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EL PROBLEMA DE LA

AUMENTO SIGNIFICATIVO EN EXCESO
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Este es el problema principal al tener un ,08)
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consumo de calorias mayor a las calorias
gue se queman durante el dia.

TRASTORNOS ALIMENTARIOS

La causa exacta de no se comprende completamente,
pero existen diversos factores intervienen, estos
pueden ser: genéticos, bioldgicos, conductuales,
psicoldgicos y sociales puede aumentar el riesgo de

tener este tipo de trastorno.
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DIETAS DE
INTOLERANCIA
Y DE ALERGIAS

se deben a una incapacidad del cuerpo
para digerir o absorber ciertos nutrientes
presentes en los alimentos. A diferencia
de las alergias alimentarias, los sintomas
de la intolerancia alimentaria  son
generalmente leves y no ponen en
peligro_la vida. ==
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Respuesta  inmunoldgica exagerada  del
cuerpo & una sustancia presente en los
alimentos y que ¢l cuerpo percibe como una
amenaza.

Las alergias alimentarias pueden causar una
amplia gama de sintomas, que pueden variar
desde leves a graves e incluso poner en
peligro la wida. Las reacciones alérgicas
pueden ocurrir minutos o incluso  horas
después de la exposicion al alimento, y La
cantidad de alimento necesario para causar
una reaccion puede ser muy peguena.

INTOLERANCIA
ALIMENTARIA
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el judaismo

Alimentos no permitidos

La alimentacian se limitan a que no e3td permitido ingerir came y lacteos al
mismo tempao, ni tampoco la came de cerdoe ni ninguno de sus derivados, I3
realidad es que la alimentacidn casher incluye muchas mds restricciones,
siendo probablemente el Judaismo la religidn mas estricta en este sentido.

Alimentos permitidos

permite el consumo de animales terrestres que
tengan pezufias hendidas v rumien [Vacas,
ovelas, cabras ¥ <lervs S0n kosher) mientras
gue los que na cumplan estas dos condiciones
no son permitidoes, o gue excluye de su dieta a
cerdos, conejos, llebres, ardillas, pemros, gatos,
camellas v caballos, aungue 1a lista &3 larga,
como podels imaginar.




Dietas magicas o exoticas.
Productos milagro

Sandra Lopez.

JQue le pasa al organismo?
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Cuando se somete al organismo a una dieta muy baja
en calorias v hay una pérdida de peso muy ripida, el
cuerpo no sabe si es algo voluntario o se debe a una
época de "hambruna’, asi que reacciona haciéndose
mas eficiente, compensando la falta de enerdia con un
aumento de la destruccién de las proteinas corporales,
como fuente alternativa de enerdia, lo que provoeca una
pérdida de masa muscular.
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LOS TAMANOS
DE RACIONES

« Sylvia Mileth Gutierrez Citalan .




6Cual eg la diferencia entre racion gmmn? ‘

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

Guia alimentaria de
Estados Unidos

&

MyPlate.gov

My Plate

Guia alimentaria de Estados Unidos en
Norteameérica

+ En este esquema, no incluye recomendacion alguna sobre el consumo de
bebidas, pero si se resalta la importancia de la actividad fisica, representada
en una de las caras de la piramide.




Dieta saludable

.

ANDREA ALTUZIAR VILLATORO

Es agquella que aporta a cada individuo todos los
alimentos necesarios para cubrir sus necesidades

nutricionales, en las diferentes etapas de la vida y
en diferentes situacion de salud.

Debe adecuarse a:

NECESIADES
NUTRICIONALES



ALIMENTARIA
DE CHINA

.Como sellama la guia
alimentaria en China?

China utiliza la " la guia de alimentos pagoda”, que
incorpora las recomendaciones bdsicas de las
directrices. Incluye 5 niveles, que representan la
proporcidn recomendada de los diferentes grupos de
alimentos en la dieta.

(Quétipode
alimebacion tienen
los chinos?

La dieta china tradicional cuenta con verduras
ligeramente cocidas al vapor o salteadas,
acompanadas de arroz, fideos o albdéndigas. La
carne y el pescado son parte de la dieta, pero se
sirven en cantidades mucho més pequefias que
lo que acostumbramos en la dieta occidental.
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ALIMENTIARTAS; &

Ta\li Jamileth Cifuentes Pérez

estas guias consideran \as g;\**
costumbres \ los aspectos .
cuHurales relacionadog conla

alimentacion que renemos en

cada Yegion del pais.

GVIA
ALIMENTARIA-
JAPON

DR. LUZ ELENA CERVANTES MONROY
POR: JAZMIN MAZARIEGOS



» Después de la Segunda Guerra Mundial, Japon
experimentd un periodo de reconstruccidn y
modernizacidn aceleradas, conocido cama el

"milagro econdmico japonés”. Este periodo trajo
consige cambios significativas en los estilos de
wida v los patrones de alimentacion de la
poblacidn japonesa

- - En respuesta a estas preocu FJECi'DI‘IES. en 1585 el

m Ministerio de Salud, Trabajo y Bienestar de Japan

{anteriormente canotido comao el Ministerio de Salud y
w ] Bienestar Sotial) publicd par primera vez las "Dietary
Guidelines for Japanese" {Directrices Dietéticas para
' Japoneses), conocidas en japonés coma "Shokuiku Suisin®.
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Guia Alimentaria
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Francia

Sandra Ramos

Las directrices dietéticas del programa
nacional francés de nutricion y salud. Las
recomendaciones sobre alimentacion vy
actividad fisica son elaboradas y difundidas
por las autoridades de salud publica desde la
implantacion del primer Programa Nacional De
Nutricion y Salud (PNNS) en 2001.
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GUIA ALIMENTARIA
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{'IHabitos de cocina

Sélo un 43% de los alemanes cocinan

Y de manera diaria, un 38% cocinan entre

dos y tres veces por semana y un 6%
una vez por semana. El estudio muestra
también una clara diferencia entre
sexos; un 54% de las mujeres cocinan
diariamente frente a un 31% de
hombres, un 14% de los cualds
reconocen no cocinar nunca. |




RECOMENDRCIONES
NUTRICIONRLES

Realizado por Carla Karina Calve Ortega /-\/\

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

-, miltiples enfermedades. Esta es aquella
' manera de alimentarse que aporta
alimentos variados en cantidades
adaptadas a nuestros requerimientos y
condiciones personales.
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