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NUTRICIÓN

C omo todo ser vivo, los hu-
manosnecesitamos ali-
mentarnos para conseguir
la energía y los nutrientes

quenuestro organismoutiliza para la
actividad diaria, el crecimiento,
mantenimiento y regeneraciónde
las estructuras que lo conforman. Las
necesidades varían en funciónde la
edad, el sexo, la talla, la composición
corporal, la ingesta calórica, la situa-
ción fisiológica (crecimiento, emba-
razo, lactancia etc.), el nivel de acti-
vidad física, factores genéticos, pro-
cesos patológicos coexistentes y la
temperatura ambiente.
En lamujer la nutrición se enfoca

en conseguir elmantenimiento de
una buena salud a largo de todo el ci-
clo vital, y fundamentalmente en la
época reproductiva.
Desde el nacimiento seha de cui-

dar la alimentación, pero es a la llega-
da de la pubertad cuandohayque te-
ner especial atención.Apartir de esta
edad el desarrollo físico y psíquico de
los escolares empieza a diferenciarse
por sexos en la velocidad, ritmoe in-
tensidad del crecimiento, coexistien-
do dentro delmismo sexo chavales
condiferentes estadiosmadurativos
y diferentes necesidades nutriciona-
les. En las chicas resaltan lasmayores
necesidades dehierro, ya que al au-
mento del volumen sanguíneonece-
sario para poder cubrir las necesida-
des de los diversos tejidos que están
creciendoy aumentandodevolu-
men, se une la pérdidahemática por
lamenstruación. Esta diferencia se

mantendrá durante todo el ciclo re-
productor.

ELCALCIO
Siendo esta épocauna de las dema-
yor crecimiento, se ha de asegurar el
aporte de calcio con el consumode
productos lácteos, legumbres, pesca-
dos cuya raspa se pueda ingerir (bo-
querones o sardinas en conserva), y
frutos secos preferiblementeni fri-
tos ni salados. El aporte proteico
debe ser 50%deorigenvegetal (le-
gumbres, cereales y frutos secos) y
50%deorigen animal, teniendo es-
pecial importancia aquellos produc-
tos quenos aportenmáshierro (len-
tejas, verduras dehoja verde, carnes
magras, hígado, foie-gras y embuti-
dos que contengan sangre como la
morcilla, butifarra negra, etc.).
Hay quevigilar la apariciónde so-

brepeso, obesidad y trastornos de la
conducta alimentaria, cada vezmás
frecuentes, asegurandoque se reali-
cen todas las comidas, que sean ade-
cuadas y equilibradas, estandopre-
sentes todos los grupos de alimentos
y enhorarios regulares: asegurar el
desayuno, para quepuedan afrontar
los retos físicos e intelectuales de sus
obligaciones escolares y las cenas que
nohande ser copiosas ni efímeras, ni
a horas tardías. Una correcta hidrata-
ción, limitar el consumode alimen-
tos superfluos, así comoel de tóxicos
tipo alcohol, tabaco o las drogas es
fundamental.
Hay situaciones que requieren

modificaciones alimentarias comoes
el caso de adolescentes con actividad
física importante, en cuyo caso las
demandas de energías son superio-
res, y en el caso de embarazos, ya que
además demantener la composición
corporal óptimay satisfacer el nivel
de crecimiento de la todavía adoles-
cente, hay que añadir las necesidades
nutricionales aumentadas para po-
der satisfacer el desarrollo fetal. Los
embarazos de las adolescentes son
por ello considerados de riesgonutri-
cional, ya que la no satisfacciónde
estas necesidades pueden condicio-
nar tanto la viabilidad y salud del re-
ciénnacido comoel crecimiento y
desarrollo final de lamadre.

ALIMENTACIÓN
EN FEMENINO
Con la llegada de
la pubertad, se
deben tener en
cuenta las nuevas
necesidades
nutricionales de
las chicas
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Limitar el consumo de alimentos durante el embarazo ayuda a mantener una correcta gestación.
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