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= Desnutricion
es una enfermedad que so produce
cuanda el cuerpo no recibe los
nutrientes suficientes para
mantenerse sano. Puede deberse a
una alimentacion inadecuada, coma la
falta de calorias o de nutrientes
asenclales, o 3 la incapacidad del
cuerpo para absorberlos

Enfermedades Relacionadas
con la Alimentacion
Entre ellas se encuentran la
diabetes, la hipertension, las
enfermedades cardiovasculares,
la anemia, la dislipidemia, algunos
tipos de cancer y las infecciones

3.5 ALIMENTACION,
NUTRICION ¥
SALUD PUBLICA.

La alimentacion y La
nutricion estan
estrechamente relacionadas
con la salud publica debido
d a su impacto directo en la
salud y el bienestar de las

poblaciones. promoclon de

dietas saludables

la publicidad y marketing puede
influir en las elecciones alimenticias,
especialmente en nifos,
aumentando el riesgo de
enfermedades relacionadas con la
dieta

problema
consecuencias

La desnutricion, ya sea por déficit o
pOr exceso, 8s una preccupacion
global El hambre y la falta de
nutrientes esenclales pueden Hevar

Debilitar el cuerpo, Comprometer el
sistema inmunologico, Aumentar el
a la desnutricion cronica riesgo de mofic por mfeccpnes. (;ausar
problemas de aprendizaje en nifos,
impacto en salud Provocar sobrepeso u obesidad en la
vida adulta y Dificultar la insercion en el
F “uu mercado laboral
La desnutricion puede aumentar
la susceptibilidad a enfermadades
infecciosas, retrasar el desarrolio
fisico y cognitivo, y aumentar el
resgo de enfermedades cronicas
en |a vida adulta

Enfermedades causadas
por una mala alimentacion

Problema infantil

Dietas ricas en grasas saturadas,
azocares, y sal, y bajas en fibea, Wiaminas
y minerales, puaden conducir a
enfermedades como obedidad, diabetes
tipo Z enfermedades cardiovasculares y
CHITOS Do de Cances

impacto en salud
Publica

Estas enfermedades supcnen
una carga significativa para los
sistemas de salud, aumentando

la morbilidad, mortalidad y los

COStos sanitanos

. Sistemas Alimentarios
Polutic;s “asa“ Sostenibles

Entre ellas s& encuentran la
anemia, la diabetes, |a
hipertension arterial, la gastritis,
y las enfermedades
odontolégicas

Las estrategias de salud publica
pueden promover dietas saludables y
estilos de vida activos mediante la
educacion, regulacion

El modo en que se produce, distribuye y
consume la comida tiene un impacto en la
salud publica. Sistemas alimentanos
sostenibles pueden asegurar una nutrician
adecuada mientras protegen el medio

Cultura y ambiente
Alimentacién

Las tradiciones y practicas
culturales mfluyen an las dietas. Es
esencial considerar estas practicas
alimplementar intervencionas de
salud publica relacionadas con fa ’

alimentacion ' ’



nutricion completa

es aquella que aporta los
nutrientes necesarios para el
buen funcionamiento del
organismo, como hidratos de
carbono, grasas, proteinas,
vitaminas, minerales y agua

& 8

3.5.2 Principios de
alimentacion saludable.

La alimentacion 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 buena calidad de vida.

3.5.1 Alimentacion
Saludable:
Caracteristicas

La alimentacion saludable es
esencial para el bienestar general,
el mantenimiento de un peso
corporal optimo, (a prevencion de
enfermedades y (a promocion de
una calidad de vida generalmente
buena.

4. Adecuacion

La alimentacion debe ser acorde a
las necesidades individuales
considerando edad, género,

actividad fisica, estado de salud y
condiciones especificas (como
embarazo, lactancia o
enfermedades)

& ¢

equilibrada
suficiente

La desnutricion, ya sea por déficit o
pPOr eXCes0, 85 UNa preccupacion
global. El hambre y la falta de
nutrientes esanclales pueden Hevar
a la desnutricion cronica

inocua

&3 aguella que no represanta rlesgos para la
salud de &8 personas que la consumen. Para
qQue un alimenta Sea iNocuo, e debean
aplicar medicas de higiene durante s
produccidn, almacenamiento, distribucibn y
preparacidn

Una alimentacion suficiente es
aquella que cubre las necesidades
de energla y nutrientes del
organismo para lograr un
crecimiento y mantenimiento

adecuado

1. Equilibrio 3. Moderacion

La dieta debe propercionar una cantidad adecuada
iales, &N exceder o

nifica inchuir

Evits &l consumo excesivo de cuslquiss slimento o
nutriente. Aunque alqunos alimentos son
saludabies, CoNsSUMIFIos en excaso pueds ser
perjudicial Por ejernpio, las frutas son saludables,
PEIO & &8 conaumen en canticsdes excesivas,

tambiée se ingiere mas azicar de s necesaris

de 10dos 08 nutrientés esenc

carecer en alguno de ellos: 310 sig

afimentos de 1o0dos 105 gropes almenticios en
propoecionas adecuadas

2. Variedad

Incluye diferentes alimentos de cada grupo
alimenticio. Esta diversidad segura ia
ingestion de todos los nutrientes necesarios,
ya que ningun alimento contiene todos en
las proporciones que necesitamos

5. Calidad sobre 7. Hidratacién adecuada

cantidad

Seleccons alimentos que ofrezcan mas
nutrentes en comparacidn con las calorlas
que aportan. Es preferibie consumir
alimentos nices en vitaminas, minerales y
otros nutrientes esanciales

6. Preferencia por
alimentos naturales

Selecciona alimentos frescos y
minimamente procesados en lugar de
ultra procesados que suelen contener
altas cantidades de azUcares, grasas y
sodio. 7, Hidratacion ad '
v ' 4

Consumir suficiente agua es esencial para
el funcicnaméento adecuado de nuestro
organismo. La cantidad necesaria varia
sagun diferentes factores, pero una
referencia general puede ser alrededor de 8
vasos diarios.



3.6 Los alimentos como
mecanismo de transmision

de enfermedades

Los alimentos pueden actuar como
vehiculos de transmision de
enfermedades cuando estan

contaminados con agentes
patogenocs, sustancias quimicas o
toxinas. EL consumo de alimentos
contaminados puede causar
enfermedades gastrointestinales
que abarcan una amplia gama de
afecciones y sintomas

toxinas

Aunque los virus no se multplican en los
alimentcs puaden clua’ como
vehiculos de transmision. + Ejemplos: Virus

de la hepatitis A (a menudo en almentos

o personas Infectadas) y Algunos hongos produce toxinas llamadas

4 radriente tranamizido por micotoxinas que pueden ser perjudiciales sise
008 contaminados o aimentos . R
PR ; 5% ingieren. - Ejemplo: Afiatoxinas producidas por
manipulados por personas enfemas). -
ciertos mohos en slimentos almacenados en
caondiciones humedas y calidas, como granos o

3. Parasitos s

1. Bacterias

Los alimentos puedan contaminarse en
cualguier punto de su producaoion,
procesamiento o preparacion. « Ejemplos:
Salmonella (8 menudo en pollo crudo o
hueves), Escherichia coli (en carne de res
mal cocida o lechuga contaminada),

Listaria monocytogenes (en quesos na
pasteurizados o embutidos)

Los alimentos y el agua pueden contaminarse
con diversos tipes de parasitos. « Ejemplos:
Toxoplasma gonda (carne cruda o mal cocida),
Giardia lamblia (agua contaminada), y Taeria
solium {came de cerdo cruda o mal cocida)

Separacion de

3.6.1 Higiene Lavado de Manos Alimentos

alimentaria

Ewvitar la contaminacidn cruzada
manteniendo separados los alimentos
crudos de los cocidos o listes para
consumir, Utilzar diferentes tablas de
cortar y utensibos para cada tipo de
alimento o lavarlos bien entre usos

. Es fundamental lavarse las manos con agua y
La higiene alimentaria hace referancia al jaboén antes de manipular alimentos, después
de ir al bano, tras manipular basura, después

conjunto de practicas y medidas que se
deben adoptar para garantizar la de tocar animales y siempra que estén
sequridad y calidad de |os alimentos visiblemente sucias
Limpieza de Superficies y

desde su origen hasta su consumo,
avitando Ia contaminacion Utensitios:

Las superficies y utensiios de cocina deben
limpiarse antes y después de su uso,
aspecialmante si se han utilizado para
alimentos crudos como carne o pescado

C men
Almacenamiento Descongelacion Cuidad: * :?eggo s
Adecuado Segura
i Descongelar los alimentos en el refrigerador,
.Refngerar g congelar los en agua fria cambiandola cada 30 minutos, o
alimentos perecederos en un en el microondas. Nunca descongelar
plazo de 2 horas desde su alimentos a temperatura ambiente

Ser especlalmente cuidadoso al
preparar alimentos para grupos
vulnerables, como . nifos, ancianos,
mujeres embarazadas y personas
con sistemas Inmunolégicos

compra o preparacion. Reducir
este tiempo en dias muy c°ms':° de Agua b
calurosos. guEs
Beber y usar para cocinar solo agua
potable o tratada. - Si se sospecha que
el agua puede estar contaminada,
hervirla o usar métodos de purificacion ‘
v ' 4
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Retiere a la existencia de suficientes 3. ut'tlzac.on
~ aimen a s8a por la produccion ke
mpaortacionas, resenvas de akmentos o ayuda

Los alimentos consumidos deben

Los P'la'es de alimentaria, Exta influenciada por factores

como la produccion agricola, las

infraestructuras y las politicas agricols: traducirse en una nutricion adecuada.
la segm‘“ Esto implica una dieta equilibrada y
aumtaﬂa son diversificada, agua poFal')Ie, saneamiento
2. Acceso adecuado y buenos habitos de culdado y
alimentacion
Las personas deden tenes medios para obleneas

nentos ya sea mediante la comora, el
autoconsumo o ka ayuda aimentaria. Esta
dimension ests influenciada por factores

oS &

SOCIOBCONOMICOS, meiuyendo Ngresos, precos
de aimentas y politicas de blenesta sccial

Desarrollo
4. Estabilidad Importancia de la

seguridad alimentaria:
st 9 2 mantener la disponibilidad, el iImpactos negatnvos. alargo
alimentaria acceso y la utilizacion de plazo en la educacion y el
Segin La Organtzacion de Las alimentos en todo momento, sin Salud desarrollo ecopémlco de un
Maciones Unidas para la - riesgo de perderlos debido a pais.
Alimentacion y La Agricultura (FAD), st .
‘existe seguridad alimentaria crisis repentinas Una alimentacién inadecuada puede resultar en
cuando todas las personas tienen en desnutricion, que puede ser tanto por
todo momento acceso fisico, social y deficiencia ({falta de nutrientes esenciales)
economico a alimentos suficlientes, comao por excese (obesidad y enfermedades
seguros Y nutritives para satisfacer relacionadas con la dieta).
sus necesidades alimenticlas
Para garantizer |la seguridad alimentaria, es
» fundamental abordar tanto las causas
SOCioeconomica inmediatas come las subyacentes de la
insequridad alimentaria
Las crisis alimentarias pueden Es un desafio multidimensional que
provocar instabilidad social y 01'91?“’9'_9 9”'0‘1“231 'm@lgfad‘?s y ‘
econdmica, desplazamientos que puede requerir intervenciones o °m"v‘i’§t‘; r"r::doz‘;’ Sl
de poblacién y conflictos. en diversos sectores, desde la '

produccién agricola y el comercio
hasta la educacion v la salud



