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Higiene Alimentaria sin Refrigeracion: Prevencién de Intoxicaciones

Las enfermedades transmitidas por alimentos (ETA) causan 600 millones de casos y 420.000 muertes
anuales seguin la OMS (informe 2015, datos actualizados en 2022). Sin refrigeracion, los alimentos
perecederos entran en la denominada "zona de peligro" (5-60 °C) donde las bacterias patdogenas se
duplican cada 20-30 minutos: un solo organismo de Salmonella puede convertirse en mas de un millén en
7 horas a temperatura ambiente. En contextos de emergencia, cortes de electricidad prolongados o vida
autonoma off-grid, la prevencién de intoxicaciones alimentarias depende de practicas correctas de
manipulacién, conservacion y coccion. Las "Cinco claves para la inocuidad de los alimentos" de la OMS
constituyen el marco de referencia mundial para la seguridad alimentaria sin infraestructura moderna, y
este articulo las desarrolla en profundidad con aplicaciones practicas para supervivencia.

La zona de peligro y la regla de las dos horas

La OMS vy la FDA definen la "zona de peligro" como el rango de temperatura entre 5 °Cy 60 °C, en el cual
los microorganismos patégenos pueden multiplicarse activamente. La regla general, respaldada por los
CDC de Estados Unidos, establece que ninglin alimento perecedero debe permanecer en esta zona durante
mas de 2 horas (o 1 hora si la temperatura ambiente supera los 32 °C).

Patogeno

Temperatura éptima de crecimiento
Tiempo para dosis infectiva
Alimentos de riesgo

Salmonella

35-37°C

4-8 horas

Huevos, pollo, carne picada

Staphylococcus aureus (toxina)

37°C

2-4 horas (produce toxina termoestable)

Lacteos, salsas, alimentos manipulados con manos

Clostridium perfringens
43-47 °C
8-12 horas
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Carnes cocinadas enfriadas lentamente

Bacillus cereus

30-37 °C

1-6 horas (toxina emética) / 8-16 h (diarreica)
Arroz cocido, pasta, alimentos con almidén

E. coli O157:H7

37°C

3-8 horas

Carne cruda, agua contaminada, verduras

Listeria monocytogenes
30-37 °C (crece desde 0 °C)
Variable

Quesos blandos, fiambres, alimentos listos

Toxinas termoestables: Las toxinas producidas por Staphylococcus aureus y la toxina emética de Bacillus
cereus NO se destruyen con la coccion. Un alimento que ha permanecido demasiado tiempo en la zona de
peligro puede ser peligroso incluso después de hervirlo. La OMS insiste: recalentar no compensa una mala
conservacion.

Coccién como barrera principal: temperaturas internas seguras

La coccion es la barrera mas eficaz contra los patégenos alimentarios. La OMS establece que cocinar los
alimentos a temperaturas internas superiores a 70 °C durante al menos 2 minutos elimina la inmensa
mayoria de bacterias patégenas, virus y parasitos.

Alimento

Temperatura interna minima
Tiempo minimo
Verificacion sin termémetro

Aves de corral (pollo, pavo)

74 °C

Instantaneo al alcanzar T.

Jugo claro (no rosado); carne se separa del hueso

Carne picada (hamburguesas)
71°C

Instantaneo

Sin centro rosado; jugo claro

Carne entera (ternera, cerdo, cordero)
63 °C + reposo 3 min
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3 min de reposo
Firme al tacto; sin centro rojo (medio-hecho aceptable solo en piezas enteras)

Pescado

63 °C

Instantaneo

Se desmenuza facilmente; opaco en el centro

Huevos

71°C

Instantaneo

Yema y clara firmes (no liquidas)

Sobras recalentadas

74 °C

Burbujeo visible

Hervir salsas y sopas; calentar sélidos hasta que humeen

Verduras cocidas

>70°C

2 min

Tiernas pero no excesivamente blandas

Sin termémetro: prueba del cuchillo: Insertar un cuchillo o pincho en la parte méas gruesa del alimento
durante 5 segundos y retirarlo. Si el metal estd demasiado caliente para mantenerlo contra el dorso de la
mano, el interior ha superado los 60-65 °C. Seguin la OMS, esta prueba casera es una aproximaciéon
razonable cuando no se dispone de termémetro de cocina.

Coccion de legumbres y cereales: Las legumbres (especialmente alubias rojas) contienen fitohemaglutinina,
una lectina toxica que la OMS advierte que causa vomitos graves si no se destruye con ebullicidon vigorosa
durante al menos 10 minutos. El remojo previo de 8-12 horas reduce la concentracion pero no la elimina.
Desechar el agua de remojo. Las ollas de coccién lenta a baja temperatura pueden NO alcanzar los 100 °C
necesarios para destruir esta toxina.

Conservacion de alimentos sin refrigeracion

Cuando no hay electricidad ni hielo, los métodos ancestrales de conservacion son la Gnica barrera entre un
alimento y su descomposicién. La OMS reconoce estos métodos como validos cuando se ejecutan
correctamente.

Refrigeracion evaporativa (olla zeer): Dos macetas de arcilla concéntricas con arena himeda entre ellas. La
evaporacion del agua enfria el interior 10-15 °C por debajo de la temperatura ambiente. La FAO
documenta que frutas y verduras duran 10-20 dias en una olla zeer frente a 2-3 dias sin proteccién en
climas célidos. No alcanza temperaturas de refrigeracién real (Salazén: La OMS documenta que
concentraciones de sal superiores al 10 % inhiben la mayoria de bacterias patdgenas (excepto haléfilas).

Pagina 3 de 5



Para carnes: frotar con sal gruesa a razén de 200-300 g por kilogramo de carne. La sal deshidrata los
tejidos por 6smosis, reduciendo la actividad de agua (aw) por debajo de 0.85, umbral bajo el cual la mayoria
de patégenos no crecen. Curar durante al menos 7 dias en lugar fresco y ventilado.

Ahumado: El humo contiene compuestos fendlicos, formaldehido y acidos organicos con propiedades
bactericidas y antioxidantes. La FAO establece que el ahumado en caliente (60-80 °C durante 4-8 horas)
combina coccion y conservacion. El ahumado en frio (20-30 °C durante dias) requiere salazon previa. Los
alimentos ahumados pueden conservarse 1-2 semanas sin refrigeracion si se mantienen secos.

Deshidratacion / secado solar: Reducir el contenido de humedad por debajo del 15 % detiene el
crecimiento bacteriano. Cortar los alimentos en laminas finas (3-5 mm) y exponer al sol sobre rejillas
elevadas (no en el suelo) durante 2-5 dias. La OMS recomienda proteger con malla contra moscas y voltear
los alimentos dos veces al dia. Frutas, verduras, carne y pescado pueden deshidratarse eficazmente.
Almacenar en recipientes herméticos una vez secos.

Conservacion en vinagre o acido: Un pH inferior a 4.6 impide el crecimiento de Clostridium botulinumy la
mayoria de patdgenos. El vinagre doméstico (dcido acético al 4-5 %) es suficiente para encurtidos. La OMS
establece que los alimentos sumergidos completamente en vinagre y almacenados en recipientes
herméticos pueden conservarse durante meses a temperatura ambiente. Afadir sal (2-3 %) mejora la
conservacion.

Las cinco claves de la OMS aplicadas a la supervivencia

La OMS publico las "Cinco claves para la inocuidad de los alimentos" como guia universal que no requiere
infraestructura moderna. Estas cinco claves son especialmente relevantes en contextos de supervivencia.

Clave 1: Mantener la limpieza: Lavarse las manos con jabén durante al menos 20 segundos antes de
manipular alimentos, después de usar la letrina y después de tocar animales. Lavar todas las superficies y
utensilios de cocina con agua caliente y jabén. La OMS documenta que el lavado de manos por si solo
puede reducir las ETA hasta en un 47 %. Si no hay jabdn, ceniza de madera frotada con agua es una
alternativa funcional reconocida por UNICEF.

Clave 2: Separar alimentos crudos de cocidos: La contaminacién cruzada es la segunda causa de ETA. Usar
cuchillos y tablas diferentes para carne cruda y para alimentos listos para comer. Nunca colocar alimentos
cocinados en el mismo recipiente que contenia alimentos crudos sin lavar primero. Almacenar carnes
crudas debajo de otros alimentos para evitar goteos.

Clave 3: Cocinar completamente: Ver la seccion de temperaturas internas. La OMS insiste en que
especialmente las carnes, aves, huevos y mariscos deben cocinarse completamente hasta el centro de la
pieza. Los guisos y sopas deben llegar a ebullicion. Recalentar restos hasta ebullicién, no solo tibiar.

Clave 4: Mantener los alimentos a temperaturas seguras: Sin refrigeracion, esto significa: cocinary
consumir inmediatamente (dentro de 2 horas). No dejar alimentos cocinados a temperatura ambiente "para
luego". Si se van a consumir mas tarde, mantener por encima de 60 °C (junto al fuego) o conservar con
métodos tradicionales. La OMS advierte que el arroz cocido es uno de los alimentos mas peligrosos a
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temperatura ambiente por Bacillus cereus: consumir dentro de 1 hora o desechar.

Clave 5: Usar agua y materias primas seguras: Usar agua tratada para cocinar y lavar alimentos. No
consumir alimentos con olor o aspecto anormal. Desechar latas hinchadas o abolladas profundamente
(riesgo de botulismo). Lavar frutas y verduras con agua tratada, especialmente si se consumen crudas. La
OMS recomienda remojar hortalizas crudas en agua clorada (50 mg/L, equivalente a 1 ml de lejia al 5 % por
litro) durante 15 minutos.

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
formacion adecuada.
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