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3.5.1 ALIMENTACIGN
SALUDABLE:
CARACTERISTICAS

es una normativa que establece los
criterios para la orientacién

LANOM.043  .limentaria destinada a proporcionar

el et catiekb e La prevencién de enfermedades y la
promocién de una calidad de vida

es esencial para el bienestar .
general, el mantenimiento LLEVA A CARO: {generalmente buena.

de un peso corporal éptimo

la poblacién adoptar decisiones

PERMITE: = informadas sobre su alimentacién
y, de esta forma, mejorar su
estado de salud

conocimientos

PRINCIPIOS PASICOS
DE LA ALIMENTACIGN:
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3.5.2 PRINCIPIOS DE
ALIMENTACION
SALUDABLE.

PRINCIPALES
PRINCIPIOS DE LA
ALIMENTACION

SALUDARLE:

o Completa: Incluir alimentos de todos los grupos.
Equilibrada: Consumir los alimentos en las proporciones

adecuadas.
e Inocua: Consumir alimentos que no representen riesgos para la

salud.
e Suficiente: Cubrir las necesidades nutricionales de acuerdo con la

tapa de vida.
e Variada: Alternar alimentos de cada grupo en las comidas.

La alimentacién saludable se basa en ciertos ( "\\

principios fundamentales que buscan proporcionar

a nuestro cuerpo todos los nutrientes que necesita
para funcionar correctamente

Equilibrio

Variedad

Moderacion

Adecuacion

Calidad sobre cantidad

Preferencia por alimentos naturales
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sustancias quimicas o
toxinas.

Los alimentos pueden actuar
como vehiculos de
transmisién de enfermedades
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3.6.1 HiGIENE ALIiMENTARIA Y 3.4.2 SEGURIDAD ALIMENTARI

La contaminacién y la
proliferacién de microorgarNgmos
patégenos que pueden causar
enfermedades transmitidas por
alimentos (ETA).

+ Las superficies y utensilios de cocina
deben limpiarse antes y después de su
uso, especialmente si se han utilizado
para alimentos crudos como carne o
pescado.

« Usar panos limpios o toallas de papel
desechables para limpiar. Los pafios
reutilizables deben lavarse
regularmente.

EVITAR:

 Cocinar los alimentos a temperaturas adecuadas
garantiza la destruccién de microorganismos
patégenos. Las carnes, aves, pescados y huevos
deben alcanzar temperaturas internas especificas
para ser seguros para el consumo.

e Revisar la coccién con un termémetro de
alimentos puede ser util

los m

La higiene alimentaria la segur}dad Yy calidad
36.1HIGIENE / hace referencia al conjunto ~ PARAPODER / de 10§ alimentos desde
ALIMENTARIA de pricticas y medidas que GARANTIZAR: \ su origen hasta su

se deben adoptar consumo

 Es fundamental lavarse las manos con agua 'y
jabén antes de manipular alimentos, después LIMPIEZA
LAVADO DE de ir al bafio, tras manipular basura, después SUPERFICIES Y DE
MANOS: de tocar animales y siempre que estén UTENSILIOS
visiblemente sucias.
« El proceso debe durar al menos 20 segundos,
cubriendo todas las dreas de las manos.
&>
 Evitar la contaminacién cruzada manteniendo
separados los alimentos crudos de los cocidos o & ’
listos para consumir.
SEPARACION DE o Utilizar diferentes tablas de cortar y utensilios COCCION ADECUADA
ALIMENTOS: para cada tipo de alimento o lavarlos bien entre
usos.
 En el refrigerador, guardar los alimentos crudos
en recipientes cerrados y en zonas inferiores
para evitar que goteen sobre otros alimentos.
) . ) a la disponibilidad, acceso,
La seguridad allment'arla utilizacién y estabilidad de
3.6.2SEGURIDAD ¢ €8 un concepto amplio  SEREFIERE:\ .j; o5 para todas las
ALIMENTARIA personas en todo momento.
« Disponibilidad * Salud
LOS PILARES DE LA . A P IMPORTANCIADE ¢ Desarrollo
SEGURIDAD i LASEGURIDAD * « Socioeconomico
ALIMENTARIA SON: St ALTMENTARIA:
¢ Estabilidad
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