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Introducción, Desarrollo y Conclusión



Introducción

• La adolescencia es una etapa crítica 
caracterizada por cambios físicos y 
hormonales que requieren una alimentación 
equilibrada. Una dieta normocalórica 
proporciona las calorías adecuadas según 
edad, sexo y actividad física. En Chiapas, la 
rica diversidad alimentaria permite adaptar 
esta dieta usando ingredientes locales como 
maíz, frijol, plátano, verduras y pescado, 
favoreciendo así el crecimiento saludable y 
previniendo enfermedades.



Desarrollo

• Una dieta normocalórica debe incluir:

• - Verduras y frutas

• - Cereales y tubérculos

• - Leguminosas y alimentos de origen animal

• Ejemplos locales incluyen: tortilla de maíz, 
frijol negro, pescado de río, chayote y mango. 
Los adolescentes requieren entre 2,000 y 
2,800 kcal diarias. Se deben evitar alimentos 
ultraprocesados, promover el desayuno, la 



Conclusión

• La dieta normocalórica en adolescentes de 
Chiapas debe responder a sus necesidades 
nutricionales y contexto local. Aprovechar la 
diversidad alimentaria, adaptar el Plato del 
Buen Comer, y fomentar prácticas 
tradicionales son estrategias esenciales. 
Invertir en educación alimentaria y producción 
local fortalece la salud y el desarrollo de los 
jóvenes chiapanecos.




