Recomendaciones

Realiza colaciones pequefias entre
comidas.

Mdximo 4 horas entre cada tiempo
de comida durante el dia.
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Establecer horarios de comida.
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;Qué es?™
Es la ausencia de la ingesta de
alimentos y bebidas en un periodo de

tiempo inmediato que inicia al terminar
su consumo.

Se debea...

Religion

El ayuno es practicado en
gran cantidad de religiones
'/ con diferentes significados:
como transicion,
penitencia, etc.

Tiempo

Tiempo para comer ya sea
porque el trabajo o
escuela no se los permite
debido a los horarios.

Razones médicas

Normalmente para

la realizacién de

algun andlisis de

‘ sangre o antes de
una cirugia.
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(;Cémo afecta ? NO todas las personas son

(@@ candidatos a realizar el ayuno
infermitente.

El mantener ayunos de manera constante

nos puede llevar a: n

Cansancio
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Contribuye al sobrepeso y obesidad. 4
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¢Quiénes si lo pueden hacer?

Temblores

Adormecimiento

X Personas
v @ sanas

I\

Ayuda a la pérdida de peso.

Gastritis
Dolor de cabeza

Irritabilidad

Alteracidn del suefio

Pérdida muscular.
Disminucién de presidn arterial.

Deficiencia de vitaminas y minerales.’

Causa desnutricidn.

Son periodos wvoluntarios de ayuno y de
ingesta de alimentos establecidos diferentes
los tiempos de comida tradicionales.

iIMPORTANTE!

Esta practica puede llevar al desarrollo de
enfermedades en el corto, mediano o largo plazo.

Son ayunos superiores a las 10 horas.



