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ALIMENTACION, NUTRICION Y SALUD PUBLICA

r

r

A es esencial para el bienestar general, el mantenimiento de un peso
corporal 6ptimo, la prevencion de enfermedades y la promociéon de
una calidad de vida generalmente buena.

¢ Una dieta saludable proporciona al cuerpo los nufrientes esenciales,

Alimentacién Sqludable< energia y sustancias promotoras de la salud en cantidades adecuadas.
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e La NOM-043 destaca que la alimentacion debe ser:
- Completa
- Equilibrada
- Inocua
- Suficiente
- Variada

La alimentaciéon saludable se basa en ciertos principios fundamentales que
buscan proporcionar a nuestro cuerpo todos los nutrientes que necesita
para funcionar correctamente.

previene enfermedades y promueve una buena calidad de vida.

los principales principios de la alimentacién saludable son: equilibrio,
moderacién, adecuacién, calidad sobre cantfidad, preferencias por
alimentos naturales, hidratacidon adecuada, limitar sodio, azicares y grasas
saturadas, fomentar la fibra, escuchar a tu cuerpo, disfruta la comida y
educacioén y conciencia.

Los alimentos pueden actuar como vehiculos de transmision de
enfermedades cuando estdn contaminados con agentes patdgenos,
sustancias quimicas o toxinas.

El consumo de alimentos contaminados puede causar enfermedades
gastrointestinales que abarcan una amplia gama de afecciones y sinfomas.
Algunos alimentos pueden transmitir enfermedades por bacterias, virus,
pardsitos, hongos y toxinas, sustancias quimicas y metales.

La prevencion de las ETA requiere una combinacion de esfuerzos por parte
de los productores y distribuidores de alimentos, asi como de los
consumidores, a tfravés de buenas prdcticas agricolas, de manufacturay de
higiene en la preparacion de alimentos.

Esto hace referencia al conjunto de prdcticas y medidas que se deben
adoptar para garantizar la seguridad y calidad de los alimentos desde su
origen hasta su consumo, evitando la contaminaciéon y la proliferacién de
microorganismos patégenos que pueden causar ETA.

Algunos aspectos clave para para la higiene alimentaria son:

Lavado de manos

Limpieza de superficies y utensilios
Separacion de alimentos
Coccidn adecuada
Almacenamiento adecuado
Descongelacion segura
Consumo de aaua seaura

se refiere a la disponibilidad, acceso, utilizacidon y estabilidad de los
alimentos para todas las personas en todo momento.
Importancia:

Salud: Una alimentacion inadecuada puede resultar en desnutricion,
que puede ser tanto por deficiencia

Desarrollo: La desnutricion puede tener impactos negativos a largo
plazo en la educacién y el desarrollo econdmico de un pais.
Socioecondmica: Las crisis alimentarias pueden provocar instabilidad
social y econdmica, desplazamientos de poblacion y conflictos.



