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Coronavirus, transmision alimentaria y cuidados en el confinamiento

No podemos obviar la realidad. Este primer trimestre
del 2020 se ha declarado una pandemia. El coronavirus
ha cruzado la linea animal para complicar la salud de la
poblacion. Un drama sanitario, humanitario y econdmico
que esta poniendo en evidencia lo preparados que esta-
mos para contener esta contingencia comunitaria.

Si bien la fuente de infeccidn inicial en China fue
algun animal, este nuevo coronavirus (SARS-CoV-2) se
esta propagando entre las personas. El virus ha llegado a
Europa y esta azotando Espafia. El conocimiento sobre
los métodos exactos de transmision de este virus es
todavia limitado, actuamos asimilando su método de
transmision con el de otros coronavirus (SARS y MERS)
estrechamente relacionados que conocemos mejor. El
método de transmision mas importante es una infeccion
por via aérea, vehiculizado por la inhalacion de gotitas
presentes en el aire cuando una persona tose, estornuda
o exhala. También se puede transmitir este patégeno al
inocularlo con las manos, de forma no consciente, a las
membranas mucosas de la boca, nariz o los ojos.

De momento, no se ha informado ningun caso de
COVID-19 trasmitido a través de alimentos contamina-
dos'. Sin embargo, la transmisidn a través de superfi-
cies contaminadas es posible por extensidon o contacto
directo, aunque solo es probable que ocurra durante un
cierto periodo después de la contaminacion. La estabi-
lidad de los coronavirus en el medio ambiente es relati-
vamente baja y depende de factores como la tempera-
tura, la humedad del aire y las condiciones de la
superficie, la cepa y cantidad del virus. En general, los
coronavirus humanos no son particularmente estables
en superficies secas y un reciente articulo establece
que el coronavirus SARS-CoV-2 puede permanecer
infeccioso durante 3 horas como aerosol, 4 horas en
superficies de cobre, hasta 24 horas en cartén y hasta
2-3 dias en acero inoxidable y plastico si existe una
fuerte contaminacion2.

Asi los coronavirus cuando alcanzan los cubiertos o
platos a través de una persona infectada pueden sobre-
vivir en estas superficies solidas durante algun tiempo.
Esto justifica, dado que los virus contienen su material
genético cubierto por una capa de lipidos, que sean sen-
sibles a las sustancias que disuelven la grasa, como los
alcoholes y agentes tensioactivos, que se encuentran en
jabonesy detergentes quitagrasas usados para lavar pla-
tos. Es muy probable que estas sustancias dafien la
superficie del SARS-CoV-2 inactivandolo, circunstancia
mas probable si los platos y cubiertos se lavan y secan en
un lavavajillas a 60 grados centigrados o mas.

Los coronavirus anteriores (SARS y MERS) son resis-
tentes al frio y pueden permanecer infecciosos a menos

20 grados centigrados durante hasta 2 afios en estado
congelado. Sin embargo, de momento no hay evidencia
de cadena infecciosa por el SARS-CoV-2 a través del
consumo de alimentos, incluyendo los alimentos conge-
lados. Con ello y por precaucion debemos observar las
reglas generales de higiene para la preparacion y mani-
pulacidn de los alimentos desde un escrupuloso lavado
de manos hasta el adecuado calentamiento de los ali-
mentos cocinados.

Ante |a reciente crisis de COVID 19y, atendiendo a las
directrices de las autoridades para el confinamiento
domiciliario, desde la Federacion Espafiola de Socieda-
des de Nutricion, Alimentacion y Dietética (FESNAD) de
la que forma parte la Sociedad Espafiola de Nutricion
Comunitaria (SENC), se han propuesto las siguientes
recomendaciones alimentarias asociadas a este periodo
de forzosa inactividad: 20 recomendaciones alimenta-
rias durante la cuarentena®.

1. Consume todos los grupos de alimentos.

2. Disminuye drasticamente el consumo de produc-
tos procesados ricos en hidratos de carbono sim-
ples (ej. bolleria, pasteleria y zumos).

3. Incrementa el consumo de verduras, legumbres y
frutas ricas en fibra para mejorar la motilidad
intestinal. Prioriza la compra de frutas y verduras
frescas con mayor vida util (naranjas, mandari-
nas, manzanas, platanos, puerros, zanahorias).

4. Consume 1,5-2 litros de agua diariamente dismi-
nuyendo el consumo de refrescos azucarados.

5. Disminuye el consumo de bebidas ricas en com-
puestos excitantes, sustituyelas por infusiones o
agua aromatizada con frutas.

6. Si consumes alimentos ricos en hidratos de car-
bono complejos (e]. pan, pasta o arroz), preferi-
blemente, eligelos integrales.

7. Disminuye las frituras y consume productos a la
plancha, asados al horno o hervidos. El cocinado
de los alimentos debe Ilegar a un minimo de 65°C.

8. Ahoradispones de mas tiempo, destinalo a compar-
tir con tus familiares recetas culinarias basadas en
alimentos frescos. Las recetas de cuchara de nues-
tros padres y abuelos son muy interesantes.

9. Evita el picoteo, pero si vas a hacerlo, dispones de
alimentos con un muy bajo aporte energético y
saciantes como los encurtidos.

10. Antes de salir de casa para realizar la compra,
planificala para no dilatar el tiempo en el estable-
cimiento. Intenta comprar para varios dias.

11. No hagas acopio de gran cantidad de alimentos
en casa, estan todos disponibles en los mercados.
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. Cuando adquieras alimentos en el punto de venta

sigue cumpliendo las normas de higiene, tocando
solo los alimentos que vayas a comprar. Si pue-
des, lleva carros y bolsas reutilizables propios.

. Revisa las fechas de caducidad y consumo prefe-

rente cuando compres, para evitar cualquier des-
perdicio alimentario. Refrigera y congela rapida-
mente, al llegar a casa.

Lava bien los alimentos que consumes en fresco.
En general, haz una alimentacion lo mas saluda-
ble posible, como esta indicado en estas reco-
mendaciones.

. Presta especial atencion a la hidratacion y ali-

mentacion de tus mayores, se les debe ofrecer
ingesta de liquidos con frecuencia y fraccionar
sus comidas, al menos 5 tomas al dia.

. En tu domicilio, siempre que vayas a manipular ali-

mentos, lavate las manos y evita utilizar los mismos
utensilios para productos frescos y cocinados.

. Sipuedes, utiliza el lavavajillas con una tempera-

tura superior a los 60°C.

. En tu domicilio realiza actividad fisica, dispones

de diversas plataformas para realizarla con ele-
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mentos que tenemos en nuestros domicilios o
trabajando con nuestro propio cuerpo.

20. Minimiza el uso de billetes y monedas en los pun-
tos de venta. Mejor, paga con tarjeta.

Joan Quiles i Izquierdo
Direccidn General de Salud Publica y Adicciones.
Generalitat Valenciana. CIBERESP
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