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ALIMENTACION DEL ESCOLAR.

Introduccion:

L3 alimentacion de los escolares es fundamental para su desarrollo fisico, cognitvo | emocional. Durante (a infancia U la
adolescencia, los nifios experimentan un crecimiento rapido Y necesitan una nutricion adecuada para mantener su salud, energia |
capacidad de apremdizaje Una dieta balanceada en esta etapa puede influir directamente en su rendimiento académicog hienestar
general

Desarrollo:

Una alimentacian saludable para los escolares debe incluir todos los grupas alimenticios: carbohidratos, proteinas, grasas saludables,
vitaminas Y minerales. Es esencial que los nifios consuman alimentos Frescos y variados, como Frutas, verduras, cereales integrales,
proteinas magras Y [acteos bajos en grasa. Ademds, el desaguno juega un papel crucial, 3 que provee la Bnergia nNecesaria para
comenzar el diz de Forma activa Y concentraga.

Evitar los alimentos ultraprocesadosg les bebidas azucaradas es clave, Ua que estos pueden lIevar 3 problemas como (3 obesidad,
diabetes y trastornos de concentracion. El consumo adecuado de agua también es esencial para mantener el CUErpo hidratado U en
U mejor Funcionamiento.

El entomno escolar debe Fomentar habitos alimenticios saludables, tanto a través de mends equilibrados en los comedores escolares
como con 13 educacion nutricional. Los padres y cuidadores también tienen un papel importante en modelar buenos habitos
alimenticios en casa.

Conclusion:

Una correcta alimentacion en los escolares es esencial para su desarrollo Y éxito académico. Fomentar una dieta equilibrada desde
una edad temprana tontrihuge no solo a su crecimiento Fisico, sino también a su capacidad para aprender Y desarrollarse de manera
integral. Es responsabilidad de (3 comunidad escolar, los padres Y los mismos nifios promover habitos saludables para asequrar un
futuro més saludable y productivo

ALIMENTACION DEL ADOLESCENTE

Introduccion:

La adolescencia es una etapa crucial en el desarrollo Fisico y emocional de los jovenes. Durante este periodo, el cuerpo experimenta
cambios hormonales y de crecimiento que requieren una mayor ingesta de nutrientes. Una alimentacion adecuada es esencial para
apoyar estos procesos, mantener la salud y promover un desarrollo Optimo. Ademds, los habitos alimenticios adquiridos en esta

efapa tienen un impacto duradero en la salud a largo plazo.

Desarrollo:

La dieta del adolescente debe ser variada y equilibrada, incluyendo alimentos de todos los grupas: carbohidratos complejos,
proteinas, grasas saludables, vitaminas y minerales. Es importante que los adolescentes consuman Frutas, verduras, cereales
integrales, proteinas magras (como pescado, pollo y legumbres) y lacteos bajos en grasa, ya que estos alimentos apoyan su
crecimiento y actividad fisica.

Durante (3 adolescencia, también se presentan riesgos de adoptar habitos poco saludables, como el consumo excesivo de comida
répida, bebidas azucarades y el abuso de alimentos ultraprocesados. Estos hébitos pueden llevar a problemas como el sobrepeso, a
obesidad  enfermedades metabOlicas. Ademés, las dietas estrictas o la preocupacion por (3 imagen corporal pueden afectar
negativemente la salud mental y Fisica de las jovenes.

Es fundamental que los adolescentes aprendan a tomar decisiones informadas sobre su alimentacion, por lo que la educacion
nutricional el apoyo Familiar son clave en esta etapa. Comer de manera regular, no saltarse las comidas y prestar atencion a las

sefiales de hambre y saciedad también son habitos imEortaﬂtes a cultivar.

Conclusion:

La alimentacion en la adolescencia es determinante para el bienestar Fisico y emocional. Una dieta equilibrada proporciona los
nutrientes necesarios para el crecimiento, el rendimiento académico y el bienestar general. Al fomentar hébitos alimenticios saludables
1y constientes, los adolescentes no solo mejoran su salud actual, sino que también establecen las bases para un Futuro saludable. Es



