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(" Una alimentacién adecuada y equilibrada es
Alimentacién esencial para prevenir diversas enfermedades
y garantizar un desarrollo y funcionamiento
Optimo del organismo.
" d La desnutricién, ya sea por déficit o por exceso, es
una preocupacion ya que hambre y la falta de
Problema nutrientes necesarios pueden llevar a'la desnutricién
cronica, mientras que la sobre ingesta de calorias y
o, alimentos poco nutritivos puede causar obesidad.
Desnutricion <
La desnutricion puede aumentar la susceptibilidad a
Impacto en enfermedades infecciosas, retrasar el desarrollo
salud publica fisico, cognitivo, y aumentar el riesgo de
enfermedades cronicas en la vida adulta
Dietas ricas en grasas saturadas, azlcares, y sal, y_
bajas en fibra, vitaminas y minerales, pueden conducir
- fermedades| T roplema a enfermedades coma obesidad, diabetes tipo 2,
r ; enfermedades cardiovasculares y ciertos tipos de
relacionadas CANGer
_conla_ :
alimentacion Estas enfermedades suponen una carga significativa
Impacto en para los sistemas de salud, aumentando la morbilidad,
salud publica mortalidad y los costos sanitarios.
Es la falta de acceso regular a alimentos suficientes y
Problema nutritivos.
Inseguridad y L
alimentaria Esto puede llevar a la desnutricién, enfermedades
Impacto en infecciosas y trastornos psicolagicos como la ansiedad
.. salud publica h
, y la depresion.
ALIMENTAGION.
< ' N . )
WngﬁgN Y Cor;%'r%nes Problema Contaminacion de alimentos por patdgenos, productos
PUBLICA" alimentacion, Enfermedades quimicos o toxinas.
nutricién y P
salud transmitidas
publica por Estas enfermedades pueden causar desde sintomas
alimentos sgrupdagt(?bﬁga gastrointestinales leves hasta condiciones graves y
potencialmente mortales.
La publicidad y el marketing a menudo promueven
. Problema alimentos y bebidas ultra procesadas, ricos en
Promocion azlcares, grasas y sal.
de dietas < o ) . »
saludables Esto puede influir en las elecciones alimenticias,
Impacto en especialmente en nifos, aumentando el riesgo de
salud publica enfermedades relacionadas con la dieta.
-
» Las estrategias de salud publica pueden promover
Politicas ietas saludables y estilos de vida activos mediante la
de salud educacion, regulacion (como etiquetado nutricional y
pablica restricciones publicitarias), impuestos sobre alimentas
no saludables y subsidios para alimentos saludables.
Las tradiciones y practicas culturales influyen en las
Cultura y dietas. Es esencial considerar estas practicas al
alimentacion implementar intervenciones de salud publica
relacionadas con la alimentacion.
El modo en que se produce, distribuye y consume la
Sistemas comida tiene un impacto en la salud publica.
f?érg&f:_lt%igss Sistemas alimentarios sostenibles pueden asegurar
una nutricion adecuada mientras protegen el medio
\ \ ambiente.
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Alimentacion <

saludable"

' s

Caracteristicas<
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Una alimentacion saludable es esencial para el bienestar general,
el mantenimiento de un peso corporal pé)tlmo, la prevencion de
enfermedades y la promocion de una calidad de vida generalmente
buena. Una dieta saludable proporciona al cuerpo los nutrientes
esenciales, energia y sustancias promotoras de la salud en
cantidades adecuadas.

Es una normativa que establece los criterios para la

. orientacion alimentaria destinada a [nro_pormonar

Importancia < conocimientos gue permitan a la poblacién adoptar

decisiones informadas sobre su alimentacion y, de
esta forma, mejorar su estado de salud

Incluir alimentos de todos los grupos. Incluye en cada
Completa tiempo de comida principal, los 3 grupos dé alimentos
P (frutas/verduras, lequ,inosas/proteinas de origen animal
y cereales).
Equilibrada { Consucr:nir los alimergtog_gn tIas proeogciones adecuadas.
NOM-043 < (Consumir carbohidratos, proteinas, grasas).
Principios Inocua Consumir alimentos que gghggpresenten riesgos para la
bgsnlzos J :
o dela o : : -
alimentacién Suficiente { Cubrir las necemdad;easpguégc\lf{ilggles de acuerdo con la
Variada { Alternar alimentos de cada grupo en las comidas.
Debe ser segln las preferencias, cultura y nivel
Adecuada { socioeconémico de cada persona.
h ~ b
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La alimentacidn saludable se basa en ciertos principios

fundamentales que buscan proporcionar a nuestro cuerpo todos
los nutrientes que necesita para funcionar correctamente, al
mismo tiempo que previene enfermedades y promueve una

Equilibrio

Variedad

Moderacion

Adecuacion

Preferencia

buena calidad de vida.

La dieta debe incluir una cantidad adecuada de
todos los nutrientes esenciales, sin exceder o
carecer en alguno de ellos, como alimentos de todos
los grupos alimenticios en proporciones adecuadas.

. Incluir diferentes alimentos de cada grupo
alimenticio, para asegurar la ingestién de todos los
nutrientes necesarios, ya qué ningun alimento
contiene todos en las propaorciones que
necesitamos.

Evitar el consumo excesivo de cualquier alimento o
nutriente, ya que aungque algunos alimentos son
saludablés, consumirlos en exceso puede ser
perjudicial.

La alimentacion debe ser acorde a |las necesidades
individuales considerando edad, género, actividad
fisica, estado de salud y condiciones especificas.

Calidad Es vital consumir alimentos ricos en vitaminas,
sobre minerales y otros nutrientes esenciales en lugar de
cantidad aquellos que aportan “calorias vacias”, o sea,

calorfas sin un valor nutricional significativo.

Seleccionar alimentos frescos y minimamente

por procesados en lugar de ultra procésados que suelen
2 alimentos contener altas cantldad%$ e azUcares, grasas Yy
saludables sodio.
Hidratacién Consumir suficiente agua es esencial para el
adecuada funcionamiento adecuado de nuestro organismo.
Limitar Consumir estos en exceso esta asociado a
sodio, enfermedades como hipertension, enfermedades
azlcares cardiovasculares y diabetes.
y grasas
safuradas
E Consumir alimentos ricos en fibra, como frutas,
P”}%ﬂtaf verduras, legumbres y cereales integrales, que
afibra ayudan a mejorar la digéstion, reducir &l colesterol y
aportar saciedad.
Escucha a Aprender a interpretar las sefiales de tu cuerpo te
ayuda a consumir lo que necesitas sin caer en
tu cuerpo excesos.
Disfruta la Es importante dedicar tiempo a tus comidas, disfruta
comida de los sabores, texturas y del momento de compartir
con otros.
Educacisn Conocer sobre los beneficios y propiedades de los

conciencia
.

alimentos permite tomar decisiones mas saludables
en nuestra dieta.
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MECANISMO
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Alimentos

Formas en
que los
alimentos
pueden
transmitir

contaminados

enfermedades

Bacterias <

Virus <

Parasitos <

-

<
Hongos

A

y
toxinas

Sustancias
quimicas

met%les
A

7~

Factores
_de
riesgo

M

Prevencion

N

gastrointestinales.

Los alimentos pueden
contaminarse en
cualquier punto de su

produccion,

procesamie ntoo

preparacion.

Aunque los virus no se
_ multiplican en los
alimentos, estos pueden

actuar como vehiculos
de transmision.

Los alimentos y el agua
pueden contaminarse
con diversos tipos de

parasitos.

p
Algunos hongos produce

_ toxinas llamadas

micotoxinas que pueden
ser perjudiciales si se

Ingleren

Los alimentos pueden
contaminarse con

productos quimicos
toxicos y metales

pesados.

A

A

A

<

-

Ejemplo

Ejemplo

Ejemplo

Ejemplo

-

Ejemplo <

A

A

~

-
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Los alimentos pueden actuar como vehiculos de transmision de
enfermedades cuando estan contaminados con agentes
patdgenos, sustancias quimicas o toxinas de tal forma que el
consumo de alimentos contaminados puede causar enfermedades

-Salmonella (a menudo en pollo
crudo o huevos).

- Escherichia coli (en carne de res

mal cocida o lechuga
__contaminada).
-Listeria monoc?nogenes (en
quesos no pasteurizados o
embutidos)

( -Virus de la hepatitis A (a menudo

~

en alimentos manipulados por
personas infectadas).
-Norovirus (frecuentemente
transmitido por mariscos
contaminadaos o alimentos
manipulados por personas
enfermas).

( -Toxoplasma gondii (carne cruda o

-

. mal cocida).
-Giardia lamblia’(agua
~contaminada).
-Taenia solium (carne de cerdo
cruda o mal cocida).

(" Aflatoxinas groducidas por ciertos

-

mohos en alimentos almacenados
en condiciones humedas vy célidas,

COmMO granos o nueces.

-Mercurio (en ciertos pescados).

-Plomo (contaminacion de ciertos

envases 0 agua).
-Residuos de pesticidas.

-Précticas agricolas y ganaderas inapropiadas.

preparacion.

-Manipulacién inadecuada de alimentos durante el procesamiento y

-Falta de higiene en la preparacion y conservacion de alimentos.

-Contaminacién cruzada entre alimentos crudos ,

-Consumo de alimentos crudos o insuficientemente cocidos.
-Uso de agua contaminada.

cocidos.

Se requiere de una combinacion de esfuerzos por parte de los

productores y distribuidores de alimentos, asi como de los
consumidores, a traves de buenas practicas agricolas, de
manufactura y de higiene en la preparacion de alimentos.

1 ———
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Es el conjunto de practicas y medidas gue se
. deben adoptar para garantizar la seguridad y
Higiene, ) calidad de los alimentos desde su origen hasta su
alimentaria consumo, evitando la contaminacion y la
proliferacion de microorganismos patogenos que
pueden causar ETA.
Es primordial lavarse las manos con agua y jabon al
Lavado menos 20 segundos, cubriendo todas las areas de las
de manos antes de manipular alimentos, después de ir al
manos | bafo, tras manipular basura, después de tocar animales
y siempre gue estén visiblemente sucias.
Lavado Las superficies y utensilios de cocina deben limpiarse
de antes y despues de su uso, especialmente si se han
manos | utilizado para alimentos crud'gs como_carne o pescado,
como también usar pafios limpios o toallas.
Evitar la contaminacion cruzada manteniendo
Separacior| _separados los alimentos crudos de los cocidos o listos
de para consumir, como también utilizar diferentes tablas de
alimentos | cortar y utensilios para cada tipo de alimento o lavarlos
bien entre usos.
p
p, (" Cocinar los alimentos a temperaturas adecuadas para
Coccién _ garantizar la destruccién de microorganismos
adecuada < Patégenos. Las carnes, aves, pescados y huevos deben
Aspectos alcanzar temperaturas internas especificas para ser
clave seguros para el consumo.
dela <
higiene. ( Refr lar los al d
alimentaria efrigerar o congelar los alimentos perecederos en un
Almacenamiento plazo de 2 horas desde su compra o preparacion,
adecuado = respetar las fechas de caducidad, consumo preferente y
no sobrecargar el refrégerador para permitir una
L circulacion adecuada del aire.
.| Descongelar los alimentos en el refrigerador, en agua
Descondmacion’ fria cambiandola cada 30 minutos, o en el microondas y
se deben cocinarse inmediatamente.

Consumo Se debe beber y usar para cocinar solo agua potable o
de agua tratada. Si se so_sFecha que el adgua uede estar
segura contaminada, hervirla o usar métodos de purificacion.

'

Cuidado Algunos alimentos, como huevos crudos, leche no

con pasteurizada y carnes poco cocidas, presentan un
alimentos < Mayor riesgo de contaminacion, por ende se debe ser
de especialmente cuidadoso al preparar alimentos para
: grupos vulnerables, como . nifios, ancianos, mujeres
rnesgo embarazadas y personas _con sistemas inmunolégicos

debilitados.
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Seguridad
alimentaria

~Los

pilares de
la

seguridad 3

alimentaria
son

Importancia
de la )
seguridad
alimentaria

¢Coémo
garantizar
la
seguridad
alimentaria?

A

L

L.

~

)sponibildat{

-~

Acceso <
Utilizacion <

Estabilidad <

L.

P
Salud {
Desarrollo {

Socicecondmica

LS

A

-

subyacentes
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Es la disponibilidad, acceso, utilizacion y
< estabilidad de
las personas en todo momento.

los alimentos seguros para todas

Es la existencia de suficientes alimentos, ya sea por la
produccion local, importaciones, reservas de alimentos
0 ayuda alimentaria.

Las personas deben tener medios siendo influenciada
por factores socioecondmicos para obtener los
alimentos, ya sea mediante la compra, el
autoconsumo o la ayuda alimentaria

Implica una dieta equilibrada y diversifica
potable, saneamiento adecuado y buenos

E

cuidado y alimentacion.

da, agua
habites de

Es la capacidad de mantener la disponibilidad, el
acceso Y la utilizacién de alimentos en todo momento,
sin riesgo de perderlos debido a crisis repentinas o a
ciclos ciclicos.

Una alimentacion inadecuada puede resultar en
desnutricion, que puede ser tanto por deficiencia como
por exceso.

La desnutricion puede tener impactos negativos a
largo plazo en la educacion y el desarrollo econdmico
de un pais.

Las crisis alimentarias pueden provocar instabilidad
social y economica, desplazamientos de poblacion y
conflictos.

Abordar tanto las causas inmediatas como las

de la inseguridad alimentaria, lo que

puede requerir intervenciones en diversos sectores,
desde la produccion agricola y el comercio hasta la

educacion y la'salud.
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