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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, |a
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, lo que excluye de su dieta a
cerdos, conejos, liebres, ardillas, perros, gatos,
camellos y caballos, aunque la lista es larga,
como podeis imaginar.



Aves

En cuanto a las aves, la Tora también
ofrece una lista de aves impuras, aunque
Nno un motivo claro para ello, si bien la
mayoria son aves carrofieras o de rapifa,
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, aunque al ser este un
animal del nuevo mundo y no aparecer en
las escrituras hay algunas discrepancias al
respecto.
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LOS TAMANOS | _
DE RACIONES - ORI

Es una unidad de medida

: los alimentos en la que se
. . . . preparaclnnes que nos
. S'}-'WIEI M"E’th G thlElTEZ CIIE]EI’I facilitan su consumo y establece o recomendado por
control. cada uno de ellos.
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Es la cantidad total del
alimento.
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¢Cual es la diferencia entre racion y

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




DIETA> DE
INTOLERANCIA
Y DE ALERGIAS

INTOLERANCIA
. ALMENTARIA

presentes en los alimentos. A diferencia \ N
[ de las alergias alimentarias, los sintomas "
de la intolerancia alimentaria son
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generalmente leves y no ponen en _4_ ). "*&' i
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Respuesta inmunoldgica exagerada del
cuerpo a una sustancia presente en los
alimentos y que el cuerpo percibe como una

dimenasd

Las alergias alimentarias pueden causar una
amplia gama de sintomas, que pueden variar
gdesde leves a graves e incluso poner en
peligro la wvida. Las reacciones alérgicas
pueden ocurrir minutos o incluso  horas
después de la exposicidn al alimento, y la
cantidad de alimentd necesariy para causar
una.reaccion puede ser-muy peguena




