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SALUDABLES:

[PRINCIPIOS DE ALIMENTACION]

plantear una alimentacion saludable

es esencial para
estado de compoci

conseguir un buen
ision corporal y para

prevenir problemas de salud.

incrementar el aporte

de veg

etales:

asocia con un mejor estado de salud.

[ el consumo de frutas y verduras se ]

evitar los ultraprocesados
industriales:

la industria ofrece

muchos productos

bajo presentaciones atractivas, pero
que no resultan saludables.

reducir los azucares afiadidos
para conseguir una alimentacion

salud

able:

otro de los puntos clave ala hora de

conseguir una alim

entacion saludable

es reducir la presencia de los azucares

afiad

idos.

aumentar la ingesta
de agua

asegurar una alimentacion saludable,
hay que prestar atencion tambien
alos liquidos consumidos.

ﬁucir el

consumo de sal

ALIMENTACION:

MICRONUTRIMENTOS:

que es?

son sustancias indespensables
para el buen funcionamiento
de nuestro organismo, estos

inclueyn vitaminas y minerales.

vitarrlinas:

son sustancias organicas presentes
en los alimentos,necesarias para el
funcionamiento celular, el crecimiento,
y el desarrollo normal.

cuales son?

vitamina A,vitamina C,vitamina D,
vitamina E,vitamina K,vitamina B1,
vitamina B3,vitamina B2,acido pantotenico,
biotina,vitamina B6,vitamina B12,folato.

la relacion entre el consumo
de sal,y el estado de salud
esta bastante discutida en la
actualidad.

donde las encontramos?

[en frutas, verduras, alimentos de origenJ

animal, lacteos, acidos grasos esenciales

deficiencia de
vitaminas:

ocurren cuando no existen adecuados
habitos de alimentacion y no se tiene
una dieta completa y balanceada.

minerales:

el organismo usa los minerales
para muchas funciones distintas.

PRINCIPIOS DE LA HIGIENE
ALIMENTARIA:

que es?

la cadena alimentaria va desde el sacrificio
o la cosecha,procesamiento,almacenamiento,
distribucion,transporte,preparacion y empaquetado,cuando
este ultimo es procedente.

evitar la contaminacion:

la contaminacion de los alimentos o sus
ingredientes, con patogenos y bacterias, es el primer
riesgo que se aborda con estos cinco principios.

separar alimentos e ingredientes:

es importante separar los aliementos, por
grupos, sobre todo, los crudos, de los que ya han sido
sometidos a procesos de coccion.

cocinar durante periodos de tiempo

los diferentes grupos de alimentos, y algunos
especificamente,requieren un tiempo de coccion
minimo y una temperatura especifica.

almacenar bajo las condiciones
adectfadas

los aliemntos que son manipulados o preparados
pero no estan destinados para ser consumidos
de inmediato,deben ser almacenados durante
condiciones propias de las caracteristicas de cada
uno de ellos.

utilizar agua limpia y potable:

establece que el agua utilizada en los procesos
de preparacion y coccion de alimentos debe ser
agua limpia y potable.




