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LA ADOLESCENCIA
DURACION

e La adolescencia es la fase de la

vida que va de la nifiez a la edad

adulta, o sea desde los 10 hasta los
19 afios.
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momento de la aparicién de los primeros

] s
caracteres sexuales. Desde ese momento la i
pubertad se va a mantener hasta el inicio N s
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de su capacidad reproductiva, mientras s
que la adolescencia sigue hasta el final del
crecimiento del organismo.

* Los adolescentes de
12 a 14 afios deben
de consumir un total
de 2050 Keal
provenientes de los
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MICRONUTRIENTES

* Los micronutrientes, generalmente derivados de la

proteinas.

ingesta de alimentos, son pequefias cantidades de
vitaminas y minerales requeridos por el cuerpo para Id
mayoria de las funciones celulares. Las deficiencias
mas comunes de micronutrientes incluyen vitamina A,

vitamina D, vitamina B12, hierro, yodo y zinc.

¢ se puede ensefiar a los adolescentes el papel
que tiene el agua en su nutricién. El agua
transporta nutrientes a todas las células y se
lleva sus desechos, pero en el aparto digestivo, ®
el agua favorece el uso de proteinas haciendo
que la absorcién de nutrientes se fortalezea
para todo el cuerpo.

Hacer tres comidas al dia, con bocadillos
saludables.

Aumentar la cantidad de fibra en la dieta y
disminuir la cantidad de sal.

Comer frutas y vegetales como bocadillos.
Disminuir el uso de manteca y salsas pesadas.
Ingerir comidas balanceadas.
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