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ALIMENTACION SALUDABLE

La alimentacion 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 vy
envejecimiento), y en situacion de salud.

Cada persona tiene unos requerimientos nutricionales en
funcién en su edad, sexo, talla, actividad fisica que
desarrolla y estado de salud o enfermedad.

Para mantener la salud y prevenir la aparicién de muchas
enfermedades hay que seguir un estilo d vida saludable;
es decir hay que elegir una alimentacién equilibrada,
realizar actividad o ejercicio fisico de forma regular (como
minimo caminar 30 minutos al dia) y evitar fumar, tomar
alcohol de alta graduacion.

¢QUE  CARACTERISTICAS DEBE TENER UNA
ALIMENTACION SALUDABLE?

» Tiene que ser completa: debe aportar nutrientes
gue necesita el organismo: hidratos de carbono,
grasas, proteinas, vitaminas y minerales y agua.

> Tiene que ser equilibrada: los nutrientes deben
estar repetidos guardando una proteccién entre
si. Asi, los hidratos de carbono han suponer entre
un 55 y un 60% de las Kcal totales al dia; las
grasas, entre un 25 y un 30% y las proteinas entre
un 12 y un 15%. Ademas, hay que beber de 1,5 a
2 litros de agua al dia.

> 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 nifos
lograr un crecimiento y desarrollo proporcional.

» Tiene que ser adaptada a la edad, sexo, talla,
actividad fisica que se realiza, al trabajo que
desarrolla la persona y a su estado de salud.

» Tiene que ser variada: debe contener alimentos
de cada uno de los grupos (lacteos, frutas,
verduras y hortalizas, cereales, leguminosas,
carnes) no solo porque con ellos serd mas
agradable, sino porque, a mayor variedad, habra
también una mayor seguridad de garantizar todos
los nutrientes necesarios.

Los alimentos se agrupan en funcidn mayoritaria en
nutrientes para planificar la dieta. Otra forma de
clasificarlos se basa en la utilizacién 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 repetidos en alimentos como legumbres
y verduras; sin embargo, el organismo no los aprovecha
tan 6ptimamente como cuando proceden de la carne y
derivados y de la leche, respectivamente.

éCUAL ES LA IMPORTANCIA DE UNA ALIMENTACION
SALUDABLE?

Una dieta saludable ayuda a protegernos de la mala
nutricidon en todas sus formas, asi como las enfermedades
no transmisibles, entre ellas la diabetes, las cardiopatias,
los accidentes cerebrovasculares y el cancer.

¢QUE PROVOCA UNA MALA ALIMENTACION?

Afecta al corazon, el higado, los rifiones, las articulaciones
y el sistema reproductivo. También puede provocar
diabetes tipo 2, hipertension, mayor riesgo de algunos
tipos de cdncer, como el cadncer de mama y problemas de
salud mental.




PROBLEMAS RELACIONADYDOS CON LA
ALIMENTACION HUMANA

Las enfermedades de caracter infeccioso o toxico
provocada por el consumo de agua o alimentos
contaminados con microorganismos o parasitos o bien
por sustancias toxicas que aquellos producen; afectando
la salud del consumidor en forma aguda o crdnica, a nivel
individual o grupal.

Las enfermedades transmitidas por los alimentos pueden
clasificarse en infecciosos, intoxicaciones o)
toxinfecciones:

> Lasinfecciones transmitidas/causa por alimentos:
resulta de la ingestion de alimentos que
contienen microorganismos patdgenos vivos, por
ejemplo: E. coli, salmonella, shigella, el virus de la
hepatitis A, triquinellapirallis.

> Intoxicacion causada por alimentos: ocurre
cuando las toxinas producidas por hongos o
bacterias estan presentes en el alimento ingerido
en cantidades que afectan la salud. por ejemplo:
toxina botulinica, enteroxina de staphylococcus.
Las toxinas generalmente no poseen olor o sabor
y son capaces de causar la enfermedad incluso
después de la alimentacion de los
microrganismos.

» La toxiinfeccion causada por alimentos: se
produce por la ingestion de alimentos que
contienen microorganismos patégenos y que son
capaces de producir toxinas una vez que son
ingeridos. Por ejemplo: clostridiumperfringens,
colera, gastroenteritis.

Para las personas sanas, la mayoria de las enfermedades
transmitidas por los alimentos son enfermedades
pasajeras, que duran un par de dias y no presentan
complicaciones para la salud. para los grupos de riesgo
(nifos menores de 5 afios, adultos mayores de 60 afios,
mujeres embarazadas e inmunodeprimitivos), pueden ser
mas severas, dejar secuelas, e incluso hasta provocar la
muerte.

Las enfermedades transmitidas por los alimentos, es
decir, para que sucedan coexistir diferentes factores:

> Debe tener una fuente de contaminacion

> Debe haber un vector que traslade el agente

» Que lleve un alimento vulnerable y tener
condiciones de temperatura y tiempo, para
producir la dosis infectada o la toxina

» Consumirlo una persona susceptible

La dosis infectada depende de:

» La virulencia del microrganismo (capacidad de
enfermar)

» Las unidades con poder patdgeno ingeridas con el
alimento

La susceptibilidad del huésped depende de:

Estado nutricional
Edad

Sistema inmunoldgico
Acidez estomacal
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EJEMPLOS DE ALGUNAS ENFERMEDADES CAUSADA POR LOS ALIMENTOS

BOTULISMO
¢EN QUE CONSISTE LA ENFERMEDAD?

El botulismo es una enfermedad grave que, en
determinadas ocasiones, puede llegar a ser mortal. Sin
embargo, es relativamente inusual. Es una intoxicacion
causada generalmente por la ingesta de alimentos
contaminados con neurotoxinas muy potentes.

Las esporas producidas por la bacteria
clostridiumbotulinum son termorresistentes
ampliamente difundidas en el medio ambiente, que es
ausencia de oxigeno germinan, crecen y excretan toxinas.

El botulismo no se transmite de persona a persona
CUADRO CLINICO:

fatiga intensa, debilidad y vértigo, visidn borrosa,
sequedad de boca y dificultad para comer y hablar.
También puede concurrir vdmitos, diarrea, constipacién e
inflamacién abdominal. La enfermedad puede dar lugar a
debilidad en el cuello y los brazos y afectar
posteriormente los musculos respiratorios y los musculos
de la parte inferior del cuerpo.

Los sintomas por lo general se manifiestan entre 12 y 36
horas después de la ingesta.

La incidencia del botulismo es baja, pero la tasa de
mortalidad es alta si no se realiza un diagndstico precoz y
se dispensa sin dilatacion el tratamiento adecuado.

¢CUALES SON LAS CAUSAS?

Existen tres formas de adquirirla: a través de las comidas
por herida infectadas y por la ingesta de las esporas de la
bacteria (o sea el elemento producir de las mismas) que
crecen en el intestino.

El clostridiumbotulium se encuentra en los suelos y en el
agua no segura, y producen esporas que sobreviven en los
alimentos mal conservados o mal enlatados, donde se
genera la toxina que produce la enfermedad.

¢CUALES SON LOS ALIMENTOS DONDE PUEDE APARECER
MAS FRECUENTEMENTE?

Entre los alimentos mas frecuentes vinculados con el
botulismo son: conservas caseras, principalmente
conservas de vegetales como esparragos, remolacha,
berenjenas, arvejas y choclos; menos frecuente ajo vy
tomate. También puede ser transmitido por el cerdo, el
pescado crudo.

MEDIDAS DE PREVENCION

» No consumir alimentos envasados que tengan
alterado el envase (abanbado) o el aspecto
(cambio coloracion/consistencia) o el olor rancio

> Evitar que los niflos menores de 12 meses
consuman miel y/o infusiones de especies
vegetales.

GASTROENTERITIS

Es una infeccidon del tracto digestivo ocasionada por
bacterias, virus o parasitos, cuyo principal sintoma es la
diarrea. Esto se refiere la deposicion tres o mas veces al
dia de haces sueltas o liquidas.

La diarrea suele durar varios dias y de acuerdo a su
frecuencia, puede privar al organismo de agua y sales
necesarias para la supervivencia. Son mas frecuentes en
verano debido al clima que favorece la diseminacion de
las bacterias que las provocan y con altas temperaturas
aumenta el riesgo de deshidratacion.

Los niflos malnutridos o inmunodeprimidos son los que
presentan mayor riesgo de enfermedad diarreicas
potencialmente mortales. De hecho, son la segunda causa
de muerte en nifos menores de cinco anos, a nivel
mundial.



La mayoria de las personas que fallecen por
enfermedades diarreicas, en realidad mueren por una
grave deshidratacion y perdida de liquidos.

CUADRO CLINICO:
Los sintomas aparecen dentro de 5 a 48 horas:

Dolores abdominales
Nauseas y vomitos
Fiebre

Escalofrios

Dolor de cabeza
Mialgia
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¢CUALES SON LAS CAUSAS?

Los variados agentes infecciosos causantes de la diarrea
se transmiten habitualmente por la via fecal-oral, es decir,
a través de la ingesta de agua o alimentos contaminados
con material fecal o mediante la contaminacién directa de
las manos u objetivos utilizados diariamente.

La infeccién es mas comun cuando hay escapes de agua
segura para beber, cocinary lavar.

Las enfermedades diarreicas también pueden
transmitirse de persona a persona, en particular en
condiciones de higiene personal deficiente. Los alimentos
elaborados o almacenados en condiciones antihigiénicas
son otra causa principal de diarrea.

Los alimentos pueden contaminarse por el agua de riesgo
si esta no es segura. También pueden ocasionar
enfermedades diarreicas el pescado y marisco
provenientes de aguas contaminadas.

Las dos causas mas comunes de enfermedades diarreicas
son los rotavirus y la bacteria escherichiacoli.

¢CUALES SON LOS ALIMENTOS DONDE PUEDE APARECER
MAS FRECUENTE?

Entre los alimentos mas frecuente asociados con la
gastroenteritis estan: el agua no segura, pescados o
mariscos provenientes de aguas contaminadas y todos los
alimentos con haces, mal lavados o lavados con agua
contaminada.

MEDIDAS DE PREVENCION

» Consumir solo agua segura, tanto se para beber,
lavarse las manos o los dientes, cocinar o lavar las
verduras y frutas; si las vas a consumir crudas,
déjalas en un recipiente con agua y desinfectante
(4 gotas de cloro por litro de agua) durante 10
minutos y luego enjudgalas con agua segura.

» Llava cuidadosamente las manos con agua y
jabdn, después de ir al bafio, cambiarle los
pafales a un bebe y antes de comer o manipular
los alimentos.

» Consumir Unicamente alimentos bien cocidos

» Mantener los alimentos bien tapados vy
refrigerados ya que los microorganismos pueden
ser transportados por insectos o por el polvo, y se
multiplican con mayor rigidez, especialmente en
épocas de calor.
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La crisis alimentaria es un determinante clave para la
salud de la poblacién. La falta de alimentos o alimentos de
baja calidad nutricional, la desnutricidn, es un factor que
tiene efectos en la salud, la educacién y en Ia
productividad.

La desnutricion influye no solo indirectamente la salud, lo
hace también directamente: aumenta las enfermedades
infecciosas, las enfermedades crdénicas, la morbilidad y la
mortalidad en nifos desnutridos y en las edades
extremas.

También disminuye las capacidades intelectuales y
aumenta las discapacidades. En resumen, enfrentar el
hambre su dimensidon multisectorial es una condicién
para conducir politicas de salud.

¢QUE HACER?

La crisis alimentaria se debe abordar desde una
perspectiva multisectorial con politicas de alimentacion,
ingresos, salud, educacién, programas sociales, asi como
de politicas anticorrupcion la cuales, deberian ser
liberados por el primer ministro.

¢QUE ES EL HAMBRE?

El hambre es una sensacidn fisica incomoda o dolorosa,
causada por un consumo insuficiente de energia
alimentaria. Se vuelve crénica cuando la persona no
consume una cantidad suficiente de calorias (energia
alimentaria) de forma regular para llevar una vida normal,
activa y saludable.

¢QUE ES LA INSEGURIDAD ALIMENTARIA?

Una persona padece inseguridad alimentaria cuando
carece de acceso regular a suficientes alimentos inocuos
y nutritivos para un crecimiento y desarrollo normales y
para llevar una vida activa y saludable. Esto puede
deberse a la falta disponibilidad de alimentos y/o falta de
recursos para obtenerlos. La seguridad alimentaria puede
experimentarse a diferentes de severidad.

La crisis alimentaria y la salud publica estan
estrechamente relacionadas ya que la malnutricién puede
causar enfermedades contagiosas que son responsables
de millones de muertes prevenibles cada afo.

La inseguridad alimentaria es la falta de acceso a
alimentos nutritivos y suficientes, y puede deberse a la
falta de disponibilidad o de recursos para obtenerlos. La
crisis alimentaria puede afectar a la salud publica de la
siguiente manera:

MALNUTRICION

La malnutricion puede manifestarse en desnutricion,
carencias en micronutrientes, sobrepeso u obesidad.

INFECCIONES

La inaninacion no tratada puede provocar diarrea
persistente, colapso vascular, insuficiencia cardiaca vy
muerte. Las personas gravemente desnutridas pueden
desarrollar infecciones vy fallecer por neumonia,
tuberculosis u otras enfermedades infecciosas.
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