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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. 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.

Una dieta saludable tiene que reunir las características siguientes: 
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 equilibrada: los nutrientes deben estar repartidos
guardando una proporción entre sí. 
3.-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. 
4.-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.), no solo porque con ello será más
agradable, sino porque, a mayor variedad, habrá también una mayor
seguridad de garantizar todos los nutrientes necesarios 

AL IMENTAC IÓN
SALUDABLE .

PRINCIPIOS DE ALIMENTACIÓN

SALUDABLE.



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.

La contaminación de los alimentos puede producirse en cualquier
etapa del proceso que va de la producción al consumo de alimentos
(«de la granja al tenedor") y puede deberse a la contaminación
ambiental, ya sea del agua, la tierra o el aire.

La manifestación clínica más común de una enfermedad
transmitida por los alimentos consiste en la aparición de síntomas
gastrointestinales, pero estas enfermedades también pueden dar
lugar a síntomas neurológicos, ginecológicos, inmunológicos y de
otro tipo.

La ingestión de alimentos contaminados puede provocar una
insuficiencia multiorgánica, incluso cáncer, por lo que representa
una carga considerable de discapacidad, así como de mortalidad. 

LOS ALIMENTOS COMO MECANISMO

DE TRANSMISIÓN DE

ENFERMEDADES.

PRINCIPIOS GENERALES DE

LA HIGIENE ALIMENTARIA.

Contaminación: La introducción o presencia de un contaminante en los
alimentos o en el medio ambiente alimentario. 
Contaminante: Cualquier agente biológico o químico, materia extraña u
otras sustancias no añadidas intencionalmente a los alimentos y que
puedan comprometer la inocuidad o la aptitud de los alimentos. 
Desinfección: 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. 
Higiene de los alimentos: Todas las condiciones y medidas necesarias
para asegurar la inocuidad y la aptitud de los alimentos en todas las fases
de la cadena alimentaria. 



ASPECTOS DE SEGURIDAD

ALIMENTARIA.

Idoneidad de los alimentos: La garantía de que los alimentos son
aceptables para el consumo humano, de acuerdo con el uso a que se
destinan. 
Inocuidad de los alimentos: La garantía de que los alimentos no
causarán daño al consumidor cuando se preparen y/o consuman de
acuerdo con el uso a que se destinan. 
Instalación: Cualquier edificio o zona en que se manipulan
alimentos, y sus inmediaciones, que se encuentren bajo el control de
una misma dirección. 
Limpieza: La eliminación de tierra, residuos de alimentos, suciedad,
grasa u otras materias objetables.
Peligro: Un agente biológico, químico o físico presente en el alimento,
o bien la condición en que éste se halla, que puede causar un efecto
adverso para la salud. 
Sistema de HACCP: Un sistema que permite identificar, evaluar y
controlar peligros significativos para la inocuidad de los alimentos 

Higiene personal. Las manos deben estar limpias en todo momento antes
de la manipulación y tras parada o descanso. Para ello basta con lavar
las manos con agua y jabón (nunca un desinfectante) y hacerlo sobre todo
cuando se haya interrumpido el proceso de cocinado. Las uñas deben
estar perfectamente limpias en todo momento. 

Instrumental limpio. Los instrumentos como cuchillos, tablas de cortar,
recipientes, etc. deben enjuagarse con agua limpia. Los instrumentos en
contacto con alimentos crudos deben limpiarse en cualquier instante.

Cocer bien los alimentos. Las carnes frescas pueden tener un cierto grado
de contaminación y su cocción elimina ciertas colonias de bacterias. Las
aguas de origen dudoso deben ser hervidas al menos veinte minutos.

No mezclar alimentos crudos con cocinados. Si los crudos están junto a
los cocinados, estos últimos se contaminan en breve período, que por el
proceso de cocción ya han disminuido la población de organismos
patógenos. Mantener esta regla incluso en el frigorífico. 



Conservar adecuadamente los alimentos. En los casos en los que un
alimento deba ser conservado o consumido con posterioridad, debe ser
introducido en el refrigerador recubierto de un protector para que no se
mezcle con otros alimentos. En el caso de alimentos para bebes deben ser
ingeridos de inmediato. 

Conservas. Las latas de conserva que presenten tapas abombadas
(hinchadas) deben desecharse por completo. Antes de prestar su servicio
como consumo deben limpiarse con abundante agua por la zona donde se
abrirán. Se debe vigilar en todo momento las fechas de caducidad. 

Cocinado con huevo crudo. Evitar la utilización del huevo siempre que se
vaya a utilizar crudo, y sustituirlo por ovoproductos pasteurizados, a no
ser que sea sometido a tratamiento térmico al menos 10 minutos a más de
75 °C. 

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. 


