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La Alimentacidn del Escolar y del Adolescente: Clave

para un Desarrollo Completo
Introduccion

La alimentacion en la etapa escolar y la adolescencia es fundamental para el desarrollo
fisico, mental y emocional. Estas dos etapas son clave, ya que el cuerpo esta en
constante cambio y crecimiento, por lo que los nutrientes que se consumen tienen un
impacto directo en la salud actual y futura. Sin embargo, muchos nifios y adolescentes
no llevan una alimentaciéon adecuada debido al consumo de productos
ultraprocesados, la falta de actividad fisica y una educacién nutricional limitada. Este
ensayo busca explicar las necesidades alimenticias de cada etapa, los problemas mas
comunes y la importancia de promover habitos saludables.

Desarrollo

Alimentacion del Escolar

En la etapa escolar, que va de los 6 a los 12 afios, los nifios crecen rapidamente y estan
en constante aprendizaje. Por eso, su alimentacion debe ser equilibrada para
garantizar que tengan la energia y los nutrientes necesarios para rendir tanto fisica
como mentalmente.

* Requerimientos nutricionales:

Los escolares necesitan alimentos que aporten carbohidratos, proteinas y grasas
saludables, ademas de micronutrientes como el calcio y el hierro. El calcio, por
ejemplo, ayuda a fortalecer los huesos, mientras que el hierro es clave para prevenir la
anemia, que puede afectar su concentracion en la escuela.

* Habitos importantes:

Ensefiarles a comer bien desde pequefios es basico. Por ejemplo, el desayuno debe ser
obligatorio, ya que les da energia para empezar el dia. Un desayuno ideal podria ser un
vaso de leche, un sandwich integral y una fruta como platano.

* Problemas comunes:

Muchos nifios enfrentan problemas de sobrepeso por consumir demasiados alimentos
procesados y hacer poca actividad fisica. Esto no solo afecta su salud fisica, sino
también su autoestima y rendimiento escolar.



Alimentacién del Adolescente

En la adolescencia, que abarca de los 12 a los 18 afios, el cuerpo pasa por cambios
fisicos y hormonales que aumentan las necesidades caléricas y de nutrientes. Es una
etapa complicada porque muchos adolescentes empiezan a tomar decisiones propias

sobre su alimentacion.

* Requerimientos especificos:

Los adolescentes necesitan mas proteinas para el desarrollo muscular, calcio para los
huesos y hierro para prevenir problemas como la anemia, especialmente en las
mujeres por la menstruaciéon. Un ejemplo de comida balanceada seria pollo a la

parrilla con arroz integral y verduras al vapor.
* Factores sociales y emocionales:

Aqui entran en juego factores como la presién social, los estdndares de bellezay los
trastornos alimenticios. Algunos adolescentes dejan de comer 0 comen en exceso
debido a la ansiedad, lo que puede afectar seriamente su salud.

* Problemas comunes:

El consumo de comida rapida y refrescos es muy frecuente, lo que lleva a deficiencias
nutricionales y problemas como obesidad o acné. Es importante ensefarles a
equilibrar su dieta para evitar estos problemas.

Conclusién

La alimentacion adecuada en escolares y adolescentes es esencial para su crecimiento
y desarrollo. No se trata solo de que coman, sino de que lo hagan bien. Promover
habitos saludables desde casa y en la escuela es clave para prevenir problemas como
la obesidad o las deficiencias nutricionales. Ademas, es importante educar tanto a los
niflos como a los adolescentes para que aprendan a tomar mejores decisiones sobre lo
que comen.
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