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cambios fisicos
hombre y mujer

aparicion de vello axilar y pubiano
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Aparicion de acne

Inicio del vello facial P
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Cambio del
timbre de voz
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REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES

MACRONUTRIENTES

CARBOHIDRATOS

PROTEINA GRASAS
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FORMAR Y MANTENER PRINCIPAL TRANSPORTE DE .
MASA MUSCULAR FUENTE DE VITAMINAS Y
CONSTRUIRY ENERGIA PARA EL REGULACION DE
REGENERAR CELULAS, CUERPO HORMONAS
TEJIDOS, HORMONAS...
Pollo, pavo Papa - patata Palta - Aceites

Carne roja o de cerdo Avena - pasta Frutos secos - semillas

Pescado, mariscos Arroz - legumbres Salmoén
Lacteos - Tofu Frutas - Verduras Aceitunas
Huevo Quinoa - cous cous Mantequilla - frituras
Atun Harina - pan Carnes altas en grasa

Proteina de soya Galletas y azucares Embutidos

1Gr. tiene 4 calorias 1Gr. tiene 4 calorias 1Gr. tiene 9 calorias

Los micronutrientes fundamentales para los
adolescentes incluyen

Entre 10 y 20 afios | En el pico de
mg/dia crecimiento
mg/dia

Calcio 210 400

Hierro 0.57 1.10

Zinc 0.27 0.50

Calcio 110 240

Hierro 0.23 0.50

Zinc 0.18 0.31
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éevanto de agua consume un

adolescente?
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AGUA

250 ml

Ocho vasos o botellas
de 227 ml

250 ml

250ml
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¢QUE ES LA ADOLESCENCIA?

La adolescencia es el periodo de
crecimiento entre los 10 y 19 anos,
marcado por cambios fisicos,
cognitivos y emocionales.

Crecimiento de los testiculos y alargamiento del pene.
Aparicion del vello corporal (pubico, axilar, bigote, barba).
Desarrollo de caracteres sexuales secundarios, como el
ensanchamiento del cuerpo, crecimiento de las mamas y

Desarrollo de las mamas

Hcador

Crecimiento del

/ Olor axilar

garantiza que los

250ml

250ml

250 ml

Adolescencia
media, de los 14 a
los 16 anos.

Adolescencia
temprana 10 afos
hasta los 13

Adolescencia tardia
Desde los 17 y puede
extenderse hasta los 21
anos.

¢CUANTAS CALORIAS
SE DEBEN TOMAR AL DIA?
<

¢Cuantos carbohidratos
necesitan los
adolescentes por dia?

Los carbohidratos se
encuentran en almidones y azlucares,
representando la glUCOSA que el

cuerpo necesita para funcionar.

Una dieta
adecuada

El cuerpo se encarga de convertirlos en azUCar
glucosa, ia cual viaja por el torrente sanguineo.
Conforme la glucosa aumenta en una

persona, el PANCIEASs libera la
hormona llamada insulina.

adolescentes
recibiran las
cantidades
necesarias de
nutrientes
criticos:
calcio, hierro,
y vitaminas A,
CyD.

ALMIDONES
AZUCARES

Vegetales, granos,
arroz, panesy

cereales. Frutas y la lactosa.

Lainsulina permite que el azticar pueda
ser transportado de la sangre a las células,

brindando asiuna fuente de energia.

Una dieta
recomendada a
los adolescentes
debe incluir una
reduccion de
ingesta de grasas
amenos del 35%
del total de
calorias,
incremento de la
ingesta de
carbohidratos
complejos y una
ingesta de
proteinas en un
nivel moderado

Jporque es importante
las vitaminas?

-

Ojos, Sist. Inmune,
piel y mucosas

Creacion de células,
proteccion cardio-

Contribuyen al buen
funcionamiento del organismo,
Liberan proteinas

Son antioxidantes

Previenen hemorragias graves
Mejoran el desarrollo del cuerpo

250 ml

250 ml

Mantén una alimentacion
equilibrada y variada.

e Incorpora proteinas
magras en tu dieta.

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

o Consume frutas y
verduras a diario.
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