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SINOPSIS













¿Qué alimentos se lavan y cuáles 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 cuándo aguanta un estropajo?

En nuestro día a día 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 línea entre la información 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 enseña qué debemos hacer para alejar los peligros de nuestra cocina. Gracias a sus conocimientos, entenderemos la importancia de planificar bien la compra, poner el frigorífico a punto, ordenar la despensa, lavar los utensilios o saber manejar los tiempos y las temperaturas de cocción.

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

La autora es muy activa en redes sociales y, sobre todo en Twitter, arrastra a una comunidad fiel de seguidores.






Beatriz Robles



Come seguro
comiendo de todo



Una guía para comer sin riesgos y evitar los errores 
más frecuentes que cometemos en la cocina
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A Jesús, por hacer tuyos mis sueños. 

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.





PRÓLOGO

       



Controlar o no controlar, esa es la cuestión



Por Juan Revenga









Tener diarrea fruto de una gastroenteritis es una faena importante. Aunque hay que reconocer que, si eres un astronauta, estás solo en una misión espacial y orbitas alrededor de la Tierra a doscientos veintitrés kilómetros sobre su superficie mientras tu cápsula surca el vacío a más de diez mil kilómetros por hora, la faena es mayor. Si, además, dicho cuadro diarreico se acompaña con vómitos y el astronauta tiene puesto un casco herméticamente anclado a su traje mientras la gravedad —o peor aún, su ausencia— realiza su (no) efecto, la «faena» adquiere el nivel de putada cósmica.

Para evitar este tipo de «contratiempos» —que un astronauta o toda una tripulación enferme en el marco de una misión espacial por el hecho de consumir alimentos en mal estado—, la NASA desarrolló a finales de los años cincuenta del siglo XX, en los prolegómenos de la conocida como carrera espacial, un sistema que redujera tanto como fuera posible el riesgo de este tipo de percances.1 Lo llamaron —y se llama, porque sigue plenamente vigente— Hazard Analysis and Critical Control Point (HACCP por sus siglas en inglés) y en España se conoce como Análisis de Peligros y Puntos de Control Crítico o APPCC. El sistema se aplicaba, y se sigue aplicando, tanto si el plan de vuelo implicaba describir unas pocas órbitas alrededor de la Tierra como si se iba a la Luna, se tocaba chapa y se volvía a la Tierra doce días después. O ya puestos, también se aplica si la misión consiste en permanecer en el espacio casi un año 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 días en el espacio, recorrer 223 millones de kilómetros y alimentarse de mucha, muchísima, comida «para llevar». Si estás leyendo este libro, creo que te resultará interesante saber que en ese tiempo Christine no tuvo ningún «contratiempo alimenticio» en relación con la higiene y la seguridad de lo que comió.

Más allá de la frescura de estos datos, y teniendo en cuenta ahora cuestiones epidemiológicas, lo cierto es que este sistema de refuerzo de la seguridad e higiene alimentaria tiene muchas razones para sacar pecho. Tomemos en consideración que el número de episodios de gastroenteritis de origen alimentario en el espacio es tan alto como cero.2 A mí, qué quieres que te diga, me resulta un dato asombroso, sobre todo si se tiene en cuenta que, en un cálculo aproximado y hasta el día de hoy, ha habido quinientos ocho astronautas en todo el mundo y que entre todos ellos suman más de noventa y cuatro años de permanencia en el espacio. Quédate con la cifra, noventa y cuatro años y cero problemas vinculados a la higiene alimentaria. No soy ni mucho menos el único que se asombra; por eso, el sistema APPCC es considerado como una de esas grandísimas herencias que nos dejó la carrera espacial con programas como Mercury, Gemini y Apollo. Cuando digo que se trata de una herencia importante, quizá 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 panadería 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 fábrica 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 así podría estar poniendo ejemplos hasta que se me secara la boca o se acabara el espacio que tengo asignado para la redacción de este prólogo. Y como no lo voy a hacer, te lo resumo: la implantación del APPCC es obligatoria en cualquiera que sea la empresa que intervenga en cualquier etapa de la producción, transformación y distribución de alimentos. Y ojo, esa implantación ha de ser permanente. Es decir, no vale con usar el sistema solo para abrir el negocio o dar de alta la empresa en cuestión, no. Su aplicación tiene que ser continua y permanente.

Es interesante destacar que, más allá de los viajes espaciales, el uso del APPCC en Estados Unidos comenzó hacia 1971, y que su universalización fue impulsada más por el propio mercado que por la normativa. Me explico. Fueron las franquicias y las cadenas de comida a domicilio, típicamente de hamburguesas y pizzas (sí, esas mismas que te acaban de venir a la cabeza), las que, allá por los años ochenta, empezaron a exigir que todos sus proveedores aplicaran el APPCC con el fin de maximizar la seguridad alimentaria en sus establecimientos. Es lógico que fuera así si tomamos en consideración que para una empresa que vende 75 hamburguesas por segundo (4.500 al minuto; 270.000 cada hora, 6,48 millones al año) solo hay una cosa peor que un cliente insatisfecho, y es un cliente muerto. No es de extrañar, por tanto, que a esas franquicias en clara expansión 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 filosofía: identificar los riesgos a priori y proponer las medidas más 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 tú no eres astronauta, pero seguro que te quedas más tranquilo al saber que, si un día decides dar ese paso, serás 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 cuáles son los riesgos más habituales en tu día a día (es decir, que analiza los peligros más cotidianos), al tiempo que te ofrece estrategias prácticas y modos de actuación para minimizarlos sea cual sea su origen, que es lo mismo que señalarte los puntos críticos de control para cada peligro. Dicho de forma breve: tienes ante tus ojos un manual que contiene el mismo espíritu práctico y garantista con el que se manda a los astronautas a realizar su trabajo con una fiambrera bajo el brazo.

En las siguientes páginas, 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 garantías. 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 España tenía un parque automovilístico de cerca de un millón de vehículos y en aquel entonces se produjeron 1.300 muertes en accidente de circulación; sin embargo, en 2015, cuando el parque era de más de treinta y un millones de vehículos, los fallecidos en accidente ascendieron a 1.126.3 Aunque con la estadística en la mano estas cifras suponen una mejoría 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 circulación vial. Y una de esas medidas, más importante en mi opinión que la seguridad pasiva (uso del cinturón, airbag, reposacabezas, etcétera), más que la seguridad activa (ABS, iluminación, control de tracción, etcétera), más que la señalización o que el estado de las carreteras, es la educación 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 están a punto de llevarse a la boca o de invitar a otros a hacerlo. Tú, con tu educación y formación al respecto, eres la última línea de defensa ante una parasitosis, una intoxicación o una infección de origen alimentario. Es cierto que el frigorífico, la placa de vitrocerámica, el agua corriente potable y otros elementos habituales en nuestro medio son unos excelentes aliados. Pero, insisto, tú eres la última línea 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 popularización de los modernos métodos de conservación de alimentos (típicamente el frigorífico) hayan salvado más 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, sí es aceptable pedir un solomillo de ternera «sangrante», pero no lo sería pedir una hamburguesa también «sangrante», aunque esté elaborada con esa misma carne; o cuáles son las rutinas de limpieza recomendadas para el frigorífico, 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 frigorífico (aunque la puerta no sea precisamente el mejor lugar para hacerlo), habrás alcanzado el éxtasis higiénico alimentario.

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

No te entretengo más, te dejo con Beatriz y con una vieja conocida suya, la salmonela. Tiene algo que contarte de su intensa relación. Afortunadamente para ella, no tenía que llevar puesto un casco hermético y además contaba con un váter cercano a su disposición.




INTRODUCCIÓN

       











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

Así, entre suero y escalofríos, sudor y fluidos de todo tipo, nació mi curiosidad por la seguridad alimentaria. ¿Es o no es una revelación? Tengo tanto que agradecer a la salmonela que estoy por invitarla a celebrar nuestro aniversario. «Cariño, este verano hace veinte años que nos conocemos, ¡tenemos que hacer algo grande!» ¡Oh!, lo siento. Este año, la salmonela y yo tenemos la agenda completa. 

Ojalá 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 ningún otro peligro alimentario te pille desprevenido nunca más: ni a ti ni a los tuyos. En realidad, me encantaría que el azar te llevase a descubrir una vocación latente como la mía, 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 sí, por «muy graves» quiero decir mortales, aunque suene un poco fuerte para estas primeras páginas.

Mi salmonelosis particular se ha quedado como una anécdota con la que comenzar un libro. Así sucede con la mayor parte de las enfermedades transmitidas por alimentos, que se materializan con síntomas gastrointestinales más o menos graves según 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 órganos vitales e incluso producir abortos o malformaciones fetales. Algunas pueden llegar a dejar secuelas crónicas. No son las más habituales, pero nos recuerdan que, si hablamos de seguridad alimentaria, arriesgarse no es una opción. 

Y te digo esto en un momento en el que la información 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 autómatas 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: ¡VAMOS A MORIR TODOS! La verdad por delante: sí, vas a morir. Y yo también. Pero eso no es una novedad, así que no deberías sorprenderte. Es poco probable que vayas a morir por alguna de las extrañas amenazas que inundan tus redes sociales. 

Pero vayamos por partes. ¿Quiere la industria envenenarte con sus tóxicos aditivos y convertirte en un adicto a sus fórmulas 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 implicaría acabar con sus propios clientes. Puede que una parte de ellas utilicen estrategias de publicidad agresivas, puede que retuerzan la legislación 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 insinúen. 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 válido porque la dieta se basaba en productos frescos, la fruta era el único postre posible y el arroz con leche se cataba un día de fiesta. Pero las cosas han cambiado. Ahora no solo tenemos una oferta mucho más amplia de productos con un perfil nutricional malo, sino que están mucho más a mano y son muy asequibles. 

Y eso es lo que tienes que tener claro: no debes confundir «seguro» y «saludable», porque no son sinónimos. No tienes más que echar un ojo a las estanterías del supermercado o de la tienda de tu barrio para darte cuenta de que hay productos que no son saludables, y una dieta sana dependerá de que elijas bien. Pero todos los alimentos que puedes encontrar en ellas son seguros: no te van a producir una enfermedad de transmisión alimentaria, ni tienen compuestos tóxicos que comprometan tu vida. Y eso ya es para dar palmas con las orejas. ¿Sabes en cuántos países hacer la compra es un acto de valentía? En lugares en los que la legislación alimentaria no es tan estricta como la de la Unión Europea, donde los sistemas de control (si es que existen) fallan más que una escopeta de feria, te la juegas para comer. Así que sí, tienes la inmensa suerte de que puedes comer seguro comiendo de todo. ¿Te habías parado a pensarlo?

La mayor crisis sanitaria que hemos vivido, la de la covid-19 (escribo esta introducción desde el confinamiento decretado por el Gobierno), está dándonos un contexto que habíamos olvidado. Nos ha hecho conscientes de nuestra vulnerabilidad. Ahora percibimos nuestro entorno como una amenaza y prestamos atención a aspectos alimentarios que antes obviábamos. Tenemos miedo (en nuestro caso, irracional) al desabastecimiento, nos volvemos a preguntar si los alimentos pueden ser una vía de contagio de enfermedades y bajamos al supermercado con todos los sentidos en estado de alerta. La manipulación de los alimentos nos despierta preguntas que nunca nos habíamos planteado, y para algunas de ellas todavía no tenemos la respuesta. Nos enfrentamos a un nuevo peligro, y la falta de certezas incrementa la sensación de fragilidad. La ciencia nos dará las claves sobre una base sólida, pero esos cimientos se están construyendo en este momento. 

Por ahora no hay evidencia de que los alimentos sean una vía de transmisión del covid-19 ni se ha demostrado que podamos enfermar si una persona infectada tosiera o estornudara sobre ellos —pero, ojo, sí 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 extraños rituales de limpieza de los envases al llegar de la compra —más allá de lavar las latas y botes antes de abrirlos, como te recomiendo que hagas de forma general en el primer capítulo—. 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 desinfección, como el jabón, el alcohol o la lejía.  

Ante este panorama, ¿es necesario insistir en la importancia de prácticas higiénicas tan básicas 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 incógnita, aunque siempre ha estado presente, garantizando nuestro modo de vida. Igual que ha pasado con otros sectores imprescindibles que antes parecían invisibles: sanidad, alimentación, limpieza, educación, 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 intoxicación «común» que sobrecargue aún más nuestro sistema sanitario. Es posible que enfermemos incluso aplicando todas las buenas prácticas 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 legislación, avisos por presencia de alérgenos no declarados o alertas por contaminación con microorganismos. Esto confirma que nuestro sistema de supervisión 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 últimos años en países 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 garantía más altos del mundo. La última es la excepción 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.

Así 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 más nutritiva. Todo es extremo. ¿Y cómo puede encontrarse el equilibrio entre el miedo a todo y las actitudes temerarias? Con conocimiento: el arma más poderosa que tenemos para hacer elecciones libres de verdad, y no a merced de la última amenaza que nos llega por WhatsApp. El problema es que, cuando estamos inundados de información (como nos ocurre ahora), tenemos que filtrar cuál nos sirve y cuál no, cuál nos acerca al conocimiento y cuál nos aleja cada vez más de él. 

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

Yo lo he hecho para explicarte por qué la seguridad alimentaria no depende solo de los demás eslabones de la cadena: la responsabilidad última la tienes tú. Que sí, 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 baño, en el mejor de los casos.

No sirve de nada tener uno de los modelos de seguridad alimentaria más fiables del mundo si, cuando sales del súper, tu compra tiene que lidiar con un ejército de microorganismos que están 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 difícil. Cuando se sortee una intoxicación alimentaria, no compres papeletas —o compra pocas—, así será más difícil que te toque. ¿Cómo puedes evitar caer seducido por los reclamos del sorteo? Fijándote en los detalles que se te pasan por alto al comprar: cómo puedes cerciorarte de que el alimento no supone un riesgo, qué productos es mejor dejar fuera del carrito (te voy a contar cuáles no me llevo nunca a casa) o qué información de la etiqueta has de tener siempre en cuenta. 

Además, hay pautas de manipulación sencillas que explico en el libro y que pueden suponer la diferencia entre comer tranquilo o jugar con fuego. Y nunca mejor dicho, porque verás que las temperaturas —frías 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: tú y las personas que más quieres pasaréis por etapas vitales, como el embarazo, la primera infancia o la vejez, en las que alimentarse va a ser más delicado y tendréis que poner la seguridad alimentaria por delante. Porque tus decisiones y tus hábitos tendrán consecuencias directas sobre tu familia. ¿Tienes que obsesionarte con la higiene o sospechar de cada alimento? ¡No! 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 cómo prepararlo. Y, te lo adelanto, a veces la prevención pasa por decir, simplemente, «ni lo pruebo». 

Cuando aprendiste a conducir te parecía 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 prácticas que te protegen de una intoxicación es igual: con un poco de entrenamiento acaban saliendo solas.

Lo primero es conocer los riesgos. A partir de ahí, puedes asumirlos —no seré yo quien te persiga para que no bebas leche directamente de la ubre— o evitarlos. Pero la decisión es plenamente tuya. Ya sé que «toda la vida lo has hecho así» 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. Además, es mejor no dejar algunas cosas al azar, porque puede pasarte como a mí y acabar siendo tecnólogo o tecnóloga de alimentos [image: ].

¡Feliz lectura! 

Beatriz Robles, marzo de 2020
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CAPÍTULO 1

       




MANUAL DE BUENAS PRÁCTICAS






EN EL SÚPER, ¿EN QUÉ DEBES FIJARTE?

Ahora es cuando te das cuenta. No te lo habías planteado hasta el instante de abrir este capítulo, 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 rebañas la última gota de salsa del plato. Has leído bien: desde el mismo momento en que se abren las puertas automáticas del súper, o desde que te acercas al puesto de verduras del mercado de tu barrio, hay decisiones que determinarán que los alimentos sean seguros. Wow! 

Pero no nos pongamos dramáticos. 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 hipocondríaco que hay en ti (y en mí). Sin embargo, verás que tu «instinto de supervivencia» —si es que podemos considerar sobrevivir a elegir bien entre estanterías rebosantes de productos— ya te está 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 está un poco abombada? Ahí ya tienes dudas. No hay problema: entre tu intuición y unas pautas fáciles, no va a haber riesgo que te intimide.

Además, piensa una cosa: tenemos la suerte de que los alimentos que circulan en nuestros mercados y supermercados cumplen con todas las garantías 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 limpió por última vez. Un poco de sentido común, ¡por favor!

Y sí. Es un hecho que puede haber puntos de venta que no sigan buenas prácticas. Son una proporción mínima, pero existen. La mayoría de las faltas son leves, fácilmente 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 auditoría del supermercado. No es tu competencia, no estás preparado, ni tienes por qué estarlo, y confías en que tanto el comercio como las autoridades cumplan con sus responsabilidades. Pero, cuando el incumplimiento es muy evidente (y a veces es así), tener unas cuantas nociones de seguridad alimentaria nos protege. Y si, además de no comprar ningún alimento, tomamos cartas en el asunto con acciones concretas (desde pedir la hoja de reclamaciones a cursar una denuncia ante la jurisdicción penal si consideramos que puede haber un delito contra la salud pública), estaremos protegiendo a otros consumidores.

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

Puede parecer un jeroglífico 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, sí. ¿Compraríamos 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 útil. 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 
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Ahora voy a abrir un melón —pediré perdón eternamente por el chascarrillo—, porque hay una práctica que se está extendiendo en muchos establecimientos y que ofrece dudas sobre su seguridad. Sí, justamente me refiero a la venta de melones y sandías cortados por la mitad y envueltos en film transparente en la propia tienda, que además muchas veces están colocados en zonas sin refrigerar. Lo diré claramente: entraña riesgos. Al cortar la fruta, estamos rompiendo la protección natural que aísla la parte comestible del ambiente. Las frutas y las verduras pueden tener en su superficie microorganismos patógenos 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 contaminación 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 ningún tratamiento posterior que mejore sus características higiénicas. Es un producto que yo, por sistema, no compro.

Hay otros alimentos que conviene mantener lejos de nuestra cesta: los que un día fueron perfectos y la vida (y otros clientes del súper) convirtió 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 estanterías que no les corresponden. Envases de yogur en la zona de la fruta o galletas compartiendo balda con el lavavajillas. Si un alimento requiere refrigeración y está fuera de la cámara, 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 están 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 mínimas 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 vacío.
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	Si un envase está 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 contaminación microbiológica.







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

Deben ser los últimos en entrar en el carro, pero no bajemos la guardia. Si encontramos escarcha, el producto está blando o al coger la bolsa vemos que el alimento está apelmazado, es mejor descartarlo. Estos son indicios de que se ha roto la cadena de frío y, además 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 información más valiosa que vamos a encontrar está en la etiqueta. Ahí 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 charcutería, muestran algunos datos expuestos en carteles a la vista del público, pero esa información 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 más obvio que nos da la etiqueta es la fecha de duración mínima. Sí. Esos dígitos que buscamos en una lata de alcachofas que nos ha acompañado 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 pasará nada». Después de todo, si nos ha acompañado tanto tiempo y pretendemos comérnosla ahora, es porque realmente es nuestra única opción: una opción desesperada.

En ese caso, nuestra elucubración va por buen camino. Las probabilidades de que pase algo por comer una conserva pasada de fecha son infinitamente pequeñas. Concretamente, tenemos una posibilidad entre un billón de que aparezca una toxoinfección alimentaria. 

El dato es preciso porque es el que utiliza la industria para calcular sus tratamientos de esterilización: se considera que una conserva es segura si hay una posibilidad entre un billón 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 botulínica (sí, la misma que se inyecta para evitar las arrugas —todos tranquilos, esa aplicación es segura—), que afecta al sistema nervioso e impide la transmisión del impulso en las células musculares, produciendo parálisis y muerte en pocas horas. Además, este microorganismo es difícil de eliminar porque produce esporas, estructuras muy resistentes que soportan temperaturas muy elevadas. Así 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 billón de que nos toque el bote que tiene la espora. Pero la esterilidad total no existe, tratamientos más intensos destruirían el alimento y, teniendo en cuenta que la probabilidad de que nos toque el euromillón es de una entre 116 millones, una probabilidad de uno entre un billón es un riesgo asumible.

Es evidente que esa relativa tranquilidad con la que nos comemos las conservas «caducadas» desde hace meses no la tendríamos ante una bandeja de carne o una ensalada de bolsa que hayan superado la fecha tan solo por unos días. 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 duración mínima (la que se conoce como «fecha de consumo preferente», y así la llamaré a partir de ahora), que es la que se utiliza en alimentos de larga duración; y la fecha de caducidad, que se emplea en alimentos muy perecederos. 

La normativa establece que la «fecha de consumo preferente» es la duración mínima en la que el alimento conserva sus propiedades específicas si se almacena correctamente. Es decir, hasta esa fecha, sus propiedades sensoriales van a ser las esperadas por el consumidor. A partir del día señalado, pueden aparecer sabores extraños, aromas rancios, se puede perder la textura…, pero el alimento continúa siendo seguro. Aunque ya no sea tan apetecible.

La fecha de consumo preferente se aplica a productos que por sus características (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 esterilización de las conservas). A veces, incluso se suman ambas barreras —las condiciones de los alimentos más el tratamiento—, garantizando todavía más la inocuidad.
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	¿Qué es la actividad de agua?

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







La expresión «consumir preferentemente antes de…» nos indica que se aplican los criterios de duración mínima y que, superada esa fecha, el alimento sigue siendo seguro.4 Aunque probablemente su calidad organoléptica —esa que se refiere a sus características sensoriales, como el color, el olor, el sabor, el aroma o la textura que determina que sea o no apetecible— habrá empeorado y no cubrirá nuestras expectativas.

Pero, como para toda regla, hay una excepción: los huevos. Cada huevera lleva impresa la fecha de consumo preferente, que, según establece la normativa, es de veintiocho días después de la puesta como máximo.5 Esta información también puede indicarse en la cáscara de forma voluntaria.
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	Los huevos no deben consumirse pasada la fecha de consumo preferente. Alargar la fecha aumenta el riesgo de contraer una enfermedad de transmisión alimentaria: la salmonelosis. Cuantos más días pasen desde la fecha marcada, más papeletas para sufrir una intoxicación.
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	¿Qué pasa si me paso de fecha?

	La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA, por sus siglas en inglés) ha estudiado cómo se incrementa el riesgo de contraer una intoxicación 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 será aún mayor— esos números, 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 pequeños, 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, bollería y panadería (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 microbiológicamente «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 duración no es la calidad organoléptica, sino la seguridad. 

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

La fecha de caducidad aparecerá en carnes y pescados envasados; lácteos, como quesos frescos, yogures, cuajadas y postres; o alimentos preparados listos para consumo que se encuentran en la zona de refrigerados (sopas frías, platos de pasta pasteurizados, productos cárnicos loncheados envasados, algunos patés, carnes asadas, pescados cocinados…). 
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	Los alimentos pueden estar en perfecto estado «de revista» y contener microorganismos patógenos (puedes encontrar más información al respecto en el capítulo 6).
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	¿Qué es la vida útil 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 sí, para que ese periodo se cumpla hay que respetar las condiciones de conservación que necesita.







Algunos alimentos envasados no tienen por qué incluir la fecha de duración mínima. 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 graduación alcohólica de un 10 por ciento o superior, los productos de panadería y repostería que se consumen normalmente en veinticuatro horas tras su fabricación, los vinagres, la sal, los azúcares sólidos, los productos de confitería que están elaborados casi completamente con azúcar y el chicle. No aparece y es perfectamente legal.

Hablando de legalidad, ¿quién establece la duración de los productos? ¿Está 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 lógica, porque la duración del alimento va a depender de las materias primas, de la composición, del tratamiento tecnológico, de las condiciones de envasado y almacenamiento…; es decir, de variables específicas que cambian de una empresa a otra.

Para fijar la fecha se analizan todas las características del producto, incluyendo sus atributos organolépticos, físico-químicos y sus cualidades microbiológicas, y se determina cuál es el límite 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 conservación y la fecha límite de consumo una vez abierto el envase, en leyendas como «una vez abierto conservar en el frigorífico y consumir en un plazo de tres días». No es una información obligatoria, pero sí aparece en muchos productos y, aunque quizá ni siquiera habíamos reparado en ella, nos da pautas muy útiles para mantener la seguridad. 
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