Transformaciones saludables
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La importancia de una alimentacién
saludable durante la adolescencia

Esta etapa de la vida esta marcada por importantes
transformaciones y la alimentacion cobra un rol fundamental.

Es relevante evitar tanto el déficit nutritivo como los excesos,
ya que ambos pueden ocasionar trastornos en la salud.
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Observaciones

Para optimizar los beneficios que aportan las
carnes, asi como en la generalidad de nuestra
dieta, es recomendable consumirlas en variedad
y no solamente un tipo de ellas.
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La demanda de proteinas, vitaminas y minerales
—presentes en las carnes— aumenta durante
los periodos de crecimiento y desarrollo.

Complementar los platos de carne con
guarniciones de verduras y elegir postres con
frutas ricas en vitamina C (como los citricos) para
favorecer la absorcién del hierro.

La adolescencia es el momento ideal para
involucrarse con la cocina y estimular la
creatividad desarrollando el gusto por la comida y
la alimentacién saludable.

Cuando cocinamos los alimentos que consumimos,
sabemos lo que estamos comiendo: elegimos los
ingredientes y los métodos de coccion.

Es recomendable consumir comidas preparadas
con alimentos de origen natural.

La informacién nutricional y recomendaciones compartidas
son un aporte exclusivo para INAC de las licenciadas en
nutricién Viviana Santin e Inés Arruti.



