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Almacenamiento a Largo Plazo de Cereales y Legumbres: Contenedores, Absorbedores y Rotacién

Los cereales y las legumbres son la base de cualquier despensa de emergencia por su combinacién Unica de
densidad caldrica, contenido proteico, larga vida util y bajo coste. Un kilogramo de arroz blanco aporta
aproximadamente 3.600 kcal; un kilo de lentejas, 3.500 kcal con 25 g de proteina por cada 100 g.
Correctamente almacenados, estos alimentos pueden conservarse entre 5 y 30 aflos manteniendo su valor
nutricional y seguridad alimentaria. La clave esta en controlar los cuatro enemigos del almacenamiento a
largo plazo: humedad, oxigeno, temperatura y plagas. La tecnologia de almacenamiento doméstico ha
avanzado enormemente en las Ultimas décadas, con herramientas como los absorbedores de oxigeno, las
bolsas de Mylar y los cubos alimentarios que permiten a cualquier persona almacenar grandes cantidades
de alimento con garantias profesionales.

Vida util de cereales y legumbres seglin condiciones de almacenamiento

La vida util de un grano seco depende fundamentalmente de su contenido graso: a mayor grasa, menor
duracioén, porque los acidos grasos se oxidan con el tiempo. Los cereales y legumbres con bajo contenido
graso son los campeones del almacenamiento a largo plazo.

Alimento

Grasa (%)

Vida util estandar
Vida util 6ptima*
Notas

Arroz blanco

0,6

5 afnos

25-30 anos

El rey del almacenamiento. Bajo en grasa y humedad tras el descascarillado

Trigo duro (grano entero)

2,5

5 anos

25-30 anos

Requiere molinillo para convertir en harina. La harina tiene vida atil mucho menor (1-2 afos)

Maiz seco (grano entero)
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4,7

5 anos

10-15 anos

Mayor contenido graso limita su duracién. Necesita nixtamalizacion para aprovechar la niacina

Avena (copos)

6,9

1 afho

5-8 afnos

Alto contenido graso para un cereal. Los copos duran menos que el grano entero

Arroz integral

2,7

6 meses

2-3 anos

La cascara marrén contiene aceites que se enrancian. NO recomendado para largo plazo

Lentejas

11

3 anos

15-25 anos

La legumbre con mejor ratio vida util/valor nutricional

Garbanzos

6,0

3 anos

8-12 afnos

Buen almacenamiento pero duracién menor por su grasa

Judias (alubias)

1,2

3 anos

20-25 anos

Excelentes para largo plazo. Después de 5+ anos, el tiempo de coccidon aumenta significativamente

Guisantes secos

1,2

3 anos

15-20 anos

Similares a lentejas en almacenamiento

(*) Vida atil éptima: almacenamiento en contenedor hermético con absorbedor de oxigeno, a temperatura
inferior a 20°C, protegido de la luz. Los datos provienen de estudios de la Brigham Young University
(programa de almacenamiento alimentario) y de la extensién cooperativa de universidades de EE.UU. que
han analizado granos almacenados durante décadas.
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Sistema de contenedores: cubos alimentarios y bolsas Mylar

El sistema mas eficiente y asequible para almacenamiento doméstico a largo plazo combina bolsas de Mylar
dentro de cubos de plastico alimentario (HDPE grado alimentario, identificado con el tridngulo de reciclaje
numero 2).

Cubos de plastico HDPE: Cubos de 20 litros (5 galones) con tapa hermética con junta de goma (tipo gamma
seal). El HDPE es impermeable, resistente y no contamina los alimentos. Un cubo de 20 L alberga
aproximadamente 13-15 kg de arroz o 11-13 kg de legumbres. Son reutilizables indefinidamente y
protegen de roedores e insectos. Se pueden obtener de panaderias o restaurantes (cubos de aceite,
mayonesa) tras lavarlos a fondo.

Bolsas de Mylar (PET metalizado): Bolsas de poliéster con capa de aluminio que proporcionan barrera total
contra oxigeno, humedad y luz. El grosor recomendado es de 5 mil (127 micras) o mas para
almacenamiento a largo plazo. Se sellan con una plancha doméstica o selladora térmica a 170-190°C. Las
bolsas de Mylar dentro de cubos HDPE son el estandar de la industria del almacenamiento a largo plazo.

Proceso de envasado: Colocar la bolsa de Mylar dentro del cubo. Verter el grano o legumbre seca. Anadir el
absorbedor de oxigeno apropiado (ver siguiente seccion). Sellar la bolsa con plancha dejando una abertura
de 5 cm, presionar para expulsar el maximo aire posible, y sellar completamente. Cerrar el cubo con su tapa.
En 24-48 horas, la bolsa se contraera por el vacio parcial creado por el absorbedor: esto confirma que el
sellado es correcto.

Alternativa: frascos de cristal con tapa twist-off: Para cantidades menores, los tarros de cristal tipo
conserva con tapa metalica twist-off son excelentes. Se puede usar una selladora al vacio con accesorio
para tarros, o simplemente anadir un absorbedor de oxigeno y cerrar. El cristal es impermeable a gases pero
no protege de la luz: almacenar en armario oscuro. ldeal para especias, semillas y cantidades de uso
frecuente.

Absorbedores de oxigeno: cémo funcionan y cuantos usar

Los absorbedores de oxigeno son sobrecitos que contienen hierro en polvo, sal y carbén activado. Al entrar
en contacto con el oxigeno del aire, el hierro se oxida (se herrumbra), consumiendo el oxigeno disponible
dentro del envase sellado. Este proceso reduce el nivel de oxigeno del 21% normal a menos del 0,01% en
24-48 horas.

Por qué eliminar el oxigeno: El oxigeno permite la vida de insectos (gorgojos, polillas de la harina), el
crecimiento de mohos aerobios y la oxidacion de grasas y vitaminas. Sin oxigeno, los huevos de insectos
presentes en el grano (inevitables en producto no irradiado) no pueden eclosionar, los mohos no creceny la
oxidacion lipidica se detiene. La humedad sin oxigeno tampoco produce moho.

Capacidad necesaria: Se miden en centimetros cubicos (cc) de oxigeno que pueden absorber. Un cubo de
20 litros requiere absorbedores con capacidad total de 1.500-2.000 cc. Como el grano ocupa el 60-70%
del volumen (el 30-40% restante es aire entre granos), y el aire contiene un 21% de oxigeno: 20L x 0,35
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(aire) x 0,21 (O,) = 1,47 L = 1.470 cc. Por eso se recomiendan 1.500-2.000 cc para tener margen.

Uso correcto: Los absorbedores se activan al contacto con el aire, por lo que hay que trabajar rapido: abrir
el paquete, sacar los necesarios y resellar el paquete inmediatamente con cinta o selladora. Colocar los
absorbedores en medio del grano (no solo arriba) y sellar el Mylar en los siguientes 15-20 minutos. Un
absorbedor ya activado (caliente al tacto, duro) ha agotado su capacidad y no sirve.

Alternativa casera: hielo seco (CO,): Colocar un trozo de hielo seco (50-100 g por cubo de 20 L) en el
fondo, cubrir con grano y dejar la tapa entreabierta hasta que el hielo seco se sublime completamente
(30-60 min). El CO,, més pesado que el aire, desplaza el oxigeno del cubo. Cerrar herméticamente. Este
método no es tan preciso como los absorbedores pero es efectivo y accesible.

Control de plagas y tratamiento previo al almacenamiento

Los granos secos comerciales contienen inevitablemente huevos microscopicos de insectos (gorgojos del
arroz Sitophilus oryzae, gorgojos del trigo S. granarius, polilla india de la harina Plodia interpunctella). Estos
huevos son invisibles a simple vista pero eclosionaran si encuentran condiciones favorables de
temperatura, humedad y oxigeno.

Congelacion: Congelar el grano a -18°C o menos durante 72 horas mata huevos, larvas y adultos de
insectos. Método seguro y que no afecta al alimento. Después de congelar, dejar que el grano vuelva a
temperatura ambiente en un recipiente cerrado (para evitar condensacion) antes de envasar
definitivamente.

Absorbedores de oxigeno: Como se explicd, la eliminacién del oxigeno impide la eclosién de huevos y mata
las larvas existentes por asfixia en 2-4 semanas. Es el método mas practico para grandes volimenes.

Tierra de diatomeas (grado alimentario): Polvo de silice amorfo de origen fosil (esqueletos de diatomeas).
Dana el exoesqueleto ceroso de los insectos, causando deshidratacién y muerte. Afadir 1 taza (130 g) por
cada 25 kg de grano, mezclando bien. Es inocuo para humanos (grado alimentario, no confundir con el de
piscinas que es cristalino y peligroso). Aprobado por la FDA como aditivo alimentario (21 CFR 573.340).

Hojas de laurel: Método tradicional: colocar hojas de laurel (Laurus nobilis) entre las capas de grano. El
eugenol y el cineol del laurel tienen efecto repelente demostrado contra gorgojos (estudios publicados en
Journal of Stored Products Research). No es un método infalible pero complementa a otros. Unas 5-10
hojas por cubo de 20 litros.

Sistema de rotacion FIFO y planificacion de la despensa

FIFO (First In, First Out: primero en entrar, primero en salir) es el principio fundamental de gestién de
existencias alimentarias. Significa consumir siempre los alimentos mas antiguos primero, incorporando los
nuevos al fondo de la cola.

Etiquetado obligatorio: Cada contenedor debe llevar una etiqueta con: contenido, peso, fecha de envasado
y fecha de rotacion sugerida. Usar rotulador permanente sobre cinta de carrocero o etiquetas adhesivas.
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Sin etiquetado, el sistema FIFO es imposible de mantener.

Organizacion fisica: Almacenar los cubos y contenedores con los mas antiguos en frente o arriba (segun la
disposicion del espacio). Al anadir nuevos, colocarlos detras o debajo. En estanterias, la fila frontal es
siempre la mas antigua. Revisar y reorganizar al menos una vez al trimestre.

Ciclo de rotacidn por tipo de alimento: Arroz blanco y trigo: rotar cada 5-10 aiios (si se almacend con
absorbedores, se puede ampliar a 15-20 afios). Legumbres: rotar cada 3-5 afos para mantener tiempos de
coccion razonables. Avena y cereales grasos: rotar cada 1-2 afos. Harinas: rotar cada 6-12 meses (mucho
mas perecederas que el grano entero).

Incorporar a la dieta diaria: La estrategia mas inteligente es almacenar alimentos que ya se consumen
habitualmente. Comprar en cantidad cuando hay ofertas, almacenar correctamente y consumir de la
despensa de forma normal, reponiendo lo consumido. Esto elimina el desperdicio: ninglin alimento caduca
porque estd en rotacion constante.

Como referencia practica: un adulto medio consume aproximadamente 200-300 g de cereales y 50-100 g
de legumbres al dia. Para un suministro de emergencia de 3 meses para una persona, se necesitan
aproximadamente: 25-30 kg de arroz/trigo, 5-10 kg de legumbres variadas, mas complementos (aceite, sal,
especias). Esto cabe en 3-4 cubos de 20 litros.

Advertencia: Esta informacién es orientativa y educativa. En situaciones de emergencia real, consulte a

profesionales cualificados siempre que sea posible. No ponga en riesgo su vida ni la de otros sin la
formacién adecuada.
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