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Los Tamanos De Raciones.

RACION

Es una unidad de medida
de alimentos, bebidas o
preparaciones que nos
facilitan su consumo y

control.

Es la cantidad total del
alimento.

¢Cudl es la diferencia entre racion y pocion?

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

PORCION

Es una unidad de medida de
los alimentos en la que se
establece lo recomendado por
cada uno de ellos.
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PARA TU FACILIDAD ESTOS EJEMPLOS:

Fruta encera = 1 pelots de tenis Fruts cicsds = 1 o
(3 wcuvalence a fruta) (1 equivalente a fr
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Alimentos no permitidos Mi Universidad Y

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.

Los judios se gufan 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 trefdo taref.

Alimentos permitidos

permite el consumo de animales terrestres que AVeS
tengan pezudas hendidas y rumien (vacas, En cuanto & las aves, fa Tord también
ovejas, cabras y ciervos son kosher) mientras ofrece una lista de aves impuras, aunque
n motivo  ck lio, si bien |
que los que no cumplan estas dos condiciones ik i DD A R0 SN
g ¥ mayoria son aves carrofieras o de rapifa,
no son permitidos, lo que excluye de su dieta a por lo que las Interpretaciones de los
cerdos, conejos, liebres, ardillas, perros, gatos, Rabinos suelen Ir en esa direccion,
camellos y caballos, aunque la lista es larga, 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 faisdn, Las que sf
estdn permitidas son el polio, el pato, el
ganso y el pavo, aunque al ser este un
Dty ty i, 3 animal del nuevo mundo y no aparecer en
las escrituras hay algunas discrepancias al
respecto.

como podéis imaginar.
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Es aquella que aporta a cda individuo Lodos fos.
allmentos necesarios para cubrie sus necesidades
nutricionales. en las diferentes etapas de a vida y
en diferentes situacion de salud.

Puntos importantes:

& ¢Que le pasa al organismo?

Cuando se somete al ordanismo a una dieta muy baja
en calorias y hay una pérdida de peso muy rapida, el
cuerpo no sabe si es algo voluntario o se debe a una
época de “hambruna’, asi que reacciona haciéndose
més eficiente, compensando la falta de energia con un
aumento de la destruccion de las proteinas
corporales, como fuente alternativa de energia, lo que
provoca una pérdida de masa muscular.

iProductos milagro!

Son productos que engafiosamente
prometen realizar sus funciones
inmdiatemente como bajar de peso,
aumentar la masa muscular, mejora
del rendimiento fisico, y todo esto sin
ningin esfuerzo.

AUMENTO SIGNIFICATIVO EN EXCESO

Este es el problema principal al tener un
consumo de calorias mayor a las calorias
que se queman durante el dia.

foa)

g
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Debe adecuarse a:

$Qué son?

X
Se definen como un *régimen” o “plan .

I

U

e
=
alimenticio” restrictivo con la finalidad de ~—

perder peso de mancra muy rapida y sin
esfuerzo o muy poco.

« Conlleva a desequilibrio en nutrientes.
o Restriccion de la energia ingerida.
« Carecen de fundamento clentifico.

Ejemplos

« Dieta del limén
Consiste en inderir unos 8 vasos de agua con limon
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
hipocalérica que, al ingerir los Ingredientes en forma
de sopa (ya sea fria o caliente) no requiere de un
proceso de lo que deriva en
gastrointestinales.

« Dieta del grupo sanguineo

Consecuencias.

« Pérdida de masa muscular

« Deshidratacion

« Daflos hepdticos

« Renales

« Problemas cardiovasculares. Ete.

TRASTORNOS ALIMENTARIOS

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 tras
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enfermedades colatersles como 1a diabetes mellitus
tipo 2, la hipertension arterial y el sindrome
metabdlico, entre muchos otros mas

i,
i

Guia alimentaria de Estados Unidos en
Norteamérica

+ En este esguema, 1o incluye recomendacién alguna sobre el conumo do
a actividad fisica,

bebidas, per N
en una de Las caras de la piramide.

;Qué es?

estas guias consideran las
costumbres y los aspectos
cwHurales velacionados con \a
alimentacién que tenemos en
cada vyegidn de) pais. .

ienen poy objeto sevvir de
base para \a formulacién
de polfticas nacionales en
mateyia de alimentacid
nutvicidn, salud g
agyricukura

Departame

)|

-
o [mEmSaTTE

« Después de la Segunda Guerra Mundial, Japén

Memlndﬂnnmndas,momom-’l
s et A

viday los patrones de alimentacion de la
poblacién japonesa

En respuesta a estas preocupaciones, en 1985 el |
Ministerio de Salud, Trabajo y Bienestar de Jap6n
(anteriormente conocido como el Ministerio de Salud y
Bienestar Social) publicé por primera vez las "Dietary
Guidelines for Japanese" (Directrices Dietéticas para
Japoneses), conocidas en japonés como "Shokulku Suisin®.
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e Agricultura de los
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Actualizacion de Guia
Alimentaria

« My plate no habla del ejercicio, pero es
indispensable para salud.

« Se disefio parecido al programa de la lucha contra la
obesidad que preside la primera dama de los Estados
Unidos, Michelle Obama.

;Por qué es importante?

Son de vtilidad para la poblacién en
general \ para los profesionales de
la salud. para ayudar a movemos ‘
hacia un cambio de habito de
alimentacién saludable \ cvidado del
medio ambiente.

Lz ¥AO presta apoyo a los estados
Miembyos  para la  elaboracidn,
reuisién y aplicacién de las guias
alimentarias basadas en alimentos y
lag guias de alimentos

conformidad. con los datos cientifi
de que se dispone en 1z actualidad.

. Reduccion de Enfermedades Cronicas
Las guias una
dieta equilibrada y variada que In:lwe allmevms
tradicionales como arroz,
productos de soja. Este patrén dietético ha !ldﬂ
asociado con tng menor incidencia de

cardiovasculares, hipertension, diabetes tipo 2 y
ciertos tipos de cancer,




EL CTO EN LA SALVUD
P\‘J’gtl‘CA DE ASAG AAS
ALIMENTARIAS DE JAPON

Promocién de una Alimentacion Saludable
Las directrices japonesas enfatizan la moderacién
en el consumo de grasas saturadas, aztcares y sal,
lo cual ayuda a prevenir la obesidad y sus
complicaciones asociadas. Una dieta equilibrada
también proporciona los nutrientes necesarios para
el mantenimiento de una buena salud en general.

CONCLUSION

En resumen, lag guias alimentariag de

EL [m | PACTO Ef_’ LA sm.uo
[dY) |. ICA DE
ALIMENTARIAS DE JAPON

(t

Educacién Nutricional
Las gufas alimentarias no solo dictan qué alimentos;
consumir, sino que también educan a la poblacién
sobre los principios de una alimentacion saludable yf
los beneficios de cada grupo de alimentos. Esta
educacién nutricional es fundamental para capacitan
a las personas para que tomen decisiones
informadas sobre su alimentacion y estilo de vida

Japdn han tenido un impacto positivo
en la galud publica al promover una
alimentacion equilibrada y saludable,
lo que ha contribuido a la reduccion
de enfermedades crénicas y a
mejorar la calidad de vida de la
poblacion japonesa

Las directrices dietéticas del programa
nacional francés de nutricién y salud. Las
recomendaciones sobre alimentacién vy
actividad fisica son elaboradas y difundidas
por las autoridades de salud publica desde la
implantacién del primer Programa Nacional De
Nutricién y Salud (PNNS) en 2001.

Proceso De Desarrollo

Las directrices fueron desarrolladas por
la agencia francesa de salud publica con
un comite multidisciplinario que combina
experiencia en epidemiologia, prevencién
y promocién de la salud, informacién y
comunicacién, alfabetizacién, asi como
profesionales en contacto con el publico.
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* Alimentos organicos, de temporada y de
produccion local.
&:3 * pescado dos veces a la semana.

* productos lacteos, 2 por dia para adultos|

* el consumo de carnes, favoreciendo Ip|
aves 500 gr al dia.

Q * tiempo que pasa sentado.

* el consumo de productos salados.

EUDS |
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* aceites de oliva, colza se puede consumi
moderadamente. T

Informe oficial sobre
Consumo Alimentario en |-
Alemania \

Elinforme elaborado por el Ministerio federal de Alimentacién y
Agricultura recoge informacién sobre los hdbitos de compra y
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 s6lo un 61% en el caso de los
hombres

* consumo de frutas y verduras.

* legumbres dos veces por semana.
* actividad fisica, 30 min al dia.

* comidas preparadas en casa.

Productos

Los lacteos carnicos

Principales grupos de productos en
las mesas alemanas, alimentos
como el queso o el yogur son
consumidos diariamente por un
65% de la poblacién y un 40%
beben todos los dias leche, suero o
productos similares.

Un 30% consume carne o
preparados carnicos al
menos una vez al dia.

Suplementos

Sélo un 43% de los alemanes cocinan

. e e ” PO .
ahmenth‘OS de manera diaria, un 38% cocinan
entre dos y tres veces por semana y
El estudio destaca un 6% una vez por semana. El estudio
también que un 14% de la muestra también una clara diferencia
poblacién toma entre sexos; un 54% de las mujeres
diariamente suplementos cocinan diariamente frente a un 31%
B‘J.memldoﬂtamlnas 0 . / g de hombres, un 14% de los Cuaﬁ&
minerales, y un 24% algin Y reconocen no cocinar nunca. | \=
tipo de refresco. - _( N
g
|

L

Una alimentacion equilibrada y que
ademdas cumpla con todas las leyes de la
alimentacién, nos permitira tener un
estado de salud 6ptimo para evitar

moltiples enfermedades. Esta es aquella Son estandares de referencia de la ingesta de energia :' 2
manera de alimentarse que aporta y nutrientes que pueden servir para valorar y ~
alimentos variados en cantidades programar dietas para grupos de poblacién sana. A
odopfcdas a nuestros requerimientos y Se puede decir que “requerimiento nutricional”, es la
condiciones personales. cantidad de un nutriente que un individuo necesita '
para evitar deficiencias o, en general, para mantener 1
-

en estado 6ptimo su metabolismo y sus funciones.
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El término necesidades energéticas hace referencia a la cantida
de energio 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 biomoléculas compuestas principalmente de carbono, hidrégeno
y oxigeno

Son la principal fuente de energia para
seestro organismo, ya que
consideran energia ir i

Cada gramo de carbohidratos aporta
una energia de 4 Kcal X

) 5y
FUNCIONES BIOLOGICRS CU FUNCIONES BIOLOGICRS
ESENCIRLES ESENCIRLES

Almacenamiento de energia, funcién estructural: forman
parte de las membranas celulares, de las vainas que
recubren los nervios, de la envuelta de los 6rganos interno.

Funcion biocatolizadora. En este papel los lipidos favorecen
o facilitan las reacciones quimicas que se producen en lo;
res vivos. Cumplen esta funcién las vitaminas lipidicas, la:
ormonas esteroideas y las prostaglandinas.

th

/—J

ibe
135
una amplia
riar desde
> g peligro
la vida. Las reacciones puede
ccurric minutos o incluso as después oe
(a exposicién al alimento, y {a cantidad de
alimento necesario para causar una reaccion
puede ser muy pequena

en

ALIMENTOS A
EVITAR

o (eche

® huevo

o pescado, come el-rébalo o el
bacalac

o crustaceos, como el cangrefo, la
langosta o los

o frutos secos, como las almerdras o
tas nueces

UNIVERSIDAD DEL SURESTE

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

los estructuras corporales, como los musculos, SN
la piel, etc.

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

&
& AR &
Lipinos

Se consideran lipidos moléculas como
los fosfolipidos, los ides, los
carotenoides, las grasas y los aceites,
que se diferencian mucho en cuanto a
estructura y funcién

Funcion transportadoro. €l transporte de lipidos desde el
intestino hasta su lugar de destino se realiza mediante su
emulsion gracias a los acidos biliares y a los proteolipidos.

INTOLERANCIA
eammmmasacs  ILIMENTARIA

para_digerir o absorber ciertos nutrientes
presentes en Los alimentos. A diferencia
de las alergias alimentarias, los sintomas
de la intoleranciz alimentaria  son

generalmente leves y no ponenen "w,

—peligro la vida. P »
R

=Y —
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