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Alimentacion en la adolescencia

La adolescencia es una etapa de crecimiento acelerado y de formacién de habitos que pueden durar toda la vida. Acompanar la alimentacion con respeto y
sin presion es fundamental.

QUE TENER EN CUENTA
Crecimiento Salud 6sea Habitos para la vida
Etapa de altas necesidades por el desarrollo. Momento clave para construir hueso fuerte. Lo que se aprende ahora suele perdurar.
Relacion con la comida Autonomia creciente Sin restricciones
Cuidar el vinculo con la alimentacién y el cuerpo. Empiezan a decidir mas sobre lo que comen. Evitar dietas restrictivas en esta etapa.

La adolescencia es una etapa sensible para la aparicion de una relacion problematica con la comida. Conviene evitar dietas restrictivas y estar atentos a senales de
alerta, buscando acompanamiento profesional si aparecen.

Material adiicativo | ac fitentec alimentfariac cnn nrientativac: [a ciunlementarcion raciiliere valoracion nrofecional v ciriando nroceda analitica
Material educativo. Las fuentes : ntarias son orientativas; la suplementacion requiere valoracion profesional y, cuando proceda, analitica.
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Acompanar sin presionar

Estas orientaciones generales ayudan a acompanar la alimentacion del adolescente con respeto y sin presion.

ORIENTACIONES GENERALES

Comida real Energia suficiente Proteina y hierro

Base variada y poco procesada. Cubrir las necesidades del crecimiento. Relevantes en esta etapa, especialmente en chicas.

Comer en familia Sin etiquetas Atencion a sefiales

Las comidas compartidas ayudan a crear habitos. Evitar clasificar alimentos como "buenos" o "malos". Buscar ayuda ante una relacion problematica con la
comida.

Esta ficha es divulgativa. En la adolescencia, cualquier cambio importante en la alimentacion debe hacerse con acompanamiento, prestando atencion a la salud fisica y
emocional. Ante senales de alerta, consultar con un profesional.

FaFiirac: [a crinlamantaricn re rtiara vralararsi ~ rafacinnal v ~rrands Rracacda analitica
3UIvas, 1a supiementacion reqguilere valoracion proresional y, cuanao proceaa, analitica.
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