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Dieta Normocaldrica en
Adolescentes en la Region de
Chiapas

Introduccion, Desarrollo y Conclusion



Introduccion

* La adolescencia es una etapa critica
caracterizada por cambios fisicos y
hormonales que requieren una alimentacion
equilibrada. Una dieta normocalorica
proporciona las calorias adecuadas segun
edad, sexo y actividad fisica. En Chiapas, la
rica diversidad alimentaria permite adaptar
esta dieta usando ingredientes locales como
maiz, frijol, platano, verduras y pescado,
favoreciendo asi el crecimiento saludable y
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Desarrollo

Una dieta normocaldrica debe incluir:
- Verduras y frutas
- Cereales y tubérculos

- Leguminosas y alimentos de origen animal

Ejemplos locales incluyen: tortilla de maiz,
frijol negro, pescado de rio, chayote y mango.
Los adolescentes requieren entre 2,000 y

2,800 kcal diarias. Se deben evitar alimentos
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Conclusion

* La dieta normocaldrica 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 practicas
tradicionales son estrategias esenciales.

nvertir en educacion alimentaria y produccion

ocal fortalece la salud y el desarrollo de los
jovenes chiapanecos.




dDieta Normocalérica
) alimentos de la regién
iapas (para adolesentes)

Desayuno

rnéc (huevo revuelto con tomante
-hile cunthili)

ortillitas de maiz tipo “cuntera”
nango en rodajas

fé con leche descremada o bebida
getal

Comida

llo cocido en salsa de pipian
labacitas y zanahorias al vapor
oz blanco o integral

jua fresca de jamaica sin azicar annlada

Cena

joles negros cocidos con nopal
stadas horneadas con queso fresco
gmentos de naranja

ole de avena ligero (con poca aztcar)

Adaptacién del Plato
Buen Comer - Regic
de Chiapas

Verduras y frutas:

Calabaza, chile,
tomate, nopal,
aguacate, mango,

papaya, naranja é

Cereales y Leguminos
tubdrculos: alimentos
Tortillade maiz ~ origen anir
arroz, avena Frijol negro,

queso fresce



