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Características de la adolescencia

A esta etapa de la vida se le 
conoce como el segundo brote 
de crecimiento, en donde es 
importante hacer distinción 
entre dos términos propios de 
la edad que son: Pubertad   y                    
adolescencia.



Características de la adolescencia
Pubertad: son los cambios 

físicos que tendrá el ser 
humano en esta edad, aquí 
aparecen las características 
sexuales secundarias  y se 

modifica el tamaño y la 
composición corporal.

Adolescencia: es un proceso 
psicosocial propio solo del ser 

humano, en donde se ven 
reflejados todos esos cambios 

que constitituyen la transición de 
niño en adulto.



Características de la adolescencia

Los cambios físicos a 
considerar en esta época de 
la vida que abarca desde los 
12 a 20  años, 
aproximadamente tienen  
tres principales aspectos:

• Dimorfismo o maduración 
sexual.

• Aceleración del crecimiento 
lineal.

• Cambios en la composición 
corporal.



Características de la adolescencia 

En cuanto a los cambios propios 
del ser humano que vivimos, 
en esta etapa de vida, 
tenemos los cambios 
psicológicos, en donde se irán 
afinando temas como:

• Independencia

• Identidad

• Imagen corporal



Necesidades nutricionales

La alimentación de un 
adolescente debe de ser 
variada, equilibrada, no

muy excesiva en calorías y 
adecuada a sus necesidades y 
ritmo de vida. Una fórmula de 
salud sería la siguiente:

Buena alimentación + 

actividad física = buen 
desarrollo.



Necesidades nutricionales

• La alimentación del 
adolescente debe de ser 
completa:

• Las vitaminas importantes 
son: Tiamina, riboflavina, 
niacina, ácido fólico, 
vitamina B12 y vitamina 
B6.

• Los minerales importantes 
son: Calcio, hierro y zinc.



Cómo prevenir enfermedades

La etapa de la adolescencia son 
unos años muy vulnerables,  
es una época de aceptación 
de uno mismo, por lo que  
los padecimientos más 
comunes en esta época de 
vida son:

• Anorexia nervosa 

• Bulimia nerviosa

• Obesidad



Cómo prevenir enfermedades

Una alimentación balanceada se 
basa en lo que recomienda el 
Plato del bien comer, el cual 
divide los alimentos en tres 
grandes grupos: Frutas y 
verduras, Cereales y tubérculos, 
Alimentos de origen animal y 
leguminosas; la idea es 
combinar un alimento de cada 
grupo en cada tiempo de 
comida, variando los alimentos 
elegidos entre cada comida y 
día con  día.
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