
cajon y debajo de la primera balda tendria que haber un apartado para frutas y
verduras, pero si tu frigo solo tiene un cajon inferior y tiene un dibujito de
hortalizas, olvidate del orden del fabricante y destina ese espacio a carne y pescado
crudos. Y si tiene dos cajones pegados, usa uno para alimentos de origen vegetal y
el otro para los de origen animal.

La parte mds alta es mas templada, y es la adecuada para huevos,
semiconservas como las anchoas, los yogures y otras leches fermentadas. Y en la
zona intermedia irdn los platos cocinados, embutidos, postres l4cteos, quesos...

¢Has estado en primera fila de un concierto de Bon Jovi? (Si no te gusta, tu
grupo favorito también me vale). Entonces entenderds por qué saco a colaciéon mis
experiencias musicales si estoy hablando del frigorifico: en los dos casos podemos
recurrir al mantra «que corra el aire». El frigo consigue enfriar los alimentos por
accion del aire frio. Si estan todos apretados, sera imposible que el aire frio circule
y no se conservardn a una temperatura adecuada. Por contra, el congelador
prefiere las apreturas, porque los propios alimentos congelados acttian como
fuentes de frio.



_

La luz de casa se ha ido, jsocorro!

Si el frigo y el congelador se quedan sin electricidad, no desesperemos: si la
temperatura programada era adecuada (recuerda: un méximo de 4 °C en
refrigeracion y -18 °C en congelacién), manteniendo las puertas cerradas, la
temperatura se mantiene hasta cuatro horas en el frigo y veinticuatro horas en el
congelador. Es buena idea comprar hielo para ayudar a conservar la temperatura.

Cuando la luz vuelva, habrd que comprobar la temperatura del interior del
equipo y de los alimentos.

* Refrigerados: si siguen a cuatro grados, son seguros. Por encima de esa
temperatura hay que descartarlos.

¢ Congelados: si estdn parcialmente descongelados, pero no superan los
cuatro grados, se pueden pasar al frigorifico y consumirlos en un plazo breve. Si
superan esa temperatura, se deben tirar.16

Tira ya ese estropajo

Las bayetas y los estropajos no traen un sistema de autolimpiado
incorporado. El hecho de que se utilicen para eliminar suciedad de todo tipo de
superficies (desde la encimera hasta las cazuelas, platos y sartenes) los convierte en
un foco de acumulacién de restos de alimentos y humedad. Saimale la agradable
temperatura de la cocina y tendrds un resort con todo incluido para el goce de los
microorganismos.

¢Has oido que hay mas gérmenes en la cocina que en el bafio, vater incluido?
Resulta que no es una leyenda urbana, y tenemos que «agradecérselo» en gran
parte a los estropajos.17 Son el reservorio perfecto: su estructura es esponjosa y
llena de huecos en los que quedan restos de alimentos y agua. Ademds, son
voluminosos, asi que es dificil que los productos desinfectantes lleguen a las partes



mds profundas. Cada vez que fregamos con un estropajo sucio, recogemos y
esparcimos microorganismos.

Esto se aplica también a las bayetas. Aunque son més f4ciles de higienizar,
todo piso de estudiantes ha tenido una bayeta resbaladiza y pegajosa como
inquilino okupa. Esa capa blanda con textura mucosa es un biofilm: una
agrupacion de bacterias que se adhieren a la superficie y se cubren con una capa
que ellas mismas producen para protegerse de los desinfectantes.18 Pero no
pienses que se quedan ahi agazapadas: pueden ir soltdndose para contaminar las
superficies por las que pasan. La tormenta perfecta.

(Coémo se desinfectan los estropajos y las bayetas?

1. El método de desinfeccién més apropiado es hervir bayetas y estropajos
en una cazuela durante cinco minutos. Teéricamente —es decir, en el laboratorio
—, también podrian hervirse en el microondas, pero en casa es maés dificil, porque
hay que controlar el tiempo desde que el agua empieza a hervir y mantener la
ebullicién en todo momento, y, por supuesto, no puede hacerse con estropajos
metdlicos, asi que es mejor optar por el método de hervido tradicional. También
pueden sumergirse durante diez minutos en agua con lejia (usando cinco mililitros
de lejia apta para la desinfeccién de agua por cada litro de agua) y aclararlos bajo el
grifo.

2. No obstante, aunque estos métodos reducen la cantidad de
microorganismos, no esterilizan, asi que por mucho que desinfectemos es
necesario renovarlos frecuentemente. ;Cada cudnto tiempo? Idealmente, cada
semana. Si compras marcas blancas, una bayeta cuesta 0,14 euros; un estropajo,
0,33 euros: es una inversion asumible.

No te cortes con la tabla



Donde ta ves una tabla de cortar, yo veo contaminacién cruzada:
microorganismos que pasan de un alimento a otro a través de las superficies y
utensilios.

Esto es lo que ocurre cuando manipulamos un alimento y no limpiamos los
equipos con los que trabajamos: las bacterias del alimento 1 se quedan en la tabla
de cortar, en el cuchillo o en los cubiertos y, si no los lavamos, pasan al alimento 2.

Es especialmente arriesgado cuando el alimento 1 es un producto crudo de
origen animal, como la carne y los productos de la pesca, y el alimento 2 se va a
consumir sin un tratamiento térmico, por ejemplo, la cebolla de una ensalada, una
carne ya cocinada que fileteamos o los tomates que picamos para preparar un
gazpacho.

No es tan complicado. Lo ideal es tener distintas tablas para vegetales,
carnes, pescados y productos ya cocinados. Los juegos que incluyen varias
unidades de distintos colores son estupendos.

Uses o no varias tablas, siempre tendrds que limpiarlas entre un alimento y
otro. Para tenerlas a punto, basta con lavarlas después de cada uso con agua
caliente y jabon, aclarar bien y secar al aire o con papel de un solo uso. Es mejor
usar cepillos o esponjas suaves y evitar los estropajos de fibras duras (como los de
acero inoxidable), que pueden arafiar la superficie. Si el material de la tabla es apto
para lavavajillas (se indica con un simbolo perfectamente reconocible), usarlo para
limpiar las tablas también es una buena opcién.



Para una limpieza mds profunda, puedes sumergir la tabla en tres litros de
agua con una cucharadita (cinco mililitros) de lejia apta para desinfeccién de agua
de bebida (no te olvides de aclararla bien después), o lavarla en el lavaplatos con el
programa de alta temperatura.

¢Pueden usarse tablas de madera?

Es un debate que desata pasiones entre partidarios y detractores, y la
respuesta es... que no hay una tinica respuesta. La madera no estd prohibida, ni
siquiera en la industria o en la hosteleria, pero su uso es limitado, porque
actualmente hay otros materiales que dan menos problemas —no se astillan— y
ofrecen més garantias higiénicas —se secan mejor.

® Pueden usarse tablas de madera dura no porosa, como la de arce, roble,
haya o bambd, fabricadas con un corte que atraviese los anillos de crecimiento. Las
maderas blandas (ciprés, pino, cedro) se deterioran con facilidad y pueden ser un
riesgo.

* Su mantenimiento presenta algunas desventajas. Pueden limpiarse en el
lavavajillas y desinfectarse con lejia, pero se estropeardn antes. Ademads, como todo
equipo de cocina, deben conservarse en buenas condiciones de uso, y eso supone
darles un tratamiento con aceite mineral o cera aptos para uso alimentario para
prevenir la absorciéon de agua y el crecimiento de hongos y bacterias, lo que
complica el cuidado.

* Sus defensores aseguran que la madera tiene compuestos quimicos con
actividad antibacteriana y que eso las hace mds seguras que las de pléstico. No
obstante, esas sustancias no actdan contra todos los microorganismos que hay en
una cocina y, ademds, una parte importante se pierde al limpiar la tabla, asi que
esa ventaja no es suficiente para optar por ellas.



En resumen: usar tablas de madera depende del gusto individual, pero, si se
hace, deben ser de materiales resistentes y requieren cuidados especificos, lo que
las hace menos practicas que las sintéticas.

Y recuerda: las tablas son duras, pero no son eternas. El uso las deteriora, y
los cortes y arafiazos hacen que sean més dificiles de limpiar y més peligrosas para
la seguridad alimentaria. Renuévalas cuando tengan muescas, grietas o cortes.

TIEMPOS Y TEMPERATURAS
DE CONSERVACION Y COCCION

(Frigo si o frigo no?

Si todos los alimentos necesitasen conservarse en frio, tendriamos que
cambiar la cocina por un frigorifico gigante. Por suerte para nosotros (y mala
suerte para los fabricantes de neveras), hay muchos productos que podemos
almacenar a temperatura ambiente sin riesgos.

En unos casos, tienen una proteccién natural que se lo pone dificil a las
bacterias: alimentos muy acidos, con poca actividad de agua, con alta cantidad de
sal, con pocos nutrientes o protegidos por cdscara o piel.

_

Entre los alimentos que mejor resisten a las bacterias se encuentran las frutas
y las verduras enteras, los frutos secos y las semillas, las especias, el aceite y el
vinagre, la pasta y el arroz crudos, la harina, el aztcar, los cereales, las legumbres,
los productos de panaderia sin cremas ni coberturas, el chocolate, los snacks, o los
quesos madurados.

Por otro lado, la industria alimentaria pone a nuestra disposicién productos
que de entrada son perecederos, pero a los que aplica tratamientos que destruyen
los microorganismos y los envasa de forma estéril. De esta forma, podemos
conservarlos a temperatura ambiente. Eso si, una vez abiertos deben conservarse



en frio. Los més populares son las leches UHT (las que encuentras en tetrabrik sin
refrigerar en el stper y en el pequefio comercio), las conservas o algunos platos
preparados listos para calentar y servir —los conocemos como «quinta gama» y
debes estar atento, porque algunos si requieren refrigeracion—. La pista te la da el
lugar en el que estén en el punto de venta —en camara de refrigeraciéon o en la
estanterfa a temperatura ambiente— y las indicaciones de la etiqueta. Con los
alimentos perecederos no hay discusion: deben conservarse en frio. Son los mas

«tiquismiquis».

' 4

Sino te comes la lata entera, haz el favor de pasar el contenido a un tédper y
tirar el envase: meterlo abierto dentro del frigo es una mala idea. No va a haber
una corrosion de la lata que afecte a la seguridad del alimento, pero si pueden
aparecer cambios organolépticos al estar expuesto al aire, como sabores metalicos
por migracion de algunos metales al alimento. Ademads, puede contaminarse o
contaminar otros productos: no es raro, por ejemplo, que la mitad del escabeche de
los mejillones acabe en la balda del frigo.

Alimentos que deben conservarse en frio: carne cruda, preparados de



carne, loncheados, pescado crudo, pescado ahumado y marinado, salsas y cremas
elaboradas con leche, quesos de pasta blanda, yogures y leches fermentadas,
postres lacteos, mantequilla, semiconservas (anchoas), huevos y todas las
preparaciones que lleven huevo (tanto crudo como cocinado), alimentos cocinados
(incluidos el arroz y la pasta cocidos), patés, platos elaborados con mezclas de
alimentos crudos y cocidos, ensaladas de bolsa, frutas y verduras peladas, cortadas
o cocidas, todos los alimentos listos para el consumo, excepto conservas y
alimentos de quinta gama que se adquieren en la zona sin refrigerar.

Truco: si en el stper esta refrigerado, debes mantenerlo en frio.

Excepcion a la regla: los huevos, que estdn a temperatura ambiente en las
tiendas y que en casa debes conservar refrigerados.

Ahora, la prueba empirica de que el frio ni conserva eternamente ni destruye
los microorganismos: el tdper olvidado. Si, te hablo de ese recipiente con las sobras
de albéndigas que tenias toda la intenciéon de comerte un dia de estos y que
redescubres dos semanas después, en el mejor de los casos. Abrirlo es una
aventura comparable a la conquista de nuevos mundos, pero sin la parte buena:
(qué te encontraras?

Exacto. Un espectdculo entre intrigante y nauseabundo, que va directamente
a la basura, y gracias si no tiras también el recipiente.

Ahi estd la evidencia: los microorganismos siguen multiplicindose en
temperaturas de refrigeracion. Los responsables de ese aspecto repulsivo son los
microorganismos alterantes y sus efectos (cambios en el olor, el sabor y la textura)
llaman més la atencién y, desde luego, evitan que llegues ni tan siquiera a pensar
en probar ese engendro. Pero también crecen los patégenos, que no producen
necesariamente alteraciones en el alimento y que preocupan més: al no
deteriorarlo, no tenemos un «testigo» que nos advierta del mal estado del alimento.
Por eso insisto una y otra vez: si dudas del estado de un alimento —por ejemplo,
porque no recuerdas desde cudndo estd abierto—, tiralo aunque aparentemente
esté intacto.

Duracion de los alimentos en el frigo

Alimento Dias
Carne picada cruda, pollo crudo 1-2
Carne cruda (especies distintas del pollo) 3-5
Visceras 1-2




Caldo de carne 1-2
Carne cocinada 3-4
Guisos (con carne) 1-2
Platos de carne rellenos o con salsa 1

Loncheados abiertos 2-4
Pescado y marisco crudo 1-2
Pescado cocinado 3-4
Conservas de pescado abiertas (fuera de 3-4

la lata)

Huevos crudos con ciscara

4 semanas tras la puesta (fecha de
consumo preferente)

Preparaciones con huevo crudo (por

Consumo inmediato: no guardar para

ejemplo, mayonesa) otro dia
Huevos cocidos 7
Platos con huevo cocinado 3
Sopas y caldos (sin pescado ni carne) 3-4
Guisos (sin pescado ni carne) 3-4
Pasta y arroz 1

La congelacion ;es la solucion definitiva?

Créeme, la momia de Tutankamoén es una jovenzuela al lado de lo que
puede encontrarse en algunos congeladores. Y se sabe que la vocacién de Indiana
Jones por la arqueologia nacié cuando buscaba unos filetes de pollo en un arcén

congelador.

En serio: el congelador no hace milagros. Repito el mantra: el frio no
destruye los microorganismos, solo ralentiza su multiplicacién. A mads frio, méas
freno, lo que significa que en una congelaciéon por debajo de los dieciocho grados
bajo cero (ajusta ya tu equipo a esta temperatura), los bichitos se quedan en estado

de latencia, hibernan. Pero estan ahi.

Esto tiene dos efectos:




* Los alimentos bien congelados son seguros casi indefinidamente.

* Los microorganismos siguen siendo viables y en el momento en que
descongeles el alimento estardn dispuestos a seguir su vida como si nada.

Eternamente seguros...

Vayamos por partes. Si son seguros hasta el infinito y més alld, ;por qué doy
la tabarra con el tiempo que permanecen en congelacién? Porque nadie se deleita
comiendo suela de zapato: la seguridad de un alimento es el punto de partida,
pero también buscamos calidad y disfrutar comiéndolo. Y la calidad si se resiente
si se nos olvidan sine die en el congelador.

El efecto mas acusado es la autooxidacion de las grasas, especialmente de las
poliinsaturadas (las que se encuentran en los frutos secos, los aceites vegetales o
los pescados azules). Aunque suena muy técnico, lo conoces perfectamente: es la
reaccion espontanea que se produce por el contacto de la grasa con el oxigeno que
hace que aparezcan sabores y olores «a rancio». Por eso se recomienda que los
alimentos muy grasos no estén mucho tiempo en el congelador.

Otras culpables de la pérdida de calidad son las enzimas: proteinas que
aceleran algunas reacciones quimicas de deterioro y que siguen trabajando, aunque
a menos velocidad, a temperaturas muy bajas. Las enzimas producen alteraciones
en el color (polifenoloxidasas) y pequefias mermas de algunos nutrientes (lipasas y
proteasas).

Los alimentos ;pierden nutrientes con la congelacién?

51y no. El valor nutricional va cambiando desde el mismo momento en que
el producto se recolecta o el animal se sacrifica, y todo proceso tecnolégico
modifica el contenido en nutrientes de los alimentos (tanto en positivo como en
negativo). Pero, siempre que se realice bien, la congelacién no tiene un impacto
significativo en el contenido de nutrientes, y el producto tendra més calidad que
un alimento fresco que esté cerca de su fecha de caducidad.



Consejos para una buena congelacion

1. Utiliza un producto lo mas fresco posible o recién elaborado. Nada de
meter las sobras en el congelador cinco dias después de cocinarlas, cuando te
acuerdas de que tienes ahi los restos de las lentejas del lunes: PLANIFICA.

2. Emplea buenos equipos que congelen rapido a menos de —18 °C. Cuanto
maés rapido se congele, mejor calidad tendrd. Si compras productos ya congelados,
la calidad siempre serd mejor que si los congelas en casa, que para eso la industria
tiene equipos de ultracongelacion mucho mds potentes que el tuyo vy
procedimientos estandarizados.

3. Envasa correctamente los alimentos para que no estén en contacto con el
aire del congelador, que produce quemaduras por frio.

Duracion de los alimentos en el congelador

Congelacién (meses)

Carne cruda magra (no aves) 12
Carne cruda grasa (no aves) 4

Aves crudas 6-9
Carne cruda picada 3-4
Carne curada o procesada, y loncheados 1-2
Visceras 3-4
Carne cocinada 2-3




Pescado blanco crudo 6
Pescado azul crudo 2-3
Pescado cocinado 4
Pescado ahumado 2
Marisco crudo 3-6
Conservas de pescado abiertas (congelar fuera de la 2
lata)

Platos con huevo cocinado 2-3
Sopas y caldos 2-3
Guisos 2-3
Frutas y verduras 8-12

(Qué es una quemadura por frio?

Es una alteracién que se produce cuando el agua congelada de la superficie
del alimento entra en contacto con el aire frio y seco del congelador. Buscando que
el alimento y el aire tengan la misma cantidad de humedad y estén en equilibrio, el
hielo del alimento se transforma directamente en vapor, sin pasar por la fase
liquida (es un proceso que se conoce como «sublimacién»). La cara exterior del
alimento se deshidrata y aparecen manchas secas con textura dspera. No implican
un problema de seguridad alimentaria, pero si una pérdida de calidad del
alimento.

Alimentos que no pueden congelarse

No congelan bien...

Vegetales: repollo, apio, berro, pepino, Comida Mayonesa y alifios

endivia, lechuga, perejil, rdbano... enlatada preparados

Arroz y pasta cocidos Huevos con Guisos grasos
cascara

Clara de huevo cocida Mayonesa Gelatina

Merengue Salsas de crema Mermelada

Cremas y natillas Lechuga Platos fritos

Salsas con leche Quesos Patatas




... hasta que los descongelas (jolvidate ya de la encimera!)

Acuérdate: los microorganismos que estaban vivos y coleando en el
alimento justo antes de congelarlo reviven en la descongelacién. Por eso, nunca
debes descongelar a temperatura ambiente: la temperatura de la superficie del
producto ird subiendo hasta alcanzar esos veinte o veinticinco grados que hay en la
cocina, un oasis para que las bacterias resucitadas vuelvan a multiplicarse sin que
nadie les meta prisa.

Hay dos razones por las que la opcién ideal es descongelar en el frigorifico:
la temperatura nunca alcanzard la zona de peligro y, ademas, el proceso va a ser
lento, lo que mejora la calidad final del producto. Si, los procesos fisico-quimicos
son caprichosos: la mejor congelacion tiene velocidad de férmula 1 y la
descongelacion sublime prefiere un ritmo de tortuga.

Pero algo juega en nuestra contra: hay que planificar. Los alimentos grandes
y voluminosos pueden tardar dias en descongelarse en la nevera, asi que hay que
organizarse para que estén a punto en el momento de cocinarlos.

Para esos casos «de urgencia» se puede descongelar en el microondas,
siempre a baja potencia para evitar que partes del producto se sobrecalienten, y
cocinar el producto inmediatamente.

Algunas referencias incluyen un método alternativo de descongelacion: el
bafio de agua fria. Esta opcion tiene limitaciones, porque requiere que el alimento
se envase en una bolsa hermética y se sumerja en agua fria en movimiento a
temperatura no superior a 21 °C, controlando el tiempo para que el alimento no
alcance los 5 °C.19 Son condiciones dificiles de cumplir en el hogar, asi que es
mejor optar por métodos mds sencillos.

De otros métodos de descongelaciéon tan imaginativos como poner el
alimento al sol, debajo del agua caliente del grifo o encima del radiador, ni



hablamos.

Es importante que la descongelaciéon sea completa porque, si el centro del
producto estd congelado, es posible que no alcance la temperatura de seguridad y
quede un alimento pasado por fuera y crudo por dentro... No precisamente
delicioso, que digamos.

Hay alimentos como las verduras y algunos precocinados (palitos de
pescado, croquetas, pizzas) que pueden cocinarse directamente sin descongelar. Eso
si, la coccién tiene que ser completa: las verduras congeladas tardardn en hacerse
un poco mdas que las frescas. Con los alimentos precocinados deben seguirse
siempre las instrucciones de uso... Comer unas crujientes croquetas con la masa
congelada es tan asqueroso como peligroso.

;Se pueden volver a congelar
los alimentos descongelados?

El problema de los ciclos de congelacién-descongelacién-recongelacion es
que el alimento va perdiendo calidad organoléptica, ya que cada paso produce
algunas alteraciones en los tejidos, y, sobre todo, que en cada etapa se da a los
microorganismos la oportunidad de multiplicarse.

La norma bésica es:
1. Los alimentos cocinados congelados no deben recongelarse.
2. Un alimento en el que se usan materias primas que han estado congeladas

puede a su vez congelarse siempre que haya habido un tratamiento térmico previo
a la recongelacion.



Estrictamente hablando, si el alimento descongelado no ha estado a una
temperatura superior a 5 °C (es decir, si se ha descongelado en la nevera), podria
volver a congelarse y seguiria siendo seguro.20 El problema es que debe hacerse
tan pronto como sea posible (mejor si todavia tiene cristales de hielo) y su textura
va a ser peor. ;Mi recomendacioén? No lo hagas.

Caliente, caliente, eo...

Compra un termémetro de sonda. De verdad. Es una inversién minima (los
puedes encontrar desde ocho euros) y te va a servir para cocinar mas seguro y
mejor. ;Alguna vez has comido una carne o un pescado que eran de buenisima
calidad y se han quedado rigidos y secos tras su paso por el horno? Pues esos
defectos en la textura se deben a la sobrecocciéon y puedes evitarlos controlando
bien la temperatura.

El calor es un arma letal contra los microorganismos y las toxinas... en la
mayoria de los casos (en los apartados sobre arroz y pasta cocidos, y mohos, del
capitulo 3 verds por qué no siempre es asi). Pero debes saber algo: las bacterias no
mueren exclusivamente a una temperatura concreta. En realidad, las temperaturas
por encima de su temperatura méxima de crecimiento ya empiezan a dafarlas. Es
entonces cuando entra en juego un segundo factor clave: el tiempo.

De esta forma, si aplicamos temperaturas de coccién bajas, necesitaremos
mas tiempo para destruir los microorganismos, y viceversa; si le «damos cafia» al
calor, los eliminaremos mds rapido.

La combinacién tiempo + temperatura lo es (casi) todo. El elemento
definitivo es el alimento, porque determinard cémo se transmite el calor y cudles
son los microorganismos por los que debemos preocuparnos. Este es el motivo de
que haya distintas temperaturas de cocinado seguras, dependiendo del producto
que estemos preparando.

La temperatura siempre debe medirse en el centro del alimento; por eso, es
imprescindible que el termémetro tenga sonda. Si son varias piezas, se debe tomar
en cada una de ellas o, al menos, en la més gruesa (que es en la que el calor tardaré
mas en llegar al interior). Para hacerlo correctamente, se debe introducir la sonda
en el centro de la parte mds espesa, evitando tocar el hueso, la grasa y los cartilagos
si se trata de una carne.

Temperaturas de coccion

Alimentos Temperatura (°C)



Pescado

63 °C durante al menos 3 minutos o 70 °C

Crustaceos y
moluscos

74 °C. Desechar si no se abren las conchas

Carne picada

70 °C durante 2 minutos o 75 °C durante 30 segundos

Aves (polloy  [74°C
pavo)
Piezas [Poco 63 °C al menos 3 minutos
de hecha
Came  IMedio [71°C
hecha
Bien 77 °C
hecha
Carne de caza |74 °C

Huevos 71 °C (hasta que la clara y la yema estén cuajadas). Si no se llega a
este punto de coccién, deben respetarse al maximo la fecha de
caducidad y las normas de manipulacién higiénica, consumirse
inmediatamente tras el cocinado y no ofrecerse el alimento a
personas pertenecientes a grupos de riesgo

Platos con 74 °C

huevos

Guisos 74 °C

Nota: a menos que se indique un tiempo minimo, el alimento es seguro una vez
que el centro alcanza la temperatura de referencia. Cuando no se indica un tiempo
es porque se ha calculado una temperatura en el centro del producto con un
margen suficiente que garantiza que todo el alimento ha estado el tiempo
suficiente a los grados requeridos para garantizar su inocuidad.

_




¢Es segura la carne poco hecha o al punto?

En la capa superficial de la carne hay bacterias, pero el interior se considera
estéril, asi que las piezas intactas, como los entrecots o las chuletas, son seguras
aunque el centro no haya llegado a la temperatura recomendada, siempre que su
superficie haya subido por encima de los 71 °C.

Sin embargo, esto no se aplica a la carne picada, porque al incrementarse la
manipulaciéon hay mds focos potenciales de contaminacién y, en el proceso de
elaboracién, los microorganismos del exterior se reparten por toda la masa.

’/

Las preparaciones elaboradas con carne picada nunca deben servirse ni
pedirse poco hechas, no es negociable. Y si te estds preguntando qué pasa con el
tartar, debes saber que es un alimento de alto riesgo, porque es carne cruda y
ademas troceada. Lo explicaremos con detalle en el capitulo 4 (por ahora, si el local
te despierta la mas minima duda, no lo pidas).

Conservacion de los alimentos «tiquismiquis»

Métetelo en la cabeza: el aliado para controlar el crecimiento de los
microorganismos en los alimentos «tiquismiquis» —recordemos: aquellos muy
perecederos que pueden suponer riesgos de seguridad alimentaria y necesitan frio
para conservarse— es la temperatura. Repito una vez mas: el calor los DESTRUYE,
el frio solo frena su multiplicacién. Y la temperatura ambiente del hogar es su
compafiera ideal.

Piensa que tu termostato particular no sirve cuando te pones en la piel de
una bacteria. Lo que para ti es una temperatura fresca —a ver quién aguanta en
casa a dieciséis grados— o fria —con siete grados en la calle ya te abrigas con
guantes y orejeras—, para ellas puede ser un ambiente afrodisiaco en el que se



multiplican alegremente. Y te hablo de temperaturas bajas que no se alcanzan en
casa, por mucho que ventiles en invierno. Asi que no te fies: por muy fresquita que
esté tu cocina, siempre va a estar a una temperatura 6ptima para que crezcan las
bacterias. A menos que vivas en un igla.

Esto es la guerra, y tenemos que acotar la zona de peligro en la que se
encuentra el enemigo. La conocemos perfectamente: su territorio estd entre los 4,5
grados centigrados y los sesenta grados.21 Para proteger nuestros alimentos
tenemos que alejarlos de esa drea roja.

Un alimento «tiquismiquis» nunca, NUNCA, debe pasar mas de dos horas a
temperatura ambiente, un tiempo que se reduce a una hora como maximo en los
meses calidos.22

Con los alimentos que mantienes en frio no hay problema: asegtrate de que
la temperatura del frigo es de cuatro grados como méximo y de sacarlos de la
nevera justo cuando vayas a consumirlos, y todo estara controlado.

La duda aparece con los alimentos que has cocinado y estdn calentitos (sf,
son alimentos muy muy «tiquismiquis»). ;Qué hacer con ellos hasta el momento
de comerlos?

Solo hay dos opciones, y ninguna de ellas consiste en dejarlos en la
encimera:

1. Cocinar y mantener por encima de los sesenta grados. Se deben consumir
inmediatamente tras la elaboracién. Son validas las técnicas culinarias como la olla
de coccion lenta, que los mantiene largos periodos de tiempo a una temperatura
preestablecida.

2. Enfriarlos inmediatamente tras el cocinado. Toda la vida has oido que hay
que dejar enfriar la comida antes de meterla en el frigo. Es falso: es una préctica de
riesgo que permite el crecimiento de microorganismos, y el frigorifico no se va a
estropear por poner dentro alimentos calientes.23 Eso si, procura no ponerlos cerca
de otros alimentos (aléjalos especialmente de aquellos que necesitan maés frio) para
evitar que suba la temperatura de estos.

Todavia hay una cosa mas que podemos hacer para acelerar el enfriamiento
dentro del frigorifico: divide las porciones grandes en trozos mds pequefios y

repdrtelos en varios recipientes para mejorar el intercambio rdpido de calor.

Si, pese a todo, la simple idea de meter algo caliente en el frigo te espanta,



hay una solucién intermedia a la que puedes recurrir: cambia el alimento caliente a
recipientes de acero inoxidable —lo ideal es que tengan mucha superficie y poca
altura— y ponlos en un bafio de agua fria y hielo, removiendo de vez en cuando
para facilitar la bajada de temperatura. Y, de ahi, a la nevera.

Si, las sobras son «tiquismiquis»

Los alimentos cocinados en casa se consideran de alto riesgo, porque tienen
un alto contenido en proteinas y agua disponibles para los microorganismos y su
pH no es especialmente 4cido.

Es verdad que en el cocinado aplicamos un tratamiento térmico que
destruye muchos microorganismos, pero no se llega a esterilizar. Pueden quedar
algunas bacterias y, sobre todo, esporas —de nuevo, te emplazo al apartado sobre
arroz y pasta cocidos del capitulo 3— y tampoco lo envasamos de forma aséptica,
por lo que lo més probable es que se vuelva a contaminar.

Para garantizar la seguridad de las sobras es imprescindible:

1. Envasar adecuadamente en recipientes herméticos, preferiblemente del
tamarfio de la raciéon que vayamos a consumir de una sola vez.

2. Refrigerar o congelar inmediatamente. Nunca deben estar mas de dos
horas a temperatura ambiente (una hora en los meses cédlidos).

3. Respetar los plazos maximos de duracién en el frigorifico o en el
congelador.

4. Recalentar tnicamente la racién que va a consumirse y asegurarse de que
alcance los setenta y cinco grados en el centro del producto. Si las sobras estdn
congeladas se pueden calentar sin descongelar, pero siempre tenemos que
asegurarnos de que la parte mas profunda del alimento llegue a la temperatura
segura.

5. Se puede usar indistintamente el fuego de la cocina o el microondas, pero,
si utilizamos este ultimo, hay que calentar por fases, removiendo el alimento y

comprobando la temperatura en puntos distintos.

6. Las sobras congeladas deben consumirse en un plazo de veinticuatro
horas desde que se descongelan completamente.

7. No se deben recalentar las sobras més de una vez.



GUIA EXPRES PARA ALIMENTARTE
EN TIEMPOS DE PANDEMIA

La recomendaciéon mds sélida, robusta y certera que puedo hacerte para
estas circunstancias es: sigue las indicaciones de las autoridades sanitarias siempre,
por evidentes que te parezcan. Al escuchar continuamente el mismo mensaje
—«lavate las manos, respeta la distancia, quédate en casa»— nos hacemos inmunes
a él. Mas atn cuando las instrucciones son tan sencillas. Si nos dijeran que una
infeccién se previene siguiendo algtin complejo ritual, nos lo aprenderiamos de
memoria y pondriamos todos nuestros sentidos en hacerlo bien. Pues, a veces, lo
mas obvio, lo mas facil, es lo més eficaz:

1. Distanciamiento social: si la via principal de transmisién de una
enfermedad es «persona a persona», adivina cudl es la mejor manera de frenarla.

2. Lo que funciona funciona: si las autoridades te dicen que un
microorganismo se destruye con productos de uso habitual como el jabén, el
alcohol o la lejia es porque hay evidencia cientifica que lo avala. No le busques tres
pies al gato ni compres carisimos desinfectantes —que, para mayor desastre,
pueden no ser eficaces contra ese germen concreto.

3. Hacer la compra: si estds confinado, es el momento en el que puedes
correr més riesgo. Para protegerte, sigue estos consejos sencillos:

a. ;Perteneces a un grupo de riesgo? Si otra persona puede comprar por ti,
mucho mejor. Si no, la compra online puede ser una buena opcién esos dias.

b. Haz caso de las pautas que establezca el comercio y respeta lo que te
digan sus trabajadores en todo momento.

c. Sé paciente y 4gil: ve con tiempo —puede que las medidas de precaucién
te obliguen a hacer cola para evitar aglomeraciones—, pero con decisiéon —ten
claro qué necesitas, no es el momento de ponerte a pensar qué hards hoy para
comer.

d. Evita el contacto innecesario con objetos y superficies: usa tus bolsas o
carrito (en lugar de cestas o carros del stper), no toquetees productos que no vayas
a comprar y paga con tarjeta para evitar el intercambio de dinero fisico.

e. Respeta, respeta, RESPETA la distancia con otras personas.

4. En casa: cuando los organismos oficiales no estipulan pautas especiales de



manipulacién de alimentos es porque las medidas habituales son suficientes. Pon
atencion para seguir escrupulosamente las pautas de este capitulo, y resuelto. Si,
por el contrario, aconsejan seguir normas concretas, hazlo a rajatabla.

CAPITULO 2

PELIGROSOS CONOCIDOS

LA CRUDA REALIDAD



Nada maés natural, biol6gico y ecolégico que el microbio que causa el clera. Nada
mas quimico, sintético y artificial que el cloro. Pero gracias a que cloramos las
aguas no nos morimos de célera.

Francisco Grande Covian

Ya estid. Esta frase atribuida a Francisco Grande Covidn sintetiza toda la
informacién que vas a encontrar en este apartado.

Nunca hemos tenido alimentos tan seguros como ahora. Vamos al
supermercado y sabemos que, compremos lo que compremos, es apto para
consumo y no vamos a intoxicarnos por comerlo. Otra cosa es que la oferta sea
saludable, pero ese es otro debate.

Claro que el riesgo cero no existe y puede haber errores o intentos de fraude
que pongan en el mercado productos que supongan un peligro para la salud, pero
quédate con esto: el sistema de control funciona y por eso se detectan estos casos
que, ademads, son excepcionales.

Posiblemente, esa excepcionalidad es la razén de que la seguridad
alimentaria se dé por sentada.

Claro que recordamos las grandes crisis alimentarias, como la del aceite de
colza en 1981, la de las vacas locas en 1996 o la mads reciente, la listeria que
contaminé la carne mechada en 2019. Pero tendemos a olvidar los acontecimientos
mads cotidianos, las enfermedades con las que estdbamos obligados a convivir hace
unas décadas (la brucelosis, la tuberculosis o las fiebres tifoideas eran la espada de
Damocles cada vez que se bebia un vaso de leche) y que hoy estan practicamente
erradicadas. Y que siga siendo asi.

Pero actualmente hay una tendencia a mirar al pasado con nostalgia para
reivindicar los supuestos beneficios de comer crudos determinados alimentos que,
por otra parte, ni siquiera se consumian sin tratar en ese idealizado tiempo pasado.
Mis abuelos me habrian corrido a gorrazos con razén si me hubiese puesto en
modo pija new age a beber leche recién ordefiada de sus vacas: eran agricultores y
mineros con una formacién minima, pero no eran esttpidos.

Ademas, la reciente demonizacién sin filtros de la industria alimentaria y de
los procesos tecnolégicos contribuye a esta preferencia por lo crudo, aunque sea
peligrosa. Ojo, que no seré yo quien defienda todas las précticas de la industria
(una parte es experta en ser desleal con los consumidores, y asi lo denuncio cada
dia), pero ya te digo que podemos vivir como lo hacemos gracias a que la industria



nos provee de alimentos suficientes y seguros. Al César lo que es del César.

Si a los ingredientes de nostalgia y demonizacién les afiadimos un buen
numero de sesgos y falacias, tenemos la receta perfecta.

Te presento a la reina de las mentiras: «Toda la vida se ha hecho asi y no
pasaba nada». FALSO, FALSO, absolutamente FALSO. Es la falacia de lo natural.
Claro que pasaba algo..., pasaba todo. Que no te acuerdes de los hechos o los
desconozcas no quiere decir que no existieran: te invito a ver las estadisticas de
afectados y de mortalidad por enfermedades de transmisién alimentaria. Frente a
tus recuerdos subjetivos y limitados, datos.

Pero esa falacia no estd sola. Se apoya en sesgos, en errores sisteméticos en
nuestra manera de procesar la informacién que nos hacen razonar incorrectamente
y llegar a conclusiones erréneas que parecen, y solo parecen, légicas. Y el «sesgo
del superviviente» se abre paso con fuerza para intentar demostrar, en vano, que
précticas alimentarias de riesgo son aceptables y seguras.

Te garantizo que es un sesgo que conoces y en el que caes, aunque ni
siquiera sepas de su existencia. Consiste en centrarse en las personas que han
superado un proceso, ignorando a todas las que se quedaron por el camino debido
a que estas ultimas son invisibles. Ignoramos el fracaso, asi que la visién es
equivocadamente optimista. El problema grave llega cuando ni siquiera somos
conscientes de que, tras los nameros del éxito, hay un ntimero mucho mayor de
tiascos. Es un sesgo que utilizan continuamente los gurts del pensamiento positivo
para que creas que todo es posible. ;Crees de verdad que cualquier nifio que lo dé
todo jugando al fatbol puede llegar a ser Messi? Messi es el superviviente. Los
miles de vocaciones futbolisticas que se quedan por el camino son los nimeros que
no ves. Y los enfermos (y muertos) por seguir practicas alimentarias de riesgo,
también.

Por ultimo, tenemos el poder de la anécdota. Quédate con esta frase del
investigador Eznard Ernst: «El plural de “anécdota” es “anécdotas”, no “evidencia
cientifica”». jEn serio piensas que, porque el pastor de tu pueblo bebiera leche
directamente de la ubre y viviera hasta los ciento dos afios, nadie ha enfermado o
muerto haciendo lo mismo? Los sucesos individuales no tienen categoria de
prueba, son un hecho aislado con un valor minimo en el conjunto de todos los
datos.

Si algo se ha hecho mal toda la vida y «no ha pasado nada» no quiere decir
que estuviera bien hecho, solo que han tenido suerte.



Son los absurdos problemas del Primer Mundo: a nosotros no nos preocupa
la seguridad del agua o de la leche, porque tenemos la suerte de beber agua del
grifo sin arriesgarnos a morir. En los paises en vias de desarrollo no se plantean si
el agua sin potabilizar o la leche recién ordefiada es mejor para su salud. Para sus
habitantes no es una opcién con la que puedan coquetear: es una cuestion de vida
o muerte. Igual que lo era no hace tanto tiempo para nuestros abuelos cuando se
peleaban contra la polio o las fiebres tifoideas. Tenemos una memoria muy fragil.
Y tratamos los asuntos de salud ptiblica con una frivolidad vergonzosa.

Agua cruda

A Silicon Valley le debemos los proyectos mdés importantes de alta
tecnologia del mundo. Es el germen de todas las nuevas ideas tecnolégicas, donde
trabajan las mentes mds creativas y posiblemente mds privilegiadas, a las que
mucha gente considera los genios de nuestro tiempo. Google, Facebook o Apple
tienen su sede alli, lo que supone que en el momento en que enciendes el movil te
estds relacionando de alguna manera con este lugar.

Pero también es el altavoz de tendencias relacionadas con el estilo de vida y
la salud que no siempre cuentan con evidencia cientifica y, a veces, resultan
peligrosas. Con el riesgo afiadido de que se presentan con un halo de modernidad
y estatus econémico y social que sirven como aval para convencer a mucha gente.

Como beber «agua cruda», agua sin tratar, y publicitarlo en las redes. Eso
fue lo que hizo un ejecutivo de Silicon Valley a finales de 2017, y dio el empujén a
esta practica.

Sus partidarios atribuyen numerosas ventajas al agua sin potabilizar, que
van desde el contenido en microorganismos probiéticos (de los patégenos que
puede contener no dicen ni palabra) a afirmaciones misticas relacionadas con el
equilibrio, la energia y la unién con la naturaleza.

De paso, rechazan el agua del grifo, asegurando que es «agua muerta»
porque se ha tratado con cloro, con luz ultravioleta o con filtros para hacerla
inocua, lo que acaba con los microorganismos beneficiosos. Pero lo més grave es
que también se apoyan en una estrategia del miedo, asegurando que contiene
restos de farmacos y fitosanitarios, y que la cloracion —el tratamiento para
potabilizar el agua— o la fluoraciéon —la adicién de fltior recomendada por la
Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) para reforzar el esmalte dental en
poblaciones con problemas— producen residuos peligrosos. Sobra decir que son
argumentos falsos y que el agua del grifo estd controlada y los tratamientos de
potabilizacién estdn legalmente regulados.



Para la OMS, el agua contaminada y el saneamiento deficiente estdn
relacionados con la transmision de enfermedades como el célera, la disenteria, la
hepatitis A, la fiebre tifoidea y la poliomielitis, y nos advierte de que 842.000
personas mueren al afio por diarreas provocadas por consumo de agua
contaminada. Nada mads natural.

Déjame decirte algo méas. Algunos de los charlatanes que pontifican sobre el
agua cruda hacen negocio con el agua cruda. Quizd deberia llamarlo por su
nombre: no es un negocio, es un timo. Live Water, la empresa mds conocida, cuya
agua protagonizo la nueva moda de Silicon Valley, vende agua de un acuifero que
cumple todos los requisitos sanitarios y que, ademds, abastece a toda una
poblaciéon de Estados Unidos. Vende agua de grifo, concretamente del grifo de
Madras, Oregoén.

Claro que es «agua sin tratar», igual que cualquier agua mineral natural o
agua de manantial que tenemos en el supermercado, que legalmente no puede
clorarse,24 pero que si estd controlada, sometida a una normativa y declarada apta
para consumo humano.

No son tontos, no es cuestion de matar a sus clientes.
Leche cruda

¢Recuerdas el intenso sabor de la leche en tu pueblo, cuando comprabas un
litro al vecino y tus abuelos la hervian en casa? ;La nata maravillosa que se
formaba al enfriar, con la que untabas las tostadas?

Pues sactdete la nostalgia. Lo que echas de menos es tu infancia, los veranos
interminables y vivir sin preocupaciones. jPero si el simple olor de la leche hervida
te repelia!

Sin embargo, la melancolia y la crisis del sector l4cteo estdn sirviendo para
que se alcen voces que reivindican la leche cruda como alimento que reincorporar
en nuestra dieta.



No confundas la leche cruda con la leche fresca. La leche cruda es la que no
ha sido calentada a una temperatura superior a cuarenta grados, ni se ha sometido
a un tratamiento de efecto equivalente.25 La fresca estd pasteurizada, es lo que se
conoce como «leche del dia», y la puedes encontrar refrigerada en el
supermercado. Es un producto con un tratamiento térmico menos intenso que la
UHT, ya que no se alcanzan los cien grados centigrados, y por eso debe
conservarse en frio y consumirse antes de la fecha de caducidad, que es de entre
cuatro a seis dias. La leche fresca no es leche cruda.

La leche cruda, la leche sin tratar, supone riesgos. Asi lo manifiestan las
entidades reguladoras y organismos cientificos internacionales, incluidas la EFSA y
la Aesan,26 que considera que «el uso extremado de practicas higiénicas durante el
ordefio y el manejo posterior de la leche cruda puede reducir, pero no eliminar, el
riesgo de la contaminacién lactea, por lo que la pasteurizacion es el tinico método
eficaz que garantiza la eliminacién y el control de los microorganismos patégenos
en este alimento y en sus derivados».

_

La venta de leche cruda estd permitida en la Uniéon Europea bajo estrictas
condiciones higiénicas.27 No obstante, en Espafia estd especificamente prohibida
su venta directa del productor al consumidor final.28 Este obstaculo se solventa en



el momento en que el ganadero deja de ser el productor primario, lo que se
consigue, por ejemplo, envasando la leche. Esa actividad ya no es produccién
primaria y podrd vender leche cruda al consumidor final, siempre que cumpla con
sus requisitos de comercializacion.

Hay una corriente impulsada por ganaderos y algunos grupos de
consumidores que demanda facilitar la venta directa, por motivos distintos. El
sector lacteo esta en permanente crisis y serfa una oportunidad para diversificar
sus clientes y depender menos de la industria, que le impone condiciones abusivas.
Pero también es un regalo envenenado: para los legisladores no supone ninguna
inversion, pero para los ganaderos la venta de leche cruda exige cambios
estructurales en su forma de produccién y, en caso de que se produjera un
problema sanitario, serian los responsables, con las repercusiones econdmicas,
legales y el efecto sobre su imagen que eso conlleva. Mejorar las condiciones del
sector es prioritario, pero hay otras medidas eficaces y sin riesgos, aunque, eso si,
exigen més recursos de la Administracion y de las partes implicadas.

Por otra parte, los partidarios alegan que la leche cruda tiene efectos
positivos sobre patologias como las alergias o el asma y que la tratada
térmicamente pierde nutrientes (lo que es cierto, pero la pérdida no es significativa
y no va a desequilibrar tu dieta, a menos que seas un ternero con lactancia
exclusiva).

Con este planteamiento, solo caben dos opciones:

* Beberla sin tratar para aprovechar todos los beneficios. Supone un riesgo
real por la posible presencia de microorganismos como Listeria monocytogenes,
Campylobacter jejuni, Escherichia coli, Salmonella spp., etcétera. Y si, los animales
sanos y controlados pueden ser portadores de todas estas bacterias.

¢ Aplicar el tratamiento térmico en casa. Sera un proceso mucho menos
controlado en tiempo y temperatura que el que se aplica en la industria, por lo que
puede sobrecalentarse, destruyendo los nutrientes en mucha mayor proporcién, o
ser insuficiente, lo que supone un riesgo microbiolégico.

Ninguna opcién es buena.

A esto se suma el «problema logistico»: la leche cruda debe transportarse
rapidamente, hervirse (idealmente tres veces), enfriarse inmediatamente a menos
de cuatro grados y consumirse dentro de las setenta y dos horas posteriores a la
compra. Todo ello aplicando estrictas medidas higiénicas de manipulacién.



Lldmame estresada, pero yo no puedo permitirme ir a la vaqueria cada tres
dias y correr a casa para ponerme a hervir leche, aunque me encantaria tener
tiempo para hacerlo.

Si, pese a todo, quieres probar, recuerda que las personas de grupos de
riesgo (nifios, personas inmunodeprimidas, embarazadas y personas mayores)
deben evitar su consumo.29

EL HUEVO, ;EL ALIMENTO MAS POLEMICO?

El pobre huevo esta en el centro de nuestras preocupaciones por un doble
motivo. Para empezar, es un producto de origen animal, y eso ya implica un riesgo
microbiolégico mds elevado que si su origen fuera vegetal (la mayor parte de las
intoxicaciones alimentarias que se producen en la Unién Europea se deben a
alimentos procedentes de animales).30 Si las gallinas son portadoras de Salmonella
spp. —algo que ocurre en Espafia en el 1,6 por ciento de las manadas de gallinas
ponedoras—,31 la cdscara puede contaminarse con los restos fecales tanto en el
conducto de salida (que comparte con el sistema digestivo y urinario) como en el
lugar de la puesta.

~
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Ademads, nuestras costumbres culinarias incorporan huevo crudo o poco
hecho en algunas recetas, lo que nos obliga a ser especialmente cuidadosos en su
manipulacién para evitar la contaminacién por salmonela y el crecimiento de la
bacteria.




Pautas para que los huevos no te den un susto
1. Refrigéralos en cuanto llegues a casa.
2. Respeta la fecha de consumo preferente.
3. No los laves (si puedes hacerlo inmediatamente antes de consumirlos).
4. No utilices huevos rotos o con fisuras en la céscara.

5. Presta atencién especialmente a la contaminaciéon cruzada: no casques el
huevo en el mismo recipiente en el que vas a batir, no reutilices los recipientes en
los que hayas puesto los huevos (aunque estuviesen con céscara y esta estuviera
aparentemente limpia).

6. No pruebes antes de hornear las masas dulces o saladas en las que uses
huevo.

7. Extrema las medidas higiénicas si vas a elaborar un alimento en el que se
consuma crudo (mayonesa, merengues, m0ousses...).

8. Las preparaciones que incluyan huevo crudo y no se sometan a
tratamiento térmico deben considerarse de consumo inmediato: tenemos que
elaborarlas con la minima antelacién posible, mantenerlas refrigeradas (como
maximo, a 4 °C) hasta el momento de comerlas y desechar los restos. Asi, no damos
tiempo a que los posibles microorganismos que venian «de serie» en el huevo se
multipliquen lo suficiente como para producir una infeccién.

9. Cocina a una temperatura suficiente (70 °C durante un minuto, o
alcanzando los 75 °C) para destruir los microorganismos. A estas temperaturas,



tanto la clara como la yema deben estar cuajadas...

10. ... Lo que supone que, en rigor, no deberfamos comer huevos fritos con
la yema en estado liquido (de los de mojar el pan), ni tortillas poco cuajadas,
«jugosas», que chorreen liquidillo. Para solventar este drama gastronémico,
debemos actuar como si la receta tuviese huevo crudo: extremar las medidas de
higiene, preparar inmediatamente antes de consumir y desechar las sobras. Y,
sobre todo, tener en cuenta el punto 11.

11. Cocina el huevo completamente si el comensal estd dentro de los grupos
de riesgo (nifios, mujeres embarazadas, personas mayores y personas
inmunodeprimidas).

12. Y no... Aprovechar para cocer los huevos con su cédscara en la misma
agua que la pasta no es una opcién aceptable. Hay riesgo, y ni el posible ahorro
energético, que dudo que sea importante, o de tiempo te compensa. Haz el favor
de encender a la vez otro fuego y listo.

El mas temido del restaurante

Los bares, restaurantes y demds establecimientos de restauracién, ;pueden
usar huevo? Si. Pero tienen que cumplir las condiciones establecidas legalmente:
solo puede usarse el huevo si se somete a un tratamiento térmico de setenta y cinco
grados como minimo.32

Si se quiere usar crudo o se cocina a una temperatura mads baja, se tiene que
sustituir por ovoproductos (lo que conoces como «huevina»). Ademds, cualquier
receta que lleve huevo u ovoproductos tiene que estar refrigerada a ocho grados
como maximo hasta el momento de su consumo (que serd, como maximo,
veinticuatro horas después de su elaboracién).

Esto se traduce en que en el bar pueden servir tortilla poco hecha, pero se
debe hacer con ovoproductos. Y aviso a navegantes: no importa si esta cuajadisima
o si chorrea huevo, debe estar refrigerada a un maximo de ocho grados en todo
momento. Es lo que estds pensando: los bares que tienen expuesta la tortilla en la
barra sin control de temperatura estan infringiendo esta legislacion.

:Se pueden lavar los huevos caseros que estén sucios?
Te diré una obviedad: lo ideal es que también los huevos caseros estén libres

de restos de heces y plumas. Mantener los gallineros limpios y recoger los huevos
tan pronto como se produzca la puesta ayuda a conseguirlo.



No obstante, si tienes huevos caseros sucios, la recomendacién también pasa
por conservarlos sin lavar, con algunos requisitos adicionales: debes almacenarlos
refrigerados en envases para evitar que entren en contacto con otros alimentos o
con las superficies del frigorifico, consumirlos lo antes posible tras la puesta,
lavarlos —esta vez obligatoriamente— inmediatamente antes de cocinarlos y
aplicarles un tratamiento térmico intenso: ni te plantees usarlos para una
preparacién en crudo. Y si en casa hay alguna persona perteneciente a los grupos
de riesgo, que evite comerlos.

;Te interesa comprar huevos fritos congelados?

No, a menos que tengas un negocio de hosteleria o gestiones un hospital,
que es el cliente al que van enfocados. Estos huevos se frien, se pasteurizan (lo que
resuelve el problema legal y de seguridad alimentaria en establecimientos) y se
congelan, con lo que pueden durar hasta dieciocho meses. Para regenerarlos, se
pueden calentar en el horno, en la sartén o en el microondas. La idea puede parecer
absurda, porque se tarda més en recalentarlos que en hacerte tt el huevo, pero es
una solucién valida para elaborar grandes cantidades y garantizar la seguridad
alimentaria. Sus propiedades organolépticas son algo inferiores a las del huevo
frito «<normal», pero no te molestes en probarlo: no se vende en supermercados y la
empresa estd atravesando dificultades, asi que es posible que se quede como una
(buena) idea que no pudo ser.

(Qué es la huevina?



En realidad, no es un tnico producto. Es el término que se utiliza
comunmente para referirse a todos los productos obtenidos de la transformacién
del huevo que se utilizan en restauracion colectiva como alternativa a los huevos
frescos. Hay una amplia variedad: desde huevo liquido pasteurizado a huevo
cocido o deshidratado. Generalmente, va acompafiada ademds de un tono
despectivo para dejar claro que, si se usa huevina, «no es lo mismo».

Pero no la despreciemos tan rapido. El huevo liquido pasteurizado conserva
sus propiedades nutritivas, organolépticas y funcionales, ademds de ofrecer
garantias de seguridad alimentaria. Por eso es una solucién para que bares y
restaurantes puedan ofrecer tortillas poco hechas cumpliendo la legislacién.

Eso si, las claras y las yemas estdn mezcladas, asi que solo puede usarse en
recetas que lleven huevo batido.

COMIDA DE TAPER, CON PRECAUCION

Playa y montafia

No hay mejor plan que calzarse las botas o ponerse el bafiador, y disponerse
a pasar un dia caminando por el monte o disfrutando de la brisa a la orilla del mar.
¢Y para comer? Bocadillo de tortilla o ensaladilla en un taper y listo. Si..., listo para
una intoxicacion alimentaria.

Comer al aire libre retne las condiciones ideales para que crezcan los
microorganismos: solemos salir cuando la temperatura empieza a ser més alta, nos
olvidamos de que en el transporte hay que mantener la cadena de frio, dejamos la
comida a temperatura ambiente durante mucho tiempo (que levante la mano el
que recoja las sobras rdpidamente y las vuelva a meter en la nevera), las
circunstancias en las que se consume y, muchas veces, se prepara pueden no ser las
mas higiénicas, algunos de los alimentos que llevamos tradicionalmente son,
precisamente, los que deben ser tratados extremando las buenas practicas... Y a



todo esto se suma que con el buen tiempo tendemos a relajarnos en general,
también en lo relativo a la seguridad alimentaria.

Entonces, ;tenemos que renunciar al placer de comer en plena naturaleza?
iDe ninguna manera! Pero antes de echar en la mochila lo primero que encuentres
en el frigo, debes grabarte a fuego que hay tres aspectos fundamentales que no
puedes descuidar (si no quieres acabar tu salida bucélica usando los matojos como
elegante bafio improvisado):

1. Debes respetar escrupulosamente la manipulacién higiénica de los
alimentos.

2. Las temperaturas siguen siendo las grandes aliadas para mantener los
microorganismos patégenos bajo control: no puedes descuidar la cadena de frio.

3. Mejor dejar los alimentos de riesgo para otras ocasiones. Si tienes el
capricho y no quieres renunciar a tu pinchito de tortilla, tattate en las neuronas los
puntos 1y 2.

No te asalvajes: medidas de higiene minimas

Los primeros pasos para elaborar comida de picnic empiezan en casa, y los
cuidados al hacerlo serdn los mismos que ya hemos visto en el capitulo 1.

El reto empieza cuando sacamos los alimentos fuera de ese ambiente
controlado: durante el desplazamiento y al servirlos. Salir al campo nos evade de la
rutina diaria, pero no es excusa para convertirlo en una aventura gastrointestinal.

Como medida bésica de higiene, no debes poner los alimentos directamente
sobre las superficies en las que vayas a comer. Parece obvio que en la playa no vas
a dejar el bocata en la arena; pero cuando usamos las mesas de un merendero, se
nos olvida que pueden contener microorganismos que contaminan la fruta o el pan
que tan tranquilamente dejamos al lado del plato.

Puedes comer sobre la hierba, pero siempre debe haber un elemento que
aisle la comida del contacto con el suelo. El mantel de cuadros es una buena opcién
—y, de paso, puedes hacerte fotos para Instagram—, pero utiliza uno que esté
limpio y tsalo solo para el momento de la comida (las mantas que llevas todo el
afo en el maletero del coche no son muy recomendables).

Todos los alimentos deben estar envasados para evitar que se contaminen y
que puedan contaminar otros alimentos, aunque hay algunos, como los bocadillos,
que puedes llevar simplemente envueltos en papel de aluminio o film transparente



(pero ten en cuenta que son menos sostenibles).

Y si el picnic se presta a algo es a la contaminacién cruzada. Llevar un tnico
cuchillo no es la mejor idea: seguramente, no podrés lavarlo y acabaras cortando
con él desde la tortilla a la fruta, pasando por el pan. Tenlo en cuenta de antemano
y lleva suficientes utensilios.

Los mejores y los peores alimentos para un picnic

Mejor, olvidate de los alimentos de origen animal que se consuman en crudo
0 poco cocinados, y de las recetas que contengan este tipo de productos. Esto
supone posponer para otro momento las tortillas poco cuajadas, las mayonesas y
otras salsas hechas en casa, las cremas, la carne al punto, las hamburguesas
sangrantes (estas, mejor olvidarlas en todas las circunstancias). Tampoco es el
momento de ponerse sibarita e innovador: el marisco, el sushi, los tartares y los
carpachos de carne o pescado déjalos para una velada en casa.

Y, ojo, porque alimentos aparentemente muy seguros, como el arroz y la
pasta cocidos, solo son una buena opcién si puedes mantenerlos refrigerados hasta
el momento de consumirlos (en el capitulo 3 tienes mas informacién al respecto).

No desesperes, porque quedan muchas opciones seguras y deliciosas:
gazpachos, salmorejos y otras cremas vegetales, frutas lavadas (las pequefias, como
ciruelas, cerezas o fresas, dan mucho juego), ensaladas de hoja verde con alguna
fuente de proteina (frutos secos, queso madurado, tofu...), ensaladas de legumbres
cocidas, sandwiches de pan integral con aguacate, tomate, attin, sardinas en
conserva...

Debes tener en cuenta que es mejor alifiar las ensaladas en el momento de
consumirlas (con aceite de oliva virgen y vinagre es lo ideal).

Aunque sean alimentos mds seguros, muchos de ellos deben mantenerse en
refrigeracion (;recuerdas lo de las frutas cortadas?), asi que serd obligatorio
mantener la cadena de frio.

Cuidado con las temperaturas
Salvo honrosas excepciones, como las frutas enteras o los bocadillos de
queso curado, el resto de los alimentos tienen que transportarse y mantenerse en

frio hasta el momento de su consumo.

Las bolsas isotérmicas y las neveras portatiles nos salvan el dia de playa. No
son la panacea, porque mantienen la temperatura, pero no enfrian (a menos que



compres una nevera portétil eléctrica). No obstante, es suficiente para poder comer
fuera sin riesgos.

Debes elegir bien, porque su capacidad para mantener el frio depende del
modelo (las bolsas aguantan entre dos y tres horas, y las neveras pueden llegar
hasta las once horas) y del calor exterior (consiguen mantener la temperatura entre
los dieciocho y los veinte grados por debajo de la temperatura ambiente). Esto
significa que en un dia no demasiado caluroso pueden alcanzarse temperaturas
interiores de ocho a diez grados en pocas horas.

Para que la conservacion sea mejor, siempre debes meter la comida fria y es
buena idea tener un transmisor de frio, como los bloques de hielo. Aprovecha para
poner los alimentos que necesitan més frio pegados a ellos.

La nevera tiene que colocarse en un sitio fresco hasta la hora, de comer (ni
hablar de dejarla en el coche). Y, ojo, porque hay sombras y sombras. No es lo
mismo la cara norte de una ladera, que casi no ve el sol, que debajo de un arbol.
Bajo el arbol, el suelo estara caliente y la sombra se ird moviendo. Si tenemos un
lugar maés fresco y més resguardado del sol, mejor.

’/

* Debes sacar de la nevera solo la comida que vayas a consumir en el
momento. Si dejas la tapa cerrada, la conservacién sera mejor.

* Ten en cuenta que, si pasas muchas horas fuera, la nevera no podra
mantener la temperatura adecuada. Por eso es importante planificar las
cantidades y no llevar un exceso de alimentos, especialmente de los que
necesitan frio.

¢ Desecha las sobras.



Comer en la oficina

La mayoria de los comedores laborales no suelen destacar por ofrecer
comida saludable. Desengafate: el sushi, la ensalada César o el yogur artesano
azucarado no son opciones healthy, sino productos que se hacen pasar por tales y
dan a la cantina un toque mas cool.

Para muchos trabajadores, la solucién pasa por llevar el tdper con su propia
comida, y el problema de la calidad nutricional queda resuelto. Pero la seguridad
alimentaria puede olvidarse, y estamos hablando de transportar alimentos
cocinados, listos para el consumo (;recuerdas los «tiquismiquis» del primer
capitulo?), que van a consumirse varias horas después de haberlos sacado del
trigo.

Para evitar problemas, puedes aplicar las mismas recomendaciones que en
las salidas al campo: aplicar buenas précticas higiénicas, elegir bien los alimentos,
evitando los de mayor riesgo, y mantener la cadena del frio usando neveras
portétiles. Ademds, en muchas oficinas hay un frigorifico a disposiciéon de los
empleados: tisalo incluso aunque lleves tu comida en un envase isotérmico.

Debes tirar las sobras de los alimentos preparados que hayas llevado al
trabajo, asi que calcula bien las cantidades para evitar el desperdicio.

Es dificil calcular bien una racién en un tdper, asi que una buena idea es
servir la comida en un plato —una medida que si tenemos més controlada— antes
de ponerla en la fiambrera.

cPuede calentarse la comida dentro del tdper en el microondas?



S1, rotundamente. Hay un bulo que lleva afios circulando y que asegura que
calentar alimentos en un tdper dentro del microondas tiene relacién con el
desarrollo del cancer. Es una creencia desmentida por las entidades cientificas con
autoridad en el tema: los plasticos que cumplen la legislacién no incrementan el
riesgo de cdncer.33

El «mundo plastiquil» no es la ciudad sin ley: los materiales en contacto con
los alimentos estdn controlados y sometidos a la normativa europea, que regula
cudles pueden usarse y en qué condiciones.34 Para los plésticos hay, ademads, una
normativa especifica, de forma que si un fabricante quiere usar un material que no
esté recogido en la legislacion, tiene que solicitar autorizacién a la Comisién
Europea, y la EFSA (el madximo 6rgano cientifico de la Unién Europea) lo evalta
para garantizar su seguridad.35

Muchas personas temen que parte de los compuestos que forman los
envases de plastico puedan pasar a los alimentos y producir enfermedades. Este
riesgo también se tiene en cuenta en la legislaciéon. La EFSA evaltia los materiales
basandose en la evidencia cientifica disponible y hace una simulacién de las peores
condiciones posibles de uso: a altas temperaturas, con productos acidos, durante
largos periodos de tiempo... Ademads, se establecen limites de migracion —es
decir, de la cantidad méxima de una sustancia permitida en los alimentos— para
garantizar que los materiales no suponen un riesgo para la salud. Y los materiales
no estdn autorizados eternamente: si aparece nueva evidencia cientifica, se
reevaltian para revisar su seguridad.

Por cierto, ya que estamos desmintiendo bulos, la radiacién del microondas
tampoco produce cédncer y, aunque la comida calentada en el microondas puede
perder nutrientes, esto ocurre en cualquier tratamiento térmico (la merma puede
ser incluso menor que con el calentamiento convencional, porque es més rapido).

Eso si: no todos los envases sirven para todo. Algunos no pueden calentarse
o lavarse en el lavaplatos. Y otros ni siquiera son aptos para uso alimentario. Pero
es facil comprobarlo: los tdperes llevan leyendas o simbolos que indican para qué



sirven, y aunque no es obligatorio incluirlos, la mayoria de los fabricantes ya lo
hacen.

Y olvidate de reutilizar envases de un solo uso, como barquetas, bandejas,
boles o envases de comida «para llevar»: no estan pensados para eso.

Apto para uso Apto para Apto para Apto para
alimentario homao eléctrice  cocina electrica Induccian
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Apto para Apto para Apto para Apto para
vitroceramica microondas lavavajillas congeladar

Limpiar el tdper: ;mision imposible?

Si, si dejas el tdper en el maletero del coche con restos de comida durante
dias. Pero como no es el caso (jejem!), el resto de las «contingencias» tiene solucién.

Lo primero: cuanto antes se laven, mejor. No vas a llevarte el estropajo a la
oficina, pero con darle un buen chorro de agua caliente cuando acabes de comer ya
facilitaras la limpieza posterior. Y, si en la oficina hay un estropajo «comunitario»,
ten en cuenta que es probable que nadie se haya preocupado de cambiarlo (de
desinfectarlo, ni hablamos) desde que se construy¢ el edificio. Asi que, mejor que
restregarlo para hacerte con una comunidad de gérmenes «con solera», limitate a
pasar el recipiente bajo el grifo y ya lo lavaras en condiciones en casa.

El mejor sistema de limpieza es el lavavajillas, pero siempre debes
asegurarte de que pueden meterse dentro: busca el simbolo impreso en el envase.
Una vez limpios, lo mejor es dejarlos secar al aire o hacerlo con papel de un solo
uso y no guardarlos (nunca) con la tapa puesta: evitards que se quede la humedad
y que el material absorba y acumule olores.

Si los lavas a mano, evita los estropajos metélicos: erosionan la superficie y
en esas microgrietas es mds facil que puedan crecer microorganismos. A veces con
el jabén normal no desaparecen los restos de grasa, inténtalo aplicando un
producto antigrasa concentrado y dejandolo actuar unos minutos.



Y qué pasa con la sempiterna mancha de tomate?

Lo mejor es que la dichosa mancha no aparezca: si aplicas una capa fina de
aceite en las paredes del tdper antes de meter los macarrones con tomate, ya juegas
con ventaja.

Pero si ya ha aparecido, hay algunos trucos que pueden funcionar:

* Deja el taper varias horas con agua caliente y un chorro de vinagre.

* Aplica una solucién de agua y bicarbonato, y déjala actuar toda la noche.
¢ Llénalo de agua y aflade una cuchara de lejia apta para uso alimentario.

Para que estas mezclas sean efectivas, deben dejarse durante varias horas en
contacto con las manchas. Pasado ese tiempo, hay que aclarar profundamente y
secar con normalidad.

Si el tomate sigue ahi, solo queda una opcién: resignacién y aceptar que los
tdperes no son eternos. Cambialos cuando tengan manchas permanentes o estén
deteriorados.

Batch cooking seguro: cocina como tu madre para etiquetarlo en Instagram

La idea de encerrarse en la cocina durante unas horas y preparar taperes
para toda la semana no es precisamente innovadora, pero es logico que haya
vuelto «renovada» (astimelo, llamarlo batch cooking no es mas que un intento de
creernos modernillos), teniendo en cuenta que queremos comer sano, pero no
tenemos tiempo para nada.

Pero piensa que estamos hablando de hacer comida el sdbado para comerla
seis dias después, asi que va a ser inevitable que apliques alguin sistema para
conservarla (si no quieres llegar al viernes con todas las papeletas para una



intoxicacion alimentaria).
Solo tienes tres formas de conseguirlo:

1. Refrigera. Te servird para algunos alimentos y solo durante unos dias. Ten
presente el cuadro la duraciéon de la comida en la nevera, y no juegues con esos
plazos.

2. Congela. En un congelador de cuatro estrellas, tus preparaciones
aguantardn hasta tres meses y seguirdn estando buenisimas, pero pasado ese
tiempo pueden coger texturas y sabores «extrafios», aunque sigan siendo seguras.
Lo mejor es que, aunque prepares grandes cantidades, congeles en envases «de
racion» (con la cantidad que vayas a comerte cada vez): te cundird més y evitaras
el desperdicio. No olvides que debes descongelar en el frigorifico o, si tienes prisa,
en el microondas.

3. Haz conservas. ;Hay algo mejor que tener un plato listo para comer, sin
apenas necesidad de calentarlo y que se puede mantener a temperatura ambiente
durante meses sin estropearse? Puedes preparar guisos de verduras, legumbres,
carne 0 marisco, 0 cremas en conserva, pero ten en cuenta que préacticamente todos
ellos necesitardn una esterilizacion EN OLLA A PRESION, porque su pH no es lo
suficientemente 4cido y podria desarrollarse el temido Clostridium botulinum. La
esterilizaciéon te puede complicar el proceso, pero las conservas te durardn
aproximadamente un afio, te olvidas del congelador y la tinica planificacion serd
abrir el bote.

Otros sistemas de conservacién, como el vacio, no son seguros (encontraras
mads informacion en el capitulo 4).

Y ten en cuenta que no todas las presentaciones culinarias son seguras para
tu batch cooking: las que contengan alimentos de origen animal crudos (ceviche,
sushi, carpacho, tartar, mayonesa hecha en casa) quedan descartadas.

PUNTOS DE VENTA PINTORESCOS

Ferias, fiestas y mercados
Recondcelo: en las tltimas fiestas patronales no te pudiste resistir a probar
esos profiteroles con crema pastelera, aunque era agosto y estaban expuestos al

alcance de cualquiera.

En estas situaciones bajamos la guardia: estamos en un ambiente distendido,



todas las opciones para picar algo parecen similares y la presién del grupo (tus
parientes diciéndote que no seas «escrupuloso») no ayuda.

Pero puede convertirse en la tormenta perfecta para una intoxicaciéon
alimentaria masiva. En las instalaciones ambulantes hay limitaciones para
manipular los alimentos en condiciones higiénicas, se vende a un publico
numeroso y el control de la temperatura es mas complicado en los meses célidos.

Esto no implica que sea el salvaje Oeste, ni que cualquiera pueda vender
productos sin control. Al contrario, el vendedor sigue siendo el responsable de la
seguridad alimentaria36 y, precisamente por esas condiciones especiales, tiene que
duplicar los esfuerzos para que el alimento sea inocuo. Ademads, la venta
ambulante no es libre y el Ayuntamiento tiene que autorizar la instalacién de cada
puesto y la obligacién de sancionar si hay irregularidades.37

Ahora llega el tir6n de orejas, porque tt también tienes una responsabilidad
individual, empezando por no comprar alimentos en sitios que te resulten
sospechosos: las autorizaciones de venta ambulante tienen que estar a la vista del
publico, asi que ya tienes una pista importante. Efectivamente, el vendedor de
fruta cortada o de cocteles en la playa no tiene autorizacién (y mejor no preguntes
cémo y dénde mantiene los alimentos en pleno verano en medio de la arena).

’/

Quédate con esto: los alimentos deben comprarse en CANALES DE VENTA
AUTORIZADOS. Solo asi sabras que estan controlados y cumplen la legislacion.

Ademds, es mejor evitar comer alimentos «tiquismiquis», los muy
perecederos que pueden suponer un riesgo de seguridad alimentaria y que
necesitan frio para conservarse, en este tipo de mercados. Es probable que los
vendedores apliquen concienzudamente las buenas précticas de manipulacion,
pero el riesgo cero no existe, y aumenta si las condiciones favorecen el crecimiento



de microorganismos.

Por ultimo, aplica un poco el sentido comun: si la higiene de los
manipuladores es deficiente, hay alimentos de alto riesgo expuestos a altas
temperaturas, la limpieza brilla por su ausencia o la bayeta tiene vida propia, es
mejor que cambies de sitio. Es una feria, encontrards opciones mejores, seguro.

(Sabias que las anchoas tienen que mantenerse a temperatura de
refrigeracién?

En algunos mercados ambulantes e incluso en algunas tiendas vy
supermercados, que de todo hay, las latas de anchoas estdn expuestas a
temperatura ambiente, pero es un error pensar que, al estar enlatadas, son una
conserva. Algunos pescados, como las anchoas y los arenques, se estabilizan
mediante salazén (en ocasiones, se pueden afiadir 4cidos, aplicar humo u otros
tratamientos conservadores), pero no se realiza el tratamiento térmico de
esterilizacion, por lo que su vida ttil es més corta y siempre deben mantenerse en
frio, incluso antes de abrir la lata.

(Coémo diferenciar si una lata de pescado es una conserva o una
semiconserva?

iLee la etiqueta! Como es un alimento que requiere condiciones especiales de
conservacion,38 en el envase se indicard «semiconserva, mantener en



refrigeracién» o una mencién similar.
Jara y sedal: caza, pesca y recoleccion silvestre

(Hay algo mds auténtico que la carne de un animal salvaje? ;O que las setas
salteadas que te vende un recolector de tu pueblo? Si, una triquinosis o un fallo
hepatico por Amanita phalloides.

Dejando a un lado los riesgos inherentes a estas actividades —como recibir
un tiro en una monteria o, atin menos épico, que los participantes de una batida te
disparen cuando recoges setas—, consumir productos silvestres sin control es
peligroso. Es muy tipico que se vendan directamente al consumidor final, y la
regulacion de este tipo de comercializacién depende en muchos casos de entidades
autonémicas.

No te voy a decir taxativamente que no consumas estos productos. Pero si
tengo que recomendarte encarecidamente que te asegures de que el estado
sanitario de los productos de origen animal es el correcto —si estd verificado por
un veterinario, mejor— y de que los productos vegetales estan identificados por un
experto y no pertenecen a una especie toxica.
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CAPITULO 3

PELIGROSOS DESCONOCIDOS
MICROORGANISMOS QUE NO TE ESPERAS

Arroz y pasta con vida propia

«Un estudiante fallece en diez horas tras consumir un plato de espaguetis.»



Seguro que esta noticia, publicada hace unos meses en todos los medios de
comunicacién, encendi6 tus sefiales de alarma. Al leer el detalle, los espaguetis
habfan estado cinco dias a temperatura ambiente sin respetar ninguna medida
higiénica: tenia todas las papeletas para acabar en una intoxicacién alimentaria.

El arroz y la pasta parecen alimentos muy seguros. Y lo son si se manipulan
adecuadamente, pero entrafian un riesgo perfectamente conocido: la
contaminacién por Bacillus cereus. Esta bacteria aparece en el suelo y en los
vegetales, y puede contaminar cereales, frutas, verduras, carne, pescado, leche o
huevos.39

Tiene dos caracteristicas que la hacen especialmente peligrosa en alimentos
cocinados: produce toxinas y, si las condiciones son desfavorables (si faltan
nutrientes, por ejemplo), desarrolla esporas. Las esporas son una forma muy
sofisticada de supervivencia que permite a la bacteria permanecer en un estado
similar a la hibernacién, de forma que resiste a la desecacion, a los desinfectantes o
a las temperaturas extremas, como las de esterilizacion. Por si fuera poco, el calor
del cocinado ayuda a que la espora germine y se transforme de nuevo en una
bacteria viable. Y esa bacteria es capaz de producir la toxina.

La pasta y el arroz secos pueden estar contaminados con esporas que
germinan al cocinar. Si se dejan a temperatura ambiente, las bacterias
«resucitadas» tendrdn tiempo de multiplicarse y de producir una cantidad de
toxina suficiente para desencadenar la enfermedad. Lo habitual es que no sea
grave: se ingiere una toxina (la cereulida) que ya esta en el alimento y aparecen
vomitos que se resuelven entre seis y veinticuatro horas después. Pero hay una
forma més virulenta de la enfermedad que incluye vémitos y diarrea, y que
aparece cuando se ingieren bacterias viables y esporas que germinan en el tracto
digestivo y producen enterotoxina, mds agresiva que la anterior.40 De cualquier
forma, el caso del estudiante belga con el que abriamos este capitulo es una
excepcién, porque la mortalidad producida por esta bacteria es muy baja.

El riesgo se reduce manteniendo el producto cocinado por encima de los
sesenta y tres grados, o refrigerandolo rapidamente a cuatro grados. Y recuerda
que debes recalentar las sobras hasta que alcancen los setenta y cinco grados
centigrados.

Alimentos pochos y micotoxinas: el bueno, el feo y el malo

Confiésalo, lo has hecho (y yo, también). Todos nos hemos encontrado una
fruta pocha o un poco de moho en la mermelada, hemos retirado la parte
estropeada y hemos seguido comiendo tranquilamente el resto del alimento. Y,



ademds, estaba riquisimo... Pero es un error.

El problema no estd en la parte visible, esas formaciones verdes o blancas
con aspecto sedoso o peludo, sino en las micotoxinas, compuestos que elaboran los
mohos de forma natural y que pueden producir efectos adversos (no lo confundas
con las toxinas que producen las setas venenosas, que también son hongos, pero de
tamafio macroscopico). No te molestes en buscarlas: las micotoxinas son invisibles,
incoloras e inodoras. Para més complicacion, son estables y no se destruyen con el
calor ni con el procesado: una vez que contaminan el alimento, ahi se quedan.

Hay muchos géneros de mohos, pero los que mds preocupan en los
alimentos son Aspergillus, Penicillium y Fusarium. Cada uno produce distintos tipos
de micotoxinas, y sus efectos son muy variados. Si se ingieren en grandes
cantidades pueden producir problemas agudos —lesiones hepaéticas y renales,
trastornos gastrointestinales, alteraciones inmunoldégicas, dafio fetal, etcétera— y el
consumo crénico de dosis pequefias durante un tiempo prolongado puede alterar
el ADN y producir céncer.

Los mohos crecen en cereales, frutas desecadas, frutos secos, especias, café...
Pero no pienses que una dieta carnivora te libraria de las micotoxinas: también
pueden llegar a la cadena alimentaria a partir de productos de origen animal, si el
ganado se alimenta con productos contaminados (las micotoxinas se acumulan en
los tejidos —la carne— y se excretan en la leche).

Lo que te protege de verdad es la legislacion,41 que establece los limites
maximos de micotoxinas que puede haber en los productos mas susceptibles de
estar contaminados y, ademds, lo hace con un margen de seguridad amplio para
que los alimentos sean inocuos para toda la poblacién, incluidos los grupos maés
vulnerables. Asi que todos tranquilos, los productos que compramos en el mercado
son seguros.

Otra cosa es lo que pasa dentro de casa. ;Te preguntas cémo es posible que
haya moho en tu mantequilla? jPero si la tienes siempre en el frigo! Y ademads es un
alimento muy graso y con poca actividad de agua. Ya, pero estos microorganismos
son el cuerpo de élite de los invasores de alimentos: sus esporas estan por todas
partes (incluido el aire) y pueden crecer y producir micotoxinas en condiciones en
las que las bacterias se dan por vencidas. Les cuesta un poco mdas que si la
situacion fuera ideal, con calorcito y humedad, pero lo consiguen. ;Poca actividad
de agua? Crecen. ;Temperaturas frias? No importa. ;Alimentos salados? Se
adaptan. ;Un pH 4cido u otro alcalino? Les va bien. ;Nutrientes escasos? No son
de paladar fino.



¢Y qué hacemos entonces? ;No hay nada que los detenga? Ese es el quid de
la cuestion: quizd no podamos detenerlos, pero si frenarlos. La clave es conseguir
que no lleguen a contaminar el alimento y que, si lo hacen —es casi inevitable—, el
ambiente no les resulte especialmente comodo. Y eso pasa por manipular los
alimentos con mimo y unas buenas précticas higiénicas, conservarlos bien
envueltos a temperaturas frias, mantener limpio el frigorifico y consumirlos en los
plazos recomendados (en el capitulo 1 tienes toda la informacién que necesitas
para hacerlo fetén).

Y, por favor, no se te ocurra oler un alimento mohoso: las esporas pueden
producir dafos respiratorios... Y ya sabes que el olor no te va a ayudar a saber si
es seguro o no.

Ojo con el zumo de manzana. ;Razé6n? La patulina

Las micotoxinas pueden aparecer en alimentos tan inesperados como el
zumo de manzana. Los responsables son tres tipos de hongos que producen una
micotoxina caracteristica, la patulina. Las manzanas no tienen la exclusividad y la
patulina también puede contaminar otros alimentos, pero tiene predileccién por
esta fruta (hasta el punto de que la legislacion ha tenido que establecer limites
especificos para los productos elaborados con manzanas).42 Si nos metemos un
buen chute de zumo de manzana contaminado notaremos sintomas
gastrointestinales muy incomodos (vémitos abundantes, hemorragias o tlceras).

Esta vez hay que dar la razén a los que piensan que el alcohol lo mata todo
(y eso incluye tu higado, entre otros 6rganos): en la sidra, la fermentaciéon
alcohdlica transforma la mayor parte de la patulina en compuestos menos
toxicos.43

Voy a romper una lanza a favor de la patulina: tiene gran parte del mérito en
el desarrollo del método para reducir los errores en la investigacion cientifica. En
1944 se disefi6 un ensayo clinico para estudiar los efectos de esta micotoxina sobre



el catarro comtn, con la esperanza de que tuviera alguna aplicacién beneficiosa.
Este ensayo se toma como ejemplo de buen disefio, y es un modelo para que la
investigacion cientifica dé resultados fiables. La patulina no resulté efectiva contra
el resfriado, pero dej6é un legado mads relevante.44

. Qué pasa si retiras de un alimento la parte estropeada?

Para empezar, las micotoxinas pueden penetrar en el alimento y no hay
forma de saber qué cantidad tienes que eliminar. Ademds, al quitar la parte
deteriorada puedes estar arrastrando las toxinas y contaminando las zonas
aparentemente sanas. Solo hay una solucién valida: desechar todo el producto
SIEMPRE, independientemente de su textura, dureza o humedad. Si te cuesta
desperdiciar alimentos, te comprendo. Pero la solucién pasa por planificar y
aprovechar mejor, no por jugdrsela con la seguridad alimentaria.

(Qué tienen que ver las micotoxinas con la brujeria?

La combinacién de fanatismo religioso, desconocimiento e ingesta de
cereales contaminados fue explosiva en los siglos XVI y XVII. Las posesiones
demoniacas, las alucinaciones y los comportamientos erraticos podrian tener una
explicacion muy terrenal, porque los sintomas descritos se asemejan a los que
producen los alcaloides ergéticos del hongo Claviceps purpurea (seguro que lo
conoces como «cornezuelo del centeno»).45 Estas manifestaciones se corresponden
con la forma «convulsiva» del ergotismo, pero también se presenta en una forma
«gangrenosa», que incluye hormigueo, dolor intenso, picor y necrosis de las
extremidades. La ingestion de pan elaborado con centeno contaminado por el
hongo fue responsable de numerosas epidemias en la Edad Media.46 Siglos més
tarde se sac6 partido de algunas de las moléculas sintetizadas por este hongo: las
derivadas del 4cido lisérgico son precursoras del LSD.

¢No es una paradoja que el «fuego bendito» o «fuego de San Antonio», como
se conocia al ergotismo, pudiese ser el responsable del comportamiento diabdlico?



(Existe el moho bueno?

No todos los mohos son indeseables en la industria alimentaria. Algunos se
usan intencionadamente para elaborar productos con determinadas caracteristicas
organolépticas, como los quesos blandos madurados por mohos (brie, camembert),
quesos de pasta azul (roquefort, cabrales), o el katsuobushi (un attn madurado
tipico de la cocina japonesa). Pero siempre se usan especies y cepas controladas
que no producen micotoxinas. Los mohos que crecen de forma involuntaria si
suponen un problema de seguridad alimentaria. Y si, a veces en el supermercado
hay alimentos en los que el envase se ha deteriorado y tienen un moho muy
sospechoso: no los compres y avisa al responsable del establecimiento, te lo
agradecera.

Germinados: no solo brota la semilla

(Coémo no recordar la «crisis del pepino» que provocéd cincuenta y seis
muertes en Alemania en 2011? Pero dudo que sepas que ese brote producido por
Escherichia coli, que se atribuyé al producto de origen espafiol exportado a
Alemania y supuso una grave crisis agricola y diplomética, fue provocado
probablemente por semillas germinadas procedentes de otro pais.47 El pepino
quedo exonerado, aunque nadie lo recuerde.

Los brotes se han vuelto populares en nuestra cocina, pero bajo su
apariencia cdndida de plantitas «recién nacidas» se aloja un problema de seguridad
alimentaria, y los germinados han sido responsables de intoxicaciones producidas
por Escherichia coli, Salmonella spp. y otros patégenos.48

Hay varias razones que los convierten en alimentos de alto riesgo. Para
empezar, no hay un tratamiento efectivo para eliminar los microorganismos
patégenos de las semillas.49 Ademads, la germinacién se hace en condiciones de
temperatura y humedad estupendas para el crecimiento de los patégenos, y una
vez envasadas pueden estar varios dias en las vitrinas del supermercado (aunque
estén refrigerados, las bacterias siguen su vida lentamente). Para rematar, los
brotes suelen consumirse crudos o con un calentamiento minimo, asi que las



bacterias que habia en la semilla siguen vivas en el germinado.

Los que compras en el stper o en la tienda de tu barrio estdn controlados. La
industria cumple la legislacion y aplica medidas que los hacen seguros, como usar
semillas especificas para germinar, que se producen y manipulan en condiciones
higiénicas exquisitas.50 La normativa obliga a que se detallen las condiciones de
uso: si en la etiqueta indica que es un producto «listo para consumo», puedes
comerlo en crudo. Sin embargo, si no hay ninguna indicacién o se recomienda
lavar el producto, debes cocinarlo (pasarlas bajo el chorro del grifo no garantiza la
eliminacién de las bacterias).51

Si quieres consumir germinados caseros, debes ser consciente de que son
productos de riesgo: por muchas precauciones que tomes, la seguridad nunca serd
la misma que la que se consigue en la industria. Si aun asi sigues en tu empefio,
asegurate como minimo de cumplir estos requisitos:

¢ Utiliza semillas producidas especificamente para germinar.
¢ Extrema las practicas higiénicas en su manipulacién.

* Pon atencién para evitar la contaminaciéon cruzada: las semillas pueden
contaminar superficies y alimentos.

¢ Una vez germinados, conserva los brotes en refrigeraciéon y consimelos en
un plazo maximo de cuarenta y ocho horas.

e Evita ofrecérselos a grupos de riesgo (nifios, mujeres embarazadas,
inmunodeprimidos y personas mayores).

(PELIGROSO YO? NATURALMENTE

A estas alturas, no hace falta que te lo repita, ;0 si? Vamos alla: que algo sea
natural no quiere decir que sea beneficioso. Y lo que es mas importante, al menos
para tu supervivencia: que algo sea natural no implica que sea inocuo.

El estramonio, la belladona o la cicuta son naturalmente letales. Que se lo
pregunten a Socrates.

Pero no hace falta irse tan lejos... jEstoy segura de que no vas a recoger
estramonio para hacerte una infusién! Algunos alimentos vegetales que tienes en
tu despensa (patatas, anacardos o legumbres) producen sustancias tdxicas de
forma natural. No quieren librarse de ti (en principio): lo hacen para defenderse de



los depredadores y de las infecciones, o para soportar situaciones de estrés. Si, las
P y P p

plantas se estresan igual que td, pero estdn limitadas: si el clima es adverso, las

pobres tienen pocas posibilidades de moverse bajo la sombrilla.

Patatas verdes, mejor lejos

No le tengo una mania especial a ese color. Siendo justa, el color verde ni
siquiera es un problema en la patatas, porque solo es clorofila, la misma que te
comes en otros vegetales.52 Pero es un chivato que nos alerta de que han estado
expuestas a la luz. Y ese ya es otro cantar, porque la luz acelera la produccién de
solanina y chaconina, dos glucoalcaloides que producen efectos gastrointestinales,
respiratorios y neuroldgicos.53 Ademads, los golpes, la presencia de insectos y el
envejecimiento también estimulan la producciéon de estos compuestos, asi que te
conviene tratar bien a las patatas y seguir algunas pautas:

* Evita comprar patatas que tengan zonas verdes o estén magulladas.

* Consérvalas fuera de la nevera, en un sitio fresco y resguardadas de la luz.

* Quita las partes verdes y los brotes.

* Los glucoalcaloides se concentran también justo debajo de la piel y son
solubles en agua, asi que pelar las patatas y hervirlas puede reducir su contenido
(pero no lo eliminan por completo).

* Si quieres experimentar y comerte la piel, mejor que sea de patatas nuevas.

¢ El sabor amargo indica que hay glucoalcaloides: si lo detectas, mejor no te
comas la patata.

* Si la patata tiene muchas zonas verdes, te compensa tirarla.
Dame veneno, que quiero morir: plantas con cianuro

O, para ser rigurosa, con glucésidos cianogénicos, que son precursores del
cianuro.

Las almendras amargas, una variedad salvaje distinta de la riquisima
almendra dulce que comemos, y los huesos de algunas frutas, como los
albaricoques, contienen amigdalina, un compuesto que se transforma en cianuro
de hidrégeno al ponerse en contacto con enzimas que hay en la propia planta y en
nuestro tracto gastrointestinal. Cuando se muelen estas semillas (por ejemplo, para



hacer harina), las enzimas que estaban «encerradas» se liberan. Algo similar ocurre
al masticar los huesos, con el afiadido de que las propias enzimas de la saliva y del
resto del sistema digestivo ayudan a que se produzca la reaccién.54 Tranquilo,
porque no vas a tener que llamar a Urgencias por comerte un hueso: la dosis letal
de cianuro esté entre 0,5 y 3,5 miligramos por kilo de peso corporal (entre 35 y 245
miligramos para un adulto de setenta kilos), y el contenido en cianuro en las
semillas oscila entre 500 y 3.800 miligramos por kilo, y cada una pesa 0,5 gramos,
asi que, en el peor escenario posible, tendrias que comer al menos dieciocho huesos
para que te provocasen la muerte.

En la Unién Europea esta permitida la venta de huesos de albaricoque
enteros y molidos, pero se establece un contenido méximo de cianuro de
hidrégeno de veinte miligramos por kilo.

Pero jcuidado!, porque los huesos de albaricoque y la amigdalina se
promocionan en determinados circulos como una sustancia preventiva o curativa
del céncer, y la amigdalina incluso se vende como Laetrilo o vitamina B17, aunque
no estd autorizada como medicamento. Sobra decir que no tienen beneficios
probados contra el cdncer y que puede tener efectos adversos graves.55

La mandioca o yuca es la base de la alimentacién en los paises mas
deprimidos del mundo y, a la vez, la responsable de graves enfermedades
neurolédgicas endémicas de esas zonas. Tabla de salvacion y torpedo al mismo
tiempo.56 La culpa la tiene la linamarina, una sustancia que, al romperse los tejidos
del tubérculo, se pone en contacto con las enzimas que la transforman en cianuro y
otros compuestos.57 Las condiciones de malnutricién hacen que no se metabolicen
correctamente, y estos residuos de la linamarina producen una enfermedad
llamada «konzo» que se caracteriza por causar un dafio neuronal que provoca
parédlisis irreversibles. Cuando la mandioca se procesa dejdndola en remojo,
desecandola, fermentandola o ralldndola y tostdndola, se reduce su toxicidad. El
problema es que en determinados paises las circunstancias no siempre permiten
hacer todo este proceso, y en situaciones dificiles de hambruna o conflicto armado,



lo primero es sobrevivir, no hay tiempo para procesarla y hay que comer, ya sea
mandioca sin tratar o lo que haya, no se puede elegir. T no sufres malnutricién ni
comes yuca cruda, asi que no tienes que preocuparte en absoluto por los chips de
yuca que te han servido en ese coctel.

La rebelion de las legumbres

ob. o
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Antes de que leas esta parte, conviene que te machaque con una idea: tienes
que comer mads legumbres. De media, no llegamos a comer ni nueve gramos
diarios, cuando nos metemos entre pecho y espalda cuarenta y un gramos de
cerveza con alcohol cada dia.58 Asi que no uses las lectinas, los «temidos»
antinutrientes, como excusa para cambiar las legumbres por productos de valor
nutricional discutible, que no cuela.

La realidad es que las legumbres son una buenisima fuente de fibra y
proteinas; la soja y el garbanzo, por ejemplo, son de gran calidad, porque aportan
todos los aminodcidos esenciales y estos se absorben en una buena proporcién.59
Pero dentro de esas proteinas también estdn las lectinas.

Las lectinas protegen a las legumbres de depredadores como tt: las alubias,
los guisantes o los garbanzos son las semillas de la planta, asi que es una forma de
garantizar la supervivencia de la especie. Nosotros también tratamos de
defendernos y conseguimos digerir algunas lectinas, pero una gran parte resiste el
paso por el estomago y llegan al intestino para empezar su taimado ataque, que
consiste principalmente en minar las reservas del enemigo. Lo consiguen
uniéndose a células epiteliales para dafiarlas y alterando la actividad de las
enzimas digestivas, para impedirnos absorber nutrientes.60 Si ademds comes
legumbres crudas que contengan fitohemaglutinina —una lectina tipica de las
judias rojas y de las habas verdes—, los efectos son menos discretos: producen



nduseas, vomitos y diarrea.

¢Es peligroso comer legumbres? No. Los efectos adversos solo aparecen si se
consumen crudas, y no te veo picoteando alubias directamente de la bolsa como si
fueran un tentempié. Las lectinas son solubles, por lo que el simple remojo ya
elimina una gran parte (se quedan en el agua, asi que no la aproveches). Con que
luego permanezcan a cien grados centigrados durante diez minutos serd suficiente.
Y no hace falta que uses el termémetro, si las dejas hervir durante treinta minutos,
ya garantizas que alcancen esa temperatura.

Puedes estar preguntdndote si algunos productos que encuentras en el
mercado suponen un riesgo, porque te los comes directamente, sin tratarlos de
ninguna forma. Pues debes saber que las lectinas no son un problema en los brotes
de soja crudos porque los germinados contienen menos lectinas (no olvides las
recomendaciones de seguridad alimentaria que vimos en el apartado anterior).
Tampoco debes preocuparte por los garbanzos tostados de los aperitivos, porque
aunque el calor hiimedo es més efectivo que el calor seco tipico del horneado,
como minimo han sido remojados y asados en la fébrica (doble barrera, mas
eficacia). Y, por supuesto, todas las legumbres cocidas pueden comerse sin
procesar.

Eso si, si eres un fanatico de la olla de coccién lenta, es mejor que la dejes
para cocinar otros alimentos: la temperatura que alcanza no es suficiente para
destruir las lectinas (tienes mas detalles sobre la coccién lenta en el capitulo 4).

Las lectinas son muy ftiles en el laboratorio, porque sirven para identificar
el grupo sanguineo. Cada tipo de lectina es capaz de unirse a un tipo de glébulo
rojo (A, B o 0). Gracias a esta unién se forma un sedimento, que nos permitirad
conocer el grupo sanguineo. jTachan! Tipo de sangre identificada.61



La ingesta de habas puede producir una destruccién de glébulos rojos que
se conoce como favismo. Parece que la crisis se desencadena por la presencia en las
habas de algunos compuestos como la vicina y la convicina, y se manifiesta con
nduseas, diarrea y vomitos, seguidos de anemia. Solo aparece en personas que
tienen déficit congénito de una enzima, la glucosa-6-fosfato deshidrogenasa, algo
que no es infrecuente en el drea mediterrdnea. Afecta a los hombres; las mujeres
son portadoras generalmente asintomaticas (aunque a veces también pueden tener
crisis hemoliticas). Si después de comer habas tienes dolor abdominal o muscular,
orina rojiza o color amarillento en la piel o la esclerética (el «blanco de los 0jos»),
coméntale a tu médico que has consumido esta legumbre.

Nuez moscada: si, pero no a cucharadas

Antes de que corras a la despensa para tirar el bote de nuez moscada, tienes
que saber que su uso como especia es totalmente seguro. Pero contiene miristicina,
una sustancia que puede producir vértigo y alucinaciones, y que también aparece
en hierbas como el perejil.62 Esa es la razén por la que algunos iluminados suben
videos a internet mostrando «edificantes» retos en los que consumen cucharadas
enteras de nuez moscada, buscando efectos psicotrépicos que enganchen a su
intelectual audiencia (como si estuviesen inventando algo, su uso como droga esta
documentado desde la Edad Media).63

Los efectos toxicos tardan unas horas en manifestarse y aparecen cuando se
consumen cinco gramos o mas. Para que te quites el miedo, puedes coger tu frasco
de nuez moscada y ver la cantidad que tiene: entre cuarenta y cincuenta gramos,
¢verdad? Es poco probable que en un arrebato te sientes a comerla a manos llenas.
Algunas marcas incluyen incluso indicaciones sobre el modo de empleo y
recomiendan no superar determinada cantidad, pero esta mencién no es
imprescindible legalmente.



_

(Qué es el carbon activado?

Se utiliza como tratamiento en la intoxicacién aguda producida por nuez
moscada y otros téxicos, como las setas venenosas.64 Es un uso médico correcto y
eficaz. Pero se estdn poniendo de moda alimentos que incorporan «carbén
activado» y se promocionan como si fueran détox. Para empezar, las dietas y
productos détox son una estafa, porque parten de la premisa falsa de que
necesitamos desintoxicarnos, cuando el higado, los pulmones o los rifiones se
encargan de eliminar las sustancias indeseables. No es que actiien como un filtro
que recoja estos compuestos y los vayan acumulando, sino que los metabolizan: los
transforman en otros que se eliminan facilmente por el sudor, las heces, la orina y
el aire que espiramos. Pero, ademds, el carbén activado no pasa a la sangre, sino
que recorre el tracto digestivo hasta que es expulsado, asi que solo es eficaz para
captar la sustancia mientras esta esté en el sistema gastrointestinal.

Si necesitas més datos en contra, la EFSA es consciente de que estd habiendo
un incremento en el consumo de alimentos con carbén activado y lo ha
identificado como un riesgo emergente, porque puede afectar a la eficacia de
ciertos medicamentos.65

Y, por cierto, en la Unién Europea estd prohibido que los alimentos se
publiciten o lleven indicaciones en la etiqueta que aludan a supuestas propiedades
«desintoxicantes», «purificantes» o cualquier otro adjetivo similar, porque no hay
evidencia cientifica que lo sustente.66 Lo sé, hay muchos productos en el mercado
que estan infringiendo la ley. Que no te la cuelen.

Harina de almorta: el pienso que te comes

Mis disculpas anticipadas, manchego que me estds leyendo. Sé que las
gachas elaboradas con harina de almorta son un plato tradicional en tu tierra. Pero
td y yo sabemos que su venta estd prohibida desde 1967.67 Al menos, para
consumo humano, porque si que estd permitido comercializarla para piensos68 vy,



con este truco, se ha seguido vendiendo como alimento para animales (eso si, a
veces en el supermercado y al ladito de la harina normal). Lo que hagas con ella en
casa ya es cosa tuya.

La almorta es una leguminosa que contiene un aminodcido téxico para el
sistema nervioso (los aminodacidos son los «ladrillos» que forman las proteinas). Si
quieres ponerle nombre, es el beta-ODAP. Su consumo continuado implica ingerir
una cantidad de ese aminoacido suficiente para producir latirismo: una
enfermedad que conlleva alteraciones neuromusculares. Ademds, si hay
malnutricién, estrés, diarrea o fiebre, es mas probable que aparezcan los sintomas.
Algunas précticas como el lavado del grano o el tratamiento térmico reducen
parcialmente la toxicidad, pero no la eliminan. Para hacer gachas manchegas
contamos con la baza de la coccién, pero como se elaboran directamente con harina
no es posible lavar el grano como prevencion (asi que contamos con una red de
seguridad menos).

Los fanéticos de las gachas han celebrado que la Aesan haya publicado un
informe en el que concluye que el consumo esporadico de harina de almorta (no
mds de veinticinco gramos al dia) con un contenido reducido en beta-ODAP (no
superior al 1 por ciento) no conlleva riesgos, siempre que la dieta incluya
aminoacidos azufrados, que se encuentran en proteinas de origen animal y en
vegetales como los frutos secos y los cereales integrales.69

La venta para el consumo humano sigue sin estar autorizada, pero ya hay
informacion fiable sobre el umbral seguro de ingesta.

¢(Anacardos crudos? No son lo que piensas

Los habitantes de Gotham tenian a Batman para defenderlos de Hiedra
Venenosa. Tt tienes a la industria alimentaria para evitar que compuestos
similares a los que hacian peligroso a este personaje (y a la planta que le da
nombre) lleguen a tu plato.

Sé que no tienes pensado ir buscando por las paredes esta planta trepadora
para hacerte una ensalada, pero seguro que si te ofrecen un pufiado de anacardos
no les haces ascos. Y haces bien.

Lo que no tengo tan claro es que sepas que los dos proceden de la misma
tamilia, la Anacardiaceae, a la que también pertenecen el mango o los pistachos, y
que todos ellos pueden producir reacciones alérgicas que generalmente se
manifiestan como una erupcién en la piel, aunque excepcionalmente se puede
producir incluso un shock anafilactico.



Las responsables de estos efectos son distintas sustancias (resorcinoles,
catecoles o fenoles, como el urushiol de los anacardos) que se acumulan en
diferentes partes de la planta. En el mango aparecen especialmente en el tallo,
mientras que en los anacardos y en los pistachos se concentran en la céscara.
Durante la recoleccién se rompe la estructura y se liberan: entonces empiezan los
problemas. Para que se produzca reaccién, la persona tiene que ser alérgica (es
poco probable que te libres, porque la mayorfa lo somos)70 y su gravedad
dependerd de qué compuesto esté presente.

¢Es una razoén para dejar de comer pistachos, mangos o anacardos? No,
porque se procesan para eliminar estos compuestos. Los pistachos se tuestan y los
mangos cultivados ya estdn seleccionados para que produzcan menos reacciéon y se
tratan con productos que eliminan las resinas.

¢Y qué pasa con los anacardos «crudos»? Que lo de «crudos» es relativo: en
realidad, todos los anacardos que encuentras en las tiendas se han cocinado al
vapor para evitar cualquier problema. Y si, en el envase pone «crudos».

Esto si es canela en rama

La canela es la corteza desecada de varias especies de plantas, pero las que
puedes encontrar en el mercado son la de Ceildn, procedente de Sri Lanka y del sur
de la India (Cinnamomum zeylanicum o verum, que se conoce como «verdadera») y
la cassia, procedente de China, Indonesia o Vietnam (Cinnamomum cassia). En
realidad, es bastante probable que la que tienes en el especiero sea cassia, que es
mas popular en Europa y, desde luego, méas barata.71 Y, en este caso, el origen es
importante.

Porque la canela contiene cumarina, un compuesto aromatico con un olor
que recuerda a la vainilla o al heno fresco y que es toxico para el higado. De ahi
viene la importancia de la especie: mientras que en la cassiz la cantidad de
cumarina puede ser elevada, la de Ceilan apenas tiene trazas.

Su toxicidad es la razén de que en la Unién Europea no se pueda usar
directamente cumarina para aromatizar alimentos y se hayan establecido niveles
méximos de esta sustancia para algunos productos (panaderia tradicional con
canela, cereales de desayuno y muesli, panaderia fina y postres).72 No obstante, no
se han establecido valores especificos para la canela.

¢Cudnta canela se puede tomar?

La ingesta diaria tolerable de cumarina se ha fijado en 0,1 miligramos por



kilogramo de peso corporal, lo que supone que un adulto de sesenta kilos puede
consumir seis miligramos diarios sin que aparezcan problemas.73

Si nuestro bote es de Ceildn, ni nos preocupamos. Pero si la canela es cassia y
asumimos que contiene una media de tres mil miligramos de cumarina por kilo
(puede haber variaciones en esta concentracién, pero es un dato realista),74 con
tomar dos gramos diarios, el equivalente a una cucharadita de café, una persona de
sesenta kilos alcanzaria el limite.

Si tu canela es cassia, jsupone algin problema que la eches en las natillas? En
absoluto. Pero si eres un gran consumidor de canela, te tomas todos los cafés con
una cucharadita, se la echas a los yogures naturales y hasta la espolvoreas por
encima de la fruta cortada, es buena idea que te asegures de que es de Ceilan.

El haba tonka con la que ahora se aromatizan esos gin-tonics que parecen
ensaladas también contiene cumarina, lo que hizo que durante afios estuviera
especificamente prohibida en Espafia como aromatizante.75 Cada haba contiene
mas o menos treinta y tres miligramos de cumarina (en algunas variedades supone
el 10 por ciento del peso, unos ochocientos miligramos), asi que comérselas enteras
supera con mucho la ingesta diaria tolerable. Pero si se usa simplemente como
aromatizante de forma espordadica, no debes preocuparte: es probable que la
ginebra que la riega te produzca més dafio hepético.

CON-TA-MI-NA-ME
Mercurio en el pescado

Si, hay mercurio en los productos de la pesca. Pero su contenido varia
mucho de unas especies a otras, y no es razén para prescindir de este alimento en
nuestra dieta, aunque si debemos seguir las recomendaciones para evitar
problemas; especialmente, la poblacién vulnerable.



El mercurio es un metal pesado que aparece en el medio ambiente por
causas naturales (como la erosién de la corteza terrestre o la actividad volcédnica) y,
principalmente, por la actividad humana (la quema de carbén, la mineria, la
eliminacién de residuos, etcétera). En la naturaleza se presenta en tres formas:
elemental, inorgénico y organico o metilmercurio, y tenemos la mala suerte de que
el metilmercurio, la forma mds peligrosa, es la que se acumula en el pescado.

Cuanto mads arriba esté el pez en la cadena alimentaria, mas cantidad
almacenard. Prestad atenciéon, peces grandes, longevos, depredadores vy
migratorios: tenéis todas las papeletas.

Y no, a pesar de la idea generalizada de que es un problema especifico de
pescados grasos, la EFSA se ha encargado de dejarnos claro que «la concentracién
de mercurio no se relaciona con el contenido graso del pescado y, por lo tanto, no
se considera especificamente asociado a pescado graso».76

Lo que si es verdad es que el mercurio se disuelve bien en la grasa, lo que
hace que pueda atravesar la placenta y la barrera hematoencefalica (la proteccién
que tenemos entre la sangre circulante y el tejido cerebral). Como, ademds, afecta
al desarrollo del sistema nervioso central, los fetos y los nifios pequefios son mas
sensibles (los adultos también podemos tener problemas neurolégicos si
consumimos pequefias cantidades durante mucho tiempo).

Estos efectos son paraddjicos, porque, ademds de su valor nutricional (el
contenido en proteinas de alto valor biolégico y micronutrientes como el yodo, el
selenio, el calcio o las vitaminas A y D), el pescado también juega un importante
papel en el desarrollo neuronal y las funciones visuales y cognitivas de los nifios,
debido al contenido en dcidos grasos omega 3. Ademas, el pescado reduce el riesgo
cardiovascular en adultos. ;Qué hacemos entonces? ;Evitamos el pescado o lo
incorporamos libremente en la dieta?77 No es una decisiéon dicotémica: hay
posibilidades intermedias.

(Coémo podemos protegernos?

Hablando de pescado, las costumbres gastrondémicas cambian mucho segtn
los paises, jincluso entre regiones! Piensa en las variedades que se consumen
tipicamente en Galicia, o las que tienen mas éxito en Levante: las especies y la
frecuencia de ingesta son propias de cada cultura.

Por este motivo, la EFSA no establece unas recomendaciones generales para
todos los paises de la Uniéon Europea, sino que deja via libre para que cada pais
haga las suyas segtin sus patrones de consumo,78 subrayando que la ingesta de



entre una y cuatro raciones semanales tiene efectos beneficiosos para la salud.

En Espafia, el pescado es un alimento caracteristico de la dieta, asi que
tenemos un consumo alto, lo que nos expone mas al mercurio. La Aesan ha
establecido recomendaciones de consumo que limitan la ingesta de cuatro especies
con alto contenido en mercurio, de forma que podamos seguir obteniendo los
beneficios del pescado sin superar la ingesta semanal tolerable de mercurio (que se
establece en 1,3 microgramos por kilo de peso corporal).79

¢ Para la poblacién en general, se aconseja el consumo de hasta tres o cuatro
raciones de pescado por semana, procurando en todos los casos variar las especies
entre pescados blancos (como el lenguado, el bacalao o la merluza) y azules (la
sardina, la caballa o el chicharro son algunos ejemplos).

e Para la poblacién vulnerable (nifios, mujeres embarazadas o que planean
estarlo y en lactancia), la recomendacién es consumir también entre tres o cuatro
raciones a la semana, pero escogiendo especies de bajo o medio contenido en
mercurio (anchoa, jurel, dorada, lubina, salmoén...). Se establecen recomendaciones
restrictivas para las especies con contenido alto en mercurio: pez espada
(emperador), attn rojo (Thunnus thynnus), tiburén (que engloba peces como el
cazén, el marrajo, la mielga, la pintarroja y la tintorera) y lucio. Las mujeres
embarazadas o que planean estarlo, aquellas en periodo de lactancia y los nifios
hasta los diez afios deben evitar el consumo de estas cuatro especies. Los nifios de
entre diez y catorce afios han de limitar su consumo a ciento veinte gramos al mes.

¢ Qué especies tienen menos contenido en mercurio?

Abadejo Calamar Lenguado Ostion Salmoén del
europeo Pacifico
Anchoa o Camarén Limanda o Palometa Sardina
boquerén lenguadina
Arenque Cangrejo Lubina Platija Sardinela
Bacalao Caniadilla Mejillon Pota Sardinopa
Bacaladilla Carbonero o Merlan Pulpo Solla
fogonero
Berberecho Langosta Merluza o Quisquilla  [Trucha
pescadilla
Caballa Langostino Navaja Salmoén
atlantico




FUENTE: AESAN, «Recomendaciones de consumo de pescado por presencia de
mercurio», octubre de 2019.

Se considera que el resto de las especies no mencionadas especificamente
tienen un contenido MEDIO en mercurio.

No diras que no tienes para elegir.

(Y

La cantidad de mercurio en los productos de la pesca estd regulada, de
forma que el pescado que llega al mercado debe cumplir con los limites méximos
establecidos, que, ademds, dependen de cada especie.80

(Puedo comer attn en lata?

Las limitaciones en el consumo de atun rojo (Thunnus thynnus) se hacen
porque es una especie longeva que llega a alcanzar los quinientos kilos. Pero,
créeme, con el precio que tiene el attin rojo en el mercado, a ninguna empresa se le
ocurriria usarlo para hacer conservas.

Si se pueden encontrar enlatadas especies como attn claro o simplemente




atan (Thunnus albacares o Thunnus obesus) o bonito del norte (Thunnus alalunga).
Estas variedades tienen un contenido medio en mercurio, asi que es recomendable
alternar su consumo con el de otras especies de bajo contenido, hasta alcanzar las
tres o cuatro raciones semanales. Echa cuentas: si eres de los que pone una lata de
atin en cada comida «para afiadir un poco de proteina» —que los hay—, mejor
reduce su consumo a un par de latas semanales como mucho, y alterna con otros
tipos de pescado.

Arsénico por compasioén

Las encantadoras tias de Cary Grant eligieron este metaloide como parte de
la férmula magistral con la que practicaban la «caridad» asesinando a hombres
solteros para acabar con su soledad. Pero te aseguro que la dosis que empleaban
era muy superior a las cantidades que hay en los alimentos y en el agua. Porque si,
hay arsénico en tu paella (con matices).

El arsénico es un semimetal que aparece en la naturaleza por procesos
naturales e industriales, igual que sucede con el mercurio. ;Recuerdas que el
problema con el mercurio era la forma orgédnica? Pues con el arsénico se cambian
las tornas: los pescados y mariscos no preocupan, porque la forma inorganica, la
mas téxica —la International Agency for Research on Cancer, dependiente de la
OMS, lo considera carcinogénico, es decir, que produce céncer o favorece su
aparicion, y la EFSA sospecha que afecta al sistema nervioso y al cardiovascular
—,81 se acumula en los alimentos terrestres, especialmente en el arroz.

(Qué tiene el arroz de particular? Principalmente, su forma de cultivo, que
es distinta de la de otros cereales: se produce en campos anegados y requiere
grandes cantidades de agua, de la que puede absorber este contaminante. Stimale
que en los suelos inundados se reduce la concentraciéon de oxigeno y el arsénico
aparece en formas quimicas mads faciles de asimilar por el cereal, y tendras la
tormenta perfecta.82



El arroz integral contiene atin mds arsénico. Esto se debe a que este
compuesto no solo se deposita en el endospermo, que es el grano de arroz blanco
tal como lo conoces, sino que también se acumula en las capas externas, que
forman el salvado. El arroz integral mantiene estas capas, asi que la cantidad final
de arsénico es superior.

Se estima que las fuentes de exposicién al arsénico inorganico en adultos son
los productos procesados a base de cereales distintos del arroz, la leche, los lacteos
y el agua de bebida. Pero lo que preocupa es que los nifios menores de tres afios
son los mas expuestos. Aunque el arroz no se consume en grandes cantidades en
esas edades, contribuye significativamente, porque contiene arsénico en
concentraciones elevadas. Ademds, muchos alimentos especificamente destinados
a nifios de corta edad estdn elaborados con este ingrediente.83 (En el capitulo 5
puedes encontrar mds informacién sobre las recomendaciones de consumo de
arroz para nifios pequefios.)

El arsénico también puede afectar més a las personas con alguna intolerancia
al gluten, porque el arroz se usa como cereal alternativo y es la base de muchos
productos manufacturados especialmente formulados «sin gluten».84



Sin embargo, no deberia ser un problema, porque la dieta de los celiacos no
debe basarse en este tipo de alimentos, sino en productos frescos naturalmente
libres de gluten (frutas, verduras, frutos secos, legumbres, huevos, carne,
leche...).85 Para suplir los cereales con gluten hay opciones como el alforfén o trigo
sarraceno —que, aunque se llame asi, no tiene nada que ver con el trigo
«convencional»—, el maiz, el mijo, la quinoa, la chia, el feff, el sorgo, etcétera. No
tienen las mismas propiedades tecnolégicas (sin la elasticidad que aporta el gluten,
el amasado es una odisea), pero normalizan la vida de los celiacos: una tostada de
pan con aceite de oliva virgen también es calidad de vida, aunque sea de pan de
teff.

Pero, ojo, que no vamos a encontrar ni en el stper ni en las tiendas de
comestibles arroz o agua con dosis extras de arsénico: es un riesgo conocido y
nuestra normativa establece limites para el agua de bebida, para el arroz y para los
alimentos que lo contienen.86 Ademads, se estd haciendo un seguimiento a nivel
europeo y es posible que se fijen valores para otros alimentos.

El arroz producido en Espafia tiene cantidades de arsénico muy por debajo
del limite de los doscientos microgramos por kilo que establece la legislacion: el
cultivado en Andalucia, Murcia y Valencia oscila entre los cincuenta y los sesenta
microgramos por kilo, y los valores mads altos, ochenta microgramos, se encuentran
en el procedente de Extremadura.87

Pero no te molestes en buscar el origen del arroz en el paquete. Para
empezar, todo el arroz que podemos encontrar en el mercado debe cumplir con los
limites establecidos por la legislacién, independientemente de que proceda o no de
la Unién Europea, asi que no deberias preocuparte por su contenido en arsénico.
Pero, ademads, no es obligatorio indicar el pais de origen del arroz en la etiqueta, y
eso si limita nuestra capacidad de elecciéon, porque no podemos decidir
basdndonos en otros factores, como el apoyo a la economia local.



¢(Cémo se puede reducir el contenido en arsénico del arroz?

Si tu consumo de arroz es el habitual (varias veces a la semana, pero no
todos los dias, ni varias veces al dia), no tienes de qué preocuparte. Pero las
personas mas expuestas, como nifios, celiacos o grandes consumidores, pueden
tomar tres medidas sencillas para eliminar parcialmente el arsénico: dejarlo en
remojo la noche antes, lavarlo y cocerlo con abundante agua, desechando siempre
el agua de coccion.88 Eso si, el resultado culinario no sera el mejor del mundo.

No pierdas la cabeza por las gambas

Mejor dejar que la pierdan ellas..., porque es la parte en la que se acumula
mas cadmio. Y como los que nos dedicamos a la seguridad alimentaria estamos en
este mundo para fastidiar, tengo que contarte que esto es aplicable también al
cuerpo del cangrejo. Exactamente, la parte mas jugosa.

No echemos la culpa de todos los males a los crustaceos. El cadmio es un
metal pesado que aparece en el medio ambiente de forma natural y como
contaminante. Y de ahi pasa a los alimentos, que son la principal fuente de
exposicion en las personas no fumadoras. Los productos que mds cadmio
contienen son las visceras, el marisco y algunos vegetales, como las algas, el cacao,
las semillas de oleaginosas y las setas silvestres. Pero no son los que més cadmio
aportan a la dieta: los cereales tienen el dudoso honor de ser los mayores
contribuyentes, no porque contengan grandes cantidades, sino porque los
consumimos mas.

Una vez ingerido, el cadmio se acumula fundamentalmente en el rifién y en
el higado, y es toxico para estos 6rganos. Ademds, produce desmineralizacién ésea
y hay evidencia de que puede causar cancer.89

No me mires a mi, échale la culpa a la anatomia de los crustaceos.
¢Recuerdas que se acumula en el rifién y en el higado? Pues en los crustaceos lo
hace en el 6rgano digestivo, el hepatopancreas. Con la «mala suerte» de que este
organo estd en el cefalotérax, que en gambas, langostinos, quisquillas y productos
similares es lo que conocemos como «cabeza»; y en los cangrejos, centollos, nécoras



y sus semejantes es la parte que identificamos como el «cuerpo» (aunque, siendo
rigurosos, es la cabeza).

(Qué pasa si no queremos renunciar al placer de chupar las cabezas de las
gambas? (Ya sé que es lo maés rico). Se ha estudiado en qué medida contribuye a la
acumulacién de cadmio la dieta a la que estemos expuestos, y se ha visto que con
lo que comemos habitualmente estamos cerca de alcanzar la ingesta semanal
tolerable (la cantidad maxima que podemos ingerir en siete dias sin riesgos para la
salud), asi que, si incorporamos alimentos con alto contenido en cadmio, como las
cabezas de los crustaceos, podemos superar este umbral seguro.90

Por este motivo, desde 2011 se recomienda evitar, en la medida de lo
posible, comer o chupar la cabeza de los crustaceos —que, recuerda, no solo es la
cabecita de las gambas, sino también la zona globosa de los cangrejos y
similares.91

El resto de las partes comestibles, como el «cuerpo» de los langostinos o las
«patas» de los cangrejos, también contiene cierta cantidad de cadmio, pero en
mucha menor medida y no supone un riesgo.

Sé lo que estas preguntandote. ;Cudntas cabezas puedo comer sin riesgo? La
recomendacién no establece una racién méaxima —como si se hace con el riesgo de
contaminacién por mercurio en el pescado—, sino que recomienda evitarlas.
iVaya!, que no te las comas. Si aun asi no quieres olvidarte de ellas, lo que debes
saber es que, a mayor exposicién, mayor riesgo (o lo que es lo mismo: cuantas més,
peor).

.Y si hago un fumet de pescado con las cabezas de los langostinos?

En principio, debemos evitar su consumo en cualquier forma. Dicho esto, en
el caldo, la concentraciéon de cadmio va a ser muy inferior a la que hay en las
cabezas, porque utilizas unas pocas piezas para un volumen de agua total de la
que, al final, consumes una racién. No es lo mismo que chupar cuatro cabezas de
una sentada. En definitiva, el riesgo es menor, pero es una fuente de exposicion.



:Sabias que el chocolate puede estar contaminado por cadmio?

En la Unién Europea nos gusta el chocolate: el 50 por ciento de la
producciéon mundial se consume aqui. Tiene l6gica entonces que el chocolate sea
uno de los alimentos que mas contribuyen a la exposicion dietética de este metal.92
Que no cunda el pénico: la legislacién nos protege y se han establecido limites
legales que se aplican desde enero de 2019.93 Ademads, como los nifios comen méds
cantidad, los valores son mds restrictivos para las variedades que ellos consumen
mads, que son las que tienen menos cacao (como el chocolate con leche).

iPor cierto! Seguro que te has preguntado alguna vez si la capa blanca que le
sale al chocolate cuando se te olvida en la despensa en verano supone algtn riesgo.
La respuesta es que NO. Es un proceso que se conoce como fat-bloom o
«florecimiento de la grasa». La composicién de la grasa del chocolate hace que en
estado sélido su estructura pueda adoptar seis formas distintas de «cristales» (de la
I ala VI), que se funden a temperaturas diferentes. ;Por qué importa la forma de
los cristales? Porque de ella depende el color, el brillo y la textura de las grasas del
chocolate. Es decir, las cualidades que lo hacen irresistible. A partir de 36 °C, todas
las grasas que forman la manteca de cacao se funden y pasan a estado liquido.
Ademads, una parte de ella sale a la superficie. Cuando la temperatura baja de
nuevo, se forman otra vez los cristales, pero lo hacen en las versiones menos
«atractivas»: no solo tendrds una capa blanquecina, sino que la textura sera basta y
arenosa. Comerlo no supone ningtn problema para la salud, pero no es nada
apetecible.






CAPITULO 4
NUEVAS TENDENCIAS

MARINADOS Y CRUDOS, PREPARACIONES ESTRELLA DE
LOS POKES Y EL SUSHI

No te emperies. Marinar no destruye los microorganismos, por mucho zumo
de limén que les atices. Pero tampoco deseches esta técnica culinaria: es excelente
para diversificar nuestra cocina, aportando nuevos sabores y texturas a carnes y
pescados. ;Quién no se ha chupado los dedos con un pescado en escabeche? Si...,
el escabechado es un tipo de marinado.

Bésicamente, consiste en sumergir el alimento crudo en una solucién de
agua con diversos ingredientes: sal, fosfatos, 4cidos —como zumo de citricos o
vinagre—, azucar o aceite. Afiadiendo especias o hierbas, conseguiremos aromas
caracteristicos y se reduce ligeramente el enranciamiento de las grasas. Eso si, el
efecto solo se consigue en la superficie de la carne: el liquido de marinar no penetra
en el interior, asi que no esperes cambios radicales.

Segtin la mezcla empleada, conseguiremos intensificar el sabor, incrementar
la retenciéon de agua para que el producto sea méas sabroso o incluso romper las
proteinas para obtener una textura mds blanda. Pero no esteriliza el alimento.

El marinado implica una modificacién del pH de la superficie del producto
(si afiadimos fosfatos se hard mas basico, y las soluciones que contienen acidos lo
reducen), lo que lleva a mucha gente a pensar que es suficiente para destruir los
microorganismos de la superficie de la carne. No es asi. S puede modificar la flora
superficial o incluso alterar el crecimiento de algunos patégenos, pero no es
suficiente para garantizar la inocuidad.

Piensa que la carga final de microorganismos patégenos va a depender de la
contaminacién inicial que tuviera la carne o el pescado, de las practicas de
manipulacién, de la composicién y concentraciéon del liquido de marinado, del
tiempo de inmersién, etcétera. Demasiados factores como para arriesgarse.



Algunas pautas para evitar intoxicarnos con los marinados

* Marina en bolsas de uso alimentario, que debes desechar tras el uso, o en
recipientes adecuados de cristal, pldstico o acero inoxidable. Si marinas con
soluciones d&cidas, es preferible no usar envases de aluminio, porque puede
reaccionar con el 4cido y acabar en el alimento (no te va a intoxicar, pero
incrementa tu exposicion a este metal).

* Recuerda que, durante el tiempo que dure la inmersién, el alimento
siempre debe estar cubierto y protegido del contacto con otros productos.

* Durante el proceso de marinado, el alimento debe mantenerse en el
frigorifico. Nunca debe marinarse a temperatura ambiente. jExacto! No dejes los

boquerones macerando en vinagre en la encimera.

* Nunca uses el liquido empleado para marinar como aderezo de otros

platos.
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El marinado no «cocina» los alimentos. Por mucho que el ceviche tenga la
textura firme y el color opaco tipicos del pescado cuando se cocina, este efecto se
debe a que las proteinas pierden su estructura por la accién prolongada del 4cido,
algo similar a lo que ocurre cuando se aplica calor. Y ahi acaban las similitudes.

Como ha sufrido una transformacion, legalmente no puede considerarse un
producto fresco,94 pero a efectos de seguridad alimentaria tiene los mismos
riesgos que el pescado crudo, incluyendo la posibilidad de infeccién por anisakis.

Pez mantequilla: el rey del sushi, prohibido en Japon

(Has pedido alguna vez en la pescaderia que te preparen un pez
mantequilla «sin espina, abierto por la mitad, para hacer al horno»? No. Y no lo
busques en el mostrador entre lenguados, sardinas y merluzas, porque no puede
venderse sin envasar.

Lo curioso es que en nuestro pais lo conocemos casi exclusivamente porque
aparece como ingrediente en algunas preparaciones de sushi, pero no es
precisamente tipico de la cocina japonesa: la venta de lo que nosotros conocemos y
que aparece en las cartas de los restaurantes japoneses como «pez mantequilla»
estd prohibida en Japén debido a los efectos adversos que puede conllevar
ingerirlo.95

Espera un segundo. Antes de que renuncies a comer nigiris y makis, o te
plantees denunciar a tu restaurante de sushi favorito por tratar de envenenarte,
tienes que saber varias cosas.

La primera es que los nombres comunes del pescado varian tanto en cada
pais y en cada regiéon que hay que acotar perfectamente a qué especies nos

referimos. Prueba a pedir en una pescaderia del norte una japuta y sabrdas de lo que
te hablo.

En Espafia, llamamos «pez mantequilla» (butterfish) a dos peces de la familia
Gempylidae: el escolar (Ruvettus pretiosus) y el escolar negro (Lepidocybium
flavobrunneum).96 No somos los tinicos que lo hacemos asi: es una denominacién
comun adoptada en numerosos paises y mencionada por la EFSA.97

Sin embargo, otros paises y entidades, incluida la Organizacién de las
Naciones Unidas para la Alimentaciéon y la Agricultura (FAO, por sus siglas en
inglés), llaman butterfish a otra familia, la Stromateidae, a la que pertenece la
palometa y cuya comercializacién no tiene esas restricciones.98



Y, por si tenifamos pocas familias, si vas a Japon y en algun sitio te ofrecen
butterfish, tranquilo, que no te estdn intentando colocar un pescado ilegal en ese
pais. Probablemente serd Psenopsis anomala, de los Centrolophidae de toda la vida.

Justamente... Es un lio.

Pero para ti, que es més probable que te encuentres con el pez mantequilla
en Espafia (recuerda, escolar y escolar negro), te interesa saber que esa familia, la
Gempylidae, no tiene muy buena fama. Son buenos chicos, pero no encajan bien en
nuestro sistema digestivo. Tienen una composicion elevada en grasa (entre el 18 y
el 21 por ciento) y la mayor parte de ella son ésteres cerosos, un tipo de lipidos que
no podemos digerir y que atraviesan intactos el tracto digestivo.99 Esto provoca
una diarrea caracteristica, la keriorrea, que tiene una llamativa apariencia de aceite
de mejillones enlatados y que, pese a que puede asustar (y con razén), se asocia a
un cuadro leve y sin complicaciones. No es una intoxicacién alimentaria, pero
produce incémodos trastornos digestivos.

No hay un nivel de ingesta de estos pescados que pueda considerarse seguro
para toda la poblacion, y la sensibilidad varfa individualmente —algunas personas
ni siquiera manifiestan sintomas—, pero la Aesan recomienda que los grupos de
riesgo —nifios, mujeres embarazadas, personas mayores Yy pacientes
inmunodeprimidos— eviten su consumo.100

No obstante, si estéds fuera de los grupos vulnerables y quieres experimentar
con este pescado, su venta en Espafia es perfectamente legal, pero con condiciones:
la normativa exige que se dispense siempre envasado y que la etiqueta incluya
indicaciones sobre el riesgo que conlleva y sobre cudl es el modo de preparacién
mas seguro.101

Los restaurantes no estan obligados a informar a sus clientes sobre estos
efectos adversos, pero si deben cocinar estos pescados siguiendo las instrucciones

del etiquetado.102

Las recomendaciones de la Aesan sobre la preparacién y el consumo de pez
escolar y escolar negro son las siguientes:103

¢ Aplica métodos de preparacion culinaria adecuados para eliminar la
mayor cantidad de grasa posible. Se recomienda retirar la piel y la grasa visible.

¢ Es preferible no utilizarlos en preparaciones en crudo.

* Cocina de modo que se reduzca al maximo el contenido graso; por



ejemplo, a la parrilla.
* Si los preparas a la plancha o cocidos NUNCA debes utilizar el sobrante
que queda en la sartén ni el caldo de coccién, ya que ahi serd donde se encuentra la

mayor cantidad de grasa.

* Es conveniente que pruebes una pequefia cantidad de estos pescados la
primera vez que los consumas.

* Si observas sintomas gastrointestinales, no vuelvas a comerlos en el futuro.

Nombres con los que puedes encontrar el escolar y el escolar negro en
Espaiial04

Nombre cientifico
Nombre comin
Ruvettus pretiosus
Escolar o pez mantequilla, escolar rasposo, llima, cochinilla
Lepidocybium flavobrunneum

Escolar negro o pez mantequilla, negra, escolar chino
Anisakis: miedo y asco en las tripas

A Spielberg le debemos el terror acuatico méas sangriento, ese que hace que
una aleta de pescado resulte una amenaza vital y bafarse en la playa vaya
acompafiado de una banda sonora inquietante.

Pero no hay que poner ni un pie en la arena para enfrentarse al riesgo
marino mas real, no el que nos atrapa entre sus fauces, sino el que se aprovecha de
las nuestras para llegar a nuestro estbmago y empezar su ataque. Te hablo del
Anisakis simplex, un parasito menos sanguinario y letal que el tiburén blanco de las
peliculas, pero terriblemente doloroso e incapacitante.

Si has de tenerle miedo a uno de ellos, que sea al anisakis: al menos, evitar el
riesgo esta en tus manos.

Ahora ya no hablamos de un peligro microscépico como las bacterias, los
virus o los hongos que pueden contaminar los alimentos. El anisakis es un parésito



macroscopico, concretamente un nematodo (similar a un gusano), y puedes
encontrartelo a simple vista: conlleva el riesgo afiadido de que, ademas de poder
infectarte con sus larvas, puedes morirte del asco cuando lo ves moviéndose entre
la carne de una apetitosa merluza.

(Coémo pueden llegar esas larvas al pescado? Su ciclo biolégico implica a
varias especies. El pardsito adulto estd en el estomago de mamiferos marinos y las
hembras ponen huevos que llegan al agua a través de las heces. Esos huevos
eclosionan y de ellos salen larvas que pueden sobrevivir unas horas en el agua, a la
espera de que se las coma otro hospedador, como un cefalépodo (pulpos, por
ejemplo) o un pez. Dentro de ese hospedador, pueden atravesar la barrera
intestinal y llegar a las visceras y al musculo, y ti te los encuentras cuando limpias
el pescado.

Pero de nuevo tenemos un arma letal contra él: el calor. Aunque no nos lo va
a poner facil, porque a algunas personas también puede hacerles dafio después de
muerto. jLos hay que mueren matando!

La reaccién mds habitual es la que se produce cuando se ingiere la larva
viva, y puede afectar a cualquier persona sin necesidad de que tenga una
condicién especial: es la infeccién por anisakis que se conoce como «anisakiosis» o
«anisakiasis». Las larvas penetran en la mucosa del tracto digestivo y producen
una reaccion inflamatoria con sintomas diversos: dolor similar al de un célico,
nauseas, vomitos o alteraciones del ritmo intestinal.

Pero la larva también puede producir reacciones alérgicas (la llamada
«hipersensibilidad de tipo I») en personas previamente sensibilizadas, es decir, en
personas que han tenido un primer contacto con el pardsito y cuyo sistema inmune
se ha preparado para futuras visitas. Su sistema de defensa estd listo para
reconocer fragmentos del anisakis, conocidos como «antigenos» (proteinas del
paréasito que desencadenan reacciones alérgicas), y atacar si vuelven a aparecer por
alli. El problema es que la reaccién inmune posterior es tan exagerada que puede
producir sintomas que van desde una urticaria leve hasta el shock anafiléctico,
incluyendo alteraciones gastrointestinales. Con un obstdculo afiadido: se asume
que la reaccion alérgica es dificil si el pardsito estd muerto, pero no se descarta
totalmente el riesgo, porque la reaccién no es contra el parasito completo, sino
contra esos fragmentos alergénicos que pueden ser muy resistentes.105

¢Qué hacemos entonces? ;Nos olvidamos de comer pescado, entre el miedo
a los metales pesados, a parasitos varios y posibles alergias?

No. Pero tenemos que conocer los riesgos. En Espafia estamos especialmente



expuestos y se considera que nuestro pais es el lugar de la Unién Europea en el que
se dan mds casos, y por razones que en principio son positivas. Comemos més
pescado que en el resto de Europa (jbien!), y los boquerones en vinagre son
patrimonio nacional (japlausos y envidia!). Pero esta maravillosa costumbre
gastrondmica implica un riesgo real.

”’

Los boquerones en vinagre son la principal via de infeccién en nuestro
pais.106

(Recuerdas que el marinado no asegura la inocuidad de los alimentos? Aqui
tienes una prueba tangible.

Pero no le echemos toda la culpa a las anchoas en vinagre. En realidad, ha
habido un incremento de casos en todo el mundo porque ahora se diagnostican
con precision (antes pasaban por una gastroenteritis mas), consumimos en general
mads pescado y productos de la pesca y, ademds, nos han llegado nuevas recetas y
técnicas culinarias que implican tomarlos crudos o poco cocinados (os miro a
vosotros, deliciosos sushis y ceviches). Ademds, las précticas pesqueras tienen
repercusién en que un porcentaje muy elevado de peces estén parasitados con
anisakis: el pescado se eviscera en alta mar precisamente para evitar que el
nematodo llegue al musculo, y es una buena préactica. Las visceras sin tratar se
tiran al agua, y estas larvas contaminardn otros pescados.107 Actualmente, ya se
estdn empezando a aplicar medidas de tratamiento de las visceras para desactivar
el parasito antes de arrojarlas «por la borda».



La solucién para proteger nuestra salud no es dejar de comer pescado, sino
tomarnos en serio las recomendaciones.

* No todos los pescados habidos y por haber pueden estar contaminados
con anisakis. El pardasito solo se encuentra en agua salada, asi que los pescados de
agua dulce (truchas o carpas) estan libres, independientemente de que procedan de
la acuicultura (piscifactorias) o de la pesca salvaje: puedes comerlos sin miedo y no
es necesario que apliques practicas de manipulacién especificas, como la
congelacion.

* Con los pescados o productos de la pesca salvaje en agua salada también
lo tenemos claro: ninguno puede considerarse libre de anisakis.

* La duda estd con los pescados de piscifactoria, ya que al estar en un
entorno controlado tienen menos posibilidades de estar contaminados. Sin
embargo, para la EFSA, el riesgo no es cero (solo considera seguro el salmén del
Atlantico criado en piscifactorias),108 y la Asociacion Empresarial de la
Acuicultura en Espafia ha presentado informes con muy buenos resultados sobre
la ausencia de anisakis en productos de agua salada criados en piscifactorias, pero
no excluye completamente la posibilidad de contaminacién, por lo que hay que
tener precauciones en la preparacién de platos con estos productos.109

¢Coémo evitar el riesgo en casa?

Si en nuestro entorno hay una persona alérgica al anisakis, la tinica via que
garantiza que no tendrd problemas es evitar los pescados de agua salada. No todo
el pescado marino esta parasitado, pero ni hay especies libres de anisakis ni

tenemos una forma de saber qué ejemplar lo esta y cual no.

Para el resto de los consumidores, el problema se presenta exclusivamente



cuando el pardsito estd vivo, lo que sucede cuando el pescado y los cefalépodos
(calamar, pulpo, sepia) se consumen crudos o poco cocinados: una coccién que
llegue a sesenta grados durante un minuto en el centro del producto es suficiente
para matar al parésito, asi que el horneado, la plancha, la coccién o la fritura suelen
ser suficientes.

Pero si se quiere consumir el pescado crudo, en escabeche o en vinagre, o
nos ponemos creativos y queremos hacer un ahumado en frio en casa, es
imprescindible congelarlo previamente.

Siempre debe hacerse con el pescado eviscerado y en un congelador al
menos de tres estrellas. Y nada de congelarlo durante un dia a la temperatura que
sea y listo: tenemos que programar el congelador a una temperatura de veinte
grados bajo cero o inferior, y mantener el pescado congelado durante cinco dias.

No es necesario congelar los pescados que hemos comprado ya congelados,
los moluscos bivalvos (ostras, almejas, mejillones, etcétera), los pescados
ahumados listos para consumo, como el salmén refrigerado, semiconservas como
las anchoas, ni los pescados desecados salados, como el bacalao. Ni, por supuesto,
los pescados de agua dulce.

Y en un restaurante?

Desde el afio 2006, los negocios de restauracion estdn obligados a congelar el
pescado que se vaya a consumir crudo o précticamente crudo (y esto incluye
preparaciones como el ahumado en frio, en las que no se alcanzan los sesenta
grados), de forma que todo el producto alcance una temperatura igual o inferior a
veinte grados bajo cero durante al menos veinticuatro horas.110

Te preguntaras por qué en casa se recomienda congelar durante cinco dias y
en hosteleria se habla de veinticuatro horas. No es contradictorio. En ambos casos,
el requisito es el mismo: que el centro del producto esté a menos veinte grados
durante un minimo de veinticuatro horas, que es la combinacién de tiempo y
temperatura necesarios para destruir el parasito. La potencia de los equipos de
congelacion caseros suele ser menor que la de los congeladores industriales, asi
que la recomendacién de mantenerlo cinco dias asegura que se cumplen los
requisitos, ya tengamos un congelador de tres, cuatro o cinco estrellas. En los
restaurantes tendrdn que calcular el tiempo segtin la potencia de sus congeladores,
pero siempre garantizando que el pescado pasard veinticuatro horas a veinte
grados bajo cero.



¢Alergia a anisakis por comer carne de pollo?111

Por increible que parezca, se han documentado casos, y puede haber dos
explicaciones. Como las harinas de pescado se usan en alimentacién animal, si los
peces empleados en la elaboracién de los piensos estaban contaminados por
anisakis, puede haber antigenos del parésito en la comida destinada a los pollos.
Estas proteinas atravesarian la barrera intestinal del pollo y se incorporarian a la
carne. El cocinado no las destruye, asi que desencadenarian la reaccién en personas
sensibilizadas.

Otra posibilidad es que se trate de lo que se conoce como «reactividad
cruzada»: si tienes alergia a determinada sustancia, puede que otra similar también
desencadene efectos adversos. El pollo pudo estar parasitado por otros nematodos
con antigenos similares a los del anisakis, y esa semejanza conseguiria iniciar la
reaccion alérgica.

FASHION VICTIM DE LAS ALGAS

Tan verdes, o rojas, o marrones, tan trendy, tan healthy... Del mar a tu mesa.

Las algas se estan reivindicando como un alimento rico en proteinas, acidos
grasos omega 3, fibra, vitaminas y minerales. Por no hablar de las propiedades
saludables que se les atribuyen, como la capacidad para ayudar en la pérdida de
peso, el control de la glucemia o la salud cardiovascular, aunque la ciencia
considere que no hay evidencias suficientes que avalen estos efectos. Su buena
fama, unida a su versatilidad, hace que las encontremos en todo tipo de alimentos
y bebidas, otorgandoles la categoria (irreal) de superalimentos.

Y puede que no sean una mala opcién, pero depende de cémo las
incorporamos a la dieta. Ya nos conocemos: en el momento en que un producto se
pone de moda, se hace omnipresente, sin tener en cuenta que puede presentar
riesgos por varias razones. Y una de ellas es que no estamos adaptados a su
consumo.



«Superalimento»

Bayas de goji

Qué promete

Antioxidante, prevencion del cancer
y enfermedades cardiovasculares,
fortalecer el sistema inmunoldgico,
reduccion del colesterol, pérdida de
peso.

La (a veces dura) realidad

Sin evidencia cientifica.

Puede presentar interacciones con
medicamentos empleados para tratar la
diabetes y la hipertension.

Quinoa

Pérdida de peso, control del
colesterol, antioxidante.

Los beneficios se deben a su aporte de
proteinas y de fibra, que si son
significativos. No obstante, se pueden
obtener a partir de otros alimentos. Buena
opciodn para celiacos, ya que no contiene
gluten.

Semillas de chia

Pérdida de peso, antioxidante,
mejora de la presion arterial,
reduccion de la glucemia,
depurativas.

Son fuente de fibray omega 3y 6,
nutrientes a los que deben sus propiedades
saludables y que pueden encontrarse en
numerosos productos de consumo

habitual.

Atraviesan el tracto gastrointestinal sin
digerirse, para obtener sus nutrientes hay
que molerlas.

Kale Antioxidante, reduccién de peso. Composicion similar a la de otras cruciferas
(brécoli, coliflor, lombarda). Todas ellas
suponen un buen aporte de calcio, acido
félico y antioxidantes.

Acai Antiedad, pérdida de peso, control [Sin evidencia cientifica. Puede afectar a los

de la glucemia y el colesterol. resultados de las resonancias magnéticas
al actuar como un contraste.

Aloe vera Tratamiento de la fiebre, las Seguro para uso topico.
afecciones intestinales y la Si se toma via oral tiene efectos laxantes,
osteoartritis. pero contiene compuestos posiblemente

carcinogénicos (aloina).
Puede interaccionar con farmacos
antidiabéticos.

Cdrcuma Reduccién de la inflamacién, Ausencia de evidencia cientifica.
tratamiento del cancer, colitis, Desaconsejada en mujeres embarazadas y
diabetes, dolor posquirargico, artritis |lactantes, diabéticos, problemas de
reumatoide. coagulacion, enfermos oncolégicos.

Jengibre Tratamiento de la osteoartritis, Puede ayudar a reducir las nauseas.
artritis reumatoide, nauseas Sin evidencias para otros usos.
producidas por el embarazo, la
quimioterapia o los viajes.

Baobab Control de la glucemia, incremento |Sin evidencia cientifica.
de la saciedad.

Noni Antioxidante, antitumoral, Sin evidencia cientifica sobre supuestos

estimulante del sistema inmune.

beneficios. Alto contenido en potasio (para
tener en cuenta las personas que deban

controlar la ingesta de este mineral).

Fuentes: National Center for Complementary and Alternative Medicine (https://nccih.nih.gov/ )y
MedlinePlus (https://medlineplus.gov/ )



https://nccih.nih.gov/
https://medlineplus.gov/

(Qué problema pueden tener las algas, si en paises asidticos son el pan
«suyo» de cada dia? Para empezar, su alto contenido en yodo. Este mineral es
imprescindible para la sintesis de hormonas tiroideas, pero su exceso se relaciona
con patologias de esta glandula como el bocio. Por ello, se ha establecido un limite
de ingesta tolerable para adultos de seiscientos microgramos al dia.112 ;Y de quién
es la culpa de que podamos consumir yodo en exceso? Pues de las algas, de los
complementos alimenticios a base de minerales o algas y de ciertos
medicamentos.113

Que si, que en Corea o en Japén se consumen habitualmente. Y precisamente
por eso tienen una tolerancia mayor a elevadas dosis de yodo y pueden permitirse
hacerlo en grandes (grandisimas) cantidades sin que aparezcan alteraciones en el
tiroides.114 Pero esa adaptacién es evolutiva: te lo digo ya, no va a pasarte a ti ni
aunque de hoy en adelante bases tu alimentacién en algas.

Por ello, algunos organismos cientificos llevan afios monitorizando los
riesgos del consumo de algas,115 y es uno de los factores que la EFSA ha tenido en
cuenta para considerar la creciente demanda de algas como un potencial riesgo
emergente.116 Y digo «uno de los factores» porque también preocupan la
contaminacién por metales pesados como el arsénico o el riesgo de intoxicaciones
alimentarias por virus y toxinas.

(Tienes que apartar cada hoja de alga que te encuentres a partir de ahora en
un plato de restaurante modernillo? Claro que no. Pero si te tomas la pasta con
nori, tu tentempié de media mafiana son algas crujientes y no puedes pasar sin tu
ensalada de wakame, mejor plantéate reducir su consumo.

CARPACHOS Y TARTARES, ;PLACER Y RIESGO?

Si estds embarazada o crees que pudieras estarlo, o si perteneces a cualquier
grupo de riesgo, puedes saltarte esta parte del capitulo. Esta advertencia es



extensible a cualquier producto crudo (encontrards informacién sobre seguridad
alimentaria en el embarazo en el capitulo 5), pero tengo que ser especialmente
insistente con las carnes y con los lacteos para que quede tan grabado a fuego que
para ti tenga la categoria de verdad incontestable.

Una vez mds: embarazo, infancia, tercera edad y situaciones de
inmunosupresién son incompatibles con productos de alto riesgo, como la carne
cruda.

Dicho esto, no todas las preparaciones de carne cruda suponen los mismos
riesgos: cuanto mads se altere la estructura de la carne (cortandola, loncheandola,
picandola), menos segura sera.

Ya te he contado que los microorganismos patégenos que mdas nos
preocupan, como el Escherichia coli, Campylobacter jejuni o Salmonella spp., no estan
de forma natural en el miisculo —a menos que el animal tenga una enfermedad, en
cuyo caso su carne no llegaria a la cadena alimentaria, asi que tampoco tienes que
preocuparte—, sino en el tracto digestivo. A partir de ahi, pueden llegar a la
superficie de la carne en el faenado del matadero si durante el eviscerado se rompe
el intestino y su contenido entra en contacto con la carne. Ademds, las
manipulaciones posteriores, el contacto con superficies o equipos contaminados o
una higiene deficiente del personal van incrementando su carga microbiana.

Es decir: la superficie de la carne puede estar contaminada, pero el interior
se considera estéril. 117

Con esta idea en mente, se entiende que a menor manipulacién del interior
de la carne, menos posibilidades de que lleguen a ella microorganismos patégenos.
Y esto se traduce en que platos como el carpacho, que solo implica un corte fino y
aderezo, son mds seguros que el tartar, que requiere mayor niimero de cortes. Y
doy por hecho que preparas el tartar picando la carne a cuchillo y no te vas a lo
tacil, usando la picadora —entonces ya entra en juego la higiene de la maquinaria
que, reconozcdmoslo, no se limpia tan facilmente como una tabla de cortar y un
cuchillo.

Yo sigo en mi papel de poli duro, y tengo que recordarte que la carne cruda
se considera un alimento de alto riesgo, pero, si quieres prepararla reduciendo las
papeletas para una intoxicacién alimentaria, ten en cuenta lo siguiente:

1. Compra la carne con la minima antelacién posible al momento del
consumo. Nada de tenerla un par de dias en casa hasta que decidas prepararla.



2. La materia prima tiene que ser de la maxima calidad higiénica. Esto
significa que debe ser lo més fresca posible —que haya pasado poco tiempo desde
el sacrificio— y con la mejor manipulacién. Y no puedes saber ninguna de las dos
cosas mirando las etiquetas ni los carteles de la carniceria. Pero si la compras en un
establecimiento con todas las garantias sanitarias que, ademads, estd familiarizado
con los riesgos de estas preparaciones culinarias, estards jugando a tu favor.

3. Si quieres preparar un plato con carne picada, no compres la tipica
barqueta ya preparada, ni le pidas al carnicero que te la pique: compra la pieza
entera y picala en casa con cuchillo.

4. Mantén la cadena de frio escrupulosamente. Si la carniceria estd debajo de
casa, con que subas rapidito es suficiente, pero si va a pasar un rato y puedes
llevartela a casa en una bolsa o en una nevera isotérmica, bien. Si tienes ademas
bloque de hielo, mejor. Y en casa, directamente a la parte més fria del frigo.

5. Prepérala justo antes de consumir y respeta escrupulosamente todas las
normas de manipulaciéon higiénica que ya te sabes de memoria: manos limpias,
superficies inmaculadas, tablas de cortar y cuchillos como los chorros del oro. Y
presta méxima atencion a las instrucciones para evitar la contaminacién cruzada:
recuerda que estds trabajando con un alimento crudo.

6. Desecha los restos que no te hayas comido.

7. Ni te plantees hacer un sashimi con carne de pollo: las aves crudas, ni por
asomo.

No hay més que echar un vistazo a las cartas de muchos locales para darse
cuenta de que estas preparaciones también estdn triunfando como tendencia en los
restaurantes. Legalmente, pueden ofrecer estos platos de alto riesgo a los clientes
siempre que tengan implantadas medidas que garanticen la inocuidad, que van
desde el control de los proveedores hasta la dltima manipulacién que hagan en la
carne, aunque solo sea adornarla con unas hojas de hierbas frescas.

En algunos paises, como Estados Unidos, si una receta incorpora productos
de origen animal crudos o poco cocinados, es necesario informar al cliente de su
presencia en el plato y del riesgo que suponen,118 pero la normativa en Espafia no
obliga a hacerlo.



(Por qué no debemos comer carne de pollo poco hecha?

Y no te quedes solo en el pollo: no debes comer carne cruda o poco cocinada
de ningtn ave. Ni patos, ni pavos, ni gallinas, ni ningtin otro animal con plumas y
alas, aunque la hayas manipulado escrupulosamente cual cirujano.

Sé que eso era necesario y suficiente con otros tipos de carne, pero las aves
son harina de otro costal: es mas probable que estén contaminadas con Salmonella
o Campylobacter, y que estas bacterias lleguen a zonas escondidas. Aunque en el
supermercado vemos carne limpita que aparentemente se diferencia poco de la de
otros animales, su camino hasta llegar a la seccién de refrigerados es peculiar: su
tamafio, anatomia, el sistema de produccién y el manejo en el sacrificio
(incluyendo el escaldado y el desplumado) son distintos de los de los mamiferos e
incrementa el riesgo.

Si te van las emociones fuertes, adelante. Al fin y al cabo, también hay quien
come pez globo.

Fruta versus carne: apuesta todo al verde



«jCoooon uuuuun poco de pifia, la carne blanda sera...!» Las
enzimas de algunas plantas son capaces de reducir la dureza de la carne. La
papaina de la papaya, la bromelina de la pifia, la actinidina del kiwi o la zingibaina
del jengibre degradan distintos tipos de proteinas de la carne y se utilizan como
ablandadores para darle terneza (si, se busca darle «terneza» y no «ternura», a
menos que queramos empezar una historia de amor con ella). La mayor parte de
estas enzimas se activan con el calor, asi que, si pretendemos ablandar la carne con
preparados de enzimas, necesariamente habra que cocinarla.

No es una técnica para recién llegados a la cocina: hay que regular la
actividad enzimética para evitar que se descontrole y aparezca un ablandamiento
exagerado o sabores indeseables. Ademads, las enzimas solo ablandan la parte de la
carne con la que estdn en contacto, asi que, a menos que se inyecten en
profundidad, quedara la superficie blanda y el interior duro. Pero si estés en la fase
de experimentar entre fogones, jadelante!

TECNICAS CULINARIAS NOVEDOSAS
(Y UNA ABSURDA)

Coccién a baja temperatura. Y los microorganismos, ;qué?

Un momento. Después de haberte dicho decenas de veces que las
temperaturas entre 4,5 y 60 grados centigrados son la zona de peligro, danger,
danger!, y que es importante cocinar a temperaturas superiores para destruir los
microorganismos, jahora te vengo con que se puede cocinar a baja temperatura?
Pues si.

Porque la «baja temperatura» se refiere a la del medio de coccién, no a la
temperatura final que alcanza el alimento.

El centro del producto tendra la misma temperatura segura que en una
coccién convencional. El truco estd en que la diferencia de temperatura entre el
alimento y el medio de coccién es minima.

¢No lo ves claro? Te lo explico graficamente: cuando asas un alimento, la
temperatura del aire del horno esta a doscientos grados y el centro del producto a
unos setenta: esa es la diferencia entre la temperatura del alimento y la del medio
de coccién (el aire). Es un salto que no se produce en la coccién lenta, porque el
liquido de coccién y el alimento estdn aproximadamente a la misma temperatura.
Y esto, junto con los tiempos de cocciéon mds largos, aporta caracteristicas muy



deseables a los alimentos.

En este principio se basan distintas técnicas de coccién, como el cocinado al
vacio (o sous vide), la olla de coccién lenta (o slow cooker) o la coccién en un liquido
con un circulador de inmersién (un utensilio que se acopla a la cazuela y calienta el
agua, manteniendo la temperatura constante).

cTodas las bajas temperaturas son seguras?

A estas alturas, has pasado oficialmente al nivel avanzado de la seguridad
alimentaria: ahora estds preparado para asumir conceptos infinitamente més
complejos. Y uno de ellos es que los microorganismos no se destruyen de forma
homogénea a una tnica temperatura. No es tan facil como aplicarles setenta grados
y, voila!, todos muertos.

Cada «bicho» tiene una temperatura 6ptima de crecimiento, que es donde
estd en su salsa y se multiplica a lo loco. Pero, ademds, hay un rango de
temperaturas a las que puede crecer con mas o menos dificultades (cuanto mas se
aleje de la temperatura 6ptima por arriba o por abajo, mas dificil se lo ponemos).
Su taléon de Aquiles es la temperatura méxima: si subimos por encima de ella
durante suficiente tiempo, el microorganismo se destruye. Si la temperatura es
muy elevada (estd muy alejada de la maxima), se necesitard menos tiempo para
matarlos, y viceversa, si la temperatura es solo ligeramente superior a la maxima,
se necesitara mas tiempo.

Exacto: la destruccién se produce con distintas combinaciones de tiempo y
temperatura.

Para cocinar con seguridad a baja temperatura, tenemos que encontrar la
férmula tiempo + temperatura que equivalga a un tratamiento en el que el centro
del alimento alcance setenta grados durante dos minutos:119 el tiempo serd
nuestra baza para que una temperatura inferior no suponga un riesgo.

(Puede usarse cualquier temperatura para cocinar, por pequena que sea?
No.

Hay un limite muy claro: la temperatura méxima a la que puede crecer el
microorganismo patégeno mads resistente. Y lo conocemos, tenemos la «ficha
policial» con todos sus datos: es el Clostridium perfringens, que se multiplica hasta
temperaturas de 52,3 grados.120 Si se aplica menos calor, damos via libre para que
se multiplique. Asi que ya puedes ir olviddndote de esas recetas ingeniosas que
proponen cocinar a cuarenta y dos, cuarenta y cinco o cincuenta grados, porque



hay un riesgo real para tu salud.

Tampoco es seguro aplicar temperaturas muy proximas a los 52,3 grados,
porque el tiempo requerido para que la coccién sea segura seria demasiado
elevado y cualquier desviaciéon (imprecision del termémetro, oscilaciones en la
temperatura del equipo de coccién, etcétera) podria suponer un peligro.

Algunos autores hablan de que una temperatura a partir de 54,4 grados es
suficiente si se aplica durante un tiempo prolongado,121 y es légico pensar que a
temperaturas entre los cincuenta y cinco y los sesenta grados vamos a conseguir
destruir los microorganismos si somos suficientemente pacientes. Digamos que no
es tan facil, porque lo que pasa por debajo de sesenta grados es incierto. La 16gica
no siempre funciona en ciencia, y lo que nos dice la evidencia es que no podemos
deducir que lo que ocurre a altas temperaturas suceda igual, pero més lento, a
bajas temperaturas. Las entidades cientificas consideran que si se usan
temperaturas tan cercanas al limite de inactivacién, hay otros factores, como la
naturaleza del alimento, el tipo de bacteria o las condiciones ambientales, que
pueden afectar a la supervivencia y permitir que los microorganismos se
multipliquen.122 Resultado: la seguridad del alimento no est4 garantizada.

Estoy segura de que cuando cocinas a baja temperatura lo que buscas es un
buen resultado culinario y no pretendes investigar sobre la supervivencia de los
microorganismos. Eso se lo dejamos a otros. No te arriesgues cocinando por debajo
de sesenta grados: puedes aprovechar todas las ventajas de esta técnica utilizando
temperaturas superiores, aplicadas durante un tiempo suficiente, y obtendréds un
resultado espectacular.

Relacién entre tiempos y temperaturas de cocinado

Temperatura en el centro del producto Tiempo
60 °C 45 minutos
65 °C 10 minutos
70 °C 2 minutos
75°C 30 segundos
80 °C 6 segundos

FUENTE: Food Standards Agency, «Cooking your food»,
<https:/ /www .food.gov.uk/safety-hygiene/cooking-your-food>.




L
Seis claves para cocinar a baja temperatura
1. Si utilizas tablas de tiempo y temperatura, ten en cuenta que la
temperatura es la que tiene que alcanzar el centro del alimento, no la del medio de

coccién. Tenlo en cuenta para calcular los tiempos de cocinado.

2. Rechaza las combinaciones de tiempo y temperatura que impliquen
cocinar por debajo de los 60 °C.

3. En los alimentos voluminosos, el calor tarda més en llegar al centro del
producto. Cuanto més finas sean las piezas, mejor.

4. Los alimentos tienen que estar descongelados antes de cocinarlos a baja
temperatura.

5. La cantidad de alimento que cocines debe adaptarse a la capacidad del
equipo que uses, ya sea una olla de coccién lenta o un bafio de coccién al vacio.

6. Utiliza el termémetro de sonda para comprobar la temperatura del
interior del alimento.



Las legumbres no deben cocinarse a baja temperatura. Las lectinas de las que
hablamos en el capitulo 3 no se destruyen a las temperaturas habituales de esta
técnica de coccién:123 evita utilizarlas en estas preparaciones. Recuerda que con
hervirlas a 100 °C durante diez minutos se evita el problema.

Envasar al vacio ;prolonga la vida de los alimentos cocinados?

La coccién al vacio o sous vide supone cocinar el alimento dentro de un
envase sellado, pero la técnica de vacio también puede emplearse para envasar los
alimentos DESPUES DE COCINADOS para alargar su vida util. No obstante,
aunque los equipos caseros para hacer vacio se han promocionado como una
soluciéon para conservar los alimentos, tienen numerosas limitaciones. Para
empezar, no nos libra de usar el frigorifico o el congelador: los alimentos
perecederos envasados al vacio siguen necesitando bajas temperaturas.

Pero, ademds, puede despistarnos y generarnos la falsa sensacién de que el
alimento es seguro durante mucho tiempo. Es cierto que al hacer el vacio se
elimina el oxigeno, pero hay muchos microorganismos que no lo necesitan para
multiplicarse, asi que esto no supone una barrera, solo hacemos una seleccién: en
lugar de crecer «bichos aerobios» —que necesitan oxigeno—, crecen los anaerobios.
Y ademads los ayudamos a reproducirse, porque no tienen competencia. Es lo que
estds pensando: el Clostridium botulinum es uno de ellos, y es el que mas debe
preocuparnos.124

Y un problema afiadido: muchos microorganismos que alteran los alimentos
necesitan oxigeno, asi que no van a crecer en el producto al vacio; aunque parece
una buena noticia, esas alteraciones serian ttiles para detectar que el producto esta
deteriorado y aqui no las va a haber. Ninguna pista nos advierte del riesgo.

Para rematar, el sistema no alarga demasiado la vida de los alimentos



cocinados y, en las mejores condiciones (cocinados a temperatura elevada,
envasados bajo estrictas medidas higiénicas y mantenidos en refrigeracion,
idealmente por debajo de los tres grados), nos duraran como méximo unos diez
dias.

En definitiva, no es un buen sistema para conservar alimentos perecederos
listos para el consumo.

Quiza te estés preguntando si los alimentos que compras ya envasados al
vacio (como embutidos o platos preparados) son seguros; la respuesta es
rotundamente si. En la industria, los procesos estdn mds controlados que en el
hogar, se hacen estudios de vida ttil para garantizar que el alimento es inocuo
hasta la fecha de caducidad y las caracteristicas de algunos productos dificultan el
crecimiento de Clostridium botulinum.

Si ya tienes un equipo de vacio, todavia puedes darle uso. Es til para
congelar alimentos frescos, porque evita que aparezcan quemaduras por frio o que
se enrancien, y también puede usarse para envasar alimentos grasos con baja
actividad de agua (galletas, frutos secos), que asi mantendran sus propiedades mas
tiempo.

¢Cocinar en el lavaplatos? Déjaselo a los influencers

Lo he visto. Te lo aseguro. Aspirantes a celebrities que preparan tarros muy
cuquis con comida superhealthy y, de paso, aprovechan todas las posibilidades de
un electrodoméstico (ingenieros que disefidis lavavajillas de tltima generacién y
no habéis caido en esa funcién extra, jen qué estabais pensando?).

Lavar y cocinar a la vez, jun suefio hecho realidad! Lo que no entiendo es
por qué no aprovechan para lavar también algo de ropa dentro: unos pantalones
no caben, pero seguro que entre los platos queda sitio para la ropa interior. Stimale
el ahorro de energia que supone un todo en uno, que vas a ser el orgullo de Greta
Thunberg.

Este plan sin fisuras tiene algunas lagunas higiénicas dificiles de solventar.
La primera es la combinacién de tiempo y temperatura: por mucho que pongas un
programa intenso (y largo), va a ser insuficiente para que el calor llegue al centro
del alimento para garantizar la seguridad. Es mds, probablemente ni siquiera
servird para cocinarlo. La quinoa te va a quedar cruda. No hay mas que hablar.

Tampoco parece muy acertado meter alimentos que pretendes comer en el
mismo espacio en el que hay humedad, platos sucios y restos de comida a saber



desde hace cuanto tiempo. Por cierto, jalguna vez limpias el lavaplatos a fondo?
Hay lavavajillas que tienen todo un ecosistema en su interior y lavar en ellos puede
ser como pretender salir con las manos limpias del lavabo de una discoteca: si, los
platos salen sin suciedad visible, pero pueden tener més microorganismos que los
que llevaban al entrar.

Y no. Definitivamente no es buena idea que esté circulando detergente
alrededor de tu ment, por mucho que lo metas en un tarro de cristal bien cerrado.
Sobre la posibilidad de emplearlo para favorecer el «ahorro energético», no soy
una voz autorizada para opinar sobre kilovatios, pero juraria que el espacio que
usas para los frascos no lo puedes ocupar con el menaje sucio (que es para lo que
estd pensado). Las gallinas que entran por las que salen.

En definitiva: si hubiese sido una broma viral, tendriamos que aplaudir muy
tuerte por ser ingeniosa a la par que absurda. El problema es que hay quien se lo
ha tomado en serio.

Algunas pautas para limpiar el lavaplatos

1. No hace falta que aclares la vajilla antes de meterla, pero quita los restos
de alimentos (no te cuesta nada tirarlos a la basura).

2. Si lo usas a diario, tendrds que eliminar los restos de detergente del
dispensador semanalmente y limpiar las juntas y gomas de la puerta, que es donde
se acumula mas suciedad.

3. Y ya que te pones, no te olvides del filtro: un cepillo te ayudard a dejarlo
perfecto. Una vez al mes puedes hacer una limpieza mds profunda con un
limpiamédquinas que ayuda a eliminar grasa y cal de zonas insospechadas. Y no
mires para otro lado: cada seis meses tienes que desmontar las aspas, sacar las



cestas y, bayeta y jabén en mano, frotar esas partes mds inhéspitas.
NO SIN MI PERRO

No hay cifras oficiales, porque cada comunidad auténoma tiene sus normas
para registrar a los animales de compafiia, pero todos los estudios apuntan a que
cada vez hay mas hogares con mascota.

¢No es un placer tomar un café en el bar con tu perro a tus pies después de
un largo paseo matinal? Pues cada vez hay mds establecimientos en los que se les
permite la entrada. No hablo de que dejen pasar a los perros de asistencia, eso estd
claro: en Espafia, los perros guia pueden acceder a todos los lugares ptublicos,
incluidos centros sanitarios, 125 y las comunidades auténomas estan extendiendo
este permiso a los animales que ayudan a personas con otras discapacidades. Me
refiero a que cada vez hay mads locales dog friendly, en los que no se limitan a dejar
que los perros —y a veces otras mascotas— entren, sino que, ademds de servirte un
café, al peludo le dejan un cuenco con agua para que se recupere del emocionante
paseo por la ciudad (y, si mira al camarero con esos 0jos de «daria mi vida por ti y
solo pido una galleta a cambio», quiza también le caiga una golosina perruna). No
hay una normativa comun que prohiba la entrada de mascotas a lugares donde se
sirva comida; generalmente, las ordenanzas municipales lo dejan a criterio del
duefio del establecimiento.

Ojo, eso no significa que puedan campar libremente. A nivel europeo, se
establece que tienen especificamente prohibido el acceso a lugares donde se
preparan, manipulan o almacenan productos alimenticios, para evitar que los
contaminen.126 Es decir, no van a dejarles entrar en la cocina ni detras de la barra.
Y por la cuenta que les trae: si has visto a un labrador en plena accién robando
comida en una cocina, ya conoces la definicién de caos.

Sobre la coletilla de que «tienen que portarse bien», ni voy a entrar. Te
aseguro que la inmensa mayoria de los duefios de perros estdn pendientes de que
su animal no cause ningtdn malestar. Claro que hay excepciones, pero personas
maleducadas e incivicas las hay en todas partes, con y sin perro.



(Puedo cocinar con mi mascota cerca?

Es uno mas de la familia. Y es dificil resistirse a darle un capricho cuando
estds entre fogones (por no hablar de tratar de comer algo sin que intente meter el
hocico en tu plato). Sé de lo que hablo. Pero la realidad es que nuestros animales
de compafifa pueden ser portadores de patégenos en el pelo, la saliva, la orina y las
heces. Evidentemente, si eres responsable, tienes a tu mascota en buenas
condiciones sanitarias y cumples con las revisiones veterinarias, el riesgo
disminuye. Pero no desaparece.

No hace falta que insista en que no deben comer de tu plato, pero, ademss,
mi obligacién es decirte que tienes que apartar a los animales mientras cocinas o
manipulas alimentos si quieres tener garantias de seguridad alimentaria. Esto es
especialmente importante si en casa hay personas mayores, embarazadas,
inmunodeprimidas o nifios pequefios.

Y, aun a riesgo de ser pesada, te recuerdo que lavarte las manos es una
préctica sencilla y eficaz que mejora considerablemente las condiciones higiénicas.



CAPITULO 5

SEGURIDAD ALIMENTARIA Y CICLO VITAL

COMER SIN MIEDO DURANTE EL EMBARAZO

Estds embarazada. Tienes un torbellino inevitable de emociones (alegria,
inseguridad, expectacién, incredulidad, incertidumbre...) y vas a la cocina a
prepararte el desayuno y empezar a asimilarlo. No llegas a abrir el armario del café



y aparece una emocién mads: el miedo a hacer algo que pueda afectar al futuro
bebé, como comer un alimento que suponga un riesgo.

Quédate con este mensaje: calma y prudencia. No debes obsesionarte, los
datos nos dicen que, en nuestro entorno, la incidencia de enfermedades
transmitidas por los alimentos en embarazadas es baja. Pero si es absolutamente
necesario que conozcas los riesgos y evites determinados alimentos.

Y, por supuesto, haz oidos sordos a los mensajes de algunos gurts que te
instan a «recuperar» el control sobre tu embarazo y «desencorsetar» tu dieta
durante este periodo, sugiriéndote comer lo que te apetezca y contradiciendo las
recomendaciones de los organismos oficiales. Por desgracia, los mensajes
pseudocientificos y el intrusismo profesional también abundan en este campo. Si
tienes dudas sobre cualquier aspecto de tu embarazo, o sobre tu salud y la de tu
bebé una vez que haya nacido, consulta a los profesionales sanitarios que te estén
haciendo el seguimiento.

(Te preguntas por qué a las mujeres embarazadas se las considera
vulnerables a las toxoinfecciones alimentarias?127

El motivo més obvio es la repercusiéon sobre la salud del bebé: hay
enfermedades que pueden producir complicaciones muy graves, y esta ya es una
razén de peso para andarse con cuidado.

Pero se suma que, ademds, durante el embarazo pueden ser mads
susceptibles a las intoxicaciones. Esto se debe a que los cambios hormonales
producen modificaciones en el sistema inmune, asi que la respuesta a los
microorganismos es diferente —no peor— y varia a lo largo del embarazo.128

Por si fuera poco, algunos virus y bacterias tienen predileccién por la
placenta. ;Recuerdas que en los Juegos Olimpicos de 2016, la OMS recomend6 a las
mujeres embarazadas no viajar a Rio de Janeiro?129 El motivo fue un brote
epidémico producido por el zika, un virus que producia malformaciones y muerte
fetal por su preferencia por colonizar la placenta.

Estas razones hacen que, durante el embarazo, haya que extremar las
medidas higiénicas generales y, ademads, tener precauciones extras y evitar algunos
alimentos.

En este apartado se exponen las principales recomendaciones de seguridad
alimentaria que debéis seguir las mujeres embarazadas. Puedes plantearte si
durante la lactancia tienes que aplicar esas mismas restricciones, temiendo que



pueda haber compuestos peligrosos que pasen al bebé a través de la leche. La
respuesta es que las precauciones que deben tomar las mujeres lactantes deben ser
las mismas que las de la poblacién general, salvo en algunas circunstancias
concretas que encontrards explicadas en cada seccion.

Las grandes amenazas microscopicas

Listeria monocytogenes

Es una bacteria que aparece de forma natural en el medio ambiente y en el
intestino de personas y animales sanos. Puede llegar a los alimentos en las
actividades de manipulacién o por contacto con superficies contaminadas (por
ejemplo, equipos de trabajo y utensilios).

Es un quebradero de cabeza en la industria alimentaria, porque es capaz de
adherirse a las superficies y protegerse con una pelicula formando un biofilm. De
esta forma, consigue esquivar los sistemas habituales de desinfeccién, que no son
capaces de eliminarla. Desde su comodo hogar, la listeria puede «emanciparse» y
contaminar los productos. Por suerte para todos, y a pesar de algunas excepciones
de graves consecuencias, como el caso de la carne mechada contaminada, la
industria cumple con su obligacion de poner en el mercado alimentos seguros y los
controles son eficaces. En todos los sectores hay piratas, no dejes que destruyan tu
confianza en un sistema que funciona.

Lo sé, tti no tienes una industria. Pero esta bacteria también es un problema
para ti, porque es resistente a condiciones desfavorables para otros
microorganismos y, sobre todo, crece en temperaturas de refrigeracién: el frigo no
la asusta. La buena noticia es que es sensible al calor, asi que un cocinado por
encima de los cincuenta y cinco grados acaba con ella. Y, a estas alturas, ti siempre
cocinas por encima de setenta grados...: todo controlado, ;no?

La poblacién no vulnerable puede sufrir listeriosis, pero en una forma no
invasiva que afecta al tracto gastrointestinal y produce fiebre, vémitos o dolor de
estbmago. Sin embargo, en los grupos de riesgo —nifios, personas
inmunodeprimidas o mayores vy, si, también en embarazadas— puede
desarrollarse de forma invasiva, mucho mas grave, y puede afectar al sistema
nervioso central o producir una infeccién generalizada. Esto hace que su tasa de
mortalidad sea elevada (puede alcanzar hasta al 20 o el 30 por ciento de los
afectados).130

En las embarazadas produce sintomas que no son graves y parecen una
gripe. El problema es que puede provocar abortos en el primer trimestre vy,



conforme avanza la gestacion, los riesgos van aumentando hasta alcanzar el
maximo en el tercer trimestre: parto prematuro, bajo peso o muerte del bebé, recién
nacido con discapacidad intelectual, paralisis, ceguera, defectos en el desarrollo
neurolégico...

Los alimentos que presentan un MAYOR RIESGO DE ESTAR
CONTAMINADOS CON LISTERIA son:131

* Los que estdn listos para consumir, es decir, no hay que cocinarlos (como
mucho, se les da un calentamiento breve).

* Los que se lonchean, cortan, rayan o pican una vez cocinados, como los
loncheados de la charcuteria.

* Aquellos cuya conservacién depende de que los mantengas refrigerados.

* Los que no tienen otras barreras que impidan el crecimiento de los
microorganismos (como un pH muy bajo, alto contenido en sal o aztcar, baja
actividad de agua...): quesos de pasta blanda, hortalizas o frutas crudas (cuando
no se desinfectan en el hogar), helado casero, etc.

¢ Aquellos con una vida til superior a cinco dias.

Al final de este capitulo tienes una lista de alimentos que evitar y unas
cuantas alternativas seguras.

”’

Debes saber que las restricciones no se aplican durante la lactancia, ya que
no hay evidencia de que la Listeria monocytogenes se transmita al bebé a través de
la leche de la madre infectada.132



Toxoplasma gondii

Es el otro caballo de batalla de la seguridad alimentaria en el embarazo. Esta
vez no hablamos de una bacteria, sino de un protozoo que parasita las células. La
mitad de las infecciones son de transmisién alimentaria a partir de la carne cruda
(no solo de cerdo, aunque tradicionalmente se relacionara con ella), las frutas y
verduras sin lavar, o el agua. Pero también puede contraerse al entrar en contacto
con heces de gato contaminadas.

Estoy embarazada, ;qué hago con mi gato?

Antes de que las dos rayitas del test de embarazo te lleven a ponerle las
maletas en la puerta, tienes que saber que puedes convivir con tu gato sin riesgo,
siempre que tomes algunas precauciones. Las entidades de referencia dan las
siguientes recomendaciones:133

1. Evita en la medida de lo posible cambiar la arena de la bandeja de
deposiciones del gato. Si estds embarazada y eres la que tiene que limpiarla, usa
guantes desechables y ldvate bien las manos con jabén y agua tibia una vez
finalizada la operacion.

2. Debes cambiar la arena todos los dias (el parasito solo es infeccioso a



partir de las veinticuatro horas desde que el gato deposita las heces).

3. Usa guantes en las labores de jardineria y en cualquier contacto con tierra
o con arena, porque puede haber heces de gato (propio o de uno ajeno que tenga
acceso). De nuevo, al acabar tienes que lavarte las manos con jabén y agua tibia.

4. Cubre las cajas con arena o tierra que estén al aire libre para evitar el
acceso de gatos que las usen para defecar.

5. Controla lo que come tu gato: aliméntalo con pienso o comida en lata y
nunca con carne cruda.

6. Los gatos «de interior» deben permanecer dentro de la casa. Ten cuidado
con los gatos que acceden desde el exterior.

7. Evita el contacto de tu gato con otros callejeros (especialmente con los
cachorros).

8. El embarazo no es el mejor momento para meter un gato nuevo en casa. Si
te lo estabas pensando, espera a que el bebé haya nacido.

Como sucede con la listeria, las infecciones por toxoplasma en personas
sanas que no estdn en grupos de riesgo no producen sintomas graves: pueden ser
asintomaticas o presentar fiebre y cefaleas. De hecho, los datos apuntan a que entre
el 50 y el 80 por ciento de los europeos estdn (estamos) infectados y hemos
desarrollado inmunidad. Pero si la mujer se infecta de nuevas durante el
embarazo, puede afectar al feto, provocando desde abortos hasta lesiones
congénitas en el cerebro y otros érganos del feto. Es més grave si la infecciéon
aparece en el primer trimestre.134

No obstante, no hay transmisién del parasito a través de la leche materna,
asi que las mujeres que hayan sufrido la infeccién pueden dar el pecho
tranquilamente. Unicamente habria una posibilidad remota (remotisima) de
transmision si la mujer se contagié durante el embarazo y ademas tiene las mamas
inflamadas o los pezones con grietas sangrantes, porque podria haber algo de
sangre en la leche. En este caso, hay que consultar con el médico.135

Para evitar la infeccién, basta con aplicar las medidas higiénicas generales y
cocinar los alimentos por encima de sesenta y siete grados centigrados (si es carne
picada, debe alcanzar los setenta y un grados).136 Y, por supuesto, no debe
consumirse agua no controlada sanitariamente.

Por cierto, si ya estds inmunizada contra este pardsito —lo normal es que



desconozcas si lo estds o no, asi que consulta a tu médico—, puedes
despreocuparte del todo.

_

(Meto el jamén en el congelador?

Seguro que has oido que puedes comer carnes crudas curadas como el
jamén o embutidos sin riesgo de enfermar por Toxoplasma gondii si las congelas
primero.

Esto es verdad relativamente, porque la EFSA considera que la congelacién
por debajo de —12 °C puede ayudar a evitar la infeccion, pero que no es del todo
tiable.137

Pero es que, ademas, resulta poco ttil porque hemos visto que la listeria es
otro microorganismo preocupante, y ya sabes que la congelacion ralentiza su
crecimiento, pero no lo destruye. Es cierto que en las carnes crudas curadas, como
el jamon, el chorizo o el salchichén, hay otros factores que ayudan a controlar la
multiplicacién de la bacteria (baja actividad de agua, alto contenido en sal,
presencia de nitratos y nitritos, etcétera), pero varfan mucho segun el tiempo de
curado y el propio producto, y no garantizan la ausencia de listeria: aunque el
riesgo es bajo, la Aesan considera que existe.138 Realmente, el balance entre riesgo
(infeccion por listeria) y beneficio (el placer de comerlo) no compensa, asi que
evitalos durante este periodo.

No me vuelvas loca. ;Qué alimentos puedo consumir y c6mo?

Aunque la Listerin monocytogenes y el Toxoplasma gondii son los
microorganismos més conocidos, no son la tinica amenaza. Otros, como como la
Brucella spp. o el virus de la hepatitis E, también preocupan por su atracciéon hacia
la placenta y las consecuencias que suponen para el futuro bebé. A la postre,
cualquier intoxicacion alimentaria que sufra la madre puede ser un riesgo para el
feto, aunque esté provocada por microorganismos mas «de andar por casa», como



la Salmonella spp. o el Campylobacter spp., que no tienen una predilecciéon especial
por el inquilino del ttero.

Esto es razéon de mds para que durante este periodo se ponga especial
cuidado en cumplir las practicas de manipulacién higiénica, con algunas
particularidades. Y si, inevitablemente, aunque pongas todo tu empefio y trates a
los alimentos con la asepsia digna de un quiréfano, va a haber unos cuantos que no
podréds probar en los préximos nueve meses, como el queso fresco, la carne al
punto o los germinados.

Mundo vegetal

¢Recuerdas las pautas de lavado de frutas y verduras del capitulo 1? Si estés
embarazada, pontelas como fondo de pantalla en el mévil: lavado, desinfeccion
con lejia (apta para uso alimentario y subiendo el tiempo a 10 minutos) y aclarado
profundo. Siempre. Pero especialmente si las vas a tomar crudas,
independientemente de que las peles o no.

Hablando de vegetales crudos... Si comes fuera de casa, opta por platos
cocinados y olvidate de ensaladas o carpachos de kiwi (por mucho que te tienten
en el bufé del hotel), porque no puedes controlar las condiciones higiénicas. Y si los
germinados ya son un producto de riesgo para la poblacién general, imaginate en
el embarazo: brotes de soja, alfalfa y demds parientes, lejos de tu cocina en este
periodo.

Ahora viene un pequefio drama: es mejor que dejes de lado las
maravillosamente cémodas ensaladas envasadas. Tanto las que solo contienen
vegetales como las que te venden «completas», con otros ingredientes. De la fruta
que encuentras ya cortada ni hablamos: no compres ni la que estd a temperatura
ambiente (;recuerdas el melén del capitulo 1?), ni la que viene en vasitos y
encuentras refrigerada.

Tengo otra mala noticia: por apetecible que parezca el smoothie natural del
gastrobar o el zumo «recién exprimido» del stper (el que llena la botella dando a
un botén, mientras ves pasar las naranjas a su licuado destino), no es una opcién
segura. Durante el embarazo solo debes consumir zumo pasteurizado. Te doy una
regla facil: todos los que encuentras ya envasados y conservados a temperatura
ambiente son aptos. Hay algunos «juguetones» que cumplen esas dos reglas (estdn
envasados y a temperatura ambiente) y, sin embargo, en su envase pone «no
pasteurizado». Tienen truco: si te fijas, en pequeiiito dice que estdn «tratados con
altas presiones». jAy, pillines! jQue parecia que erais supernaturales» (como si no
tener tratamientos fuera mejor per se)! Las altas presiones hacen que el zumo sea



completamente seguro para cualquier persona, embarazadas incluidas.

Pero, si te vas a la zona de refrigerados, pueden empezar las dudas, porque
en los ultimos afios estdn proliferando zumos, gazpachos, salmorejos y cremas
«frescas» que no han recibido ningtn tratamiento térmico y estdn en las cdmaras
de frio. El problema es que conviven con compafieros que si estdn pasteurizados,
pero que requieren mantenerse en refrigeracion. Empieza el lio, ;cudles si y cudles
no? Aqui van unas pistas: si indica claramente «no pasteurizado», no hay dudas y
debes evitarlo. Si no encuentras esa mencién, pero pone «fresco», es probable que
tampoco haya recibido tratamiento térmico: otro descarte que se queda fuera de la
cesta de la compra. Si aun asi tienes dudas, no te arriesgues y compra una version
de las que estdn a temperatura ambiente.

Puedes tomar zumo casero recién exprimido si respetas todas las medidas
higiénicas de lavado y desinfeccién y te lo tomas en el momento.

(Y

Si en el stuper estan refrigerados es por algo

Te voy a contar un secreto: los supermercados quieren ganar dinero. Te lo
cuento porque hay personas convencidas de que los stper colocan los tetrabriks de
zumos y gazpachos en las cdmaras de refrigerados para que estén fresquitos, por si
te los quieres tomar en el momento. Algo asi como la tipica maquina de refrescos.



La razén no es esa. Es que esos zumos, gazpachos o salmorejos estdn
pasteurizados, pero no esterilizados, asi que necesitan frio para conservarse.
Podria ser un detalle del supermercado pensar en que puede apetecerte beber un
litro de salmorejo en cuanto salgas por la puerta, pero es mucho més caro tener
productos en las cdmaras que en las estanterias, ;no te parece que pondrian en la
camara una muestra, como mucho, y no todas las existencias? Asi que, en cuanto
llegues a casa, mételos en la nevera.

Parece que el embarazo estd pensado para «complicarte la vida»: todas esas
soluciones para que compres frutas y verduras minimamente procesadas resultan
una mala idea en esta etapa. ;Todas? No. Las congeladas son una opcién
comodisima para tener un surtido variado y tirar de ellas en cualquier momento.
Eso si, si el envase no especifica claramente que ya estdn listas para consumo,
deben cocinarse siguiendo las instrucciones del fabricante (aunque
tradicionalmente se usen en crudo, como en ensaladas o batidos). Y esto es
especialmente importante para los grupos de riesgo (que incluye a las mujeres
embarazadas).139

Alimentos de origen animal
Pelo, pico, patas

Olvidate de la carne cruda o poco hecha. Ya sabes que es un alimento de alto
riesgo para toda la poblacién y, por descontado, para ti. Eso incluye todo tipo de
platos, por muy sofisticados y cool que parezcan (carpachos, tartares y similares).
Recuerda que puedes consultar cudles son las temperaturas minimas para cocinar
de una manera segura aqui.

Pero no solo de carne fresca se nutren los supermercados. Hay numerosas
preparaciones listas para consumo con las que debes tener un cuidado especial en
esta etapa.

Las carnes crudas curadas, como los embutidos o el jamén «serrano», no
deben consumirse durante el embarazo. Tradicionalmente se recomendaba
congelarlos para eliminar el riesgo de contaminacién por toxoplasma, pero ya has
visto que puede haber contaminacién por listeria —poco probable, por las
caracteristicas de estas carnes, pero posible— y que la congelacién no sirve como
método de control. Si puedes consumirlos si les das un tratamiento térmico, por
ejemplo, para usarlos como ingredientes en una receta (guisos, salsas, pizzas...).

También estdn desaconsejadas las carnes frias listas para consumo,
especialmente las loncheadas. Es lo que estds pensando: jamén cocido, fiambre de



pavo, mortadela, piezas de lomo cocidas... Las operaciones de loncheado, picado o
troceado incrementan el riesgo de contaminacién y la carne no va a recibir ningtin
tratamiento térmico antes de que la consumas, asi que no debes arriesgarte. Pero,
una vez mads, si que puedes comerlas si las calientas previamente hasta una
temperatura segura.

Es mejor que no consumas higado y paté, por el alto contenido en vitamina
A. Puedes hacerlo muy esporddicamente, pero debes optar por el paté esterilizado
(lo encontrards envasado y a temperatura ambiente) y no comprar el que estd
refrigerado en la charcuterfa.

Delicias del gallinero

Ya te lo he dicho: jCrudo, NO! jCrudo, NO! Haz de este tu lema cuando
hablamos de embarazadas y alimentos de origen animal... {Crudo, NO!

Soy consciente de que es una pequefia tragedia culinaria, porque eso supone
que durante estos meses tienes que cocinar los huevos hasta que estén totalmente
cuajados. Efectivamente: un huevo frito pa” mojar no estd cuajado. Tampoco lo
estdn el huevo escalfado o poché, ni el mollet ni el pasado por agua. Y no te olvides
de que tampoco debes probar las recetas que llevan huevo crudo, como las masas
de bolleria sin cocer, las mousses o el merengue.

Salvando la desdicha infinita del huevo frito, que no tiene sustituto posible
—los huevos fritos congelados serian una opcién, pero no parece que se vayan a
comercializar en un futuro préximo—, para el resto de las presentaciones hay
alternativas. Los huevos cocidos o al plato con la yema cuajada y los revueltos bien
pasados son perfectamente validos. Un bonus extra para iluminar un poco estos
meses de gestacion en los que tu utopia serd comer huevos fritos con patatas. Si
quieres hacer mayonesa casera u otra salsa que no lleve coccién, puedes. Pero, eso
si, tendrds que usar HUEVO PASTEURIZADO. Si no, siempre te queda la opcién
de las salsas industriales: son perfectamente seguras siempre que sigas las
instrucciones de uso y respetes las fechas de duracién una vez abiertas.

De la ubre

Si ya estds convencido de que la leche cruda es un riesgo real e innecesario,
puedes saltarte este pdrrafo, que viene el momento bronca y no quiero que te
salpique innecesariamente. Si, por el contrario, todavia piensas que la leche cruda
puede tener algin beneficio para tu salud y la consumes habitualmente, te pido
una cosa: no la tomes mientras estés embarazada. Al fin y al cabo, eres una mujer
adulta y tomas tus propias decisiones (siempre que sean informadas y conozcas los



riesgos, son elecciones libres), pero piensa que condicionan el futuro del feto.

La leche cruda y los alimentos elaborados a partir de ella deben evitarse
durante el embarazo. Las razones se explican con detalle en el capitulo 2, pero se
resumen en esta frase de la Aesan: «El uso extremado de précticas higiénicas
durante el ordefio y el manejo posterior de la leche cruda puede reducir, pero no
eliminar, el riesgo de la contaminacién lactea, por lo que LA PASTEURIZACION
ES EL UNICO METODO EFICAZ QUE GARANTIZA LA ELIMINACION Y
CONTROL DE LOS MICROORGANISMOS PATOGENOS en este alimento y en
sus derivados».140 No hay mds preguntas, sefioria.

Entre la oferta que encuentras en el mercado, puedes consumir leche
«fresca» o UHT, yogures, postres lacteos o mantequilla sin preocuparte de la
seguridad alimentaria, siempre que respetes la fecha de caducidad y las
condiciones de conservacién y uso.

Pero no todos los lacteos son aptos para ti, aunque se use leche pasteurizada.
No debes consumir quesos de pasta blanda (como el brie o el camembert), quesos
blandos o frescos (estilo Burgos o mozarela), quesos azules (cabrales, roquefort),
quesos rallados o loncheados, no importa si vienen envasados o te los preparan en
la charcuteria). Aunque estén elaborados con leche tratada térmicamente, en el
procesado se incrementa el riesgo de contaminacién por listeria y no hay otras
barreras que impidan el desarrollo del microorganismo. Si puedes comerlos como
ingredientes de un plato (salsas, gratinados...), siempre que los cocines hasta
alcanzar una temperatura suficiente.

Ademads de la archifamosa listeria, en los productos elaborados con leche
cruda también hay riesgo de contaminacién por Campylobacter, Clostridium
perfringens, Escherichia coli enterohemorrdigico, Salmonella spp., Yersinia enterocolitica...
Toda una coleccién. De entre todos, la Brucella spp. destaca cuando pensamos en
mujeres gestantes, porque se considera abortiva y teratogénica (es decir, capaz de
producir mutaciones). Aunque la mayoria de las explotaciones en Espafia han sido
declaradas «libres de brucelosis», atin queda una pequefia proporcién que no es
indemne, y la leche cruda de cabras y ovejas de estas puede utilizarse para elaborar
quesos con maduracién superior a sesenta dias si los animales han sido vacunados
o no dan positivo a brucelosis.

Tienes que saber que en Espafia estd permitida la venta de quesos
elaborados con leche cruda, tanto si se han madurado durante méas de sesenta dias
como si estdn menos curados.141 Eso si, si la maduracion es inferior a sesenta dias,
la leche cruda debe cumplir unos requisitos de higiene mads estrictos.142 No
obstante, si estds embarazada no debes consumir ningtin queso si se ha usado



leche cruda para su fabricacién, incluso aunque su maduracién haya sido superior
a dos meses. La maduraciéon modifica las caracteristicas del queso (reduce la
actividad de agua, cambia el pH, aparecen compuestos que dificultan el
crecimiento microbiano, etcétera), y hace que el crecimiento de microorganismos
sea mds dificil, pero no imposible. De hecho, en nuestro pais se han dado varios
casos recientes de intoxicaciones alimentarias graves por consumo de queso
madurado elaborado con leche cruda. De nuevo, puedes encontrar la tranquilidad
en la etiqueta. Los que usen leche cruda deben indicar: «Elaborado con leche
cruda», sea cual sea su tiempo de maduracion.

Aletas, tenazas, conchas

iCrudos, NO! jCrudos, NO! Es lo que tienes que interiorizar en este capitulo.
Ni sushi, ni ostras crudas, ni ceviche. Nada. Y para que conste: poco cocinado
tampoco cuela, tiene los mismos riesgos.

También puedes encontrar algunas opciones de pescados ya preparados y
listos para consumir, como ahumados o marinados que estdn en las neveras del
supermercado. Incluso tienes langostinos ya cocidos que puedes comer en frio.
Estamos en la misma situacién: si no van a recibir un tratamiento térmico antes del
consumo, descartalos.

S1 puedes comer con toda la tranquilidad del mundo pescados y mariscos en
conserva. Atun, sardinas, caballa, mejillones, berberechos, almejas..., todas las
opciones son buenas. Y por supuesto, el pescado congelado o fresco, siempre bien
cocinado, es perfecto para incorporar esas tres o cuatro raciones semanales
recomendadas.

Recuerda que se han establecido limitaciones sobre algunas especies por su
contenido en mercurio, que afectan especialmente a las mujeres embarazadas, o
que planean estarlo, y a las lactantes (tienes mds informacion en el capitulo 3).



¢Necesito suplementos de omega 3?

Los 4cidos grasos omega 3 son necesarios en el embarazo y la lactancia para
el desarrollo cerebral y visual del feto, y estdn relacionados con una reduccién en la
posibilidad de que el parto sea prematuro y de que el bebé tenga bajo peso al
nacer.143 Las ingestas adecuadas establecidas para mujeres durante el embarazo y
la lactancia son trescientos cincuenta miligramos al dia, 144 que pueden
conseguirse tomando una o dos raciones semanales de pescado, asi que, si lo
incorporas en la dieta habitual, no es necesaria la ingesta de omega 3 a partir de
suplementos.

Al contrario de lo que sucede con otros suplementos, como los que
contienen vitamina A, los suplementos con 4cidos grasos omega 3 se consideran
seguros durante el embarazo,145 pero pueden prolongar la gestacion.146

’/

Recuerda que la temperatura serd tu gran aliada para cocinar y comer
«seguro» durante el embarazo. Puedes consultarla aqui.

Otros alimentos que debes tener en cuenta

El chute de cafeina

S1, puedes tomar café estando embarazada. Incluso un expreso cargadito con
toda su cafeina, pero debes controlar la cantidad. Durante el embarazo se
producen cambios hormonales que influyen en los mecanismos de metabolizacién
de la cafeina, asi que esta permanece mads tiempo en la sangre (y, cuanto mads
avanza el embarazo, mds tarda en degradarse). Las sociedades cientificas
recomiendan limitar su ingesta a doscientos miligramos por dia (frente a los
cuatrocientos por dia del resto de los adultos), pero no la prohiben.147 Superar esta
cantidad diaria si puede producir que el bebé nazca con bajo peso. Este limite



también es valido para las mujeres que estén dando el pecho.148

(A cudntas tazas de café equivalen esos doscientos miligramos? Depende
mucho del café: en una taza de treinta mililitros de café expreso hay unos cuarenta
miligramos de cafeina, pero hay cafés de cdpsula que contienen hasta ciento cuatro
miligramos en el mismo tamafio de taza,149 aunque generalmente estdn entre los
cincuenta y cinco y los sesenta y cinco miligramos.

La etiqueta no tiene que mostrar de forma obligatoria la concentraciéon de
cafeina —y, ademads, la cantidad total en la taza depende también de factores como
la presién o la temperatura del agua—, asi que, siendo precavida, podras tomar un
par de tazas al dia sin problema.

7’

Ten en cuenta que el limite de doscientos miligramos es para TODA Ia
cafeina que ingieras al dia. Si tomas refrescos de cola, chocolate, té u otras bebidas
que la contengan, debes tenerlo en cuenta para no sobrepasar esa cantidad.

Por supuesto, las bebidas llamadas «energéticas» estdn absolutamente
contraindicadas durante el embarazo, tanto desde el punto de vista nutricional
como de la seguridad. Ademads de tener altas cantidades de aztcar y cafeina,
contienen otros ingredientes, como taurina, ginkgo o carnitina, cuyos efectos sobre
el embarazo se desconocen, o incluso ginseng, que tiene efectos adversos.150



El café descafeinado ;contiene cafeina?

Puede contenerla, pero en cantidades insignificantes. La normativa permite
que contenga entre 0,1 y 0,3 gramos por cada cien de café desecado, lo que se
traduce en que, en una taza de treinta mililitros, puede haber 0,6 miligramos de
cafeina.

Fermentados muy trendy

(Quién te iba a decir que ese probidtico que haces en casa de forma
totalmente natural podria tener contraindicaciones en el embarazo? ;O que esa
bebida que pides en el local més healthy no es nada healthy para ti si estés
embarazada?

Pues este es el caso de alimentos fermentados como el kéfir, el kumis, el kvas
o la kombucha. La cuadruple «k». Si nunca has oido hablar de ellos es sefial de que
no pasas mucho tiempo en las redes sociales, porque son auténticos trending topics
de la alimentacién. Son productos muy distintos con una caracteristica comun: se
producen a partir de una fermentacién mixta desarrollada por distintos tipos de
bacterias y levaduras, e incluye la formacién de etanol.

Si, todos tienen una pequefia cantidad de alcohol.

En los preparados de forma industrial, la fermentacion estd controlada y el
contenido en alcohol serd como maximo de 1,2 grados: si es superior, se debe
indicar la graduacién alcohdlica en el etiquetado. Sin embargo, un estudio
efectuado por las autoridades australianas encontré que un porcentaje significativo
de estas bebidas contenia mds de 1,15 grados, limite a partir del cual tienen que
declarar la graduacién alcohdlica segtin su legislacion.151

Hay un factor afiadido que lo complica todavia mads: si el producto no se
pasteuriza (de forma que mantiene los microorganismos vivos), la fermentacién
continda, igual que contintia en un yogur a lo largo de su vida til. Esto significa
que el producto podria tener una cantidad de alcohol por debajo de 1,2 grados al



salir de la fabrica, pero puede ser mayor en el momento de tomartelo y no tienes
forma de saberlo.

_

En Estados Unidos, la normativa establece que, si la kombucha alcanza los 0,5
grados de alcohol en cualquier momento durante el proceso de produccién, estarad
sujeta a la regulacion de bebidas alcohélicas. Esto supone que, aunque al salir de la
tabrica tuviese un contenido de alcohol por debajo de ese valor, si la bebida sigue
fermentando y se incrementa la cantidad de alcohol, el fabricante es el responsable
y debe cumplir toda la normativa relativa a las bebidas alcohélicas (incluido el
etiquetado), aunque ya esté fuera de su control.

Si elaboras los fermentados en casa, la cosa empeora. Al no controlar las
condiciones, se pueden alcanzar cantidades de alcohol de hasta 3,5 grados.

Y hay un factor mas que debes tener en cuenta. Si los consumes sin
pasteurizar, pueden presentar problemas microbiolégicos. Al ser bebidas 4cidas, es
dificil que crezcan bacterias patdégenas (no es imposible, el grado de acidez
depende de la fermentacién), pero pueden crecer hongos productores de
micotoxinas. Si a pesar de todo estds decidida a seguir toméndolos, debes
mantenerlos en el frigorifico una vez elaborados y consumirlos en un plazo de dos
o tres dias.

En cualquier caso, te recomiendo encarecidamente que no los consumas
durante el embarazo.

Alcohol, ni probarlo



No hay un consumo de alcohol seguro durante el embarazo. Y en este tema
no hay debate.

La ingesta de CUALQUIER CANTIDAD DE ALCOHOL en CUALQUIER
MOMENTO DEL EMBARAZO puede afectar al desarrollo fetal y tiene
consecuencias negativas sobre todos sus 6rganos, pero especialmente sobre el
cerebro. A mayor ingesta, mayores riesgos. Las autoridades sanitarias y las
sociedades cientificas lo tienen claro.152

En casos graves, puede aparecer sindrome alcohélico fetal, una serie de
alteraciones diversas que pueden manifestarse en el nacimiento o en etapas
posteriores —durante la infancia y la adolescencia—, pero incluso dosis pequefias
de forma continuada pueden producir defectos congénitos.

Y esta advertencia se hace extensible a todo el alcohol, vino y cerveza
incluidos, aunque sea un gran reserva o una edicion limitada con doble malta. No
hay un tipo de alcohol «bueno» y uno «malo», dependiendo de la bebida que lo
contenga.

Ademds, durante la lactancia, las mujeres también deben evitar su
consumo.153 Algunas organizaciones consideran que una vez que el bebé supera
los tres meses es aceptable beber cantidades pequefias esporadicamente, alejandolo
de las tomas.154 A mi me parece que no merece la pena estar controlando las horas
que pasan desde que te tomas la cerveza hasta que puedes volver a amamantar,
con la dificultad afiadida de que es dificil calcular en qué momento el peque va a
«pedirte teta».
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(Puedo beber cerveza «sin alcohol» o0 0,0?

Sobre la cerveza «sin alcohol» no hay ninguna duda: la normativa permite
que las cervezas con contenido en alcohol menor del 1 por ciento puedan llamarse
«sin». Es decir, pueden tener una graduacién alcoholica de hasta el 0,9 por ciento y
no tienes manera de saber cudnto contiene, porque no se obliga a declarar el grado
alcohdlico cuando este es igual o inferior a 1,2 grados.155 Conclusién: no deberias
beberla si estds embarazada.

Sorprendentemente, sobre la 0,0 la recomendacién es la misma: es mejor que
la evites durante el embarazo. Legalmente, puede contener hasta 0,04 gramos de
alcohol por cada cien mililitros. Es insignificante..., salvo que estés embarazada.

Y, por supuesto, olvidate del mito de que la cerveza ayuda a la subida de la
leche: no hay absolutamente ninguna evidencia cientifica que lo sustente.

Suplementos pal body?

Si solo vas a llevarte una idea de este apartado que sea esta: no debes tomar
complementos alimenticios por tu cuenta cuando estds embarazada.

De entrada, puede parecer una buena idea: durante este periodo se
incrementan los requerimientos de nutrientes y energia, y seria l6gico pensar que
un suplemento te va a ayudar a cubrir esas necesidades.

No funciona asi. Ese extra que tu cuerpo necesita lo debe obtener
fundamentalmente de la dieta. Si deben utilizarse suplementos de algunos
micronutrientes muy concretos, como el acido félico y el yodo, pero SERA EL
MEDICO QUIEN TE LOS PRESCRIBA.



El 4cido félico es la vitamina B9. Es necesaria para el desarrollo del tubo
neural, que se forma en etapas muy tempranas de la gestacion. Es dificil alcanzar
una ingesta 6ptima a partir de la dieta, asi que se recomienda un suplemento
diario de cuatrocientos microgramos al dia desde uno o dos meses antes de la
concepcién y durante las primeras doce semanas de gestacién.156

Por su parte, el yodo es necesario para el desarrollo cerebral y parece que no
consumimos el suficiente a partir de los alimentos, asi que se recomienda también
la suplementacién con doscientos microgramos al dia.157

Por dltimo, el médico puede valorar de forma individual la necesidad de un
suplemento de cuarenta a sesenta miligramos de hierro en el segundo trimestre del
embarazo,158 asi como administrar cualquier otro complemento que considere
necesario en funcién de las necesidades especificas de cada mujer.

. Qué problema tiene que te metas un chute de vitaminas y minerales, cual
Super Ratén?

Abusar de suplementos no solo no tiene efectos beneficiosos, sino que puede
ser negativo, y la recomendacién de las autoridades sanitarias es no hacerlo.159

Incluso hay limitaciones claras con algunos micronutrientes. Por ejemplo, los
médicos tienen que informar a las embarazadas de que deben evitar los
suplementos de vitamina A en dosis superiores a dos mil quinientas unidades
internacionales. La razén es que en los complementos alimenticios puede usarse en
forma de retinoides, que en grandes dosis son teratogénicos —es decir, causan
malformaciones al bebé—. En el higado se acumula vitamina A con esta estructura
quimica, por lo que algunas entidades de referencia desaconsejan su consumo
durante el embarazo, también en forma de paté.160 No debes preocuparte por los
vegetales ricos en vitamina A, como las zanahorias o las verduras de hoja verde: la
vitamina se encuentra en forma de carotenoides y estos no tienen efectos
adversos.161

En definitiva, sigue siempre el consejo del personal sanitario que te atiende
durante el embarazo e informa a tu médico de cualquier complemento alimenticio
o producto que estuvieses tomando y que pudiera tener efectos fisiol6gicos
(incluso aunque sea «natural» o de «herbolario»).

Pautas de alimentacion durante el embarazo

Alimentos que hay que evitar Alimentos seguros



Leche cruda y cualquiera de sus derivados

Leche pasteurizada o esterilizada

Quesos elaborados con leche cruda (tanto
blandos como madurados)

Quesos curados elaborados con leche
pasteurizada (hay que eliminar la
corteza)

Quesos blandos: brie, camembert, tipo
Burgos, mozarela, queso azul

Quesos blandos, siempre que se
sometan a coccion (en salsas, por
ejemplo)

Quesos rallados y loncheados (envasados
o cortados en la charcuteria)

Helado casero

Yogures elaborados con leche
pasteurizada

Brotes germinados

Fruta que se vende ya cortada

Fruta entera correctamente lavada y
desinfectada

Zumos sin pasteurizar

Zumos pasteurizados

Zumos frescos, hechos en casa, siempre
que se lave bien la fruta antes de
prepararlos

Frutas y verduras que no hayas lavado ni
desinfectado tt misma (incluidas
ensaladas envasadas y fruta precortada)

Ensaladas caseras lavadas y
desinfectadas

Huevos no cuajados totalmente

Huevos cuajados

Alimentos con huevo crudo: salsas y
mayonesas caseras, mousses, merengues,
pastelees, tiramist, helados caseros,
ponches

Salsas y mayonesas industriales (una
vez abiertas, conservar en el frigorifico
y respetar los plazos maximos de
consumo)

Salsas caseras elaboradas con huevo
pasteurizado (huevina)

Carne cruda, al punto o poco hecha,
incluidos los carpachos

Carne cocinada

Carne ahumada o marinada que no vaya a
ser cocinada, como el steak tartar

Productos carnicos crudos curados, como
embutidos y productos de charcuteria
(incluido el jamoén curado)

Fiambres loncheados, como jamén cocido,

Productos carnicos crudos curados y
otros loncheados si pueden consumirse
si se les da un tratamiento térmico para
que alcancen los 71 °C (por ejemplo,




tiambre de pechuga de pavo...

como ingredientes de un guiso)

Patés y pastas de carne refrigerados

Paté envasado esterilizado o higado,
siempre que sea un consumo muy
esporddico por el alto contenido en
vitamina A

Pescado crudo, incluido el contenido en
el sushi

Pescado con alto contenido en mercurio:
tiburdn, pez espada, atin rojo y lucio

Pescados de otras especies (variando
entre blancos y azules), 3-4 raciones a la
semana

Pescado ahumado o marinado que no vaya
a ser cocinado

Pescado ahumado esterilizado

Moluscos bivalvos crudos o poco
cocinados

Moluscos y crustdceos cocinados

Sdndwiches envasados y alimentos
preparados que contengan vegetales,
huevo, carne, fiambre, pescado y
derivados

Comidas precocinadas: no consumir frias

Comidas precocinadas: consumir solo
si pueden calentarse a més de 75 °C

Alimentos que incluyan una fermentacién
alcohélica (kéfir, kumis, kombucha, kvas)

Otros alimentos fermentados: yogur
elaborado con leche pasteurizada,
encurtidos

Alcohol: evitar completamente

Cafefna: segura hasta 200 mg/dia

Pautas de alimentacion durante la lactancia

Recomendaciones sobre alimentos

Cafeina

Maéximo 200 mg/dia (incluyendo café, té,
chocolate, mate, bebidas de cola...)

Alcohol

Mejor evitar. Si se consume, en pequefas
cantidades y alejado de las tomas

Pescados con alto contenido en
mercurio (lucio, atdn rojo, tiburén,

pez espada)

Evitar.
Incorporar tres o cuatro raciones semanales
de otros pescados, alternando azules y




blancos

BIBERONES SEGUROS

Actualmente no hay duda sobre los beneficios que la lactancia materna
supone para la salud infantil. Las principales entidades de referencia en materia de
salud y las sociedades cientificas la recomiendan como alimento exclusivo durante
los primeros seis meses de vida del bebé. A partir de ese momento, debe iniciarse
la alimentacién complementaria, pero la lactancia deberia continuar idealmente al
menos hasta los dos afios. Y, desde luego, este plazo puede alargarse tanto tiempo
como la madre y el nifio deseen, sin limite y sin que su duracién prolongada més
alld de los veinticuatro meses comporte ningtn efecto adverso sobre la salud y
desarrollo del menor, sino al contrario.162
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La lactancia materna es mds segura porque se reduce el riesgo de
contaminacién; incluso aunque la madre esté afectada por una toxoinfeccién
alimentaria, no es necesario interrumpir la lactancia a menos que aparezca una
intoxicacion sistémica. El bebé ya ha estado expuesto al contagio durante el
periodo de incubacién, y en el momento en que hay sintomatologia, la madre le
estd transfiriendo anticuerpos con su leche. Por este motivo, en la mayor parte de
las infecciones maternas comunes —alimentarias o de otro tipo—, la lactancia no
estd desaconsejada.163

La leche materna puede extraerse para ofrecérsela mds tarde al bebé, pero
deben seguirse unas indicaciones para que sea segura:

* Lo primero sera hacerlo en un lugar tranquilo e higiénico (el bafio del
centro comercial no es ni lo uno ni lo otro, aunque a veces parezca la tinica opcion).

* En relacién con la higiene del pecho, es suficiente con que te hayas




duchado ese dia y te laves las manos antes de la extraccion.

* Cuando uses un sacaleches, debe estar correctamente higienizado,
siguiendo las indicaciones del fabricante.

e Si no se la das al bebé inmediatamente, idealmente debes enfriarla tan
rdpido como sea posible. Si la has extraido fuera de casa, puedes conservarla en
una nevera portatil con un medio de transmisién de frio (un bloque de hielo) y
congelarla cuando llegues.

* Puedes mantenerla en el frigo si el bebé la va a consumir el mismo dia. En
caso contrario, la mejor opcién es congelarla. Los plazos de conservacién son:164

Refrigerada entre 0-4 °C (evitar la puerta del frigorifico) 8 dias

En congelador dentro de la nevera 2 semanas

En congelador de equipo combi (refrigerador + congelador con |3-4 meses

doble puerta)
En congelador separado, con temperatura inferior Mas de 6
a-18 °C meses

Dar al bebé leche materna es lo ideal. Pero, por diversas circunstancias,
puede haber madres que no puedan o no quieran dar el pecho, y deben tener
acceso a recursos para alimentar al bebé de forma segura y nutricionalmente
satisfactoria.

No estamos en un entorno estéril, asi que, si el bebé tiene que alimentarse
con leche de férmula, es imprescindible preparar el biberén siguiendo précticas
higiénicas, pero no debe suponer un motivo mas de ansiedad: con unas pautas
sencillas es suficiente para garantizar su seguridad.
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Consejos para la preparacion del biber6n

1. Lavate bien las manos y asegtrate de que las superficies de trabajo estdn
limpias.

2. Evita que las personas que tengan sintomas gastrointestinales (diarrea,
néduseas, vomitos) o de otro tipo (fiebre) preparen el biberén.

3. Debes limpiar con agua caliente y jabén todo el material que uses:
biberones, tetinas, cucharas, escobillas, etcétera. Emplea cepillos especificos para
limpiar los restos de leche de las partes de dificil acceso.

4. Utiliza siempre un biberén limpio o esterilizado.

5. Puedes usar agua del grifo perfectamente, no es necesario que emplees
agua embotellada. En cualquier caso, hay que hervirla durante un minuto. No
utilices el microondas, porque la distribucién de temperatura no es uniforme.

6. Vierte el agua en el biberén y espera tres minutos para que la temperatura
baje a 70 °C (estara lo suficientemente caliente como para destruir las bacterias de
la férmula en polvo).

7. Afnade la dosis recomendada de leche de férmula en polvo. El envase de
la leche debe estar abierto el tiempo minimo imprescindible para coger la cantidad

necesaria.

8. Cierra el biberén y enfrialo bajo el agua del grifo hasta que alcance la
temperatura corporal, evitando que el agua entre en la tetina.

9. Seca el biberén y déaselo al bebé.



10. Desecha la leche que el bebé no se haya tomado en dos horas. No la
guardes para la siguiente toma.

Si no tienes acceso a agua caliente, puedes preparar un biberén con agua a
veinte grados centigrados o menos, incorporar la leche en polvo y agitar
vigorosamente para disolverla completamente. Dasela inmediatamente al bebé y
tira lo que no consuma en las dos horas siguientes a la preparacion.

LOS NINOS SON DE GOMA; SU SISTEMA DIGESTIVO, NO

Los nifios pequefios son todoterreno. Acaban de llegar al mundo y ya lo
exploran por las superficies mas escarpadas del sofd en busca del peluche perdido,
sin que nada se les ponga por delante. Pero, hasta los tres afios, su sistema
inmunitario estd todavia inmaduro, su estémago produce menos jugos gastricos,
que sirven de defensa y ayudan a destruir algunas bacterias, y, para colmo, estan
todo el dia tocandolo todo, ;TODO!, y llevandose la mano a la boca. La idea de
transmision fecal-oral se entiende tras pasar cinco minutos con un bebé.

Cualquier alimento considerado de alto riesgo —leche cruda, huevos poco
cocinados, carne sin tratamiento térmico...— supone un riesgo y no debe formar
parte de su dieta (puedes ver una lista exhaustiva al final del capitulo).

Pero, ademads, sus peculiaridades fisiolégicas hacen que haya alimentos
especificamente desaconsejados en estas edades. En este periodo, su sistema
inmunitario se estd desarrollando: no le pongamos retos para los que no han tenido
tiempo de prepararse.

Miel e infusiones vegetales, ;supersaludables? Pues no

No debes dar miel a un nifio menor de doce meses. Por una parte, muchos
adultos endulzan los alimentos de los nifios con miel, pensando que es mejor que
el azticar. La respuesta es que es insignificantemente mejor. Nutricionalmente, no
es un alimento saludable: la mayor parte de su composicién son aztcares libres,
cuya ingesta se recomienda limitar, y, aunque contenga una pequefia cantidad de
micronutrientes, su contenido es tan infimo que habria que consumirla en grandes
dosis para obtener una cantidad que tuviera un efecto medible sobre la salud. Su
uso como «mejor opcién nutricional» queda descartado. Y si la empleas para
aliviar la tos del nifio, debes saber que investigaciones de gran calidad no han
encontrado que su uso sea beneficioso —tampoco que sea perjudicial— en estos
casos.165

Pero es que, ademds, supone un problema de seguridad alimentaria porque



puede estar contaminada con esporas de Clostridium botulinum. Te sonara el
nombre del capitulo 1, en el que te conté que la toxina botulinica que produce esta
bacteria puede provocar paralisis neuromuscular y muerte en unas pocas horas. En
los nifios, el peligro del Clostridium botulinum en la miel es diferente, porque
ingieren las esporas, no la toxina. Al tener un sistema digestivo con flora
inmadura, las esporas son capaces de germinar en el intestino grueso de los nifios
y, ahi si, producen la toxina. Esto se traduce en que el nifio muestra estrefiimiento,
pérdida de expresion facial, flacidez en las extremidades, debilidad y, en ocasiones,
puede ser causante de muerte subita en lactantes. No nos pongamos nerviosos:
generalmente, se recuperan rdpido si se los ingresa antes de que aparezcan
sintomas respiratorios.

Aungque la miel es el alimento que mds frecuentemente se ha relacionado con
casos de botulismo infantil, también puede haber esporas en infusiones vegetales
como la manzanilla, la melisa, el hinojo... Motivos suficientes para que se
desaconseje ofrecer miel e infusiones vegetales a nifios menores de doce meses. Y
eso incluye las tan empleadas infusiones de anis para los gases.166

Algunas marcas de miel o infusiones hacen advertencias en el etiquetado,
indicando que no es un alimento adecuado para menores de un afio. Sin embargo,
esta mencion no es obligatoria. Pero a partir de ahora ya lo sabes...

jA comer pescado! Pero eligiendo bien

El tema del mercurio en los alimentos preocupa cuando hablamos de los
nifios, porque este metal pesado tiene efectos adversos més graves cuando el
sistema nervioso central estd desarrollandose, es decir, en la etapa de gestaciéon y
en edades tempranas. Si en estos momentos hay una ingesta elevada de mercurio,
los efectos neurolégicos son irreversibles. Por eso se establecen limites de consumo
de determinados pescados para las mujeres embarazadas y los nifios.

Que no cunda el pénico. Ya hemos visto que el pescado es fuente de dcidos
grasos omega 3, que son imprescindibles también para el desarrollo cerebral. Seria
genial si la cuenta nos quedase a cero: lo malo del mercurio se compensa con los
omega 3, y andando. Pero no.

Asi que la estrategia para obtener todos los beneficios sin exponernos a los
riesgos del mercurio es evitar las especies que lo contienen en grandes cantidades,
e incorporar las tres o cuatro raciones semanales recomendadas de pescado de
especies que no presentan riesgos. Recuerda que aqui puedes ver qué pescados
son.



_

Los nifios menores de seis afios no deberian comer carne de caza si el animal
ha sido abatido con municién de plomo, porque supone una fuente de exposicién a
este metal que puede provocar dafios neuronales.167

Crustaceos: patas, si; cabeza, no

De nuevo llega la amenazadora gamba a retarnos con sus ojos saltones,
debajo de los cuales hay cadmio en concentraciones elevadas.

Si recuerdas que los alimentos que mas contribuian a la ingesta de cadmio
eran los cereales, porque son los que comemos en mds cantidad, entenderas
rapidamente que los nifios estdn mds expuestos: para muchos, los cereales forman
casi la base de su dieta. Para mayor lio, durante este periodo vital es habitual que
tomen mucha leche y productos lacteos. Aunque estos alimentos contienen
concentraciones de cadmio més pequefias, acaban aportdndolo significativamente
a la dieta de los nifios debido a que —como deciamos— se consumen en grandes
cantidades.168

Esto explica que los nifios estén mds expuestos al cadmio que los adultos. Y
justifica sobradamente que incida en la recomendacién de que NO COMAN la
carne negra de los crustaceos: las cabezas en los crustaceos tipo gamba y el cuerpo
en los que son tipo centollo.

Mejor que no imiten a Popeye todavia

Las verduras de hoja verde, como las espinacas, la lechuga, la rdcula o las
acelgas, contienen cantidades importantes de nitratos, especialmente cuando se
cultivan con poca luz solar, como sucede en invierno o en los invernaderos, o si se
conservan a temperatura ambiente tras el cocinado.

La toxicidad de los nitratos es baja, pero una vez ingeridos pueden
transformarse en nitritos debido a la accién de las bacterias del tracto



gastrointestinal, y estos si son un problema. Pueden provocar cambios en la
hemoglobina, convirtiéndola en metahemoglobina, que tiene menos capacidad
para transportar oxigeno a los tejidos; por eso, un sintoma caracteristico es la
aparicion de un color azulado en la piel.

No supone un problema en los recién nacidos, porque, aunque sus
condiciones fisiol6gicas harfan mdas facil el paso de hemoglobina a
metahemoglobina, no se alimentan de estos vegetales. Sin embargo, si que es un
problema en nifios menores de tres afios, porque si toman este tipo de verduras y
no son capaces de revertir la metahemoglobina a hemoglobina con la misma
eficacia que los adultos. También es preocupante en nifios con infecciones
gastrointestinales, porque se produce mayor transformacién de nitratos a nitritos,
con el consecuente incremento de metahemoglobina.169

Puesto que verduras como las espinacas y las acelgas se utilizan tipicamente
en la alimentacién infantil, la Aesan establece unas recomendaciones para reducir
la exposicion a nitratos.170

1. No incluyas las espinacas ni las acelgas en sus purés antes del primer afio
de vida. En caso de incorporar estas verduras antes, procura que el contenido de
espinacas o acelgas no sea mayor del 20 por ciento del contenido total del puré.

2. No des més de una racién de espinacas o acelgas al dia a nifios de entre
uno y tres anos.

3. No des espinacas o acelgas a nifios que presenten infecciones bacterianas
gastrointestinales.

4. No mantengas a temperatura ambiente las verduras cocinadas, ya sea
enteras o en puré. Consérvalas en el frigorifico si se van a consumir en el mismo
dia y, si no, al congelador.

No te agobies ni pienses en eliminar de la dieta de tu hijo pequefio toda hoja
verde que encuentres. Los beneficios asociados al consumo de estas verduras son
muy superiores a sus riesgos. Simplemente debes seguir las recomendaciones.

Arroz, si. Bebidas y tortitas, no

Teniamos pocos metales pesados dando vueltas por nuestra comida y tenia
que aparecer el arsénico. No lo mires asi, el pobre ni siquiera es un metal pesado,
sino un metaloide (y eso le rebaja el caché al lado de sus comparieros).



Ya hicimos las presentaciones oficiales en el capitulo 3, asi que seguro que ya
te has tomado una paella a su salud. Los nifios menores de tres afios son los mas
expuestos a este contaminante, porque, incluso aunque no consuman arroz como
preparacion culinaria, si comen productos especificos para ellos (como papillas)
que llevan arroz como ingrediente principal.

Por esta razén hay entidades cientificas que recomiendan evitar la bebida de
arroz a los menores de cinco afios,171 y otras, mds restrictivas, proponen limitar el
consumo de arroz en los nifios a cuatro veces por semana (que ya es bastante) y
evitar que los menores de seis afios consuman bebida de arroz o tortitas.172

Los nifios con alergia a la proteina de la leche de vaca ;pueden tomar
bebida de arroz?

Como norma general, no es una buena idea usar la bebida de arroz ni otras
bebidas vegetales como sustituto de la leche de vaca, con la UNICA EXCEPCION
de la BEBIDA DE SOJA, que si es aceptable como sustituto a partir del afio de
edad.

Aunque pueden emplearse en contextos alimentarios similares (como bebida
en el desayuno o merienda, mezclada con cacao soluble, como base para tomar
cereales de desayuno, etcétera), desde el punto de vista nutricional son bebidas
completamente distintas y no tiene sentido compararlas, como no lo hariamos con
un brécoli y una merluza.

El documento de consenso de la Academia de Nutricién y Dietética, la
Academia Americana de Odontologia Pediatrica, la Academia Americana de
Pediatria y la Asociacion Americana del Corazén recomienda evitar todas las
bebidas vegetales —la de soja incluida— en nifios menores de un afi0.173 En nifios
alérgicos de edades entre uno y cinco afios, la bebida de soja puede usarse como
alternativa a la leche. El resto de las bebidas vegetales también podrian emplearse
como sustituto de la leche de vaca, siempre que se cuente con el asesoramiento de
un profesional sanitario para garantizar que la dieta en conjunto cubre todos los
requerimientos nutricionales del nifio.



En estos casos, para evitar una exposicién innecesaria al arsénico, es
recomendable optar por bebidas vegetales distintas de la de arroz: de avena, de
almendras, de espelta, de nueces, etcétera. No obstante, insisto en que la opcién
mads recomendable como sustituto es la bebida de soja.

¢ Qué bebida de soja es mejor?

No hay una norma que establezca qué composicién han de tener las bebidas
vegetales, de forma que puedes encontrar infinitas variedades en el mercado
completamente distintas entre si. La bebida de soja ideal es la que no contiene
azucares afiadidos ni edulcorantes y tiene un buen porcentaje de esta legumbre. Lo
puedes comprobar en la lista de ingredientes: si estd compuesta por agua, habas de
soja —cuanta mas cantidad, mejor, las hay que llegan al 15 por ciento, pero otras
no superan el 4 por ciento— y sal, es un buen producto. También son una buena
opcion las que llevan algunos aditivos o estdn enriquecidas con vitaminas y
minerales.

Dos consejos sobre bebidas vegetales

* Evita las que tienen aztcares afiadidos. Una norma para identificarlos en
la lista de ingredientes es fijarte en los que llevan el sufijo «—osa» (dextrosa,
fructosa, sacarosa...). No es un truco infalible, porque también pueden aparecer
con otros nombres, pero puede ayudarte.

* Descarta las lights. Contienen menos cantidad de soja —recuerda que lo
que te interesa es que tengan mdés contenido en soja— y eso se traduce en que
tienen menos grasas. Tenemos miedo a las grasas porque tradicionalmente se han
relacionado con el incremento de peso, pero hoy sabemos que lo que importa es la
calidad de la grasa y, si proceden de una fuente saludable como la soja, no
suponen ningun problema, ni nos van a hacer engordar. Ademads, al perder parte



de la soja, las lights también tienen menos proteina. En definitiva, no son mejores
para tu salud.

Riesgo de atragantamiento

El riesgo de atragantamiento con alimentos es real y, si no se actta bien,
puede conducir a la asfixia. Las sociedades pedidtricas recomiendan evitar los
siguientes alimentos en nifios menores de cuatro o cinco afios.174

¢ Alimentos suaves y redondos, como salchichas.

* Frutos secos enteros, semillas y palomitas.

* Copos de cereales y patatas chips.

* Trozos de carne o queso. Pueden cortarse en piezas pequefias.

* Frutas pequefias: uvas, moras, cerezas, ardndanos.

e Caramelos duros.

* Trozos de vegetales crudos, incluidos trozos de manzanas (si pueden
darse cocidos).

¢ Tomates cherris enteros.
e Aceitunas enteras.

¢ Alimentos pegajosos: mantequilla de cacahuete, gominolas, caramelos,
frutas desecadas.

No obstante, puedes hacer una gran inversion en tranquilidad si, ademas de
seguir estas pautas relacionadas con la alimentacién, aprendes las maniobras de
primeros auxilios en caso de ahogamiento, tanto para bebés como para nifios
mayores de un afio y adultos. Son intervenciones muy sencillas que pueden
resultar claves en una emergencia.

(Es seguro el baby led weaning?

El baby led weaning (BLW) es un método de alimentacién complementaria
autorregulada por el bebé que consiste en que tome alimentos sélidos adaptados
para él, de forma que se coma con las manos y a su propio ritmo. La edad de
introduccién de estos alimentos se sittia a partir de los seis meses, pero puede ser



posterior en funcién del desarrollo del bebé. Para empezar a introducir alimentos
s6lidos, ya sea con el método tradicional o con BLW, el bebé debe haber perdido el
reflejo de extrusion —que es el que le hace expulsar de la boca los alimentos
sOlidos—, tiene que ser capaz de mantenerse sentado y erguido, y debe ser capaz
de coordinar los ojos, las manos y la boca para poder coger los alimentos y
dirigirlos.

Siempre deben seleccionarse alimentos seguros y evitar cualquiera que
suponga riesgo de atragantamiento. Respetando esta pauta, y siempre que el grado
de desarrollo del bebé permita introducir alimentos sélidos, la evidencia cientifica
no encuentra que este método se relacione con mas episodios de
atragantamiento.175

Alimentos que hay que evitar en la alimentacidn infantil

La siguiente lista expone los alimentos que hay que evitar con nifios de entre
cero y tres afios. Si se desaconsejan a otras edades, se especifica. Si el nifio tiene
alguna situacién de inmunodepresién —infeccion, enfermedad crénica o grave—,

no debemos ofrecérselos, sea cual sea su edad.176

* Leche cruda y sus derivados: son un alimento de alto riesgo, no
recomendables para la poblacién general.

¢ Germinados crudos.

* Zumos sin pasteurizar, a menos que se preparen en el momento a partir de
fruta lavada.

* Huevos no totalmente cuajados. Tampoco se les deben dar alimentos que
contengan HUEVO CRUDO (salsas y mayonesas caseras, mousses, merengues,
pasteles caseros, tiramist, helados caseros, ponches de huevo).

¢ Carne cruda, al punto o poco hecha.

* Carne ahumada o marinada que no vaya a ser cocinada (salchichas tipo
Francfort).

* Carne de caza: si el animal ha sido abatido con municién de plomo no es
recomendable para menores de seis afios.

® Moluscos bivalvos crudos.

* Carne negra de crustdceos (las cabezas de los crustaceos tipo gamba y el



cuerpo de los tipo centollo) hay que evitarlos a cualquier edad.

* Pescado crudo, ahumado refrigerado o marinado que no vaya a ser
cocinado posteriormente.

¢ Tiburén, lucio, attin rojo y pez espada: evitar completamente en menores
de diez afios. Entre los diez y los catorce afios, se puede incluir en la dieta un
maximo de ciento veinte gramos al mes de estas especies.

¢ Alimentos de particulares para autoconsumo (huevos de granja, huertos
propios...).

* Miel e infusiones vegetales a menores de un afio.

¢ Arroz: limitar el consumo a cuatro veces por semana en menores de seis
afios. No se dardn TORTITAS NI BEBIDAS DE ARROZ a menores de seis afios.

* Verduras de hoja verde: las verduras cocinadas se deben mantener en el
frigorifico si se consumen el mismo dia. Si se van a mantener més tiempo, deben
congelarse.

1. Menores de un afio. Ni espinacas ni acelgas en los purés. Si de todas
formas se incluyen, no deben superar un maximo del 20 por ciento del contenido
del puré.

2. Entre uno y tres afios. Como méaximo, una racién al dia de espinacas o
acelgas.

3. Nifios de cualquier edad con infeccién gastrointestinal. No deben tomar ni
espinacas ni acelgas.

* Todos los alimentos que supongan riesgo de atragantamiento en nifios
menores de cuatro o cinco afios.

(Y LOS MAYORES DE SESENTA Y CINCO ANOS?

Es el momento de poner un poco mas de atencién a la seguridad de los
alimentos. Pero no te obsesiones. Es cierto que este grupo de edad es maés sensible
a las intoxicaciones alimentarias —se consideran «grupo de riesgo»—, pero, si
hablamos de personas sanas, basta con aplicar las recomendaciones béasicas que
hemos ido viendo y evitar consumir alimentos especialmente «sospechosos».

A medida que cumplimos afios, nuestro cuerpo es menos eficaz en la lucha



contra los patogenos. Las barreras fisicas que nos aislan del medio, como la mucosa
intestinal, se debilitan y pueden dejar pasar microorganismos. Ademas, se reduce
la motilidad del tracto gastrointestinal. ;Traduccién? Los alimentos y sus bacterias
pasan mds tiempo en contacto con el epitelio, y esto da margen para que los
gérmenes lleguen a la sangre y produzcan enfermedades més graves que si se
quedasen en el sistema digestivo. Y, jqué leches!, que después de afios dandolo
todo y protegiéndonos sin descanso, nuestro sistema inmune también se apunta a
la jubilacién: activa, porque no nos deja tirados, pero jubilacién, al fin y al cabo.
Esto hace que, en caso de sufrir una intoxicacién, sus consecuencias también
puedan ser mds graves.

Algunas circunstancias no acompafian. Es mds frecuente que aparezcan
algunas enfermedades crénicas, como diabetes o afecciones cardiovasculares, que
obligan a tomar medicacién. Los farmacos nos ayudan, pero también pueden
afectar a nuestra capacidad de batallar. Por ejemplo, los mal conocidos como
«protectores géstricos» (como el omeprazol) hacen que el pH del estémago sea
menos acido y facilitan la supervivencia de los gérmenes. Pero para... No se debe
dejar una medicaciéon porque pueda tener algunos efectos secundarios: lo primero
es seguir la prescripcion que haya dado el médico. De reducir el riesgo de
toxoinfecciones alimentarias ya te encargas tui, ahora que sabes cémo hacerlo.

’/

Y tengo que recordarte algo: da igual la edad que tengamos, nunca debemos
tiarnos de los sentidos para decidir si un alimento esta en buen estado. Tras una
apariencia deliciosa, puede haber patégenos. Ademads, al cumplir afios, podemos
tener un poco alterados los sentidos del gusto y del olfato, lo que hace todavia mas
dificil detectar olores y sabores «extrafios». Ante la duda, a la basura.177

Ten presente que un buen estilo de vida —tener una alimentacién saludable,
hacer ejercicio fisico y olvidarnos del alcohol y del tabaco— estd directamente
relacionado con un buen estado nutricional, que ayudard a plantar cara a las



infecciones en general (y a las alimentarias, en particular).

(Qué hay que hacer a partir de los sesenta y cinco afios para reducir los
riesgos alimentarios?

Tres consejos sencillos:

e Aplicar las buenas précticas de manipulaciéon que hemos visto en el
capitulo 1.

e Evitar los alimentos de alto riesgo, especialmente si hay una enfermedad
que comprometa el sistema inmune (a lo largo del libro he ido especificando cudles
son peligrosos para la poblacién de riesgo). Te recuerdo algunos de ellos:

1. Alimentos de origen animal crudos o poco cocinados: leche y lacteos
elaborados con leche cruda (incluidos quesos madurados), carne, pescado y

marisco, huevos.

2. Platos listos para el consumo, si no los vas a calentar hasta que alcancen
los setenta y cinco grados (salchichas, ensaladas «completas», loncheados...).

3. Vegetales crudos sin lavar.
4. Fruta que se vende ya cortada.

5. Zumos sin pasteurizar (puedes tomarlos si los haces en casa y has lavado
las frutas previamente como se ha explicado aqui).

6. Germinados.
7. Alimentos fermentados en casa: kumis, kvas, kéfir, kombucha.
8. Alimentos de procedencia no controlada.

* Ante una intoxicacién alimentaria, se debe acudir al médico aunque
parezca leve: es mejor atajarla rdpido y prevenir cualquier posible complicacién.

(Anticoagulantes y verduras de hoja verde? jNo son incompatibles!

Receta de anticoagulante (si, el archiconocido «sintrom» o similar) y lista de
alimentos ricos en vitamina K. Pareja inseparable. Junto con una cifra que ya no se
quita de la cabeza: a partir de ahora el INR de la sangre —sea lo que sea— tiene
que estar entre unos valores.



Y antes de salir de la consulta del médico, ya aparecen las dudas —«;no se
puede volver a comer brécoli?»—, que se transforman en miedo en la acera del
centro de salud —«no me arriesgo, no vuelvo a comer espinacas»—. Pero ;estamos
seguros de que nos han dicho que evitemos esos alimentos por siempre jaméas?

Probablemente no. Pero la ansiedad puede més que el consejo facultativo.

Es verdad que hay alimentos (fundamentalmente verduras) que aportan
vitamina K, un nutriente imprescindible para que se produzca la coagulacién. Y
también es cierto que principios activos como el acenocumarol (sintrom) o la
warfarina (aldocumar) acttian para evitar que la sangre coagule «por encima de
sus posibilidades» y se formen coagulos dentro de los vasos, que podrian
desprenderse y dar lugar a problemas graves como infartos de miocardio o ictus.
Asi que la vitamina K y los anticoagulantes tienen efectos contrarios.

Pero, si se reduce el aporte de vitamina K de la dieta, no vamos a conseguir
ser los campeones del control de anticoagulante. El enfoque es el contrario: el
médico ajusta la dosis de farmaco para que equilibre con la vitamina K que se
ingiere en la dieta habitual, y no al revés.

Traduccién: se tiene que seguir una dieta estable, que aporte mas o menos la
misma cantidad de vitamina K cada dfa. Si se sigue un tratamiento con
anticoagulantes, no es el momento de cambiar de habitos dietéticos y decidir por
nuestra cuenta que vamos a consumir el doble de hortalizas, pero tampoco que
jamds volveremos a probar un vegetal.

Y hombre, desde luego es mejor no basar la dieta en alimentos ricos en
vitamina K; pero de ahi a evitarlos hay margen mas que sobrado.

Estabilidad dietética. Eso si nos hard vencedores de la «ruta del sintrom».

’/



(Hierbas naturales para tu salud? Nunca sin informar a tu médico.

Los anticoagulantes son uno de los fdrmacos habituales en personas
mayores. Pero no son los tnicos: en estas edades hay un mayor consumo de
medicamentos.

En estos momentos, puede parecer buena idea apoyarnos en plantas
medicinales o complementos alimenticios llenos de vitaminas y minerales para
darnos un empujén. Son naturales, son chute de energia: nada puede salir mal.
Todo puede salir mal.

¢No acabas de ver que una simple vitamina puede alterar el funcionamiento
del imprescindible anticoagulante? Cualquier compuesto puede tener interacciones
con las medicinas que estemos tomando —incluidas las hierbas que compras en el
herbolario o las cdpsulas vigorizantes que estan junto a la caja del stper.

Asi que siempre, SIEMPRE, que estemos bajo tratamiento y optemos por
tomar cualquiera de estos productos, tenemos que comentarlo con nuestro médico.
Y aunque estemos hechos un roble y nuestro botiquin sea un desierto, es muy
aconsejable pedirle consejo antes de tomar suplementos o plantas por nuestra
cuenta. No son inocuos (aunque lo parezcan y se vendan como tales).



CAPITULO 6

MITOS Y BULOS:
LO QUE SIEMPRE HAS CREIDO Y LO QUE PRETENDEN
QUE TE CREAS AHORA

«Calumnia, que algo queda.» Sobre la realidad de fondo que contiene esta
expresion se apoya uno de los problemas més graves a los que nos enfrentamos: la
desinformacion.



No es que seamos muy modernos o hayamos descubierto la rueda: las
estrategias de desinformacion se han utilizado siempre. Ya en la época de
Cleopatra, Octavio lanzé una campafa en forma de frases cortas insertadas en
monedas con informacién falsa para desprestigiar a Antonio (¢no te recuerdan a
los tuits que escribiria un hater?). Y tuvo éxito: Octavio fue emperador.178

Ahora no es necesario que salgas a la calle para que te lleguen rumores,
medias verdades o mentiras miserables: las tienes en la palma de tu mano en
cuanto desbloqueas la pantalla del mévil. La avalancha de informacién que
recibimos desde el mismo momento en que nos despertamos libra una guerra sin
cuartel para captar nuestra atencién. Cuanto mdas novedosa y alarmista sea, cuanto
mads se dirija a nuestras emociones, més probable serd que hagamos clic. ;Y sabes
cudl es la emocién més poderosa para hacer que reacciones? El miedo.

¢No es increible que sigamos aceptando mitos alimentarios ancestrales que
han sido desmentidos por la ciencia en innumerables ocasiones? En realidad, no.
Como tampoco lo es que demos verosimilitud a bulos alarmantes sobre la
seguridad de un alimento, o que todavia colee el miedo a los aditivos.

Porque la informacién falsa se propaga de una forma mucho mas eficaz que
la veraz: es mas rdpida, llega a mas gente y es més probable que se comparta.179
Para rematar, los desmentidos tienen que estar mucho més argumentados y son
menos persistentes.180

Y cuando afecta a la seguridad de los alimentos, cambia tu comportamiento
como consumidor. Para empezar, tiene cierto grado de credibilidad, juega con la
légica y «parece» que puede ser cierto. Ademads, consigue lo mas importante: te
genera una duda. ;Sera verdad? ;Este producto es peligroso? En ese momento, la
desinformaciéon ha triunfado porque solo por precauciéon («total, no me cuesta
nada y mal no va a hacerme») vas a cambiar algunos de tus habitos. Es el poder del
miedo.

Si depositas tu confianza en redes de «consumidores preocupados» en las
que cada dia se publica informacién falsa sobre los riesgos de los aditivos, o eres
seguidor de cuentas poco rigurosas sobre alimentacién «ecolégica» que aseguran
que los vegetales convencionales no tienen nutrientes y estdn llenos de pesticidas,
lo «racional» es que evites esos productos. Aunque lo hagas basdndote en una
mentira.

En realidad, no podemos considerar que todos los datos engafiosos que nos
llegan sean desinformacion: para ello, tiene que haber una intencién de causar
dafio o de obtener un beneficio. Los bulos si son desinformacién.181



Pero los mitos alimentarios, esas ideas erréneas que se propagan de
generacion en generacion, se corresponden con otro concepto, el de misinformacion
(sin traduccién al castellano): informacién engafiosa o imprecisa que compartimos
porque no la reconocemos como falsa. La diferencia con los bulos es la
intencionalidad.

Sin embargo, puede haber sectores o personas que tengan interés en
perpetuar esos mitos, se cruza la linea, y la creencia equivocada transmitida por
tus abuelos se convierte en desinformacion.

Toda esta marafia de verdades a medias, convicciones errOneas, mentiras
flagrantes y falacias interesadas son un problema, porque generan ruido y
confusién. Cada vez nos resulta més dificil identificar los contenidos veraces y las
fuentes fiables.

Pero no te fustigues. Conocer cémo funciona la informacién falsa y cémo la
procesamos es un buen punto de partida. Y, créeme, en el mundo en el que
vivimos va a ser imprescindible para juzgar la validez de las noticias que
recibamos.

Coémo protegerte de la informacién falsa

Para distinguir una informacién falsa de una verdadera, te invito a que te
hagas las siguientes preguntas:

1. ¢El titular es efectista? No te quedes en la frase destacada, abre el
contenido y profundiza en la noticia. Recuerda que estamos saturados de
informacién y que la lucha por conseguir tu atencién es encarnizada (si, la prensa
de referencia también cae en la tentacién de redactar titulares sensacionalistas).
Posiblemente, el texto completo no dice exactamente lo que «sugiere» o afirma la



cabecera.

2. (Por qué medio me ha llegado? No es lo mismo si recibes informacién a
través de prensa solvente y de reconocido prestigio —aunque también se equivoca
o busca despertar tu interés, ya aplica ciertos filtros— que si es una cadena de
WhatsApp que te envia tu hermano. Sé un poco escéptico.

3. (Quién emite la informacién? Pueden llegarte pantallazos que parecen
tomados de la CNN, testimonios de supuestos cientificos reputados o referencias a
entidades cientificas. Aunque parezca veraz, asegurate de que la fuente es real, que
no serds el primer convencido de que la «Universidad de North Hampshire»
descubre que las semillas de chia estdn contaminadas con huevos de parasitos.
(Creible? Si. ;Veridico? Esa universidad ni siquiera existe, y eso es fécil de
comprobar.

Pero no te quedes ahi. Si la fuente es auténtica, cerciérate de que efectivamente
haya publicado ese contenido: si es tan impactante, te resultara muy facil encontrar
la publicacién original.

Y no dejes que tu juicio quede nublado por nombres rimbombantes: muchos
«institutos», «sociedades» o «centros de investigacién» no son entidades de
referencia, sino empresas privadas con infulas de grandeza, ansia por ocupar los
titulares y notables conflictos de interés. Valora la autoridad de esa fuente (mas
adelante tienes una lista de organismos de los que si te puedes fiar).

4. ;Incluye enlaces? Ahora es tan facil incluir hipervinculos que te dirijan a
las fuentes originales que esconderlos resulta sospechoso.

5. ¢(Es una advertencia grave que afecta a un alimento de consumo
habitual? ;Alertan sobre el producto estrella de una marca concreta? Cuantas mas
personas puedan sentirse amenazadas, mds posibilidades hay de que el bulo
triunfe. Por eso te llegan noticias falsas sobre alimentos muy conocidos de marcas
que sueles comprar, y no olvides que puede ser un ataque para desprestigiar esa
marca. Si en algin momento hay un problema real con la seguridad de un
alimento, créeme que no te va a llegar por un grupo de Facebook: la propia
empresa y las autoridades sanitarias lo van a notificar ptblicamente.

6. (Se apoya en estudios cientificos? Siento decirte que no toda la ciencia se
puede considerar «buena». Hay investigaciones de gran calidad, pero también se
evan a cabo estudios que tienen fallos en la metodologia, o se manda una nota de
11 bo estud t fall 1 todol d tad
prensa cogiendo solo la parte impactante de una publicacién, aunque el resto de la
investigacion la contradiga. Es lo que se conoce como «mala ciencia», y se utiliza
como aval para mejorar la credibilidad de la informacién falsa. No es facil
distinguirla a simple vista, pero puedes seguir esta norma: si es demasiado bueno



o demasiado malo, desconfia.

_

Si quieres saber qué organizaciones son fiables en materia de alimentacién y
cuentan con respaldo cientifico contrastado, apunta al menos estas:

* Los organismos dependientes de Naciones Unidas: la OMS, FAO...

* Las agencias de seguridad alimentaria nacionales e internacionales: la
Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (Aesan); la Agence
Nationale de Sécurité Sanitaire de 1’Alimentation, de 1’Environnement et du
Travail (Anses), en Francia; el German Federal Institute for Risk Assessment (BfR),
en Alemania; la Food Standards Agency (FSA), de Reino Unido; la Food and Drug
Administration (FDA) de Estados Unidos; o nuestra Autoridad Europea de
Seguridad Alimentaria (EFSA).

¢ Los ministerios con competencias en alimentacién, sanidad y consumo.
DERRIBANDO MITOS

Las intoxicaciones alimentarias son enfermedades leves

A estas alturas, ya sabes que es falso. Intuitivamente podria parecer verdad,
porque los brotes mas comunes de enfermedades transmitidas por alimentos en la
Unién Europea se producen por Campylobacter y Salmonella.182 Estas bacterias
producen sintomas gastrointestinales, su tasa de mortalidad es baja (0,04 por ciento
y 0,25 por ciento, respectivamente) y, si no hay complicaciones, los afectados se
recuperan en unos pocos dias. Asi que tendemos a minimizar su importancia. No
deberiamos. Lo primero, porque si has pasado por una salmonelosis ya sabes que
es una experiencia dura, y apuesto a que recuerdas la debilidad, el malestar, el
dolor y la incapacidad de esos dias. Por no hablar de que no has vuelto a comer
esos pastelitos de crema que se han grabado en tu memoria como sospechosos del
delito.



Por otra parte, porque en personas vulnerables, como mujeres embarazadas,
nifios, ancianos o personas inmunodeprimidas, estos microorganismos pueden
causar problemas muy graves, incluyendo la muerte. Razones mds que suficientes
para tomdrnoslos en serio. Pero, ademads, tras producir la gastroenteritis, bacterias
como la Escherichia coli pueden dejar lesiones renales crénicas o complicaciones
neurolégicas.

Y los hay que asustan de verdad. La Listeria monocytogenes se ensafia con la
poblacién de riesgo, afecta al sistema nervioso central y es capaz de provocar
abortos y malformaciones graves en los fetos.

El Clostridium botulinum ha conseguido que toda la industria conservera se
disefie en torno a una estrategia bélica para destruir sus esporas, usando el calor
como arma de destruccién masiva. ;Por qué molestarse tanto? Porque su toxina
puede producir una paralisis neuromuscular potencialmente mortal.

Por no hablar de las micotoxinas producidas por algunos mohos, que
consumidas en pequefias dosis de forma crénica pueden producir cancer hepético.

¢Necesitas més ejemplos para convencerte de que arriesgarte no es una
opcion?

Si huele bien, me lo puedo comer

Ojald fuera tan f4cil. Con este truco solo se cogerian una intoxicacion
alimentaria las personas que tuviesen algtn problema para percibir los olores, y,
jhombre!, ya tendrian a alguien cerca para advertirlos de que no se lo comiesen.
Todo arreglado.

Traigo malas noticias. No funciona. Y tampoco puedes fiarte del sabor ni del
aspecto: hay alimentos que estdn aparentemente en perfectas condiciones, pero
pueden contener microorganismos patégenos o toxinas.

¢Coémo es posible? Porque hay microorganismos alterantes que contaminan
el alimento y producen deterioro, pero no provocan enfermedades; y
microorganismos patégenos que crecen en el alimento sin producir deterioro. Un
trabalenguas biolégico.

Y, para complicar més la situacién, no todos se destruyen ni se controlan de
la misma forma: un tratamiento térmico a cien grados centigrados puede destruir
los alterantes, pero no las esporas de los patégenos (como ocurre con el Clostridium
botulinum).



Resultado: muchos alimentos no tienen ningtn signo de alteracién, pero
implican un riesgo. Voy mas alla: el riesgo serd mayor, porque no hay un deterioro
que nos sirva como «chivato» y que nos haga evitar su consumo.

’/

Si el alimento esta deteriorado, tiralo. Si no esta estropeado, pero no sabes
cémo se ha conservado o cudnto tiempo lleva criando bacterias en el frigo, tiralo.

Si tienes dudas, a la basura.
El calor lo destruye todo

Si..., si dejas carbonizado el alimento, lo cual es poco recomendable como
técnica culinaria. Una coccién normal, ya sea en los fuegos de la cocina, en el
microondas o en el horno, elimina los microorganismos siempre que se alcancen
las temperaturas y los tiempos recomendados, pero no consigue destruir las
esporas ni algunas toxinas resistentes al calor, como las de los mohos. Y cuando
hablo de temperaturas y de tiempos recomendados, ya sabes que no me refiero a
calentar un poquito la comida, sino a conseguir un «buen calentén» en todo el
alimento (puedes repasar las pautas aqui) y que, ademds, la coccién en el
microondas es particular, porque el alimento se calienta de forma irregular, tienes
que removerlo y tomar la temperatura en distintos puntos para asegurarte de que
toda la superficie recibe suficiente calor.



No pienses que mi vocacion es amargarte la vida, pero te lo voy a poner
todavia peor: el calorcito del cocinado no solo no aniquila las esporas, sino que
puede activarlas y hacer que germinen, transformandose en bacterias vivitas y
coleando. Si luego dejas el alimento el tiempo suficiente a temperatura ambiente o
te dedicas a recalentar las sobras una y otra vez, acabards teniendo una interesante
comunidad microbiana dispuesta a hacerte pasar muy malos ratos.

’/

-

La temperatura no hace milagros, asi que no pretendas sustituir las buenas
préacticas de manipulaciéon con un golpecito de calor, porque puedes tener
problemas.

La regla de los cinco segundos

Se te cae un trozo de comida al suelo. Lo recoges casi al vuelo, orgulloso de
unos reflejos que para si habria querido Muhammad Ali. Y, lo més importante, lo
soplas para eliminar cualquier rastro de contaminacién que, improbablemente,
pudiese haber llegado (de verdad que todavia no sé por qué en la industria
alimentaria no se olvidan de tanto tratamiento térmico y ponen profesionales del
soplado para higienizar alimentos: es un misterio para mi).



Porque segun la «regla de los cinco segundos», todos sabemos que, si no se
les da un tiempo minimo, a las bacterias no les da tiempo a agarrarse al alimento
cual mufieco pinza.

Muchos piensan que los microorganismos estdn haciendo cola en una
marquesina, esperando que llegue el autobts con forma de tostada de pan, para ir
subiendo de forma ordenada y presentando el abono de transporte. Pero,
evidentemente, no es asi. 51 que es cierto que la cantidad de microorganismos que
se adhieran va a depender del tipo de alimento que se nos caiga (si tiene mucha
humedad y una superficie lisa, serd més facil que atrape bacterias), y que cuanto
mas tiempo lo dejemos en el suelo, mas carga microbiana va a tener. Pero no hay
un margen de tiempo «seguro».183

Por dltimo, y sin intencién de provocarte nduseas, piensa qué ecosistema
puede haber en el suelo que pisas con los zapatos con los que vienes de la calle,
donde hay restos de basura, heces y orina de animales —y de humanos— y
suciedad a tutiplén. ;Te he convencido?

La mayoria de las intoxicaciones alimentarias ocurren fuera de
casa

Si y no. La mayoria de las intoxicaciones «de las que te enteras» si que
ocurren en restaurantes, bares y comedores colectivos. Se publican en la prensa
porque son llamativas: afectan a un montén de personas que, en una celebracién o
en fiestas populares, han consumido un alimento contaminado (si, el bocadillo de
tortilla sin cuajar y la ensaladilla rusa estdn en el top ten).

Las que no salen en la prensa son las que pasas tt solo en tu cama —més
bien, tendria que decir en tu bafio— o en el hospital, enganchado a la bolsa de
suero porque tuviste la mala pata de comer algo en mal estado. De hecho, la
mayoria de los casos individuales se deben al consumo de alimentos en el propio
hogar, y hasta un tercio de los brotes —cuando aparecen dos 0 mds casos— tienen
ese mismo origen casero.184 Y tiene cierta logica, porque, ;quién recibe formacién
sobre higiene alimentaria en el hogar?, ;cudntas practicas incorrectas estabas
siguiendo sin tener ni idea de que eran un riesgo?

Asi que, si te has pillado una enfermedad de transmisién alimentaria y eres

el tinico que tiene sintomas, no mires con recelo a la cantina de la oficina: es
probable que la respuesta la tengas en tu frigo.

La dltima comida que tomé es la responsable de la intoxicacién



A veces, si; a veces, no. Depende del periodo de incubacién, que es el tiempo
que tardan en aparecer los primeros sintomas, y que varia segun el tipo de
microorganismo o toxina y la cantidad ingerida. Y las diferencias son abismales: si
el responsable es el Staphylococcus aureus, en treinta minutos puedes notar nduseas
y salir corriendo al bafio con vOmitos y diarrea. Pero si el alimento estaba
contaminado con Listeria monocytogenes, pueden pasar hasta setenta dias antes de
que aparezca cualquier manifestacion.

Astimelo, la mayoria de las veces no vas a saber qué alimento te la ha
provocado. Puedes tener indicios (si varias personas enfermais a la vez y solo hay
un alimento que todos hayais comido, las pistas lo sefialan), pero son «pruebas
circunstanciales» que solo podrian confirmarse analizando el alimento para
encontrar al culpable.

Los alimentos ecolégicos, naturales o caseros son mds seguros

Los microorganismos y los contaminantes ambientales estan por todas
partes, y no muestran un respeto reverencial ni se sienten vetados si el alimento
lleva la etiqueta de «eco» o lo ha cultivado tu madre en su huerta. Si cultivas arroz
con agua contaminada con arsénico, el arroz tendra arsénico, por mucho amor que
le hayas puesto.

Es posible que hayas oido alguna vez que los productos «eco» son mas
seguros porque en su produccién no se pueden utilizar antibiéticos o pesticidas,
pero no es cierto por un doble motivo. La legislacién prioriza el uso de otras
medidas, pero si permite emplear estas sustancias.185 Pero es que, ademds,
independientemente de que se trate de un alimento «convencional» o «ecolégico»,
la utilizacién de medicamentos y productos fitosanitarios estd sometida a una
normativa rigurosa, se establecen limites maximos de residuos (LMR) con un
margen suficientemente amplio como para que no supongan ningin riesgo para la
salud, y se controla su cumplimiento.186 Algo que, por cierto, no sucede cuando
las lechugas las cultiva tu vecino.

Sino te fias de mi, hazlo de Bernhard Url, director de la EFSA, que ha dejado
claro que no hay diferencias de seguridad alimentaria entre los alimentos
convencionales y los ecol6gicos.187 Decir que los alimentos «bio» o «eco» son mas
seguros es insinuar que no todos los alimentos que se comercializan en la Unién
Europea tienen las mismas garantias de inocuidad, y eso es falso.

DESMONTANDO BULOS

Aditivos: vamos a morir todos



¢Ta también tuviste pegada en la nevera la fotocopia con la lista de «aditivos
peligrosos» que tenias que evitar? Eran los afios ochenta y no habia WhatsApp ni
redes sociales, pero ese folio supuestamente redactado por el Hospital de
Majadahonda se distribuy6é con una velocidad y alcance dignos de cualquier
noticia viral actual. La desconfianza sobre la seguridad de los aditivos se instal6
entre nosotros en ese momento y no nos la hemos quitado de encima —para el
interés de algunos—. Fue uno de los hitos de la desinformacién alimentaria.

Sobra decir que el Hospital de Majadahonda nunca publicé esa lista infame.
Su origen se sittia en Francia, donde se publicé otra versién incluyendo el nombre
del Hospital de Villejuif. Pero ningtin hospital, ninguna entidad cientifica y
ninguna autoridad habia avalado semejante engendro que incluia, como aditivo
maés peligroso, el «temido» E-330: el 4cido citrico de los limones y las naranjas (que,
por supuesto, es inocuo). La lista estaba mal hecha y poco documentada. Pero
funciond. Porque la realidad detras de la lista era un conflicto laboral en la fabrica
de Schweppes, que se tradujo en que un grupo de trabajadores boicotearon a la
empresa difundiendo la lista de aditivos usados por la fabrica como si fueran
peligrosos para la salud. Y hasta hoy los coletazos.

Coletazos, por cierto, muy bien aprovechados. Que levante la mano quien
piense que los alimentos «sin conservantes, ni colorantes» son mds saludables.
Exacto. A una gran parte de nosotros esos reclamos en el etiquetado nos estan
diciendo que son mejores que los de al lado, porque carecen de un ingrediente, y se
instala en nuestra cabeza que el compuesto en cuestiéon es perjudicial. Es una
paradoja, pero la misma industria que emplea los aditivos (que NECESITA
emplearlos) promociona sus alimentos con el mensaje implicito de que no son muy

buenos para ti.

”’

Voy a ser clara. Si un producto lleva un porrén de aditivos, probablemente
no sea saludable. Pero el problema no serdn los aditivos, sino el producto en su



conjunto, que serd un ultraprocesado elaborado con materias primas baratas y con
poca densidad nutricional. Preoctipate por las harinas refinadas, los aztcares libres
y las grasas de poca calidad. Los aditivos son lo de menos.

Ahora me voy a poner seria. Los aditivos no son de uso libre: una industria
no decide que a su producto le va fenomenal una sustancia y se la afiade
alegremente. Solo pueden emplearse aditivos que estén evaluados por la EFSA.
Este 6rgano cientifico valora su seguridad, evaltia qué nivel de ingesta constante a
lo largo de toda la vida es seguro y establece la ingesta diaria admisible (IDA). Si se
comprueba que el aditivo no supone ningtn riesgo para la salud, hay una
necesidad tecnolégica que justifique su utilizacién y su uso no induce a error al
consumidor, la Comisién Europea autoriza el aditivo. Pero, ademads, se regula en
qué alimentos puede usarse cada uno de ellos y en qué dosis (se tiene en cuenta la
IDA, y la cantidad permitida serd la minima necesaria para conseguir el efecto). Y
si, en cualquier momento después de aprobados, aparecen pruebas cientificas que
indiquen que puede haber sospechas sobre su seguridad, se reevaltan de forma
prioritaria y puede modificarse su autorizacién.188

(Por qué hay aditivos autorizados en la Unién Europea que no estan
autorizados en otros lugares, como Estados Unidos?

Precisamente, porque el sistema es muy garantista y se basa en que solo
pueden usarse aditivos previa evaluacion y autorizacion.

¢ La formulacién de los alimentos y los procesos tecnolégicos varian segtun
los paises, y eso determina que un aditivo pueda resultar util en unas
circunstancias, pero no en otras.

* Ademés, las costumbres culinarias también varian: puede haber regiones
en las que la exposicion a un aditivo sea mayor porque se consume més cantidad
de determinado alimento que lo contiene, y se tiene en cuenta dicha exposicion
para autorizarlo en dosis mds pequefias, de forma que no se alcance la IDA.



* O, simplemente, puede ser que el uso de un aditivo sea tradicional en un
pais.

* Si un aditivo no se ha utilizado en la Unién Europea y nadie solicita su
inclusion en la lista, no aparecerd en el registro ni podra usarse.

¢Es cierto que los colorantes causan hiperactividad en los nifios?

Es cierto que los productos que contienen algunos colorantes —como la
tartracina (E102), el amarillo anaranjado (E110), el amarillo de quinoleina (E104), la
carmoisina (E122), el rojo allura (E129) y el rojo cochinilla (E124)— tienen que
incluir la advertencia: «Puede tener efectos negativos sobre la actividad y la
atencion de los ninos». Asusta, ;verdad?

Pero no es una advertencia que hagan las empresas porque sepan que es
peligroso y quieran escapar de sus responsabilidades, sino porque se lo exige la
legislacién.189

Es obligatorio por una decisién politica, no cientifica: se ha impuesto
basdndose en un solo estudio, desacreditado hace afios por la propia EFSA.190 Sin
embargo, este fleco se mantiene en la normativa.

La carne, la leche y los huevos estan llenos de antibiéticos y
hormonas. Y si es de pollo, jni te cuento!

¢Has oido que si pones el filete en la sartén y su tamafio se reduce es sefial
inequivoca de que han atiborrado al animal de hormonas y antibidticos para que
crezca artificialmente? Casi puedes ver el clembuterol flotando entre los jugos y el
aceite. Y, si tiramos del hilo conspiranoico, es imposible que los pollos alcancen
semejante tamafio en tan poco tiempo (los industriales se suelen sacrificar con
cuarenta y dos dias) si no es con un empujoncito hormonal. Claro que las
declaraciones de algunas figuras publicas asegurando que comer pollo es la causa
de la homosexualidad —un aplauso..., han unido una magufada cientifica y la
homofobia en una misma frase— tampoco ayudan al rigor.



En medio de estas fabulaciones nos encontramos con la mucho maés aburrida
realidad. Y esta nos dice que el uso de hormonas y de otras sustancias promotoras
del crecimiento se empezé a prohibir en la Unién Europea en 1981
(posteriormente, se han desarrollado normas mds restrictivas que la original).191'Y
que, desde 2006, los antibidticos tampoco pueden emplearse para hacer que los
animales engorden.192 Claro que hay medicamentos veterinarios autorizados que
pueden utilizarse si el animal estd enfermo o como terapia reproductiva, pero para
todos se fijan limites maximos de residuos y plazos de espera (tiempo que debe
pasar desde que se administra hasta el sacrificio), de forma que se garantiza que no
lleguen a la cadena alimentaria.

Pero vamos a lo que nos interesa: esta regulado, pero ;se aplica y se
controla? Pues si. Y los datos son tozudos. Se supervisa tanto a nivel europeo como
nacional, y los informes oficiales recogen que entre el 99,65 por ciento y el 99,88 por
ciento de las muestras cumplen con la legislacién.193 Son niimeros como para
comer tranquilos.

Sé lo que te estas preguntando. Si la legislaciéon se cumple, ;por qué nos
advierten de que hay que reducir el uso de antibi6ticos en la produccién de
animales? Porque se usan en exceso y mal. Exactamente igual que en humanos.
Astumelo: abusamos de los antibiéticos. Al primer signo de catarro, le pedimos al
médico que nos los prescriba (aunque no son eficaces contra los virus responsables
de tu resfriado). Nos olvidamos la mitad de las tomas y dejamos la caja a medio
terminar en cuanto nos encontramos mejor. Y cuando tenemos animales a nuestro
cargo, actuamos igual.

El problema no es tanto que esos antibiéticos lleguen a la carne o la leche —
ya has visto que no—, sino que este mal uso hace que aparezcan bacterias
superresistentes y, si no nos ponemos las pilas y empezamos a tomarlos y a
administrdrselos al ganado con cabeza, no vamos a tener fdrmacos para
combatirlas. Vuelta a la Edad Media y a las muertes por hacerse una herida en el
patio del colegio. Eso si seria un problemoén.

Los transgénicos son el eje del mal

Cientificos manipulando genes en un laboratorio. Jugando a ser Dios. No se
me ocurre nada mds inquietante. Bueno, si. En realidad, me preocupa mas la
manipulacién intencionada del miedo, que es exactamente lo que se ha hecho con
los transgénicos.

Si no fuera por el miedo, el reclamo «no contiene organismos modificados
genéticamente (OMG)» que puedes ver en las etiquetas de algunos alimentos no



tendria ningtn sentido. Porque es solo eso, un gancho publicitario para que
pienses que el producto es mejor o mas seguro (igual que se usa el «sin aditivos»),
sin ninguna base legal, cientifica ni ética.

No tiene razén legal, porque la normativa obliga solo a declarar que el
alimento contiene OMG SIEMPRE QUE ESTOS SUPONGAN COMO MINIMO UN
0,9 POR CIENTO DEL PRODUCTO.194 Es lo légico: la informacién de la etiqueta
tiene que decir qué lleva un alimento, no «qué no lleva». Por esa regla, podriamos
empezar a ver etiquetas en las que se resalte «sin cianuro» o «libre de is6topos
nucleares» (;es que algtin alimento los contiene?). ;Te das cuenta del absurdo?

Tampoco tiene sentido desde el punto de vista cientifico. Basandose en el
principio de precaucién, para poder poner en el mercado un OMG para consumo
humano o animal hay que someterse a un proceso de autorizaciéon ante la EFSA
para demostrar que es seguro (un proceso al que no se someten otros alimentos).

(Qué pasa cuando comes un alimento transgénico?

Que en tu estémago digieres sus genes y las proteinas que estos genes han
codificado, exactamente como haces con cualquier otro producto. Ese ADN no se
incorpora en tu genoma ni tiene capacidad de alterar nada. Si fuera asi, ya serfas
morado por haber comido berenjenas normales y corrientes, que también tienen
genes.195

Pero es que rechazar la posibilidad de utilizar transgénicos también tiene
lagunas éticas y poca base argumental. Para empezar, llevamos jugando con los
genes de forma rudimentaria desde los inicios de la agricultura y la ganaderia,
haciendo injertos, cruzando y seleccionando variedades que diesen frutos mas
dulces o que tuvieran descendencia méds musculada. Pero la manipulacién era a lo
loco, a base de prueba y error. Lo que hacemos ahora es dirigir bien el tiro para
conseguir las mejoras que queramos, ya sea aumentar la resistencia a la sequia o a
las plagas —con la consecuente reducciéon de pesticidas, por ejemplo— o mejorar
su calidad nutricional. Y aqui entra el reto ético: se pueden desarrollar variedades
transgénicas que resistan las condiciones de cultivo de una zona y que aporten
compuestos deficitarios en la dieta, y asi reducir o eliminar enfermedades
endémicas debidas a la carencia de un nutriente. Es lo que va a hacer el arroz
dorado: un cereal que gracias a una modificacién genética produce vitamina A,
que podré evitar la ceguera producida por su déficit en los paises en vias de
desarrollo.

Es facil estar en contra de los avances de la ciencia si se habla de
investigacion de forma abstracta y trivial. Hacerlo cuando se ve su aplicacion real y



la evidencia que avala su seguridad puede ser cruel.
RUMORE, RUMORE!

Las cdpsulas de café producen cdncer

«jEn Alemania se han prohibido las cdpsulas de café porque su aluminio es
cancerigeno!» Mentira. Y por muchas razones. La primera: si que se estan
prohibiendo en edificios publicos de varios paises, pero por motivos
medioambientales. Es una medida para reducir los residuos, ya que la
sostenibilidad es el gran reto de esta nueva forma de consumir café.

Pero, ademds, lo que es carcinogénico son las actividades industriales de
produccién de aluminio, pero no la ingesta a través de la dieta.196 A ver, no nos
emocionemos, porque el aluminio si que es téxico para el sistema nervioso, pero el
que ingerimos por el contacto de los alimentos con utensilios y materiales, como
las cdpsulas de café, esta regulado para que no lleguemos a tomar cantidades que
pongan en riesgo la salud. En el caso del aluminio, es especialmente restrictivo y la
cantidad permitida se reduce al 10 por ciento de lo que se consideraria aceptable en
condiciones normales.197

Pero tengo una noticia no tan buena... Y es que hay otros compuestos
potencialmente cancerigenos, como la acrilamida y el furano, que si aparecen en el
café. Pero ni estdn solo en el café en cédpsulas, ni el café es el tnico alimento en el
que lo encontramos. De hecho, estas sustancias txicas son «el lado oscuro» —
perdén por el nada ingenioso juego de palabras— de una reaccién maravillosa, la
de Maillard, que es la responsable de que los alimentos tostados tengan un color,
un sabor, un olor y una textura irresistibles. No te voy a engafiar: la cantidad de
acrilamida en el café no depende de su formato (te va a dar igual si es en cdpsulas,
molido o soluble), pero si hay mas furano en las versiones monodosis. Esto pasa
porque el furano es muy volétil y, mientras que en otros cafés se va perdiendo al
contacto con el aire, en las cdpsulas herméticas no puede escapar. No obstante, la
cantidad es pequefia y tendrias que tomar treinta cafés diarios para superar el
limite de furano que se considera seguro... Y entonces, lo de menos seria el furano.



;Tostadas asesinas?

No lo lleves tan lejos, pero si. Ya hemos comentado que algunas técnicas
culinarias producen compuestos potencialmente cancerigenos. Y la acrilamida es
uno de ellos. Asi que tu abuela tenia razén cuando te decia que era malo quemar
tanto las rebanadas de pan (te lo digo yo, que me pasé mi infancia poniendo el
tostador al maximo y rascando el socarrat de la paella).

No todos los alimentos son sospechosos. Para que la acrilamida aparezca, el
producto tiene que cumplir dos condiciones: contener aminoacidos
(preferiblemente uno en concreto, la asparagina) y un tipo especifico de azticares
(se conocen como «reductores», y la glucosa o la fructosa son dos de ellos). Entre
los candidatos «ganadores» tienes el café, las patatas, los frutos secos o los cereales
y sus derivados: pan, bolleria —galletas incluidas—, cereales «de desayuno»...

Ademas, hay que aplicarles calor por encima de 120 °C. Y eso es bastante
calor. Por eso no hay problema en los guisos, las cocciones al vapor o el cocinado
en el microondas, pero si con el tostado, el horneado o la fritura.



(Qué puedes hacer para reducir
el consumo de acrilamida?

1. El color es un buen indicador y los alimentos deben estar dorados, no
requemados. Asi que no te comas la parte carbonizada.

2. No cocines a temperaturas muy altas y evita hacerlo por encima de 175 °C
(a mas calor, mas acrilamida).

3. La acrilamida se forma al final de la fritura, asi que es buena idea empezar
con fuego fuerte y reducirlo a mitad del cocinado.

4. Sigue las instrucciones de preparacion de los productos precocinados,
como las empanadillas o las croquetas.

5. Las patatas deben guardarse fuera del frigo (las temperaturas frias
estimulan el trabajo de las enzimas que destruyen el almidén y aparecen maés
azucares reductores, que facilitan la formacién de acrilamida).

6. Pica o corta los alimentos «candidatos» en trozos grandes. Asi reduciras la
superficie del alimento que estd en contacto con el calor.

7. Si el alimento tiene mucha agua, se forma menos acrilamida. No vas a
mojar la rebanada de pan antes de tostarla, pero si es una buena idea sumergir las
patatas un rato en agua antes de echarlas en la sartén.

8. El café ya lo compras tostado, asi que reducir el contenido de acrilamida
no estd en tus manos. Pero si existe una normativa para que la industria aplique
medidas que mitiguen los niveles de este compuesto en algunos alimentos, y el
café es uno de ellos. Eso si, solo se establecen unos niveles de referencia que son



orientativos, de manera que si se superan no hay sanciones ni se retiran los
productos del mercado.198 Ya es un primer avance para reducir nuestra
exposicion.

Es mejor freir con aceite de girasol

No. El aceite de girasol no tiene mejores cualidades para freir que el de oliva.
Te doy la razén en que el aceite de oliva es mds caro, en que es mucho mejor
consumirlo crudo y en que da penita verlo recalentarse en la sartén. Pero hasta ahi.
Porque resulta que el aceite de oliva es més estable al calor, y eso nos interesa para
evitar que se produzcan compuestos indeseables —es decir, téxicos— cuando
cocinamos las croquetas congeladas del tdper de mamé o nos ponemos ciegos a
patatas fritas.

No hace falta que te diga que el aceite de oliva es rico en acidos grasos
monoinsaturados (solo tienen un doble enlace, como el oleico), mientras que los
aceites de girasol, soja 0 maiz tienen un alto contenido en &cidos grasos
poliinsaturados (con varios dobles enlaces).

(Qué importancia tiene esto? Toda. El calor acelera la oxidacién de las
grasas, una reaccion de degradaciéon que implica la aparicion de los famosos
«radicales libres» (no confundir con ultras excarcelados), que desencadenan la
produccién de sustancias toxicas, y también de compuestos con olores y sabores
desagradables. Este proceso se da con mas facilidad cuanto més insaturado sea el
aceite, es decir, en grasas con un alto contenido en 4cidos grasos poliinsaturados
como la del aceite de girasol.

Si, a pesar de todo, eres un fan del aceite de girasol para tus fritos, escoge
uno que sea «alto oleico»: procede de variedades seleccionadas por su alto
contenido en este 4cido graso monoinsaturado (supone entre un 75-80 por ciento
del total), lo que lo hace mucho maés estable frente a la oxidacién.

Puedo reutilizar el aceite hasta el infinito y mas alla?



Lo ideal es que no lo reutilices.199 Si te parece un sacrilegio tirarlo tras un
solo uso, tienes que saber que su «aguante» al calor va a depender del tipo de
aceite y de su acidez, que nos dice cudntos dcidos grasos tiene libres: a mayor
acidez, peor resistencia al calor. No es que al recalentar su calidad baje (que
también), es que se empezardn a formar compuestos téxicos, como la acroleina,
cada vez a una temperatura més baja. Para que tengas una referencia: si sale humo,
ya empieza el jaleo.

El refinado tiene su cara negativa porque se «carga» compuestos
interesantes, pero también elimina parte de esos 4cidos grasos tan hippies que
pululan de aqui para all4, asi que los aceites refinados se pueden reutilizar mas
veces.

(Lo mejor para freir? Aceites «nuevos», refinados o de baja acidez. Y si optas
por vivir al limite y reutilizarlo, controla que al calentarlo no salga humo y no lo
uses mas de dos o tres veces, siendo generosos.

El teflon de la sartén me esta envenenando

Bueno, para empezar, Teflon es una marca registrada que se usa para
referirse a un compuesto de imposible pronunciacién: el politetrafluoroetileno o
PTFE (entre nosotros, lo seguiremos llamando «teflén»).

No lo mires con recelo, porque tiene unas propiedades fantésticas. Es inerte:
no reacciona con otras sustancias quimicas —ni con los alimentos—, asi que no es
toxico. Ademads, resiste el «ataque» de todo tipo de compuestos quimicos y puede
usarse de forma continuada a temperaturas extremas: desde los doscientos grados
bajo cero a los doscientos sesenta grados (puedes estar tranquilo, porque no
calientas por encima de esa temperatura, a menos que te dejes la sartén olvidada
con el fuego a tope). Y, sobre todo, es antiadherente.

Postrate ante él, porque es el material responsable de que tu tortilla no acabe
en un desastre requemado y desestructurado (por mucho que la intentes hacer
pasar por tu interpretacion de la tortilla deconstruida de Ferran Adria, no cuela).

Pese a su amenazante nombre y su malisima reputacién, el teflén no es mas
que el chivo expiatorio de las culpas de otra sustancia: el acido perfluorooctanoico
(para nosotros, PFOA). El problema es que, en las sartenes antiadherentes, tanto el
inocuo teflén como el PFOA suelen ir de la mano. El PFOA es el seductor que
consigue lo imposible: que nuestro antiadherente teflon quede unido a la superficie
de la sartén. Es el «pegamento».



Y sobre el PFOA si hay preocupacion, porque tiene un amplio uso industrial
(no solo recubre baterias de cocina, también sirve como revestimiento antimanchas
en tejidos, se usa en pinturas y barnices...) y es persistente en el medio ambiente.
Esto hace que sea una amenaza para los ecosistemas y que llegue a nuestra dieta a
través de alimentos contaminados (en comparacion con otras fuentes de
exposicién, la cantidad que recibimos a partir de las sartenes que contienen PFOA
es pequefia).200 Ademas, estd clasificado como «posiblemente carcinogénico» (si
bien la evidencia de que produzca cancer es limitada), es téxico y puede
acumularse en el cuerpo.

Pero hay dos buenas noticias: la primera es que este material esta en la parte
interna del teflén, no en la superficie donde se cocinan los alimentos. Si se usan
sartenes que estén en buen estado, el riesgo es nulo. E, incluso si tienen arafiazos o
grietas —ya hay que ser bestia cocinando, porque el tefléon es un material
extremadamente resistente—, la exposiciéon es tan pequefia que el riesgo es
minimo.201

Ademas, por sus efectos sobre la salud de las personas y el medio ambiente,
se ha prohibido su uso en la Unién Europea a partir de julio de 2020.202

«jPero he comprado mi sartén antes de esa fecha!» Ahora sabes que el riesgo
es practicamente nulo, asi que no la tires ni la mires de soslayo. Simplemente,
cuidala un poco, no la sobrecalientes y agradécele que cocinar no sea una pegajosa
pesadilla.
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