Acompaiia a (as
personas que viven con

alergias e intolerancias
alimentarias




Las alergias e Intolerancias alimentarias
imitan mucho la tranquilidad v libertad que
tienen las personas para comer. Muchas
veces N0 somos conscientes del factor social
tan Importante que tiene la alimentacion,

y las personas gque viven con una alergia
o Intolerancia alimentaria, se enfrentan a
grandes retos y obstaculos.
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Incluyelos en las
comidas grupales:

crear un menu exclusivo, para algun miembro
de la familia o del grupo, puede hacerlos
sentir incomodos. Mejor, preguntale sobre sus
alergias y disena un menu para todos, sin esos
alimentos o ingredientes.
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Manten una zona libre
de contaminacion:

los utensilios de cocina, recipientes y equipo
deberan de ser desinfectados y almacenados
lejos del alimento que cause sensibilidad, ya

gue existen personas que reaccionan ante
cantidades sumamente pequenas. Esto solo
sera necesario en servicios de alimentos, o si
Se vive con una persona que presente alergias
0 Intolerancias.
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Ante cualquier duda pregunta:

siempre es mejor preguntar si alguien tiene
alguna alergia, antes de asumir que no las
hay, sobre todo si se trata de ninos, pues
puede que lo olviden. Esto puede ahorrar
una emergencia y que las personas que la
presentan, se sientan incomodas.
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Fomentemos el companerismo y
entendimiento ante la situacion:

ya sea en ninos, adolescentes o adultos,
las alergias e intolerancias son comunes y
podemos evitar, que quien vive con ellas se
sienta excluido o diferente al resto. Seamos
comprensivos y adaptemos lo que esté
a nuestro alcance, para que no sea una
preocupacion a la hora de compartir la mesa.
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Si te interesa conocer mas acerca de las alergias
e intolerancias a los alimentos, te invitamos a
consultar el articulo: “Alergias o intolerancias

alimentarias”, dentro de la herramienta
<<Conoce mas>>

Libera Tu Salud, te invita a poner en practica estas
pequenas acciones, asi podras ayudar a que las
alergias e intolerancias a los alimentos, no sean
un impedimento para pasar un buen rato con los

amigos y la familia.
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