adolescentes.
13a16 anos.
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En los dos sexos, ésta es la edad del “estiron®,
en la que una nifia se convierte en mujer y un nifio pasa
a ser casi un hombre, faltdndole poco para
alcanzar su plena virilidad. Ese cambio tan profundo se
acompaifia de un rdpido crecimiento; el nifio,
que ha tardado seis afios (de los 6 a los 12) en crecer
unos 28 centimetros, crece en estos tres afios
unos 20, alcanzando casi su talla definitiva. En la mujer,
el crecimiento suele ser mds precoz, por lo
que a los 12 afos las nifias,son muchas veces, mas altas
que los chicos de su misma edad. Y luego,
entre los 13 y los 16, crecen unos 10 centimetros, aunque
naturalmente, las diferencias individuales son
muy grandes y, en los dos sexos, hay quienes crecen pronto
y luego “se paran‘‘ y quienes tardan en
dar el estirdn, pero luego lo dan intensamente.

Calcio, proteinas
'y vitaminas

Ese rdpido crecimiento
supone la necesidad de
que aumenten, paralela y
armoniosamente, el esque-
leto, la musculatura y
el tamafio de los
diversos Orga-
nos del cuerpo.
Tienen que fabricar,
en poco tiempo,




Y para esa fabricacion los “materiales*

han de proceder de la alimentacion.

Si el adolescente no come
adecuadamente, su
crecimiento no podrd ser
completo por falta de

“materias primas“

] A eso se suma el
que ésta es la edad del
maximo ejercicio;
los muchachos de
estas edades no paran
en todo el dia, corren, juegan, practlcan todo
genero de deportes, gastando con ello mucha més energla
de la que gasta un adulto de su misma
talla. Y esa energia tiene, también, que
proceder de la alimentacién; de ahi
que ésta deba ser, en esa edad sobre
todo, no sélo abundante (aunque
no tanto que les lleve a la
obesidad),sino también adecuada,
0 sea,completa y equilibrada.

Para formar mas hueso en el
esqueleto el organismo necesita
calcio y fosforo, asi como proteinas;
es decir, leche o queso, que
llevan sobre todo el calcio y el
fosforo y carnes, pescados y
huevos, que aportan proteinas
de magnifica calidad (que también
tienen la leche y el queso).

Para formar los masculos y demds o6rganos, son
también necesarias proteinas. Y al tiempo, hacen falta
vitaminas que regulan
su utilizaciéon; de ahi la
importancia de tomar
frutas y verduras
(mejor ensaladas).




En nuestro pais, con su mucho
sol, no nos tenemos que preocupar
demasiado de otra vitamina, la D,
presente en los pescados,
pero que se forma en la piel
si se toma el sol.

ADEMAS de
todo ello, el adolescente
necesita un gran aporte
de calorias: éstas las
proporcionan las
legumbres, las patatas,
los cereales (arroz, pan,
harinas) las grasas
(aceites, mantequilla,
tocino) y los dulces. Si
su ingestion es escasa, no solo el muchacho tendrd hambre,
sino que al hacer ejercicio quemard las proteinas de la
carne, huevos, etc., —para proporcionarse energia— y no las
utilizard para crecer. Por tanto,en estas

edades los muchachos y las chicas
deben comer ampliamente. Pero, jcuidado
con esos alimentos ricos en calorias!,
pues si se comen muchos de este tipo
producen obesidad. Malo es que
un adolescente esté delgado y

desnutrido, pero casi tan malo es
que se haga un obeso.

La obesidad acorta la vida al
favorecer la aparicion de una
larga serie de enfermedades.

Aportes aconsejables
diariamente

Calorias _ Proteinas (grs.) Calcio (mgrs.)

V 13 a 14 afios 2.700 50 1.400
15 a 16 afios 3.000 60 1.400

M 13 a 14 afios 2.300 50 1.300
15 a 16 afios 2.400 55 1.300




Dieta

@ Leche (un litro al dia) o queso (unos 200
gramos diarios) o bien medio litro de leche, un
yogurt, y 50 gramos de queso, aproximadamente.

~ @ Carne (de cualquier tipo) o

Apescado (de cualquier clase) o
thuevos. El ideal es que tome dos
Jde estas cosas, en cantidad
“amplia al dia; por ejemplo, carne al
J mediodia y huevos o pescado por

la noche, o bien pescado y huevos, o
embutidos y pescado, etc.

@ Ensaladasyfrutasfrescas, abundantesytodoslosdias.

@ Y, ADEMAS legumbres, patatas, arroz, pan, grasas,
dulces, etc., en la cantidad que su apetito reclame y
siempre que no esté gordo. Si lo :
estd, deben reducirse las
cantidades de estos alimentos
ricos en calorias, pero no las
de los tres primeros apartados.

[




PIREGRN EENERAL, PE SHYUUD

MIBBEREO B3 SANTEAD 17 GRINSUMO

Contral do Artes Gréficas, S,A.- D. Legol: M-1,804/85.



