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3.6.- Alimentación 
saludable. 

3.6.1.- Principios de alimentación saludable. 

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. 

 

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

2. 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 niños, lograr un crecimiento y desarrollo 
proporcional. 

3. Tiene que ser variada: debe contener diferentes alimentos de 
cada uno de los grupos (lácteos, frutas, verduras y hortalizas, 
cereales, legumbres, carnes y aves, pescados, etc.), 

3.6.2.- Los alimentos como 
mecanismo de transmisión de 

enfermedades. 

Las enfermedades de transmisión 
alimentaria abarcan un amplio 

espectro de dolencias y 
constituyen un problema de salud 

pública creciente en todo el 
mundo. Se deben a la ingestión de 

alimentos contaminados por 
microorganismos o sustancias 

químicas. 

 

3.6.3.- Principios generales de la 
higiene alimentaria 

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. 

3.6.4.- Aspectos de seguridad alimentaria 

La higiene de alimentos incluye cierto 
número de rutinas que deben realizarse al 
manipular los alimentos con el objetivo de 
prevenir daños potenciales a la salud. Los 
alimentos pueden transmitir enfermedades de 
persona a persona así como ser un medio de 
crecimiento de ciertas bacterias (tanto en 

el exterior como en el interior del 
alimento) que pueden causar intoxicaciones 

alimentarias. 

Higiene personal. 

Instrumental limpio 

Cocer bien los alimentos. 

No mezclar alimentos crudos con cocinados 
Si los crudos están junto a los cocinados 

Conservar adecuadamente los alimentos En 
los casos en los que un alimento deba ser 
conservado o consumido con posterioridad 

Conservas Las latas de conserva que 
presenten tapas abombadas (hinchadas) deben 

desecharse por completo. 

Cocinado con huevo crudo 

Se recomienda el uso de guantes de nitrilo o 
vinilo y evitar los de látex para no 

provocar posibles reacciones alérgicas con 
los intolerables al látex. 
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