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Alimentacion
saludable.

Aporta a cada
individuo todos los
alimentos necesarios
para cubrir
necesidades
nutricionales.

No se trata de estrictas
limitaciones dietéticas.

Tiene que ser Tiene que ser
Una dieta saludable tiene completa: aporta suficiente: es decir
que reunir caracteristicas los nutrientes una cantidad de
como: necesarios para el alimentos
organismo. adecuada.

Tiene que ser
variada: contener
diferentes
alimentos de los
grupos.



|
Allmentaclon Los alimentos como mecanismo de
saludable.

transmision de enfermedades.

La contaminacion de los alimentos
puede producirse en cualquier etapa
del proceso que va desde la
produccion al consumo.

La ingestion de alimentos
contaminados puede provocar una
insuficiencia multiorganica, incluso

cancer.
Es
. . 1. Se deben de S
imprescindible tener todas las Los principios de

higiene aseguran
que los
alimentos sean

un control eficaz
de la higiene, a
fin de evitar las

condiciones y
medidas
necesarias para

consecuencias inocuos y aptos
perjudiciales que hgs.egurgr lla para consumo
derivan 1g11.ene te 0s humano.
enfermedades. allmentos.
Aspectos de seguridad
alimentaria; la higiene Los alimentos
de alimentos incluye no vigilados
cierto numero de pueden ser un
rutinas que deben transporte de
realizarse al manipular propagacion
los alimentos con el de
objeto de prevenir enfermedades.

danos a la salud.




Alimentacion

La alimentacion Los nutrientes esenciales
saludable significa elegir son, proteinas, hidratos saludable.
una alimentacion que de carbono, lipidos,
aporte todos los vitaminas, minerales y
nutrientes. agua.

obesidad, hipertension,
enfermedades
cardiovasculares,
diabetes, anemia,
osteoporosis y cancer.

Se ha demostrado que
una buena alimentacion
previene enfermedades
como:

Se recomienda consumir
una variedad de
alimentos todos los dias
porque nuestro cuerpo + Actividad fisica
necesita diversos
nutrientes y energia.

Alimentos icos en fibra, alimentos frescon locales y de temporada, especias y hierbas sromaticas, Comer en la mesa y Con modercién

Las dietas
insaludables y la
falta de actividad

fisica son

principales
factores de riesgo
para la salud.

Los habitos
alimentarios sanos
comienzan en los
primeros anos de
vida con la
lactancia materna.

Una dieta
saludable ayuda a
protegernos de la

malnutricion.



Problemas
relacionados con la
alimentacion

humana.

La alimentacién hoy
esta cargada de

productos
procesados;
t Envejeamiento
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La/grasa mas mala esla
de la barriga (6rgano Adipo
endocnno)

La
alimentacion
actual dista
mucho de ser
algo sano y
eficiente.

De aditivos, de
pesticidas, de
hormonas de
crecimiento;

Afecta también al
sistema endocrino,
digestivo,
circulatorio e
inmune.

La
alimentaciéon
actual conlleva
el mayor riesgo
para la salud
del humano.

Las consecuencias
para la salud de los
transgénicos son
desde alergias,
obesidad y diabetes.

Ademas de ser muy
baja en nutrientes
esenciales.

Todo ello afecta al
metabolismo
energético de las
personas.




La obesidad y el sobrepeso
son dos enfermedades

relacionadas con la

alimentacion. Problemas
relacionados con la

alimentacion

Han alcanzado
proporciones
epidémicas a nivel
mundial, y cada afio
causan fallecimientos.

Pasa cuando se
ingieren alimentos que
aportan mas energia de

la que se quema
mediante el
metabolismo.
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. . & el desarrollo se encuentra
estan por encima de lo normal.

la obesidad.

El cancer se encuentra
dentro de las primeras
causas de muerte hoy en
dia y cada vez es méas
evidente el vinculo de la
dieta.
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