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5 ‘La adolescenaa.es una etapa decisiva por 1os camblos que en ella ocurren, y condiciona tanto las neceS|dades nutricionales como los habltos i
‘alimentarios, actividad fisica y conducta: Estos cambios pueden comprometer la calidad de su dieta haciendo que sus desayunos sean i
‘escasos,'due eviten la comida casera, que se alimenten de comida rapida y presten poca atencion a su alimentacign. EF deseo de pdrecerse a un
modelo famoso-o a sur estrella favorita’hace que los adolescentes;sacrifiquen una alimentacion sana y.cambien sus habitos alimentarios:

L '¢Qué es una dieta equilibrada? Es aquella que deberla proporcionar tanto la energia (calorias) que nece5|tamos para reqhzar‘lnuestra actividad

Ji diariaicomo los nutrientes!(proteinas, carbohidratos, leldos vitaminas, minerales y agua) necesarlos para construir y reparars Ias estructuras-

organicas y regular Io.s procesos metabdlicos . i i
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" Parala reahzacmn de est i

trabajo hemgqs empezado por consultar dlversas fuentes de'ta que, hemos extraido las dlferehtes maneraes de J AR T

valorar y clasificartda ma orporal 'y también los alimentos que se necesﬂan en.una diéta equmbrada Posteriormente’hemos AL

", eldboérado un cuastl ar |l que han respondjdo los alumnos ge 3°delESO ya que estan inmersos en la edad de la adolescencija. La
informacieéh ehtenlda ap rttr de los cuestionarios la presentamo$s en forma de gra'tlcas en las que;se refleja el tipo de allmentamon T
,actividad fisicaly finalmente su IMC. Por UltlmQ comunlcaremos los rtsmtado-s anu-estros companeros para'tratar de meJorar sy dletay o ' ;
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En‘cuanta, al IMC fa mayeria'son norniales; [a delgal
 él'sexo femenino y.el: sobre peso en-el masoulmo Tha

iLas causas de sobrepeso §on se'dentarlsmd, una'mala
exceswo de dulces Y. refl‘escos i no. df-:sayuﬁan almue

L -

utlllza(:lon de ordenador y TV desbues de comer: ." ; - _ ¥ aceites . Una dieta equiLiU,rada es
Luo's casos dé delgadez no son-pronunciados (17 00-18,49 i M decisiva sobre lasalud
debidos mayoritariamenté'a una dleta.escasaen hldratos-de Leche = Carnes, de una personay tiene

y minerales. - * RIS ! y productos  pescados que‘estar adaptada, ala '
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Cereales, derivados y legumbres i i
6-10 raciones al dia Pero siempre hade sér’

completa ,es decir
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3 el .mna_dé nuestroé éiumnos tienen un’IMC dentro de
‘Lapractica de actividad fisica protege y prevrene ciertos problema§ i e .unos valores hormales; &i gden una dietabastante ' i
fisicos, mentales y sociales, junto a una dieta equmbrada ayudaal *H ey equilibrada, y ademas Ja.mayorra‘reallzan actividad fidica, *'
cortecto desarrollo de |os adoléscentes: Mas de la'mitad de nuestros a0 Esto lo'podemgs: atr|bu|r aqued comlda industrial no esta
., alumnos practican deporte. 3 o i - fumly desarrolladay que la familia cgida la alimentacion de
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