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DIFERENTESDIFERENTES

ETAPASETAPAS

La alimentación durante éste año de vida juega un papel
fundamental, ya que se va a vivir un crecimiento muy

acelerado. Es un etapa que se puede aprovechar para crear
unos hábitos saludables y para prevenir algunas

enfermedades relacionadas con la dieta.

Es importante mantener una dieta
equilibrada, insistir en que todos los
alimentos son necesarios y evitar las

chucherías y la bollería industrial.

Proteína
Su hijo adolescente necesita proteína para crecer y reparar y formar sus

músculos. Aproximadamente del 15% al 25% de las calorías de su hijo
adolescente deberían provenir de las proteínas. Las aves, carnes magras,
mariscos, huevos, soja, legumbres y productos lácteos semi descremados

y descremados son fuentes adecuadas.



Una porción de 120 gramos de algún tipo de carne en el día,
además de huevos y proteínas vegetalescomo de las nueces,

menestras y semillas.
- 2 vasos de leche o alimentos equivalentes en calcio al día

(recuerde que debemos cuidar y mantener la densidad ósea).
- Limite las vísceras a cada 15 días, son ricas en vitaminas y

minerales pero también en grasa saturada y colesterol.
- Puede incluir 1 huevo diario o 2 huevos 3 veces por semana

Comer la mayor variedad posible de alimentos:
abundantes verduras y frutas.

Suficientes cereales de preferencia integrales (tortillas,
pan, pastas, arroz).

Pocos alimentos de origen animal sin grasa (leche, huevo,
carne, pescado).

Consumir lo menos posible de grasas, aceites, azúcares y
sal.
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En el momento en que una mujer se queda embarazada
uno de los cambios importantes es el enlentecimiento

de la digestión. El objetivo de esto es que el
alimento permanezca durante más tiempo en el
intestino y, en consecuencia, la absorción de

nutrientes sea mayor.
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