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LOS ALIMENTOS COMO MECANISMO DE TRANSMISION DE ENFERMEDADES

La alimentacion 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 situacion de salud. Cada
persona tiene unos requerimientos nutricionales en funcién de su edad, sexo, talla,
actividad fisica que desarrolla y estado de salud o enfermedad. Para mantener la salud y
prevenir la aparicion de muchas enfermedades hay que seguir un estilo de vida saludable;
es decir, hay que elegir una alimentacion equilibrada, realizar actividad o ejercicio fisico
de forma regular (como minimo caminar al menos 30 minutos al dia) y evitar fumar y
tomar bebidas alcohdlicas de alta graduacién. Para tener una dieta saludable tiene que

reunir las caracteristicas siguientes:

« Tiene que ser completa debe aportar todos los nutrientes que necesita el organismo:
hidratos de carbono, grasas, proteinas, vitaminas, minerales y agua.

% Tiene que ser equilibrada: los nutrientes deben estar repartidos guardando una
proporcién entre si. Asi, los hidratos de carbono (CHO) han de suponer entre un 55y
un 60% de las kcal totales al dia; las grasas, entre un 25 y un 30%; y las proteinas,
entre un 12 y un 15%. Ademas, hay que beber de 1,5 a 2 litros de agua al dia.

% Tiene que ser suficiente: la cantidad de alimentos ha de ser la adecuada para mantener
el peso dentro de los rangos de normalidad y, en los nifios, lograr un crecimiento y
desarrollo proporcional.

% Tiene que ser adaptada: a la edad, al sexo, a la talla, a la actividad fisica que se realiza,
al trabajo que desarrolla la persona y a su estado de salud.

« Tiene que ser variada: debe contener diferentes alimentos de cada uno de los grupos
(lacteos, frutas, verduras y hortalizas, cereales, legumbres, carnes y aves, pescados,
etc.), no solo porque con ello serd mas agradable, sino porque, a mayor variedad,

habra también una mayor seguridad de garantizar todos los nutrientes necesarios.

Los alimentos se agrupan en funcion de su composicion mayoritaria en nutrientes,
reflejada en las tablas de composicion de los alimentos, que son muy utilizadas para

planificar la dieta. Otra forma de clasificarlos se basa en la utilizacion o rentabilidad que el



organismo obtiene de cada uno de los nutrientes contenido en un alimento determinado.
Ciertos 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 Optimamente como cuando proceden de la carne y derivados y de la leche,

respectivamente. Basicamente, los alimentos se agrupan en los siguientes grupos:

< Energéticos, que incluyen los hidratos de carbono (CHO) y las grasas
« Plasticos (proteinas), que intervienen como constructores

% Reguladores (vitaminas y minerales).
LOS ALIMENTOS COMO MECANISMO DE TRANSMISION DE ENFERMEDADES

as enfermedades de transmision alimentaria abarcan un amplio espectro de dolencias y
constituyen un problema de salud publica creciente en todo el mundo. Se deben a la
ingestion de alimentos contaminados por microorganismos o sustancias quimicas. La
contaminacion de los alimentos puede producirse en cualquier etapa del proceso que va
de la produccién al consumo de alimentos («de la granja al tenedor") y puede deberse a
la contaminacion ambiental, ya sea del agua, la tierra o el aire. La manifestacion clinica

mas comun de una enfermedad transmitida por los alimentos consiste en la aparicion de:

% Sintomas gastrointestinales.

« Enfermedades también pueden dar lugar a sintomas neuroldgicos.
%+ Ginecologicos.

% Inmunoldgicos.

<+ Otro tipo.

La ingestién de alimentos contaminados puede provocar una insuficiencia multiorganica,
incluso cancer, por lo que representa una carga considerable de discapacidad, asi como
de mortalidad La infeccion transmitida por alimentos es una enfermedad que resulta de la

ingestion de alimentos conteniendo microorganismos patdgenos vivos, como:

« Salmonella
% Shigella

¢ virus de la hepatitis A



% Trichinella spirallis

La intoxicacion causada por alimento ocurre cuando las toxinas producidas por bacterias
o0 mohos estan presentes en el alimento ingerido o elementos quimicos en cantidades que
afecten la salud. Las toxinas generalmente no poseen olor o sabor y son capaces de

causar la enfer-medad incluso después de la eliminacion de los microorganismos.
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