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Paginas especiales  ?

NUTRICION NOTICIAS

La alimentacio n ayuda a regular
el crecimiento en la adolescencia

Se recomienda una dieta variada y guardar un equilibrio con la actividad fisica
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a nutricién y la salud

La nutricié n, especialmente du-
rante la adolescencia, tiene gran
importancia en la regulacié n del
crecimiento y mineralizacié n del
esqueleto. Ademd del aumento
en los requerimientos energéti-
cos, también se producen mayo-
res necesidades en aquellos nu-
trientes implicados en la acrecié n
tisular, como son nitré geno, hie-
rro y calcio. En general, se reco-
mienda comer la mayor variedad
posible de alimentos y guardar un
equilibrio energético entre lo que
seingiere y la actividad fisica que
se realiza.

Ala hora de elegir los alimentos,
la dieta debe ser abundante en
cereales, verduras y frutas; pobre
en grasa total, grasa saturada y
sal, y debe suministrar calcio, hie-
rro y otros oli y vita-

Ladieta del adolescente debe ser rica en cereales, verdurasy fruta, y pobre en grasas para satisfacer las necesidades del organismo. CORDON PRESS

vitaminas, minerales y fibra.

m, son pobres en grasa. evitar la adici6é n de mantequilla,
Un

Los ites un

debe ingerir2a mayonesa y aderezos para en-

minas en las cantidades necesa-
rias para satisfacer los requeri-
mientos de un organismo en
crecimiento.

No hay que olvidar la practica de
ejercicio fisico varias veces por
semana y de un minimo de acti-
vidad diaria que aseguren un
buen balance energético. Haitos
alimentarios y de actividad fisica
inadecuados aumentan el riesgo
de aparici6 n de diversas entida-
des cuyo comienzo puede ocu-
rrir en la nifi ez, afianzarse duran-
te laadolescencia y manifestarse
con gravedad en la vida adulta:
obesidad, osteoporosis, algunos

elevado nimero de raciones de
alimentos de este grupo, cada
dia. Elegir panes y cereales inte-
grales con objeto de proporcionar
fibra y evitar afi adir calorias y gra-
sa a los alimentos de este grupo,
en forma de mantequilla, etc.

@ Frutas: las frutas y sus zumos
al 100% proporcionan vitami-
nas Ay C, y potasio.

Son también pobres en grasa y
en sodio. Al menos una de ellas
ha de ser un citrico.

® Verduras: las verduras pro-
porcionan vitaminas, entre
ellas las vitaminas Ay C y los
folatos, minerales, tales como
hierroy io, y fibra. Ade-

nes del metabolismo de los hi-
dratos de carbono e hipertensio n
arterial, entre otras.

La ‘Pirdmide de los Alimentos”
es una buena guia para promover
una nutricié n saludable en los
adolescentes.

(QUE COMER Y EN QUE
CANTIDAD?

@ Pan, cereales, arroz y pasta:
los alimentos de este grupo
proporcionan hidratos de car-
bono complejos (almidones) y

4 raciones cada dia, incluir ver- salada.

duras de hojas verdes, verduras @ Leche, yogur, queso: los pro-
de color amarillo, verduras ricas  ductos I&teos proporcionan pro-
en almidé n (patatas, maiz, gui- teinas, vitaminas y minerales y
santes), legumbres y otras ver- son excelentes fuentes de calcio.
duras (lechuga,

tomates, cebo-
llas y judias
verdes). No
an adir mu-
cho acei-
te a las
verdu-
ras,

Un adolescente debe
consumir de 2 a 4 ra-
ciones de l&teos ca-
da dia. Elegir le-

® Carne, pollo, pescado, le-
gumbres, huevos y frutos se-
cos: este grupo proporciona pro-
teinas, vitaminas y minerales, in-
cluyendo las vitaminas del grupo
B, hierro y zinc. Un adolescente
debe consumir de 2 a 3 raciones
de alimentos de este grupo ca-
dadia, es decir, el equivalente de
1502210 g de carne magra. Evi-
tar carnes muy grasas y deriva-
dos cénicos con alto contenido
en grasas saturadas,

® Grasas, aceites y dulces

No mé& del 30% de la dieta debe
proceder de las grasas y debe de
ser prioritaria en monoinsatura-
dos (aceite de oliva). Para una
dieta de 2.200 kcal, esto equiva-
le a73 gde grasa cada diay, pa-
raunade 2.800 kcal, 93 g diarios.
La ingesta de grasas saturadas
no debe ser superior al 10% de
las calorias diarias.

Si te ha gustado este articulo, lo

che

y yogur descre-
mado. Evitar
quesos gra-
sosy hela-
dos cre-

, quie-
reshacernos alguna sugerencia,
expresar tu opinié n sobre él o
simplementeayudarnos a mejo-
rar la informaci6 n que te ofrece-
mos, por favor envia uncorreo
electré nico a webmasterinstitu-
to@institutotomaspascual.es

udes son las raciones de cada grupo de alimentos?

¢ Cud seria un mentiadecuado y sano para los adolescentes?
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mente amarillas, naranjas, verdes os- @ Leche fermentada para beber (100gr) 100  Gramos - g
curas o rojas. ® Galletas Tipo “digestive” 40  Gramos

Comida
203 raciones de alimentos proteini- ® Lentejas con berenjenas 150  Gramos
cos magros como pollo, pavo, pesca- @ Pollo asado en su jugo 200 Gramos
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(preferentemente integrales), pasta, @ Te (infusié n) 175 Gramos
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tisfacer las necesidades energéticas. @ Queso Blanco Desnatado 70  Gramos

© Miel 20  Gramos
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Ingredientes:

(para 4 personas)

® 150 gramos de lentejas.
e 100 gramos de cebolla.

e 1 tomate.

e 1 pimiento verde.

© 100 gramos de zanahorias.
® 200 gramos de berenjenas.
@ 1 huevo cocido.

e 1 diente de ajo.

@ Unas ramitas de perejil.

® 1 hoja de laurel.

@ 1 cucharadita de postre de pimenté n.

® 4 cucharadas de aceite de oliva.

e Sal.

Elaboracion:

Ponemos las lentejas en una cazuela con la cebolla, el tomate, el
pimiento la berenjena, la zanahoria, el ajo, el aceite, el laurel y el pimen-
tén. Lo cubrimos con agua y cuando comience a hervir, bajamos el
fuego. Removemos con una cuchara de madera para que no se
peguen las lentejas. Cuando las verduras estén cocidas, separamos el
tomate, la cebolla, el pimiento y la zanahoria y las trituramos con la bati-
dora hasta formar un puré. Lo vertemos en las lentejas y las berenje-
nas troceadas y cocidas y damos un hervor suave. Salamos y dejamos
reposar 10 minutos fuera del fuego con la cazuela tapada. Decoramos
las lentejas con la clara de huevo cocido troceada y perejil picado.

Comentario nutricional:

Receta rica en proteinas, vitamina A, C, B y Ac Fé lico. Rica en
Hierro y Magnesio y con un perfil lipidico muy adecuado ya que es
alta en monoinsaturados.

Ingredientes:
(para 4 personas)

@320 g Pasta corta (espirales, macarrones)
© 200 g Espinacas crudas
© 200g Tomates crudos
280 g Pera

® 100 g Queso gorgonzola
40 g Aceite de oliva
80 g Miel

Elaboracién:
Cocemos en agua hirviendo con sal la pasta elegida durante 6-7 minu-
tos y unavez cocida, la escurrimos y la mantenemos caliente.
Salteamos las peras peladas y cortadas en laninas mé o menos grue-
sas conuna cucharada sopera de aceite de oliva, hasta que adquieran
cierto colorcaramelizado. Reservamos y mantenemos calientes.En un
bol hacemos una mezcla con el resto de los ingredientes: Las espina-
caslavadas y troceadas, los tomates pelados y a cuadritos pequefi os y
el queso adaditos. Alifil amos con la vinagreta elaborada con el resto
del aceite deoliva, una pizca de sal y la miel, removiendo hasta formar
una cremahomogénea. Mezclamos con la pasta y las peras reserva-
das en caliente y servimos almomento.

Comentario nutricional:

La pasta se compone fundamentalmente de hidratos de carbono
complejos y aporta muy poca cantidad de grasa y para que no sea
excesivamente calé rico, al mejor forma es acompaii arla de salsas
ligeras a base de tomate y verduras. El queso aporta una cantidad
i ble de calcio, r iaen y contribi do a
mantener los huesos fuertes y a prevenir la osteoporosis. La pera
destaca por su contenido en fibra. Una receta muy saludable para
cenar ligero pero con el aporte adecuado de nutrientes.

Bocadillo de hamburguesa, + patatas
fritas + coca-cola aporta unas 1.000 ki-
localorias.

Se ingiere mé de la mitad de calorias
que necesita tu cuerpo cada dia.

Las grasas y el colesterol son también
abundantes. | Demasiado!

Los alimentos dulces, chocolates, re-
frescos, snacks (patatas, ganchitos..),
reposteria, pizzas, hamburguesas,
etc.,no hay porqué omitirlos de la die-
ta, pero si que es recomendable tomar-
los en pequefi as cantidades y que su
‘consumo sea ocasional sin dejar que




