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TEMAS: UNIDAD III 

  

PRINCIPIOS GENERALES DE HIGIENE ALIMENTARIA 

 

Se hablara sobre la alimentación saludable es aquella que aporta a cada individuo todos los 

alimentos necesarios para cubrir sus necesidades nutricionales, en las diferentes etapas de 

la vida infancia, adolescencia, edad adulta y envejecimiento, y en situación de salud, tiene 

que ser completa: debe aportar todos los nutrientes que necesita el organismo: hidratos de 

carbono, grasas, proteínas, vitaminas, minerales y agua. Tiene que ser equilibrada: los 

nutrientes deben estar repartidos guardando una proporción entre sí. Así, los hidratos de 

carbono (CHO) han de suponer entre un 55 y un 60% de las kcal totales al día; las grasas, 

entre un 25 y un 30%; y las proteínas, entre un 12 y un 15%. Además hay que beber de 1,5 a 

2 litros de agua al día para mantener la salud y prevenir la aparición de muchas 

enfermedades hay que seguir un estilo de vida saludable; es decir, hay que elegir una 

alimentación equilibrada, realizar actividad o ejercicio físico de forma regular (como mínimo 

caminar al menos 30 minutos al día) y evitar fumar y tomar bebidas alcohólicas de alta 

graduación. Los alimentos se agrupan en función de su composición mayoritaria en 

nutrientes, reflejada en las tablas de composición de los alimentos, que son muy utilizadas 

para planificar la dieta. Otra forma de clasificarlos se basa en la utilización o rentabilidad que 

el organismo obtiene de cada uno de los nutrientes contenido en un alimento determinado 

nutrientes, como el hierro y el calcio, por ejemplo, se encuentran muy repartidos en 

alimentos como legumbres y verduras; sin embargo el organismo no los aprovecha tan 

óptimamente como cuando proceden de la carne y derivados y de la leche, respectivamente. 

La gran importancia sobre los alimentos y la salud todo va en mano para mantenernos bien. 

 

 

ALIMENTOS COMO MECANISMO DE TRASMISIÓN DE ENFERMEDADES 

 

Las enfermedades de transmisión alimentaria y los daños provocados por los alimentos son, 

en el mejor de los casos, desagradables, y en el peor pueden ser fatales. Pero hay, además 

otras consecuencias Los brotes de enfermedades transmitidas por los alimentos pueden 

perjudicar al comercio y al turismo y provocar pérdidas de ingresos, desempleo y pleitos. El 

deterioro de los alimentos ocasiona pérdidas, es costoso y puede influir negativamente en el 

comercio y en la confianza de los consumidores, es imprescindible un control eficaz de la 



higiene, a fin de evitar las consecuencias perjudiciales que derivan de las enfermedades y 

los daños provocados por los alimentos y por el deterioro de los mismos, para la salud y la 

economía. Todos, agricultores y cultivadores, fabricantes y elaboradores, manipuladores y 

consumidores de alimentos, tienen la responsabilidad de asegurarse de que los alimentos 

sean inocuos y aptos para el consumo, e la cadena alimentaria desde la producción primaria 

hasta el consumo final, resaltándose los controles de higiene básicos que se efectúan en 

cada etapa. Se recomienda la adopción, siempre que sea posible, de un enfoque basado en 

el sistema de HACCP para elevar el nivel de inocuidad de los alimentos, tal como se 

describe en el Sistema de Análisis de Peligros y de Puntos Críticos de Control (HACCP) y 

Directrices para su Aplicación. La reducción del número de microorganismos presentes en el 

medio ambiente, por medio de agentes químicos y/o métodos físicos, a un nivel que no 

comprometa la inocuidad o la aptitud del alimento Producción primaria: Las fases de la 

cadena alimentaria hasta alcanzar, por ejemplo, la cosecha, el sacrificio, el ordeño, la pesca. 

Sistema de HACCP: Un sistema que permite identificar, evaluar y controlar peligros 

significativos para la inocuidad de los alimentos 

*Bibliografía: * UDS. Antología de enfermería comunitaria. Utilizada el  12 de 

noviembre del 2021. PD 

 


