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PRINGIPTOS DE ALTMENTACTON
SMUDABLE.

@2

/

le. vide. (injancia, adolescencia, edad. adults y
en, situacion. de salud. Para mandener la solud. y
pr aricioride muchas enfermedades hay que seguir un estilo de
vide. saludable; es decir, hay que elegir une alimentacion equilibrads,
realizar actividad. o ejercicio [isico de jorms, regular (como minimo
camingr al mencs 30 minutos ol dic) y evitgr y tomar bebidas
aleoholicas de alta graduacion.

Une. diete saludable tiene que reunir las car

@1 ~Tiene que ser completa: debe aportar todos los nutrientes gue necesite.
el organismo: hidratos de carbono, grases, proteings, vitemings,
minerales y agua.

@2 ~Tiene que ser equilibrado: los nutrientes deben estar repartidos
guardando una, proporcién entre si.

@3 ~Tiene que ser suficiente: lo contidad de elimentos ha.
adecuads. para mantener el peso dentro de los rango
los nirios, lograr un crecimiento y desarrollo proporcw
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4.~Tiene que ser varioda: debe contener dijerentes alimentos de cadg uno
de los grupos (licteos, Jrutas, verduras y hortelizas, cereales, legumbres,
carnes y awes, pescados, etc.), no solo porgue con ello seré mis
agradable, sino porgue, G mayor varieded, hebré. también une mayor
seguridad, de garantizar todos los nutrientes necesarios




LoS ALIMENTOS (OMO MECANISMO . . {1/
DE TRANSMISTON DE ‘
ENFERMEDADES. »

Las enjermedades de transmwwn alimentaric abarcan un amplio
espectro dedolenclasy canstituyen un problema de salud piblica
crecignte Oe deben a. la ingestion de alimentos
contam SM0S 6 SUSLGNCIGS GUIMICs.
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etape.de ; 6n, al, consumo de alj
(«de la¥ra ] wpuede deberse a la contami
ambiental, e Seo. de n’ tierra. o el aire.
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&= o manijestacion clinica més comiin de una enjermedad
transmitiga. por los alimentos consiste en la. aparicion de sints
gastrointestinales, pero estas enjer
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insujiciencio, multiorgénica, incluso céncer, porte
una carge. considerable de discapacidad, asi como
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de mortalidad.

PRINGIP1OS GENERALES DE
LA H1GIENE ALTMENTARIA.
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@Contamirwaéru La introduccion o presencic de un contaminante en los
alimentos o en el medio ambiente alimentario.
@Conwmmm Cuslguier agente bioldgico o quimico, materia extraiou
otras sustancies no aiiadidas intencionalmente o los alimentos y que
puedan comprometer lo. inocuidad o lo. aptitud de los alimentos.
@Desméeccwn La reduccisn del nimero de microorganismos presentes en
el medio ambiente, por medio de agentes guimicos y/o métodos Jisicos, 6.
un nivel, gue no comprometa, la. inocuidad o la aptitud. del alimento.
Higiene de los alimentos: Todas las condiciones y medidas ias
para asegurar la inocuidad y le aptitud de los alimentos en to




o bien la condicion en que éste se halla, Gug
adverso para la. salud.
@Séstema de HACCP: Un sistema que

ASPECTON DE SEGURTIDAD
ALIMENTARIA.



’ En los casos en los que un
alimento deba ser conseruadp o consumido con pasterioridad, debe ser
introducido en el,?egngeﬁador recub r para. Gue no se
' deben ser

ingeridos de inmediato.

como consumo deben limpiarse con churda donde se
abririn. Se debe vigilar en wd%fﬁm -

Evitar lg %o siempre que se
uaya, 6 utilizar erudo, y sustituirlo por ov s pasteurizados, 6.no

ser que sea sometido a tratamiento térmico 6l menos 10 minutos & més de
75 °C.
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= Se mwmuﬁ&el, de mtnln o vinilo y evitar los de litex
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parano provocar posibles reacciones alérgicas con l@s intol
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