Las etapas alimenticias
en el ciclo familiar

Tema 3. Alimentacion del
adolescente
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Tema 3. Alimentacion del adolescente

Caracteristicas

Como prevenir
del adolescente

enfermedades

UNIVERSIDAD == = Y- o, ey el .
TECMILENIO [nnovacion con proposito de vida.




Caracteristicas de la adolescencia

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

Pubertad: son los cambios
fisicos que tendra el ser
humano en esta edad, aqui
aparecen las caracteristicas
sexuales secundarias y se
modifica el tamano y la
composicion corporal.

Adolescencia: es un proceso
psicosocial propio solo del ser
humano, en donde se ven
reflejados todos esos cambios
gue constitituyen la transicion de
nino en adulto.
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Caracteristicas de |la adolescencia

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

e Dimorfismo o maduracion
sexual.

e Aceleracion del crecimiento
lineal.

 Cambios en la composicion
corporal.
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Caracteristicas de |la adolescencia

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

* Independencia

* Identidad
* Imagen corporal
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Necesidades nutricionales

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

muy excesiva en calorias y
adecuada a sus necesidades y
ritmo de vida. Una formula de
salud seria la siguiente:

Buena alimentacion +

actividad fisica = buen
desarrollo.
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Necesidades nutricionales

 La alimentacion del
adolescente debe de ser
completa:

* Las vitaminas importantes
son: Tiamina, riboflavina,
niacina, acido folico,
vitamina B12 y vitamina
B6.

* Los minerales importantes
son: Calcio, hierroy zinc.
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Como prevenir enfermedades

La etapa de |la adolescencia son
unos anos muy vulnerables,
es una época de aceptacion
de uno mismo, por lo que
los padecimientos mas
comunes en esta época de
vida son:

e Anorexia nervosa
 Bulimia nerviosa
e (QObesidad
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Como prevenir enfermedades

Una alimentacion balanceada se
basa en lo que recomienda el
Plato del bien comer, el cual
divide los alimentos en tres
grandes grupos: Frutasy
verduras, ,
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 comiday
dia con dia.
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