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Respuesta mrunolégica exagerada  del
coerpo 3 ung sustanci presente en los
alimentos y que el cuerpo percbe Como wma
Fnenata

Las alergias alimentarias pueden causar uma
amplia gama de sinbomas, que pueden \varis
desde leves a graves e incluso porer en
peligre la vida Las reacciones alérgicas
pusten ocurr¥ minutes o ncluso Roras
despuis. de 13 exposicidn 3l alimento, y la
carmicad de alimento PeCesanio para Causs
una reacciin puede ser muy pequeiia

para digerir o absarber clertos nubrientes
presentes en los alimentos. A diferencia
de las alergias alimentarias, los sintomas
de la intolerancia alimentaria son
generalmente leves y no ponen en
pqhg;n la yida

ALIMENTO5 A
... EVITAR

s-pescado, —como—el—ribale—o—el
bacalan

= crustheens, como el cangrejo, la
langosta o los camarones

= frutos seces, como as almencras o
[as nueces

GUIA ALIMENTARI
DE

Informe oficial ([ )
Consumo Alimentario en
Alemania

El informe elaborado por el Ministerio federal de Alimentacio,
Agricultura recoge informacién sobre los hdbitos de compra vy
consumo de alimentos de los alemanes. Cabe resaltar que un 72% de
los alemanes consumen diariamente frutas y hortalizas, alcanzando
un 82% en el caso de las mujeres y sélo un 61% en el caso de los
hombres

;Qué son?

Se definen como un “régimen” o “plan
alimenticio” restrictivo con Ia finalidad de
perder peso de manera muy répida y sin
esfuerzo o muy poco.

El término necesidades energéticas hace referencia a la cantidad
de energia que precisa el cuerpo humano para funcionar
correctamente. Aportar al organismo suficientes fuentes de
energia a modo de alimentos es una premisa indispensable para
poder vivir y llevar a cabo las actividades diarias.

Son moléculas formadas por cadenas lineales de aminodcidos, que

pueden combinarse en cualquier orden y repetirse de cualquier manera.

Son las biomoléculas que conforman casi todas
las estructuras corporales, como los muisculos,
la piel, etc.

Se emplean, principalmente, para la formacion
de nuevos tejidos o para el reemplazo de las
proteinas de nuestro cuerpo.

» Después de la Segunda Guerra Mundial, Japdn
experimentd un periodo de reconstrucddn y
modernizacitn aceleradas, conocido como el

“milagro econdmico japonés”, Este periodo trajo
consigo cambios significatives en los estilos de
vida y los patrones de alimentacion de la
poblacion japonesa

En respuesta a estas preccupaciones, en 1985 ol
Ministerio de Salud, Trabajo y Bienestar de Japon
{anteriormente conodido como el Ministerio de Salud y
[Bienestar Social) publicd por primera vez las “Dietary
Guidelines for japanese” (Directrices Dietéticas para
Japeneses), conocidas en japonés como "Shokuiku Suisin®,

Ejemplos

* Dieta del limén

AUMENTO SIGNIFICATIVO EN EXCESO

Este es el problema principal al tener un t@@!
consumo de calorias mayor a las calorias ~

que se queman durante el dia.
Lasnien

[

TRASTORNOS AlIMENTARIlN

La causa exacta de no se comprende completamente,
pero existen diversos factores intervienen, estos
pueden ser: genéticos, biolégicos, conductuales,
psicolégicos y sociales puede aumentar el riesgo de
tener este tipo de trastorno.

Ambas taren consigo multiples dﬁh

corporales y como consecuencia enfermedades
colaterales como la diabetes mellitus tipo 2, la
hipertensién arterial y el sindrome metabdlico, entre
muchos otros mas I||i

€stas guias consideran \as
costumbres \ los aspectos
cuHuvales velacionados con \a
Alimentacién que Fenemos en
cada regidn del pafs. oo

Son de utilidad. para \a poblacién en
general \ pava los profesionales de

la salud para ayudar a movemos 6
hacia un cambio de habito de
alimentacion saludable y cvidado del

Consiste en inderir unos 8 vasos de agua con limén
al dia y alimentarnos a base de frutas y verduras.

» Dieta de la col

Consiste en alimentarse a base de sopa de apio,
cebollas, tomate, pimienta y col. Es una dieta

* Conlleva a desequilibrio en nutrientes,
¢ Restriccion de la energia ingerida,
* Carecen de fundamento cientifico.

hipecalérica que, al ingerir los ingredientes en forma
de sopa (va sea fria o caliente) no requiere de un
proceso de masticacion, lo que deriva en problemas
dastrointestinales.

+ Dieta del grupo sanguineo

iProductos milagro!
Son p 15 que engafic

Cuando se somete al ordanismo a una dieta muy baja pr realizar sus fi

en calorias y hay una pérdida de peso muy rapida, el inmdiatemente como bajar de peso,
cuerpo no sabe si es algo voluntario o se debe a una b nnd"[;;:;:?smym;mn
época de "hambruna”, asi que reacciona haciéndose e e

mis eficiente, compensando la falta de enerdia con un

aumento de la destruccitn de las proteinas corporales,

como fuente alternativa de enerdia, lo que provoca una

pérdida de masa muscular,

¢Que le pasa al organismo?

: d-.'llé - %«w o m{;h@»m
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el judaismo RACION
Es una unidad de medida
de alimentos, bebidas o
preparaciones que nos
facilitan su consumo y
control.

PORCION

Es una unidad de medida de
los alimentos en la que se
establece lo recomendado por
cada uno de ellos.

Es aguella que aporta a cada individoo todos Tos
alimentos necesarios para cubric sus necesidodes
nutricionales, en las diferentes elapas de la vida y

en diferentes situacian de salud.

Es la cantidad total del
alimento.

6Cual es la diferencia entre racion gMﬁn?

La racion es el tamafio total que se da en un alimento, ya sea en
gramos, miligramos, piezas, etc. Mientras que la porcidn es el
tamafio del alimento que se sugiere consumir de la racién.

Los judios se gulan por la cashrut para su
alimentacion, ya que designa aquello que es
apropiado para ser ingerido por los
practicantes del Judaismo. Los alimentos que
cumplen los preeepios de la cashrut son
considerados casher o kosher. Los que no
cumplen los precepios de la religion son
denominados trefdo taref,

Debe adecuarse a:

Alimentos no permitidos

La almentacidn se limitan a gue no estd permitido ingerir carne v lécteos al
MISMO tempo, Ni lampote |8 came de cerdo ni ninguno de sus derivados, a
redlidad es gue la alimentacion casher incluye muchas mds restricciones,
siendo probablemente el Judaismao la religidn méds estricta en este sentido.




