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La alimentacién y la nutricién estan estrechamente
relacionadas con la salud publica debido d a su impacto
directo en la salud y el bienestar de las poblaciones.

3.5 Alimentacion,
nutricion y salud publica.

La alimentacion saludable es esencial para el bienestar
general, el mamenlmlenlo de un peso corporal 6ptimo,
a p de yla 1 de una
calidad de vida generalmente huena

3.5.1 Alimentacién
Saludable: Caracteristicas.

La alimentacién saludable se basa en ciertos
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Problema: La desnutricién, ya sea por déficit o por exceso, es una
preocupacion global. El hambre y la falta de nutrient

pueden llevar a la desnutricién crénica, mientras que la sobre ingesta
de calorias y alimentos poco nutritivos puede causar obesidad.

Impacto en Salud Publica: La desnumclon puede aumentar la
retrasar el fisicoy
cognitivo, y aumentar el riesgo de enfermedades crénicas en la vida adulta.

Una alimentacién adecuada y equilibrada es esencial
para prevenir diversas enfermedades y garantizar un
desarrollo y funci 6ptimo del i

La Norma Oficial Mexicana (NOM) 043 es una normativa que

establece los criterios para la orientacion alimentaria destinada a + Completa: Incluir alimentos de todos los grupos.

proporcionar conocimientos que permitan a la poblacién adoptar . Consumir los ali en las prop

decisiones informadas sobre su alimentacién y, de esta forma, « Inocua: Consumir alimentos que no representen riesgos para la salud.
mejorar su estado de salud.

« Suficiente: Cubrir las necesidades nutricionales de acuerdo con la tapa de vida.
« Variada: Alternar alimentos de cada grupo en las comidas.

3.5.2 Principios de

que buscan proporcionar a nuestro cuerpo todos los nutrientes que
necesita para funcionar correctamente, al mismo tiempo que previene

: La dieta debe proporcionar una cantidad adecuada
de todos los nutrientes esenciales, sin exceder o carecer en

Moderacion: Evita el consumo excesivo de cualquier alimento o nutriente.

Variedad: Incluye diferentes alimentos de cada grupo €
Aungue algunos son en exceso puede

alimenticio. Esta diversidad segura la ingestién de todos los

| e alguno dg ellog. Esto significa incluir alimentos de todos los nutrientes necesarios, ya que ningdn alimento contiene todos ser perjydlclal. Por ejemplo, Ia; lfrutas‘ son saquabIe; pero si se consumen
nfer y una buena calidad de vida. grupos alimenticios en proporciones adecuadas. en las proporciones que necesitamos. en cantidades excesivas, también se ingiere mas azicar de la necesaria.
" " 1 ias: Los pueden en cualquler punto 2. Virus: Aunque los virus no se multiplican en los alimentos, estos
" Los alimentos pueden actuar como vehiculos de 9 P . " asitos: i
3.6 Los alimentos como transmlslon depenlermedades cuando estan El d de " dad de su produccion, op pueden actuar como vehiculos de transmision.  Ejemplos: Virus de la 2_‘ Parasl;os. L;S allm'er)‘los y EI, agula pyiden ?ontam\naﬁg con
i de ion de con agentes pat6 puel evc‘aus‘ar T" erme : es i Salmonella (a menudo en pollo crudo o huevos), Eschenchla coli (en hepatitis A (a menudo en alimentos manipulados por personas |v(;rsos |p|os gdpari\;;l Ods.' \ Jegl‘.p os: Toxop i:srqa g:n " (.ltfam?
enfermedades. sustancias quimicas o toxinas gas! ro:? esfma»es que ak atxrcan una amplia carne de res mal cocida o lechuga contaminada), Listeria y ido por mariscos C":_ a0 mal °°d°' a)~d lar ';‘ lam ;Ia (ag_léa contaminada), y Taenia
gama de afecciones y sintomas. monocytogenes (en quesos no pasteurizados o embutidos). i o ali i por enfermas). solium (came de cerdo cruda o mal cocida).
La higiene alimentaria hace referencia al conjunto de précticas y Lavado de Manos: » Es fundamental lavarse las manos con agua y jabén antes Limpieza de Superficies y Utensilios: « Las superficies y utensilios de de Alil - « Evitar la cruzada manteniendo
3.6.1 Higiene medidas que se deben adoptar para garantizar la seguridad y calidad de manipular alimentos, después de ir al bafio, tras manipular basura, después cocina deben limpiarse antes y después de su uso, especialmente si se separados los alimentos crudos de los cocidos o listos para consumir. « Utilizar
alimentaria. de los gllme_nlos desde_su origen hasla su consumo, evllanda la de tocar animales y siempre que estén visiblemente sucias. « El proceso debe han utilizado para alimentos crudos como carne o pescado. « Usar diferentes tablas de cortary utensilios para cada tipo de alimento o Iavarlos bien
ylapi de i que durar al menos 20 segundos, cubriendo todas las dreas de las manos pafios limpios o toallas de papel desechables para limpiar. Los pafios entre usos. « En el guardar los ali crudos en
pueden causar nfer por (ETA). deben lavarse cerrados y en zonas inferiores para evitar que goteen sobre otros alimentos.
" . . " L \: onsumid i ici
la o esun amplio que se DI Refiere a la. de suficientes alimentos, ya Acceso Las personas dehe? tener medl:)s para obtener I(IJS .IF:os s th _Iiebgn tr.’:\’quclr_sre e: una numc;égl
3.6.2 refiere a Ia disponibilidad, acceso, utilizacién y estabilidad de sea por la produccion local, importaciones, reservas de alimentos o da ali ya se‘a Est a comprame ola - Esto implica unba ieta ﬁgz': ra‘; ay .c;ver' 'C? a, a;gu;aﬂ potable,
alimentaria. H N ayuda alimentaria. Esta influenciada por factores como la produccion ayuda sta yestair por Yy buenos habitos de cuidado y alimentacion.

los alimentos para todas las personas en todo momento.
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factores socioeconémicos, incluyendo ingresos, precios de
alimentos y politicas de bienestar social.

Ademas, la capacidad del cuerpo para usar adecuadamente los alimentos

agricola, las infraestructuras y las politicas agricolas. g,
9 ylasp 9 depende del estado de salud del individuo.
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