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                   SUPER NOTA 



QUE ES?

ALIMENTACIÓN SALUDABLE

IMPORTANCIA

CANTIDAD DE CONSUMO

Es aquella que proporciona los nutrientes que el cuerpo
necesita para mantenerse sano y minimizar el riesgo de

enfermedades. Para ello, es importante cubrir las
necesidades energéticas y de nutrientes esenciales,

como proteínas, carbohidratos, grasas, vitaminas,
minerales y agua. 

La alimentación saludable es importante porque ayuda a:
Tener un buen estado de salud, Sanar o realizar procesos
de recuperación, Combatir enfermedades e infecciones,

Evitar enfermedades crónicas degenerativas causadas por
la obesidad.

CARACTERISTICAS
 Tiene que ser completa: debe aportar todos los
nutrientes que necesita el organismo: hidratos de
carbono, grasas, proteínas, vitaminas, minerales y
agua.
Tiene que ser equilibrada: los nutrientes deben
estar repartidos guardando una proporción entre
sí. Así, los hidratos de carbono (CHO) han de
suponer entre un 55 y un 60% de las kcal totales al
día; las grasas, entre un 25 y un 30%; y las
proteínas, entre un 12 y un 15%. Además hay que
beber de 1,5 a 2 litros de agua al día.
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.
Tiene que ser adaptada a la edad, al sexo, a la
talla, a la actividad física que se realiza, al
trabajo que desarrolla la persona y a su estado de
salud.
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.

El concepto de cantidad está unido
al de ración. Por ración entendemos
la cantidad o porción de alimento
adecuada a la medida de un plato
«normal»; también puede hacer

referencia a una o diversas
unidades: huevo, yogur, piezas de

fruta, etc. 

BENEFICIOS

Proteges a tu cuerpo de
la desnutrición.
Previenes el desarrollo de
enfermedades no
transmisibles.
Reduces los factores de
riesgo para tu salud.
Previenes el sobrepeso y
la obesidad.



CONCEPTO

PROBLEMAS RELACIONADOS CON LA
ALIMENTACIÓN HUMANA

PROBLEMAS 

FACTORES DE RIEGO

ENFERMEDADES RELACIONADAS

Los alimentos pueden actuar como vehículos de
transmisión de enfermedades cuando están contaminados
con agentes patógenos, sustancias químicas o toxinas. El

consumo de alimentos contaminados puede causar
enfermedades gastrointestinales que abarcan una amplia

gama de afecciones y síntomas.

1. Bacterias: Los alimentos pueden contaminarse en cualquier
punto de su producción, procesamiento o preparación.
Ejemplos: Salmonella (a menudo en pollo crudo o huevos),
Escherichia coli (en carne de res mal cocida o lechuga
contaminada), Listeria monocytogenes (en quesos no
pasteurizados o embutidos).
2. Virus: Aunque los virus no se multiplican en los alimentos,
estos pueden actuar como vehículos de transmisión. •
Ejemplos: Virus de la hepatitis A (a menudo en alimentos
manipulados por personas infectadas) y norovirus
(frecuentemente transmitido por mariscos contaminados o
alimentos manipulados por personas enfermas). 
3. Parásitos: Los alimentos y el agua pueden contaminarse
con diversos tipos de parásitos. • Ejemplos: Toxoplasma
gondii (carne cruda o mal cocida), Giardia lamblia (agua
contaminada), y Taenia solium (carne de cerdo cruda o mal
cocida). 
4. Hongos y toxinas: Algunos hongos produce toxinas
Ilamadas micotoxinas que pueden ser perjudiciales si se
ingieren. • Ejemplo: Aflatoxinas producidas por ciertos
mohos en alimentos almacenados en condiciones húmedas
y cálidas, como granos o nueces. 
5. Sustancias químicas y metales: Los alimentos pueden
contaminarse con productos químicos tóxicos y metales
pesados. • Ejemplos: Mercurio (en ciertos pescados), plomo
(contaminación de ciertos envases o agua), y residuos de
pesticidas.

• Prácticas agrícolas y ganaderas inapropiadas. 
• Manipulación inadecuada de alimentos durante el

procesamiento y preparación. 
• Falta de higiene en la preparación y conservación de alimentos. 

• Contaminación cruzada entre alimentos crudos y cocidos. 
• Consumo de alimentos crudos o insuficientemente cocidos. 

• Uso de agua contaminada.

La obesidad y el sobrepeso:
La obesidad y el sobrepeso son dos de las enfermedades
relacionadas con la alimentación más preocupantes debido a
su alta incidencia. De acuerdo con la Organización Mundial de
la Salud (OMS), han alcanzado proporciones epidémicas a
nivel mundial y, cada año, causan el fallecimiento de al menos,
2,8 millones de personas en el mundo.
La diabetes:
La diabetes es una patología que se da cuando los niveles de
azúcar o glucosa en sangre están por encima de lo normal. Si
esto ocurre es necesario un tratamiento para evitar que dicha
condición genere lesiones en diversos órganos del cuerpo,
como el riñón, los ojos, el corazón o el sistema nervioso central,
o que pueda derivar en enfermedades cardiovasculares o
derrames cerebrales.
La hipertensión arterial:
La presión arterial no es constante, puesto que varía en función
de muchos factores: actividad o reposo, comidas, nerviosismo,
temperatura, etc.

PREVENCIÓN

La prevención de las ETA requiere una
combinación de esfuerzos por parte de los

productores y distribuidores de alimentos, así
como de los consumidores, a través de buenas

prácticas agrícolas, de manufactura y de
higiene en la preparación de alimentos.
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