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Adolescencia  

Aunque esta se 

divide en 2 fases la 

temprana de los 12 a 

14 años y la tardía de 

15 a 19 años  

Sus 3 principales 
cambios son: 

La duración de la 

adolescencia es de 

los 10 a 19 años  

Crecimiento de vello en las 
axilas y en zona genital.   

Adquisición del pico de masa ósea, 
grasa y muscular. 

 

Desarrollo de los senos en las mujeres y el 
aumento de los testículos en los varones. 

Nutrientes requeridos en 

adolescentes son cantidades 

necesarias de calcio, hierro y 

vitaminas A, C y D y zinc. 

Los adolescentes deben de 
consumir entre 2 litros de agua 
en hombres y 2.5 en las chicas   

La caloría que debe de adquirir el 

adolescente es de sin actividad 

física intensa requieren un consumo 

diario de 2 800 calorías, mientras 

que las chicas necesitan 2 200. 

La cantidad de macronutrientes es 

de 12-15% de proteínas, 25-35% de 

lípidos, 50-58% de hidratos de 

carbono y de micronutrientes 700 y 

600 μg respectivamente.   

5 recomendaciones 
nutrimentales para 

adolescentes  
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