sUDS

[ PASION POR EDUCAR |

Nombre de la alumna: Sarina Lépez
Gonzdlez.

Nombre del profesor: Julibeth
Martinez Guillen.

Nombre del tfrabajo: Ensayo.

Materia: Nutricion en la infancia y
adolescencia.

Grado: 5° Cuatrimestre

Comitdn de Dominguez Chiapas a 30 de Marzo de 2022
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O ADOLESCENCIA |:> Periodo que comprende la transicion de la
infancia a la vida adulta.

COMPRENDE CAMBIOS:

v Fisicos v" Sexual (pubertad) ABARCA DE: X
v Hormonal v Psicoemocional 12-18 ANOS oo
O [ TIPOS DE CAMBIOS }

Conductuales m Ambientales O
Busqueda de: ‘ Cambios de escuela

o ldentidad e Acceso a la tecnologia
o Aprobacion = e Nuevas amistades
o Autoexploracion Hombres Mujeres e Nuevos maestros
O o Autosuficiencia v Desarrollo de mamas ¢ Relaciones amorosas
o Empoderamiento v Comienzo de la menstruacion ® Desarrollo de algin
v' Desarrollo del vello pabico deporte
v" Desarrollo genital
= v" Desarrollo de tejido adiposo en ‘
caderas y gluteos a
—— -~ v Crecimiento del vello axilar e
v Cambios de voz v' Acné O
v" Inicio de vello facial ' ‘
v" Desarrollo del vello pubico
v' Desarrollo de musculatura
v" Aumento del tamafio genital
v' Crecimiento del vello axilar
v' Acné

A MANERA GENERAL:

¢+ Mayor sudoracién
«» Aumento de libido
+ Ganancia de peso y talla
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INGESTAS RECOMENDADAS DE NUTRIENTES \
LIPIDOS HIDRATOS DE CARBONO ,
Representara del 25 a 30% /
55 a 60 % O

VITAMINAS

Tiamina
Riboflavina
Niacina
Piridoxina
Acido félico
Retinol

Acido ascérbico
Tocoferol
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ERRORES EN LA NUTRICION ADOLESCENTE

e Dieta restrictiva

e Dietas de moda: vegetarianas, libreas de gluten, sin lacteos, keto. O
e Consumo de tabaco y alcohol

e Decline de alimentos tradicionales

e Consumo frecuente de snacks

e Ejercicio excesivo

O « TCA
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