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INOCUIDAD
LA PALABRA QUE HAY QUE CONOCER EN 

ALIMENTOS Y SALUD



Quizás el término inocuidad no le resulte familiar a la mayoría de la 
población, sin embargo, la relevancia de lo que integra este concepto 
toma cada vez más reconocimiento a nivel social.
 
Garantizar que los alimentos que consumimos sean inocuos, o en otras 
palabras que no causen daños a nuestra salud, es primordial. 

Recientemente, en 2019, se celebró por primera vez el Día Mundial de la 
Inocuidad de los Alimentos, fijado para el 7 de junio gracias a la 
propuesta inicial de Costa Rica de recalcar la importancia de la 
inocuidad para contribuir en la salud de la población, la prosperidad 
económica, la agricultura, el acceso a los mercados, el turismo y al 
desarrollo sostenible.

Se calcula que al año casi una de cada diez personas en el mundo 
(cerca de 600 millones) enferman y 420 mil mueren tras comer alimentos 
contaminados por bacterias, virus, parásitos o sustancias químicas. 

A lo anterior se suma la afectación que sufren los países en vías de 
desarrollo, al ver mermado su progreso por la baja productividad a 
causa de enfermedades, discapacidades o muertes prematuras en sus 
colaboradores.

Por lo anterior, y con el fin de contribuir en la familiarización del término, 
sus implicaciones y despejar algunas de las interrogantes que giran en 
torno a la inocuidad, este suplemento de Estilos de Vida Saludable, 
brinda una síntesis de la temática con el fin de que la población cuente 
con información de consulta y pueda aplicar a su vida cotidiana

Fuentes consultadas para este suplemento:
•Marcy González, Tecnóloga de Alimentos, Centro Nacional de Ciencia y Tecnología de 

Alimentos, UCR. 
•Dra. Leslie Herrera Dobroski, docente del Núcleo Industria Alimentaria, INA. 
•Food and Drug Administration, FDA. | Organización Mundial de la Salud, OMS. 
•Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO)

APRENDIENDO LO QUE 
ES LA INOCUIDAD 
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¿CÓMO SE LOGRA LA INOCUIDAD 
EN LOS ALIMENTOS?

¿QUÉ ES INOCUIDAD?

• La inocuidad es la garantía 
de que los alimentos no 
causarán daño a la persona 
consumidora cuando se 
preparen y/o consuman de 
acuerdo con el uso a que se 
destinan.  

• Puede ser cualquier tipo de 
alimento, fresco o procesado.

• Un alimento inocuo es aquel 
que está libre de peligros 
físicos, químicos y biológicos.

Primeramente, 
cumpliendo 
con las 
normas de 
higiene 
personal, ya 
sea 
en casa o en 
las fábricas de 
alimentos.

Efectuando el 
control de 

tiempo y 
temperatura de 

los alimentos que 
se preparan.

Evitando la 
contaminación 
cruzada 
(combinando 
alimentos crudos 
con cocinados)

Aplicando los 
procedimientos de 

limpieza y 
desinfección 
adecuados y 

suficientes.

1. 2. 

3. 
4. 
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ENFERMEDADES CAUSADAS 
POR LA FALTA DE INOCUIDAD

1
2

3
5

• Pueden ser de carácter 
infeccioso o tóxico y son 
causadas por agentes (físico, 
químicos o biológicos) que 
penetran al organismo usando 
como vehículo un alimento o 
agua contaminada.

• La falta de inocuidad suele 
ser asociada solamente con 
bacterias o microorganismos, 
pero también puede ser algo 
físico como un metal, un 
vidrio, una espina, una astilla 
o incluso un químico tóxico.

• Las enfermedades 
relacionas con la falta de 

inocuidad en los alimentos son 
las conocidas como 

enfermedades de trasmisión 
alimentaria (ETA)

• Ejemplos: La leptospirosis, 
hepatitis, el cólera, algunos tipos 

de gastroenteritis provocados 
por bacterias como la E.coli, 

Staphylococcus, norovirus, entre 
otros.
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ALIMENTOS QUE PRESENTAN MAYORES 
RIESGOS A LA SALUD

8

ALTO RIESGO BAJO RIESGO 
 (En condiciones adecuadas de 

manipulación y conservación)

Alimentos cocidos que 
se consumen en frío o 
recalentados

Sopas y caldos mantenidos 
en la zona caliente

Carnes, pescados y mariscos 
crudos

Carnes cocidas a la parrilla 
que se consumen de 
inmediato

Carnes molidas o en picadillo Alimentos fritos que se 
consumen de inmediato

Leche y productos lácteos sin 
pasteurizar

Alimentos secos, salados, 
con ácido natural o 
añadido, o preservados con 
azúcar

Flanes y postres con leche y 
huevo

Nueces, almendras, 
avellanas. Almacenados 
adecuadamente

Cremas chantilly, pasteleras y 
otras salsas o cremas

Panes galletitas dulces o 
saladas

Huevos y alimentos con huevo Manteca, margarina o 
aceites comestibles

Cereales y legumbres cocidas 
como por ejemplo arroz, 
lentejas

Cereales secos

Melones cortados y otras frutas 
poco ácidas mantenidos a 
temperatura ambiente

Alimentos enlatados (hasta 
que se abre la lata)





¿ES SEGURO CONSUMIR 
ALIMENTOS PROCESADOS?

QUÉ SON Y PARA QUÉ SIRVEN LOS 
ADITIVOS EN ALIMENTOS PROCESADOS

• Los aditivos alimentarios son sustancias 
que se añaden a los alimentos para que 
estos mantengan o mejoren su inocuidad, 
frescura, sabor, textura o su aspecto, o 
bien para que recuperen algunas de sus 
cualidades que se han perdido durante 
su elaboración.

• Algunos como la sal en las 
carnes, el azúcar en 

mermeladas y el dióxido de 
azufre en el vino, se han 

usado desde siglos pasados 
para conservar los 

alimentos.

• Erróneamente se 
ha dicho que 
consumir alimentos 
procesados no es 
saludable.

• Sin embargo, es 
importante aclarar 
que no existen 
alimentos buenos o 
malos.

• La influencia de 
los alimentos en la 
salud se relaciona 
con el equilibrio 
de la dieta global.

• El procesado de 
los alimentos es 
necesario para 
poder consumirlos y 
conservarlos. 

• Un alimento procesado cuenta con un 
tratamiento que garantiza la inocuidad del 
producto. Si tiene fecha de vencimiento, es 
porque se trató de hacer lo mejor posible 
para que ningún microorganismo patógeno 
creciera dentro de ese proceso.
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¿SON SEGUROS LOS ADITIVOS ALIMENTARIOS 
PRESENTES EN LOS ALIMENTOS PROCESADOS?

EL EMPAQUE: LA BARRERA QUE GARANTIZA 
SEGURIDAD DEL ALIMENTO

• En la actualidad, existen 
cientos de aditivos, sin 
embargo, únicamente se 
permiten aquellos que 
hayan demostrado su 
inocuidad y utilidad 
mediante una evaluación 
científica.

• Se utiliza en alimentos 
según los autorizados por 
la Comisión del Codex 
Alimentarius, entidad 
global de científicos que 
establece las dosis 
máximas de uso. 

• Se pueden obtener de plantas, 
animales o minerales o producirse 
sintéticamente. Los más comunes son 
los aromatizantes, pero también están 
los conservantes, que ayudan para 
que no se deteriore el alimento ante 
el aire, los mohos, las bacterias y las 
levaduras. Los colorantes ayudan a 
restituir el color que se pierde durante 
el procesamiento y los edulcorantes 
se usan como sustitutos del azúcar 
porque añaden pocas o ninguna 
caloría a los alimentos.

• El 
empaque 
de un 
alimento 
sirve como 
aislante del 
contenido 
al medio 
exterior.

• Garantiza 
que el 
alimento sea 
seguro, y que 
este conserve 
sus 
característica
s como 
textura, sabor, 
olor, o que 
sea crujiente, 
entre otras 
cualidades. 

• Dependiendo 
del alimento que 
se contenga así 
será la 
escogencia del 
empaque. Por 
ejemplo, en 
algunos 
alimentos las 
latas de aluminio 
pueden 
modificar el 
color y sabor

• Mayormente se utilizan 
plásticos como el 
polietileno y el 
polipropileno, debido a 
que brindan barrera que 
protege el alimento. 
Algunas veces, en 
productos de larga vida 
se utiliza una mezcla de 
materiales en diversas 
capas fusionadas que 
logran proteger y dar un 
acabado atractivo.
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SABÍAS QUE…

• Es un mito que los alimentos crudos sean mejores que los 
cocinados. En realidad, hay alimentos que, si no están bien 
cocinados, pueden provocar enfermedades alimentarias.

• Es mentira que sea más saludable ingerir la leche recién 
ordeñada. Lo cierto es que es indispensable que la leche sea 
sometida a un tratamiento térmico para garantizar su 
inocuidad.

•Se suele creer que si se consume después de la  fecha de 
vencimiento la persona se va a enfermar. Sin embargo, lo que 
realmente resguarda esa fecha es la garantía de que el 
producto mantenga todas sus características. Por ejemplo, la 
fecha de vencimiento de las papas tostadas tiene que ver con 
su estado crujiente. 

• No hay estudios que digan que los organismos 
genéticamente modificados (OGM) producen cáncer. Algunos 
o parte de los OGM se pueden utilizar para la producción de 
alimentos. Comer de organismos genéticamente modificados 
supone haber superado previamente un exhaustivo proceso 
científico de evaluación, con la autorización de las entidades 
competentes.
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