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Titulo: Pescados y mariscos jamas se deben cocer por menos de cinco minutos

RESGUARDOS PARA UNA INGESTA SEGURA

Pescados y mariscos jamas se deben
cocer por menos de cinco minutos

Es la forma de estar
seguros que muera la
bacteria entérica Vibrio
parahaemolyticus, que
es uno de los grandes
riesgos de consumir
estos productos crudos
o mal cocidos.

POR NATALIA QUIERO SANZ
nataliaquierodiarioelsur.cl

on unimportante aporte de
‘ nutrientes, proteinas y aci

dos grasos esenciales, y bajo
contenido de calorias, el consumo
de pescadose considerade gran be
neficioy ocupaun lugar privilegia
do entre los alimentos saludables,
por lo que su inclusién en la dieta
es un aspecto en el que suelen ha
cer hincapié los expertos.

De hecho, la nutricionista Bian
ca Florio, académica de Universi
dadde Las Américas, precisaque al
compararse una porcion de carne
roja con una de pescado de igual
gramaje, la primera aporta 390 ca
lorfas y la segunda 168. Asf, aseve:
raque larecomendacién escomer
pescadosdos vecesalasemana,so
bre todo en un pais como Chile,
donde laextensayricacostahacen
queseairénicoel bajoconsumode
productosdel marenla poblacion,
puesno hay excusas para no hacer
lode manera habitual y limitarsea
ciertas fechas en el afio.

Es que es sabido que durante la
semanasanta, fecharelevante para
los cristianos, el consumo de pes
cados y mariscos se incrementain
cluso mds alld de las creencias que
sustentan laaccién deeliminar por
unosdiaslascarnesrojas, pues mu
chosyalohanasimiladocomouna
tradicién, aligual que lasFiestas Pa
trias y sus tipicas preparaciones.

Pero, consciente de lo anterior y
considerandoque los préximosdr-
asse celebra la festividad religiosa,
la nutricionista reconoce la nece
sidad desensibilizarala poblacién
sobre los resguardos que se deben
tenerrespectoaalacompray con
sumo de este tipo de productos.

COMPRAR Y CONSERVAR

Lo primero que destaca es que
“esimportante tener claridad de la
procedencia del pescado o maris
€O que se va a consumir. Esto im
plicacomprarlos enlugares autori
zadosy noenel comercioinformal,
yaqueeneste iltimonoes posible
verificar si se respeté la cadena de
frio requerida para este tipo de ali
mento, que debido a su composi
cién es muy delicada”, asi como
tampoco cuentan con resolucién
sanitaria parasu funcionamientoy
el consumidor no tiene la certeza
dequesehanrespetadolasnormas
de buenas prdcticas que resguar
den la seguridad alimentaria.

Al comprar pescados y mariscos, el primer resguardo es hacerlo en el comercio establecido, para saber que se mantuvo la cadena de frio.

Agregaqueloideal es preferires
tos productos lo mds natural posi
ble, es decir, favorecer los frescos.
Por eso, se refiere a la antelacién
conlaquese deben adquirir pesca
dosy mariscos,quesise vanaman
tener crudos y refrigerados (cerca
de4,4°C) para un pronto consumo
no deberia ser mds de dos dias,
mientras que congelados (-17° co
mo minimo) pueden conservarse
durante semanas e incluso meses.

Siguiendo esa linea, la nutricio
nista y directora de Nutricién y

Aunque la recomendacién
es comer pescados dos
veces a la semana, el
consumo de productos del
mar suele ser bajoy
aumenta en la celebracion
de lasemana santa.

Dietéticadela Universidad del De:
sarrollo Victoria Halabi, cuenta
que el pescado crudo congelado
debe consumirse en un plazode 3
a6 meses y los mariscosde 3a 12
meses, recalcando que nunca hay
que dejar “los pescados y mariscos
fuera del refrigerador durante mds
de dos horas”, mientras que el pes
cadoenlatadocomercialmenteco
mo el atin puede conservarse en
la despensa por hasta cuatro afios.

EL GRAN RIESGO

La importancia de tomar los
mencionadosresguardosradicaen
los riesgos que tiene una adquisi
cidn irresponsable de pescados y
mariscos, y el consumo de produc
tosen mal estado o con una prepa
racién inadecuada, respecto a lo
quela profesional recalca con fuer:
zaquesiempre se deben comer co
cidos.

“Consumir pescados y mariscos
crudos omal cocidosaumentan la
probabilidad de encontrar la Vi
brio parahaemolyticus. Esunabac-
teriaentérica, cuyo hdbitat natural
son las costas marinas, puesrequie
re sal para su desarrollo. En la épo
ca de calor se encuentra en las

aguaslitorales y mariscos bivalvos,
mientrasqueen laépocafriaseen
cuentra en los sedimentos mari
nos”, advierte.

Sobreel cuadro,detallaqueel pe
riodo de incubacién es de 12 a 24
horas, luego del cual se produce
unaenteritisysibienaclaraquera-
ra vez se llega a una gravedad que
sea causa de muerte, la manifesta
cién es molesta y dolorosa y se ca
racteriza por diarrea acuosay coli
cos abdominales, junto a nduseas,
vémitos, fiebre y cefalea, los que
pueden darse comosintomasleves
y de corta duracién, donde hace
fundamental la hidratacién, pero
que también pueden ser mds seve
ros y requieren de atencién en un
centrode salud.

Unamanipulacién inadecuada,
donde porejemplose mezclen pro
ductos crudos con cocidos, no se
limpien las superficies ni los uten
silios 0 no haya un adecuado lava
do de manos, también expone a
riesgos como el desarrollo de una
enfermedad de transmision ali
mentaria.

LA CORRECTA COCCION
Victoria Halabi comenta que so

lo un tiempo de coccion superior
alos cinco minutos de pescados y
mariscos asegura que la Vibrio pa

rahaemolyticus no permanezca
viva, porloque tambiénrelevaque
€5 UN erTor pensarque previoacon

sumireste tipo de productos basta
conlavarlosoqueanadirjugodeli

mén es una técnicade coccion. Ese
€5 un error.

Porel contrario,cuentaque para
saber si los productos estdn coci
dos hay que fijarse en distintos as
pectos, detallando que “en los pes
cados la carne debe verse opacay
separarse facilmente con un tene
dor; en los camarones y langostas
lacarne se vuelve perlada y opaca;
mientras que en almejas, machas
yostraslasconchasse abren duran
te la coccién”, por lo aconseja eli
minar aquellas que se abran.

Siesque nose consumid toda la
porciénde pescadosy mariscosco
cidos, la nutricionista aconseja de
jarlos enfriar para refrigerar lo res
tantey consumirlosen un periodo
mdximo de 12 horas. Delo contra
rio, también se incrementan los
riesgos para la salud y la posibili
dad de desarrollarun cuadrodiges
tivodedistintaintensidad y grave-

Consejos
para saber
siestdn en
buen estado

Teniendo a la base que
los productos del mar se
han comprado responsa-
blemente en el comercio
establecido, la nutricionista
Victoria Halabi cuenta que
existen diversas considera-
ciones para cerciorarse que
se esta frente a un alimen-
to en buen estado o que es
un establecimiento que dé
seguridad:

-Se deben comprar pes-
cados y mariscos solo si es-
tan refrigerados o en exhi-
bicion sobre una capa
gruesa de hielo fresco que
no se esté derritiendo. "De
preferencia en una caja o
bajo algtin tipo de cubier-
ta", apunta.

-El pescado no debe te-
ner olor desagradable,
agrio ni parecido al amo-
niaco, sino que el caracte-
ristico fresco y suave. Sus
ojos deben ser claros y so-
bresalir un poco, y la carne
del pescado entero y los fi-
letes deben ser brillantes y
tener agallas de color rojo
brillante, sin sustancia le-
chosa. "Es importante que
la carne vuelva a su lugar
luego de presionarla”, ad-
vierte.

-Los mariscos como al-
mejas, ostras y choros no
deben tener conchas rotas
o agrietados; y tampoco se
deben comprar aquellos bi-
valvos a las que no se les
cierren las conchas cuando
se toquen.

-Para crustéceos como
jaibas y langostas hay que
comprobar si se mueven
sus patas. "Muertos se des-
componen muy rapido, por
tanto hay que comprarlos
vivos”, recalca Halabi.

-La carne de los camaro-
nes debe ser transliicida y
brillante, con poco osinolor.

-Los envases de pesca-
dos y mariscos congelados
no deben tener trozos de
hielo 0 escarcha en suinte-
rior, porque dice que esto
levanta sospechas de que
hayan “sido almacenados
por mucho tiempo o haber
sido descongelados y vuel-
tos a congelar”.

dad.

Por 1iltimo, como recomenda
ciones bdsicas de una alimenta
cién saludable, Victoria Halabi
aconseja evitar las preparaciones
fritas y preferir las técnicas de coc
cién al vapor, parrilla, horno o
agua;y queen el caso de elegir pro
ductos enlatados (en conserva)
siempresean laalternativaal agua
y bajos en sodio.
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