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Micotoxinas: el enemigo invisible presente en tus alimentos
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Resumen

Las micotoxinas son compuestos téxicos producidos por hongos que pueden encontrarse en alimentos de
consumo cotidiano sin alterar su apariencia, sabor u olor. En México, debido a las condiciones climaticas y a
practicas de almacenamiento comunes, la presencia de micotoxinas representa un riesgo constante en
productos como maiz, tortillas, café, nueces, leche y alimentos para mascotas. Este articulo de divulgacion
combina narrativa y ciencia para explicar qué son las micotoxinas, como afectan la salud humana y animal,
donde se encuentran y por qué constituyen un peligro silencioso. Se presentan recomendaciones practicas
para prevenir su presencia en casa y se reflexiona sobre el impacto de estas sustancias en la vida diaria. El
objetivo es generar conciencia publica sobre este riesgo poco reconocido y promover una cultura de inocuidad
alimentaria.
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Abstract

Mycotoxins are toxic compounds produced by fungi that may be present in everyday foods without altering
their appearance, taste, or smell. In Mexico, due to climatic conditions and common storage practices,
mycotoxins pose a constant risk in products such as corn, tortillas, coffee, nuts, milk, and pet food. This article
blends narrative and scientific explanation to explore what mycotoxins are, how they affect human and animal
health, where they are commonly found, and why they represent a silent danger. Practical recommendations
are offered to help readers minimize exposure at home, accompanied by a reflection on the hidden impact of
these compounds. The aim is to raise public awareness and promote a culture of food safety.

Keywords: mycotoxins; food safety; contaminated food; public health.

Una escena cotidiana

La historia comienza en una tienda pequena de barrio, donde una mujer llamada Teresa compra una bolsa
grande de croquetas para su perro, Max. La oferta del dia es irresistible: “20% mas por el mismo precio”.
Teresa, como cualquier dueia responsable, quiere lo mejor para su mascota y guarda la bolsa en un rincén
de la cocina, donde rara vez revisa qué tanto se humedece la habitacion cuando hierve agua, cuando llueve
o cuando se cocina.

Semanas después, Max empieza a vomitar por las mafanas. Teresa piensa que “seguro comié algo del
suelo”, no sospecha que, en esa bolsa abierta, guardada sin tapa y expuesta a la humedad diaria, puede
estar creciendo un enemigo invisible: las micotoxinas. Ni ella ni la mayoria de las personas se imaginan que
los alimentos secos (esos que muchos creen que no se contaminan o no se “echan a perder”) pueden tener
toxinas que no se ven, no huelen, no se destruyen al cocinar y que afectan silenciosamente la salud.

La historia de Teresa resume un error comun: lo visible no es lo Unico peligroso. Muchas micotoxinas son
invisibles, resistentes al calor y persistentes en alimentos secos y productos animales. Las aflatoxinas estan
clasificadas como carcindégenas para humanos por la IARC, lo que subraya su gravedad sanitaria.
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éQué son las micotoxinas y por qué debemos preocuparnos?

Las micotoxinas son metabolitos téxicos producidos por hongos como Aspergillus, Fusarium 'y Penicillium.A
diferencia del moho, que si podemos ver, las micotoxinas:

e No se pueden ver a simple vista
e No tienen olor ni color
e No cambia el sabor del alimento

e No se destruyen al cocinar (altas temperaturas)

Esto significa que un alimento puede verse perfecto a simple vista, sin manchas ni moho visible, y aun asi
tener micotoxinas peligrosas. Entre las mas relevantes estan aflatoxinas (AFLA), fumonisinas, ocratoxina A,
zearalenona y deoxinivalenol.

o Aflatoxinas (AFB1) — Potente carcindgeno hepatico

e Ocratoxina A (OTA) — Toxica para los rifiones

e Fumonisinas (FB1/FB2) — Asociadas a cancer esofagico y defectos del tubo neural
e Zearalenona (ZEA) — Disruptor hormonal

e Deoxinivalenol (DON) — Causa nauseas, vomitos y supresion inmunoldgica

Pero lo mas preocupante es que muchas veces coexisten. No hay una micotoxina aislada, sino
combinaciones que potencian su toxicidad.

El falso mito: “si solo le quito lo verde, no pasa nada”
Hay un error profundamente arraigado: pensar que el moho visible es el Unico problema.
Cuando aparece una mancha verde o blanca en un alimento, esa pequefia mancha es apenas la punta del

iceberg. En realidad, el hongo ya extendio sus estructuras microscépicas por todo el alimento; y peor aun, si
produce micotoxinas, estas ya se han diseminado por completo.

La idea de cortar la parte mohosa del pan, la tortilla, la fruta o el queso no elimina el riesgo. La micotoxina
tiene la capacidad de viajar mucho mas alla de la zona donde vemos el moho, y ademas resiste temperaturas
de coccion, refrigeracion, congelacion y procesos comunes en casa.

é¢Donde se encuentran realmente las micotoxinas?

Lo mas sorprendente es que no solo aparecen en alimentos “visiblemente” deteriorados. De hecho, las
micotoxinas estan mas presentes en alimentos que solemos considerar estables o dificiles de contaminar,
como:

Alimentos secos

e Cacahuates
e Nueces

e Maizy tortilla
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e Especias
e Harinas
e (Café

e Cereales

e Pan empaquetado

La sequedad no impide que las micotoxinas estén presentes; al contrario, muchas veces significa que el moho
estuvo ahi en algun momento y dejo toxinas antes de desaparecer.

Productos de origen animal

Si, incluso si alguien nunca come alimentos mohosos, puede exponerse a través de productos animales.
¢,Cémo? Si una vaca, gallina o cerdo come alimento contaminado con micotoxinas, estas pueden pasar a la
leche, la carne o los huevos. Por ejemplo: la aflatoxina B1 en el forraje se convierte en aflatoxina M1 en la
leche, una toxina que se ha detectado repetidamente en muestras comerciales en México.

Croquetas para mascotas

Este es un punto critico y poco discutido. Las croquetas (al ser mezclas de cereales, grasas y harinas
proteicas) son un lugar ideal para micotoxinas si se almacenan mal o si las materias primas ya estaban
contaminadas. Miles de casos documentados de perros con insuficiencia hepatica o vomitos cronicos estan
relacionados con aflatoxinas. Y lo mas duro de aceptar es que muchos de esos perros murieron por croquetas
que sus duefios dejaron destapadas o expuestas a humedad.

El panorama en México: un enemigo silencioso en nuestras mesas

Estudios globales muestran que la contaminacién por micotoxinas es comun y variable segun clima y manejo.
Revisiones indican que hasta el 25% de los cultivos a nivel mundial pueden verse afectados en términos de
seguridad alimentaria, aunque la cifra varia segun el umbral considerado. En algunos reportes
internacionales, mas del 60% de las muestras analizadas presentan fumonisinas, especialmente en maiz.

México es un pais especialmente susceptible debido a su clima calido y humedo, el almacenamiento
tradicional de granos, la compra comun de productos a granel, la produccién masiva de maiz, las practicas
deficientes de secado en zonas rurales y la falta de informacién en la poblacién. En México, investigaciones
han documentado la presencia de fumonisinas en maiz y su asociacion con problemas de salud publica,
incluida la posible relacion con cancer esofagico y defectos del tubo neural en poblaciones expuestas.
Ademas, la transferencia de aflatoxina B1 del forraje a aflatoxina M1 en leche ha sido detectada en estudios
mexicanos, lo que implica riesgo en productos lacteos comerciales.

El impacto en la salud humana

La presencia de micotoxinas no significa automaticamente que alguien enfermara de inmediato. La mayoria
de los efectos son crénicos, es decir, aparecen después de meses o0 afios de exposicion.

Algunas consecuencias asociadas a micotoxinas incluyen:

» Cancer. Las aflatoxinas estan clasificadas como carcinégenos Grupo 1 por la IARC. México, al ser
pais con consumo elevado de maiz, presenta condiciones de riesgo importantes.

» Dafio hepatico y renal. Toxinas como AFB1 y OTA afectan érganos principales de desintoxicacion.
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» Inmunosupresién. Micotoxinas como DON reducen la capacidad del sistema inmune, abriendo la
puerta a infecciones frecuentes.

» Problemas reproductivos. La zearalenona imita hormonas femeninas y puede alterar ciclos

reproductivos.

El impacto en los animales

Los animales son especialmente vulnerables porque consumen la misma racion cada dia. Si el alimento esta
contaminado, el dafio se acumula rapidamente.

En bovinos, porcinos y aves se han reportado reduccion de produccion de leche, abortos, infertilidad,
disminucion de peso, dafio hepatico irreversible.

En perros y gatos, la aflatoxicosis es uno de los cuadros clinicos mas temidos por veterinarios, pero también
pueden causar vomitos, ictericia, convulsiones, dafio hepatico agudo o hasta la muerte.
Recomendaciones

o No consumas alimentos con moho, aunque la mancha sea pequena

El moho visible es solo una sefial externa; las micotoxinas ya pudieron infilirarse en todo el alimento.
Si un pan, tortilla, fruta o queso tiene moho, descartalo completo sin intentar rescatarlo.

o Controla la humedad: es el factor mas importante

Los hongos necesitan humedad para crecer. Para reducirla:
e Mantén la despensa seca y ventilada
e Evita almacenar alimentos cerca de vapor o fregaderos

e Revisa que los recipientes estén completamente secos
Ambientes humedos = mayor riesgo de micotoxinas.

o Usa envases herméticos para alimentos secos

Los cereales, harinas, semillas, nueces y café deben guardarse en:
e  Frascos herméticos
e Recipientes opacos

e Envases de vidrio o plastico duro
Evita que absorban humedad del ambiente.

o No compres en exceso: rota tus alimentos

Mientras mas tiempo se almacenen, mas posibilidad hay de contaminacion.

o Revisa tus alimentos antes de consumirlos
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Aunque no tengan moho visible, sefiales como:
e  Olor extrafio
e Textura pegajosa
e Color opaco

e  Granos rotos o pulverizados
pueden indicar deterioro.

o Cuida especialmente las croquetas de tus mascotas

Tratalas como alimento humano:
e Compra bolsas pequefias
e Guarda las croquetas en su empaque original dentro de un contenedor hermético
e Evita dejarlas expuestas al aire manteniéndolas tapadas o cerradas.

e S huelen rancio, deséchalas
Tus mascotas dependen completamente de tu manejo del alimento.

o Ten cuidado con productos a granel

El a granel puede ser econémico, pero también mas riesgoso si hay mala ventilacion o manipulacion.
e Compra en lugares limpios
e Observa si el contenedor esta bien cerrado
e Evita productos con polvillo extrafio

e Congelar puede ayudar (pero no eliminar toxinas)

Congelar alimentos detiene el crecimiento del hongo, pero no destruye toxinas ya existentes.
Es una buena estrategia para pan, tortillas y harinas si no las usaras pronto.

e  Comparte la informacién en casa

La prevencidon funciona mejor cuando toda la familia entiende por qué es importante.
La educacioén es una herramienta poderosa.

Un llamado final a la conciencia

Las micotoxinas no son un mito, ni una exageracion, ni un riesgo lejano. Son un enemigo invisible que puede
estar en tus alimentos, en los de tus hijos y en el plato de tus mascotas. No se trata de vivir con miedo, sino
de vivir informados. Con acciones simples, sensatas y constantes, cualquier persona puede reducir la
exposicion y proteger a quienes ama. No se trata de alarmar, sino de informar: pequefias acciones en la
cocina y la despensa reducen significativamente el riesgo
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La inocuidad alimentaria empieza en la cocina, en la despensa y en las decisiones cotidianas.
No necesitas ser cientifico para prevenir; la inocuidad alimentaria empieza en decisiones cotidianas y en
exigir practicas seguras a productores y distribuidores.
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