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La alimentacidon en la etapa escolar y adolescente

La alimentacion es un aspecto fundamental en el crecimiento y desarrollo de los
nifos y adolescentes. Durante la etapa escolar y adolescente, el cuerpo
experimenta cambios significativos que requieren una alimentacién adecuada para
mantener la salud y el bienestar. En este ensayo, se analizaran los requerimientos
nutricionales y las recomendaciones para la alimentacion del escolar y del

adolescente.

Los nifios de 7 a 12 afios requieren una alimentacion rica en nutrientes esenciales,
como proteinas, grasas saludables, carbohidratos complejos, vitaminas y minerales.
La alimentacion escolar debe incluir una variedad de alimentos, como frutas,

verduras, granos integrales, proteinas magras y lacteos.

Una alimentacion escolar saludable debe cumplir con ciertas caracteristicas, como:
- Ser rica en nutrientes esenciales

- Ser baja en grasas saturadas y azucares afadidos

- Ser alta en fibra y nutrientes esenciales

- Ser variada y atractiva para los nifios

- Ser segura y manipulada de manera higiénica

La infancia es un periodo critico para establecer habitos alimentarios saludables y
prevenir la aparicion de enfermedades crénicas. Al proporcionar a los nifios una
alimentacion equilibrada y variada y al fomentar habitos alimentarios saludables,
podemos ayudar a minimizar el riesgo de desarrollar enfermedades crénicas en la

edad adulta como la hipertension, la diabetes y la obesidad.

Es importante abordar la alimentacion de los nifios en edad escolar de manera
positiva y respetuosa. No se debe presionar a los nifios para que coman mas de lo
que desean, ni se les debe castigar si no terminan su comida. Esto puede generar

una relacion negativa con la comida y llevar a problemas de alimentacion en el
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futuro. En lugar de eso, es importante crear un ambiente relajado y positivo durante
las comidas, donde los nifios se sientan comodos y seguros para explorar diferentes

alimentos y desarrollar sus propios gustos y preferencias.

La adolescencia es una etapa de crecimiento y desarrollo acelerado, caracterizada
por cambios fisicos, hormonales y emocionales significativos. Durante esta etapa,
los adolescentes experimentan un aumento en la velocidad de crecimiento corporal,
alcanzan el pico de masa 6sea y adquieren el 50% del peso definitivo, el 25% de la

tallay el 50% de la masa esquelética.

La alimentacién del adolescente es crucial para favorecer un adecuado crecimiento
y desarrollo, y promover habitos de vida saludables para prevenir trastornos
nutricionales. Sin embargo, esta etapa también puede ser propensa a la adquisicion
de nuevos hébitos de consumo de alimentos no saludables, debido a factores como
la influencia de amigos y compafieros, el habito de comer fuera de casa y la

busqueda de autonomia.

En cuanto a las proteinas las recomendaciones se establecen en 1 g/kg para ambos
sexos entre los 11 y 14 afios, y 0,9 y 0,8 respectivamente en varones y mujeres,
entre los 15 y 18 afios. El limite maximo tolerable de ingesta proteica es el doble de
las recomendaciones. Deben aportar entre el 10 y el 15% de las calorias de la dieta
y deben ser predominantemente de alto valor bioldgico (origen animal). En relacion
con la ingesta de grasa, sirven para esta edad las recomendaciones generales de

una dieta saludable:

e La grasa total representara el 30% de las calorias totales.
e Los acidos grasos saturados supondran como maximo el 10% del aporte
caldrico total.

e Laingesta de colesterol debe ser inferior a 300 mg/dia.
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La alimentacion del adolescente debe incluir una variedad de alimentos, como
frutas, verduras, granos integrales, proteinas magras y lacteos. Es importante limitar
el consumo de alimentos procesados y ricos en azlcares y grasas saturadas.

En conclusion, la alimentacion es un aspecto fundamental en el crecimiento y
desarrollo de los nifios y adolescentes. Durante la etapa escolar y adolescente, es
importante proporcionar una alimentacion rica en nutrientes esenciales y limitar el
consumo de alimentos procesados y ricos en azlcares y grasas saturadas. Es
importante que los padres, educadores y profesionales de la salud promuevan una
alimentacion saludable y proporcionen educacion nutricional a los nifios y
adolescentes. De esta manera, se puede ayudar a prevenir problemas de salud

relacionados con la alimentacion y promover un crecimiento y desarrollo saludable.
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