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Almacenamiento de Granos y Legumbres a Largo Plazo

Los granos y las legumbres son la base de la alimentacién de supervivencia a largo plazo: el arroz blanco
almacenado correctamente puede conservarse hasta 30 anos, el trigo integral hasta 25 anos, y las
legumbres secas (lentejas, garbanzos, judias) hasta 8-10 afios manteniendo su valor nutricional. Son los
alimentos con la mejor relacion calorias/coste/espacio de almacenamiento. Un kilo de arroz blanco aporta
3.600 kcal, un kilo de lentejas 3.530 kcal, y un kilo de trigo 3.390 kcal. Segun célculos del Departamento de
Agricultura de Estados Unidos (USDA), una persona adulta necesita entre 180 y 200 kg de granos y
legumbres al aio para cubrir sus necesidades caldricas basicas. El almacenamiento correcto requiere
controlar los cinco enemigos de los granos: humedad, oxigeno, temperatura, luz y plagas (gorgojos, polillas y
roedores). Esta guia detalla los métodos probados para almacenar grandes cantidades de granosy
legumbres durante afos o décadas.

Los cinco enemigos del almacenamiento a largo plazo

Cada uno de los cinco factores que degradan los granos acttua de forma independiente, pero sus efectos se
multiplican cuando se combinan. Un almacenamiento seguro debe controlar los cinco simultdneamente.

Humedad: El contenido de humedad de los granos debe ser inferior al 10% para almacenamiento a largo
plazo (inferior al 8% para conservacion superior a 10 afios). Por encima del 14% comienzan a proliferar
mohos que producen micotoxinas peligrosas, especialmente aflatoxinas (producidas por Aspergillus flavus,
un carcindégeno potente). Se puede medir la humedad mordiendo un grano: si se parte con un chasquido
seco, tiene menos del 12%; si se deforma plasticamente, tiene mas del 14%.

Oxigeno: El oxigeno permite la supervivencia de insectos y sus larvas, y causa oxidacion de las grasas
presentes en los granos (especialmente en avena, maiz y arroz integral), provocando enranciamiento.
Eliminar el oxigeno mata insectos en todas sus fases de vida (huevo, larva, pupa, adulto) en 2-4 semanas.

Temperatura: Cada 5 °C de reduccion de temperatura duplica aproximadamente la vida Gtil de los granos
almacenados. A 21 °C el arroz blanco dura 10-15 afios; a 10 °C, puede alcanzar los 30 anos. Las
temperaturas superiores a 30 °C aceleran enormemente el deterioro y favorecen la reproducciéon de
insectos (el gorgojo del trigo Sitophilus granarius se reproduce optimamente a 25-30 °C).

Luz: La luz ultravioleta y visible degradan las vitaminas (especialmente la riboflavina o B2 y el betacaroteno),
oxidan las grasas y calientan los recipientes. Almacenar siempre en lugar oscuro o en recipientes opacos.

Plagas: Los gorgojos (Sitophilus granarius, S. oryzae), la polilla de la harina (Plodia interpunctella) y la
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carcoma del grano (Rhyzopertha dominica) pueden destruir un almacén completo. Sus huevos son invisibles
a simple vista y pueden venir ya dentro de los granos comprados. Todo grano adquirido debe tratarse antes
de almacenar.

Métodos de eliminacién de oxigeno y plagas

Existen tres métodos principales para eliminar el oxigeno del interior de los recipientes de almacenamiento.
Todos ellos eliminan también las plagas al privarlas de aire.

Método
Mecanismo
Eficacia
Coste
Dificultad

Absorbentes de oxigeno

Sachets de hierro en polvo que reaccionan con el O, y lo eliminan
Reduce O, a

Bajo (0,30-0,50 €/sachet)

Muy facil

Hielo seco (CO, solido)

Se sublima llenando el recipiente de CO, que desplaza el O, y el nitrégeno
Reduce O, a

Bajo-medio (2-4 € por recipiente)

Media: requiere manipulacién cuidadosa

Envasado al vacio

Bomba de vacio extrae el aire del recipiente o la bolsa
Reduce O, a

Medio (envasadora + bolsas)

Facil con equipo adecuado

El método mas recomendado para cantidades grandes es la combinacién de recipientes herméticos +
absorbentes de oxigeno. Para un cubo de 20 litros (que contiene aproximadamente 13-15 kg de arroz o
trigo), se necesitan 2.000-3.000 cc de capacidad de absorcion (2-3 sachets de 1.000 cc o equivalentes). Es
fundamental que el recipiente sea verdaderamente hermético: los cubos de plastico alimentario con tapa
de cierre gamma (junta de goma con aro de presion) son ideales.

Importante: Nunca usar absorbentes de oxigeno con productos que contengan mas del 10% de humedad
(arroz cocido, granos himedos) porque la ausencia de oxigeno en presencia de humedad favorece el
crecimiento de Clostridium botulinum, la bacteria responsable del botulismo. Los absorbentes de oxigeno
son SOLO para productos secos.

Recipientes de almacenamiento
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El recipiente es tan importante como el contenido. Debe ser hermético, resistente a roedores, opaco y de
material apto para contacto alimentario.

Cubos de polietileno de alta densidad (HDPE) grado alimentario: Los mas populares para grandes
cantidades. Buscar cubos con el simbolo de reciclaje #2 (HDPE) y la marca de apto para uso alimentario.
Capacidad habitual: 20 litros (15-18 kg de grano). Con tapa gamma y absorbentes de oxigeno, conservan
granos durante 20-30 afios. Coste: 5-10 € por cubo nuevo. Precaucion: nunca reutilizar cubos que hayan
contenido productos quimicos.

Bolsas de mylar (poliéster metalizado): Barrera excelente contra oxigeno, humedad y luz. Se sellan con una
plancha doméstica. Usar bolsas de 5 galones (19 litros) dentro de cubos de plastico para doble proteccion.
El mylar por si solo no resiste roedores ni golpes, por eso se coloca dentro del cubo. Grosor recomendado:
5-7 mils (0,13-0,18 mm).

Latas #10 (formato industrial): Latas de acero estafado de 3,1 litros (2,5-3 kg de grano). Las usa la Iglesia de
Jesucristo de los Santos de los Ultimos Dias (mormones) en su programa de almacenamiento. Requieren
selladora de latas especifica. Maxima protecciéon contra todos los factores de deterioro. Vida util: 30+ anos
para cereales secos.

Botellas PET de refrescos: Soluciéon gratuita reutilizando botellas de 2 litros de agua o refrescos. Son
herméticas, transparentes (guardar en lugar oscuro), y el PET es barrera aceptable contra oxigeno para
periodos de 3-5 anos. Ahadir un trozo de absorbente de oxigeno de 100 cc por botella. No sirven para
almacenamiento de mas de 5 afos.

Vida util por tipo de grano y legumbre

La vida util depende del contenido de grasa del producto. Los granos y legumbres con bajo contenido graso
se conservan mucho mas que los que contienen aceites que pueden enranciarse.

Producto

Grasa (%)

Vida util (temperatura ambiente)
Vida atil (

Notas

Arroz blanco

0,6

10-15 anos

25-30 afos

El grano de supervivencia por excelencia

Trigo duro
2,0
10-15 anos
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20-25 anos
Requiere molienda; guardar un molino manual

Maiz seco

4,7

5-8 anos

10-15 anos

Mayor contenido graso limita su vida util

Avena

6,9

3-5 anos

8-10 anos

La mas perecedera por su alto contenido graso

Lentejas

1,0

5-8 anos

10-15 anos

No requieren remojo previo largo; coccién rapida

Garbanzos

6,0

5-8 afnos

8-10 anos

Endurecen con los anos; requieren mas coccién

Judias secas

1,2

5-8 anos

10-12 anos

Gran variedad; todas se conservan bien

Arroz integral

2,7

6-12 meses

2-3 anos

El salvado contiene aceite; se enrancia rapidamente

Quinoa

6,1

3-5 anos

6-8 anos

Proteina completa; buen complemento nutricional
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Pasta seca (trigo)

1,5

8-10 anos

15-20 anos

Practica: ya procesada, coccion rapida

Rotacién de stock: Aplicar siempre el principio FIFO (First In, First Out): consumir primero lo mas antiguo y
reponer con producto nuevo. Etiquetar cada recipiente con la fecha de envasado y el contenido. Revisar el
stock cada 6-12 meses buscando signos de infestacién (polvo fino en el fondo del recipiente, agujeros en
los granos, presencia de insectos adultos o larvas, olor rancio o mohoso).

Calculo de reservas para una familia

La planificacion de reservas debe cubrir no solo las calorias necesarias sino también el equilibrio nutricional
basico. Una dieta basada exclusivamente en arroz blanco, por ejemplo, provocaria deficiencias graves de

lisina, vitamina C y varios minerales en pocas semanas.

Producto
kg/persona/afno
Calorias aportadas
Funcién nutricional

Arroz o trigo

80-100

~330.000 kcal

Base caldrica: hidratos de carbono complejos

Legumbres variadas

25-30

~90.000 kcal

Proteina vegetal, hierro, zinc, fibra

Avena o maiz

15-20

~60.000 kcal

Diversidad de cereales, vitaminas del grupo B

Pasta seca

10-15

~50.000 kcal

Conveniencia, variedad, coccion rapida

Sal
3-5
0
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Esencial para electrolitos y conservacion

Aceite (envasado)

10-12

~88.000 kcal

Grasas esenciales, densidad calérica maxima

Azlcar o miel

10-15

~50.000 kcal

Energia rapida, conservante, moral

Total orientativo por persona al aino: 150-200 kg de granos y legumbres + complementos. Para una familia
de 4 personas con reserva para 1 ano, se necesitan aproximadamente 600-800 kg de producto seco, que
ocupan entre 40 y 55 cubos de 20 litros (aproximadamente 4-5 m? de superficie de suelo apilados en dos
alturas).

La variedad es fundamental tanto por nutricién como por moral. Comer lo mismo dia tras dia tiene un
impacto psicolégico grave que puede llevar a la denominada fatiga de apetito, donde la persona prefiere no
comer a volver a consumir el mismo alimento monétono.

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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