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Alimentacion saludalble i
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La dlimentacion saludable es aquella que aporta a cada

individuo todos los dlimentos necesarios para cubrir sus

necesidades nutricionales, en las diferentes etapas de la
vida y en sitvacion de salud

Las enfermedades de transmision alimentaria ~ ™
se deben a la ingestion de alimentos
contaminados por microorganismos o

sustancias quimicas

- La manifestacion clinica mds comun de

Tiene que ser completa: debe aportar (@
todos los nutriente que necesita el
organismo

Tiene que ser suficiente: la cantidad g “w u?a inFermedaqttransrlnltlda por k()j‘c’
: " dlimentos consiste en la aparicion de

de dlimentos ha de ser la adecuvada { \ - : _ ' ap
sintomas  gastrointestinales,  pero
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e AAL:/ westas enfermedades también pueden
“ dar lugar a sintomas neuroldgicos,
ginecoldgicos, inmunoldgicos y de otro

2% tipo

para mantener el peso dentro de los
rangos de normalidad

Tiene que ser adaptada a la edad,
d sexo, a la tdlla, a la actividad
fisica que se redliza, al trabajo que
desarrolla la persona y a su estado

de salud. ‘ > ' '
La ingestion de dlimentos contaminados puede

provocar una insuficiencia multiorgdnica, incluso
cancer, por lo que representa una carga
considerable de discapacidad, asi como de
mortalidad

Tiene que ser variada: debe contener
diferentes dlimentos de cada uno de
los grupos
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La higiene de dlimentos incluye cierto nomero de rutinas
que deben redlizarse al manipular los dlimentos con el
ob jetivo de prevenir danos potenciales a la salud

Todas las personas tienen derecho a
esperar que los dlimentos que comen sean
inocuos y aptos para el consumo
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e Temperaturas s0°C
, . : 49 °C
ts imprescindible un control eficaz de la
higiene, a fin de evitar las e Higiene personal.
consecuencias per judiciales que derivan 15 °C
de las enfermedades y los danos e Instrumental limpio 5°C
segura

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

u la oranAamin

e Cocer bien los dlimentos
e No mezclar alimentos crudos con cocinados

tstos principios generales e Conservar adecuadamente los alimentos
establecen una base sdlida
para asegurar la higiene de
los alimentos y deberian
aplicarse junto con cada
codigo especifico de prdcticas
de higiene, cuando sea
apropiado, y con las
directrices sobre criterios
microbioldgicos

e Uso de guantes




