LINIDAL DE SERVILIOL FARA
LA EDUCACION BASICA EN
EL ESTADD DE QUERETARD
(LSEBEQ)
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La adolescencia es el periodo de
la vida comprendido entre la ninez
y la edad adulta.

Se divide en dos etapas
Primera etapa : 9 -13 anos
Segunda etapa: 14 - 18 anos

(Gonzdlez, 2020)
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La UNICEF la define como una
época donde se desarrollan los
cambios: bioldgicos, psicoldgicos,
emocionales y sociales,
hecesarios para alcanzar la vida
adulta

(Gonzdlez,2020)
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La conformacidn de la
personalidad, el entorno social y
los patrones de alimentacion
social repercuten en los
hdbitos alimentarios y en el
estilo de vida del adolescente

( Gonzdlez , 2020)
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Actualmente los adolescentes
presentan enfermedades como :
obesidad, diabetes tipo 2,
hipertensidn arterial y enfermedad
cardiovascular como consecuencia
del alto consumo de alimentos altos

en grasa y sodio y por falta de
actividad fisica
(Gonzdlez ,2020)
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(Gonzdlez, 2020)
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La adolescencia es una etapa
de gran aceleracién de
crecimiento y desarrollo, lo que
implica un aumento de energia
en la alimentacién del
adolescente

(Génzalez,2020)
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Los adolescentes deben
redlizar 1 hora de ejercicio
fisico diario al aire libre

(Gonzdlez, 2020 )
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Alimentos
Recomendados

Recuerda incluir agua simple
en todas tus comidas

—
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. Acelga, espinacas, brécoli, calabacita,
chicharo, col, coliflor, ejotes, quelites,
verdolaga, lechuga.

. Jitomate, cebolla, pepino, jicama,
zanahoria, rdbano, pimientos, betabel.

« Champinones.
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Frutas como :

« Ciruela, durazno, fresaq,
granada, guayaba, higo.

 Kiwi, mamey, mandarinag,
mango, manzana, melén.

. Naranja, Nispero.

. Pera, papaya, pldtano.

. Sandia, tamarindo, toronja,
tuna y uva.
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Cereales Integrales como :
S =

eSS
e Arroz
« Amaranto
« Avena
. Elote

. Tortilla de maiz
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Leguminosas como :

. Frijoles
« Garbanzo

- Haba
- Lenteja
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Alimentos de origen animal como:

- Leche y yogurt natural sin azdcar
« Queso panela
 Huevo

e Pollo

- Pescado \j)
« Carne roia sin arasa \&”‘
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Frituras de maiz o trigo/ Alimentos fritos,

Alimentos procesados
Papas a la francesa \
Pizza
Hamburguesa

=
@!
Hot dogs '

Embutidos : salchicha, tocino, mortadelaq,

/}Dforizo, salami, en ggotros mds.
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