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Columnas de Opiniéon
COLUMNAS DE OPINION: Alimentacién adecuada en una emergencia
H B4 - Brenda Martinez
Alimentacion adecuada en una emergencia it
Ante una situacion de emer- las personas, ha tenido algin  por mas de dos horas, la refrige-  nismos y contaminacion. cionalmente adecuadas. Unclaro  Dietélica, UDLA,

gencia como la que se esta vi-
viendo en gran parte del pais,
pueden surgir diversas dificulta-
des: la falta de agua, luz, provisio-
Nes y, 8N casos Mas graves, inun-
daciones. Esto requiere un mane-
joadecuado delosalimentos y el
agua disponible y asi garantizar
que no representen un riesgo pa-
ra la salud.

En este sentido, es fundamen-
tal tener en cuenta que, si el su-
ministro liquido que consumen

contacto con agua de lluvia o de
inundacion, es conveniente her-
virlo antes de usarlo o potabili-
zarlo con cloro. Ademas, es reco-
mendable almacenar agua pota-
ble en contenedares limpios co-
mo medida de precaucion.

En caso de riesgo de corte
eléctrico, es aconsejable mante-
ner un stock de hielo elaborado
con agua potable para conservar
los alimentos. Sin electricidad

racidn y congelacion de los vive-
res se pierde, lo que puede hacer-
los no aptos para el consumo.
Por otro lado, preservar los ali-
mentos almacenados y resguar-
dados, utensilios y superficies
limpias durante la preparacian, y
cocinar los insumes adecuada-
mente ayudara a mantener lase-
guridad higiénica de nuestras co-
midas. Ademas, el lavado fre-
cuente de manos evitara que sea-
mos portadores de microorga-

Una buena forma de gestionar
nuestros alimentos es utilizar en
primera instancia aquellos mas
susceptibles al deterioro. Es cru-
cial desechar cualquier comesti-
ble que presente caracteristicas
dudosas, como aspectoy olor inu-
sual. El uso de productos enlata-
dos esuna opcion segura frente a
la falta de sistemas de coccion.

Ademas, la combinacion estra-
tégica de ciertos suministros per-
mite obtener preparaciones nutri-

ejemplo de esto es la mezcla de le-
gumbres y cereales, como lentejas
guisaclas con arroz o porotos gui-
sados con tallarines, que propor-
cionan un alto valor proteico.

Un buen aliado en dias frios
son las preparaciones calientes
que ayudan a mantener la tem-
peratura corporal. Si no se cuen-
ta con otros medios, se puede re-
currir a la lefia o carbon para su
elaboracion. Incluso solo con
agua hervida, es posible prepa-
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rar avena, sémolay la tradicional
harina tostada.

También se debe recordar que
es esencial el aporte de vitaminas
y minerales a través de la inges-
ta de frutas y verduras, las que
fortalecen nuestrosistema inmu-
nolégico, siempre asegurando su
adecuada desinfeccion.
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