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                          super nota  



cambios físicos 
hombre y mujer

¿Cuántos carbohidratos
necesitan los

adolescentes por día?

130 gramos

¿porque es importante
las vitaminas? 

beneficios: 

recomendaciones: 

La adolescencia es el período de
crecimiento entre los 10 y 19 años,

marcado por cambios físicos,
cognitivos y emocionales. 

ADOLESCENCIA 
HABLEMOS DE 

¿QUÉ ES LA ADOLESCENCIA?

Adolescencia
temprana 10 años

hasta los 13 

Adolescencia
media, de los 14 a

los 16 años.

Adolescencia tardía
Desde los 17 y puede

extenderse hasta los 21
años. 

Crecimiento de los testículos y alargamiento del pene.
Aparición del vello corporal (púbico, axilar, bigote, barba).
Desarrollo de caracteres sexuales secundarios, como el
ensanchamiento del cuerpo, crecimiento de las mamas y
aparición de vello axilar y pubiano

Una dieta
adecuada

garantiza que los
adolescentes
recibirán las
cantidades

necesarias de
nutrientes
críticos: 

calcio, hierro,
y vitaminas A,
C y D.

 REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES

Una dieta
recomendada a

los adolescentes
debe incluir una

reducción de
ingesta de grasas
a menos del 35%

del total de
calorías,

incremento de la
ingesta de

carbohidratos
complejos y una

ingesta de
proteínas en un
nivel moderado

Los micronutrientes fundamentales para los
adolescentes incluyen

las vitaminas son fundamentales
en la adolescencia para apoyar un

crecimiento y desarrollo
saludables, fortalecer el sistema

inmune, mantener la salud mental
y cognitiva, proporcionar energía,
y asegurar la salud de la piel, el

cabello y los ojos.

Contribuyen al buen
funcionamiento del organismo,
Liberan proteínas
Son antioxidantes
Previenen hemorragias graves
Mejoran el desarrollo del cuerpo

Ocho vasos o botellas
de 227 ml

¿cuanto de agua consume un
adolescente? 

Mantén una alimentación
equilibrada y variada. 

No te saltes el desayuno. 

 Bebe suficiente agua. Mantenerse
hidratado es esencial para un
adecuado funcionamiento cerebral
y físico.

Consume frutas y
verduras a diario.

Incorpora proteínas
magras en tu dieta.
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