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este ensayo habla sobre la nutricion en adolescentes en el cual
mencionaré algunos de los muchos problemas alimenticios. De
este la adolescencia se inicia con la pubertad, se acompana con
muchos cambios fisicos, psicolégicos y emocionales. Asi también
sociales y termina sobre los 20 afos cuando termina el
crecimiento bioldgico y la maduracion psicosocial. Durante este
periodo aumenta mucho las necesidades nutricionales
produciendo importantes cambios alimenticios. Ademas, puede
aparecer demasiadas conductas y situaciones de riesgo , la
alimentacion de la adolescente debe favorecer un adecuado
crecimiento y desarrollo y promover habitos de la vida saludable
para prevenir los trastornos nutricionales. Este tapa puede ser la
puede ser la ultima de preparar nutricionalmente al joven. Por
otro lado merece especial mencion la preocupacion que tienen
los adolescentes en cuanto a la imagen corporal y que
demasiadas ocasiones condicionan a llevar las dietas muy
estrictas para acercarse al cuerpo ideal que utilizan laxantes.,,
alimentos magicos geles, pero en realidad nada de eso llega al
cuerpo deseado corporal que los adolescentes tienen, la mayoria
de las personas son conscientes de esto, pero no pueden llevar
un equilibrio entre ellas, y aun mas importante no saben llevar
un alimentacion adecuada que permita mantener una armonia
en su cuerpo cuando da paso a que se sienta saludable por
dentro como por fuera la alimentacion es uno de los factores
mas importantes para obtener la energia el cuerpo necesita
diario, en pocas palabras es el combustible que proporciona la
glucosa a la cual es llevada una célula del cuerpo por medio de
un flujo sanguineo. Este proceso es sumamente importante y es
influye en el alimentacion que lleva a cabo cada persona, una
dieta equilibrada es importante para los seres vivos, ya que hace
referencia. Una buena nutricion con un respecto a los alimentos
ingeridos.




Una alimentacion saludable, se define como aquella que es satisfactoria
suficiente, completa, equilibrada, arménica segura, adaptada al comensal
y al entorno sostenible, y es asequible la dieta mediterranea tradicional
cumple con estos requisitos ya que es muy habitual para nuestro entorno.
Se basa en consumo mayoritario de hortalizas, frutas, frescas y
temporadas de frutos secos, cereales integrales como arroz, pasta, pan,
etc. tubérculos como la patata el aceite de oliva virgen y en menos
cantidades y frecuencias los lacteos, preferentemente yogures y quesos.
Pescados huevos seguido de carnes con menor frecuencia y cantidad
para alcanzar los objetivos nutricionales. Las guias alimentarias son un
instrumento Gtil en el que se agrupan los alimentos segln las simulacién
nutricional y las recomendaciones de consumo, la representacion grafica
en forma de piramide, rueda, plato, etc. permite valorar cuales son los
alimentos basicos y al mismo tiempo. Las diferentes proporciones en que
tienen que formar parte de un plan alimentario saludable. Asi también
como el plato del buen comer. Es una representacion grafica que muestra
la clasificacion de grupos de alimentos. Orienta sobre la variedad de estos
como combinarlos y como la proporcién debes de consumirse, tomando
en cuenta las caracteristicas y necesidades de los mexicanos para
fortalecer la alimentacion correcta. Servicios basicos para la salud,
promocion y educacion para la salud alimentaria. Criterios para brindar y
orientacion. Los grupos de alimentos se identifican con diferentes colores
verde para las verduras y frutas, las cuales deben de consumirse con
mucha cantidad naranja para los cereales y tubérculos que deben
consumirse en cantidades suficientes rojo para alimentos de origen
animal, los cuales deben ingerirse poco también en el grupo rojo, estan
las denominas que convienen combinarlas con cereales.
Recomendaciones para riesgos escolares. Podria ser identificar los
productos y verduras de temporada en el calendario que se presentan en
este manual. Organizé un menu de dia para tomando una cuenta del
pastor. Comer combinan los alimentos de manera correcta para satisfacer
los alimentos y el apetito de tus hijos. Pide orientacion en la escuela, es
importante ofrecer una variedad de productos que sean agradado a los
pacientes Asi facil de preparacion y conservacion. Por esta razén es
recomendable distribuir la oferta de alimentos por semana.




