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estas guias consideyan \as
costumbres \ los aspectos

cuHvuyrales relacionadosg con \a
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alimentacion que fenemos en

cada vegion del pais.
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Son de uvtlidad paya \a po\o\acién en

geneval \ para los profesionzles de
\la salud para agyuday a movemos ?‘
hacia un cambio de habio de
alimentacion saludable y cuidado del

medio ambiente.




base para \a formulacion
de politicas nacionales en
matevnia de alimentacidon .y,
nutvicion, salud y
agvncvHura
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L&a FAO pres+a APOYO & \og estados

Miembyos para la elabovacion,

Yevision y aplicacion de las guias

alimentavias basadas en alimentos y
\as guias de alimentos de
conformidad con los datos cientifico '

de que se digspone en 1z actualidad.
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EL PROBLEMA DE LA




AUMENTO SIGNIFICATIVO EN EXCESO

Este es el problema principal al tener un ' ks | I
consumo de calorias mayor a las calorias ~
foa

que se queman durante el dia.
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Los judios se guian 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 preceptos de la cashrut son
considerados casher o kosher. Los que no
cumplen los preceptos de la religion son

denominados trefao taref.



Alimentos no permitidos

La alimentacion se limitan a que no esta permitido ingerir carne y lacteos al
mismo tiempo, ni tampoco la carne de cerdo ni ninguno de sus derivados, la
realidad es que la alimentacion casher incluye muchas mas restricciones,

siendo probablemente el Judaismo la religion mas estricta en este sentido.



Alimentos permitidos

permite el consumo de animales terrestres que
tengan pezunas hendidas y rumien (vacas,
ovejas, cabras y ciervos son kosher) mientras
que los que no cumplan estas dos condiciones
no son permitidos, o que excluye de su dieta a
cerdos, conejos, liebres, ardillas, perros, gatos,
camellos y caballos, aunque la lista es larga,
como podéis imaginar.




Aves

En cuanto a las aves, |a Tora también
ofrece una lista de aves impuras, aunque
no un motivo claro para ello, si bien la
mayoria son aves carrofieras o de rapifia,
por lo que las interpretaciones de los
Rabinos suelen ir en esa direccion,
prohibiendo aves poco habituales en la
mesa como el buitre, el aguila o el cuervo,
pero también otras que no lo son tanto,
como la avestruz o el faisan. Las que si
estan permitidas son el pollo, el pato, el
ganso y el pavo, aungque al ser este un
animal del nuevo mundo y no aparecer en
las escrituras hay algunas discrepancias al

respecto.







Es aguella gue aporta a cada individuo todos los
alimentos necesarios para cubrir sus necesidades
nutricionales, en las diferentes etapas de la vida v
en diferentes situacion de salud,
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Puntos importantes:

Sueno
Alimentacion Ejercicio _ o
* Dormir 8 horas diarias para tener
* |nchur lodos los grupos de alimenios * Realizar aclividad fisica un mejor descanso y recuperar
* Evitar ultra procesados, reguiarmente, dependiendo las GNErga,
* Consumir suficiente agua. necesidades.
« Conftidades adecuadas
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Universidad del sureste, antologia de transtornos de la conducta alimentaria 2024



