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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. Ten en cuenta que este apartado hace 

referencia a la alimentación saludable en general, y 

lo puedes utilizar como base en tu alimentación 

diaria. 

Los alimentos se agrupan en función de su composición mayoritaria en 

nutrientes, reflejada en las tablas de composición de los alimentos, que 

son muy utilizadas para planificar la dieta. Otra forma de clasificarlos se 

basa en la utilización o rentabilidad que el organismo obtiene de cada 

uno de los nutrientes contenido en un alimento determinado. Ciertos 

nutrientes, como el hierro y el calcio, por ejemplo, se encuentran muy 

repartidos en alimentos como legumbres y verduras; sin embargo el 

organismo no los aprovecha tan óptimamente como cuando proceden de 

la carne y derivados y de la leche, respectivamente. 

Los alimentos como mecanismo de trasmisión 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 

Principales gérmenes de la higiene alimentaria.  

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. El 

deterioro de los alimentos ocasiona pérdidas, es costoso y puede 

influir negativamente en el comercio y en la confianza de los 

consumidores 

Aspectos de seguridad alimentarias. 

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. 


