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INTRODUCCION 

El hombre es un ser racional, por 
estA dotado de inteligencia y voluntad, 
coser con estas cualidades, lo que lo 
de Jos demAs seres vivos. 

lo t a n to 

Al tener inteligencia 
ser sociable por naturaleza, 
mAs como Jos demAs necesitan 

es el a n i 
distingue-

voluntad e s 
necesita de 
de él, para 

el único 
los de-
poder 

realizarse como ser humano, necesita ayudar a los 
demás, aprender de los demAs, querer los demAs, 
para luego ser correspondido. 

La educación jugar.l en todo esto el papel 
principal para que el hombre pueda desarrollar t_9, 
das sus capacidades y superar todas sus limitaci!?_ 
nes, ayudando de esta manera, tos que le rod"an 

mejorar también. 
Ld educación es un proceso interminable, ya

que el hombre es un ser imperfecto, el cual nunca 
terminará de perfeccionarse, µar lo que se debe 
dar durante toda la vida. 

El ho.nore es una unidad bio-pslco-soclal y 
por lo tanto, se debe de educar estas tres áreas, 
ya que están intlmamente relacionadas entre si y-
se afectan unas las otras. 

La educación busca perfeccionar todas las 
áreas del individuo para que ésta sea integral. 

Esta tarea tan importante está cargo prin-
cipalmente de los padres, y es por esta razón, 
por la que deben prepararse para desempeñarla co
rrectamente. 

La educación por tanto, debe preocuparse por 
que todo el hombre sea afectado por ella, y por 
lo tanto, no se debe descuidar ninguna necesidad
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o carencia que tenga, ya que de éstas se debe par 
tir al educar. 

Una de las necesidades bAsicas 
para la supervivencia 

es la alimen-
tación, bAsica del hombre y 
su sano desarrollo. 

La educación de hAbitos alimenticios, es un
aspecto fundamenta!, el cual no puede pasar desa-
percibido, ya que como lo veremos lo largo de 
este trabajo, la educación que los padres den 
sus hijos en torno la alimentación repercutirA
en todo el desarrollo bio-psico-social del hombr~ 

Con este tabajo buscamos sensibilizar a los
padres sobre la trascendencia que tiene el educar 
en hAbltos alimenticios correctos, as! como tam-
bién sobre la gran responsabilidad que tienen co
mo principales educadores de sus hijos. 

El objetivo de la elaboración de este traba
jo, es determinar la importancia que tiene una a
decuada orientación nutricionai por parte de los
padres a sus hijos como factor importante de su -
desarrollo integral, y sus repercusiones durante
la adolescencia. Por lo tanto, la importancia de
que haya una educación en la alimentación como 
t d 1 • 

Los 
templa la 
para que 
ra de la 

hAbitos son uno de los factores 
educación, es en el la donde se 

éstos sean positivos y ayuden a 
persona. 

que con
formarAn 
la mejo-

Los hAbitos se encuentran en 
la educación 

1 a base de todo 
comportamiento, 
fijarlos en él. 

es 1 a encargada de 

La educación de hAbitos alimenticios va 
ser la herramienta que se utilizarA para que el 
hombre se alimente de manera sana, que satisfaga-
esta necesidad bAsica, y que proporcione 
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ganismo los elementos suficientes para que pueda
desarrollar sus funciones correctamente, que re--
ponga las energ!as perdidas se mantenga en su 
peso ideal. 

Muchas veces se piensa que el enseñar c o - -
mer es enseñar que se coma mucho y todo lo que-
le sirvan uno, y eso no es realmente educar a 
la persona en el comer; es mas complejo que esto, 
es el enseñar que cada alimento tiene un valor de 
terminado con unas caracter!sticas especiales, el 
cu a i va ayudar a 1 organismo real izar funcio--
ne s determinadas, y éstos se deben combinar en 
las proporciones necesarias para realizar todas 
nuestras funciones. 

Los padres deben educar a sus hijos desde i a 

infancia en la alimentación, desde 
ya que ésta es la manera de que los 

que son ni11os, 
hábitos que 

se adquieran queden fijados para el resto de su 
V i da . 

La educación en la alimentación se enfoca a
la calidad de los alimentos, más que la canti-
dad de éstos, lo cual no está contemplado muchas
veces. 

La educación en la alimentación se reflejará 
a n t e s q u e n a d a e n e 1 a s p e c t o f ! s i c o d e 1 a p e r s o n a, 
y durante la adolescencia cobra una gran importa.'!_ 
cia, ya que es para el adolescente su tarjeta de
presentación, lo que va ensenar de él antes que 
nada, y en la que los demás se van fijar para 
hacer un primer juicio de él, adquirir una pri-
mera impresión de la persona. 

El adolescente vive un periodo de conflictos 
internos, está creciendo y está cambiando, y se 
tiene que adaptar a su nueva imagen, si ésta se 
parece la estereotipada, sus problemas no se 
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agravarán, pero si por cuestión de peso no se ad! 
cúa ella, sus conflictos aumentarán y tendrán 
repercusiones serias en todo su desarrollo inte-
g r al • 

Los padres deben estar conscientes de la im
portancia de educar sus hijos en hábitos al ime! 
ticios correctos, para que as!, durante la adole~ 

cencia, éste desarrolle todas las caracter!sticas 
de la edad y aproveche al máximo esta etapa en 
cuanto al desarrollo de su personalidad, su con-
cepto de autoestima, el rendimiento escolar y las 
relaciones sociales, lo que ocupa un gran lugar 
dentro de la vida de éste. 

Es por lo tanto de gran importancia, que el
pedagogo se preocupe por orientar a los padres, 
para sensibilizarlos sobre la enorme necesidad de 
que se dé una educación de hábitos alimenticios,
para que as!, cuando sus hijos lleguen a la ado-
lescencia tengan un desarrollo bio-psico-social 
san o • · 

El trabajo de investigación estl basado pri! 
cipalmente en el sistema de educación integral; 
la educación perfecciona al hombre y debe hacerlo 
en todas las áreas de la persona, y una de ellas
es la alimentación, hay que cuidar que todos los
aspectos del ser humano sean mejorados, para que
asr éste supere poco a poco sus limitaciones, y 
logre llegar a la felicidad. 

La derivación practica, de ésta investiga
ción, será desarrollada en la elaboración de un 
manual dirigido a padres de familia, en el que se 

establezca la importancia de la educación de la 
alimentación y sus repercusiones en el desarrollo 
integral de la adolescencia. 
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Los instrumentos que se utilizaron para la! 
laboración de la derivación práctica fueron prin
cipalmente una gula de observación sobre padres -
con hijos adolescentes y los hábitos al lmenticios 
de éstos y el trabajo de investigación, a partlr
del cual obtuvimos el contenido del manual. 

Podemos decir, por lo tanto, que el trabajo
de investigación, abarcará los temas de Orienta-
c!ón Familiar, ia adolescencia, la formación de -
hábitos alimenticios y la repercusión de ~stos en 
el desarroi lo integra! del adolescente, as! como
los problemas que una mala nutrición origina. 
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CAPITULO PEOAGOGIA Y OR!ENTAC!ON FAMILIAR; 

A lo largo de este capitulo, se analizarA el 
significado de la Pedagog!a, as! como la ubica
ción de la Orientación Familiar dentro de ella. 
Explicaremos en que consiste la educación fami
liar, que es la educación integral y la influen-
cia que el medio ambiente ejerce sobre el la. 

l.1.- OEFINIC!ON DE PEDAGOGIA: 
Podemos definir a la pedagog!a desde varios

enfoques: 
Desde el punto de vista epistemológico, Ja 

palabra Pedagog!a se deriva de las ralees griegas 
Pais-Paidos= niño y Agoo=conducir. Esto significa 
que es la ciencia que se encarga de conducir, gul 
ar, enseñar el camino que se debe seguir; es una
manera de decir que se educa alguien, ya que al 
guiarlo, se le estA explicando que es lo que debe 
o no hacer para llegar al final del camino. 

En cuanto a su definición real se puede defi 
nir a la Pedagog!a como ciencia y arte de educar. 
Es una ciencia ya que es un conjunto de conoci
mientos organizados dentro de un campo propio y -
con una serie de métodos por los cuales se llega-

la formulación de leyes apl !cables a todos Jos
hombres. Es un arte porque "es la aplicación de -
los conocimientos la realización de una concep
ción determinada ••• se propone utilizar numerosas
nociones para realizar mejor una tarea muy concre 
ta. " ( 1 ) 

(l)PLANCHARD,Emile.,1 
p. 3 9 
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La Pedagog!a tiene como objeto de estudio a
la educación, por lo tanto, lo que busca lograr 
es el "perfeccionamiento intencional de las pote! 
cias espec!ficamente humanas."(2) El hombre, al 
tener inteligencia y voluntad, y por lo tanto li
bertad, puede conocer y querer, y por medio de é! 
to se va perfeccionar, de una manera lntencio--
nal, ya que nadie puede obligarlo hacerlo, se 
le puede y debe ayudar, lo que es tarea del peda
gogo, quien "no se propone simplemente hacer cam
biar al niño con arreglo de sus fines, sino que 
aspira formarlo como un ser humano vivo dotado
de un fin en s!"(3) .El fin de todo hombre es la
felicidad, a la que siempre va a tender, por lo 
tanto, la educación no debe perder de vista ésto, 
ya que, por medio de la educación el hombre se va 

perfeccionar superando sus limitaciones, lo que 
lo acerca la felicidad. 

Por medio de la educación se persigue "guiar 
al hombre en el desenvolvimiento dinAmico lo 
largo del cual va formAndose en cuanto persona h~ 

mana"(4) ya que le va a dar conocimientos, habll! 
dades, actitudes, hAbltos, valores morales que lo 
perfeccionan. 

La Pedagog!a, por lo tanto, debe abarcar a 
la educación en todos sus Ambitos, de no ser as!
caer!a en reduccionlsmos, al no abarcar todo el 

(2)GARC!A HOZ,Victor.,Prjncipins cip Ped•g 0 gla Si_! 
.temtitjca p.25 

(3)ALTAREJOS,Francisco. 
p. 1 7 

,Edt1caci6° y Felicidad 

(4)MARITA!N Ja e q U e S. , ._1 _,.__..F~ct .. 1,..1._c_.a~c~i~ó._n~-'e~o~ .. e~s~t~e~~m~n-m~e~n~t~o~ 
e r u e i a l p. 2 1 
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campo que le corresponde. 

1.2.- DIVISION DE LA PEDAGOGIA: 
La Pedagogla trata, como Y a hemos V i S t O , 1 a -

educación, y é s t a abarca todos 1 os aspectos de 1 
hombre, e 1 espiritual, e 1 psicológico, e J b i o 1 ó g .!. 
C O, y e 1 so c i a J, ya que e s un a unidad; es por esta-
razón por 1 a que , p a r a 
dividido en dos areas: 
-Pedagogla General: 

facilitar su estudio s e ha 

Es la pedagog!a analltica, estudia los fenó-
menos educativos por 
sus componentes, las 
educación. 

separado para 
leyes comunes 

as! estudiar 
todo tipo de 

-Pedagogla Diferencial: 
Es la pedagogla sintética, se encarga de es

tudiar la actuación conjunta en un grupo determi
nado o en una determinada situación, se ocupa de
establecer cánJ debe ser la educación en cada caso 
dependiendo del sexo, edad, personalidad, as! co
mo el .!mbito donde se va desarrollar, ya sea la 
familia, en una institución, en el medio ambiente 
etc. 

1.3.- EL PROCESO EDUCATIVO: 
La educación es 

cual el hombre se va 
tencional; por esta 

un proceso por medio del 
perfeccionar de manera in

razón la educación se concibe 
también como un proceso de autosuperación, por me 
dio del cual, la persona se esfuerza por rendir 
lo m.!ximo seglín sus propias capacidades, ya que 
"cada individuo nace con un potencial propio de 
posibilidades biopsicosociales, que deben ser 
puestas de manifiesto por la educación fin de 
analizarlas y aprovecharlas de la mejor manera p~ 
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ra lograr una convivencia social en la cual cada
miembro contribuye con lo mejor que posea:(S) 

El proceso educativo, por tanto, es algo que 
se realiza en una persona estimulada por otros, y 
por lo que es tan importante que los encargados 
de éste conozcan en qué consiste la educacl6n co
mo un proceso que influye y modifica a toda la 
persona, para que de esta manera ejerzan su fun-
cl6n de manera correcta ayudando al educando 
perfeccionarse de acuerdo sus caracter!stlcas 
Individuales y dentro de un grupo en el cual se 
desenvuelve socialmente, por el cual va ser In
fluido, as! como él influirA en los demAs logran
do un modo de vida mas perfecto para todos. 

"El hombre es una persona que se gobierna a
s! misma por su inteligencia y su voluntad. El 
hombre no existe simplemente como ser fislco. Po
see en si una existencia mAs rica y mAs notable,
ia sobreexistencia espiritual propia del conoci-
miento y del amor"(6). Al educar hay que tener en 
cuenta que lo estAn haciendo personas, los cua
les son los linicos seres que pueden ser educados
al contar con inteligencia, voluntad y libertad,
diferenciAndose de este modo de los demAs seres 
vivientes, s6lo de esta manera se podrA lograr 
una educaci6n integral. 

La educaci6n integral es la que busca perfe~ 

clonar todas las 
fluir en toda la 

facultades del hombre, 
persona, para que asi 

busca in
se logre 

(S)NERICI,I., Hacia"ºª OidArtjca Ge 0 eral Oin~wi-

UL., p.21 

(6)MARITAIN,J., ap cjt p. 1 8 
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una verdadera mejora en el la y no sólo enfocarse
en algunos aspectos de la persona, ya que origin2_ 
r!an limitaciones en su desarrollo y en la lucha
por llegar alcanzar el fin último, la felicidad. 

Al buscar una educaci!on integral, tampoco 
se debe caer en el extremo de sólo tomar en cuen
ta los aspectos espirituales de la persona, ya 
que está formada de cuerpo y alma, por lo que hay 
que tomar~n cuenta los aspectos corporales tam--
bién, para que as! se logre un verdadero perfec-
cionamiento del hombre dentro de sus capacidades. 

J.4.- UBJCACJON DE LA ORIENTACION FAMILIAR DENTRO 
DE LA PEDAGOGIA: 

Como señalamos antes, la educación abarca to 
dos los aspectos del hombre y se dá en todos los
ámbitos en donde se desenvuelve, uno de éstos es
la familia, el más importante, ya que es el nú--
cleo primario de la sociedad, al estar ésta forma 
da por un conjunto de fa mi 1 ias, asimismo, la fam! 
lia es el lugar donde el individuo se desarrolla
y pasa la mayor parte de su tiempo. 

Actualmente, los padres se preparan más para 
educar sus hijos, ya que se dan cuenta de que 
la sociedad actual tiene una fuerte influencia y
que muchas veces ésta es negativa por Jo que los
padres deben estar informados de ésto y as! poder 
orientar correctamente sus hijos durante las di 
ferentes etapas de su crecimiento. 

La Pedagog!a se encaragará entonces, entre 
otras cosas a la orientación familiar como una de 
las áreas de la educación. Se encargará de ver 
las carter!sticas de ésta, la importancia de la 
familia como ámbito educativo, as! como también 
del estudio de los diferentes aspectos de la edu-
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cación en la familia, los errores y la manera de
solucionarlos adecuadamente entre otras cosas. 

Dentro de las caracter!sticas de la educa--
ción familiar podemos empezar diciendo que la fa
milia es el lugar en donde el hombre no solo for
ma su personalidad, sino que es en donde logra 
su plenitud por medio del desarrollo f!sico y 

psíquico, as! como es el lugar en donde se trans
mite de manera directa, la forma de vivir a 
otros seres. 

Es la comunidad mas cerrada, el núcleo prl--
mario de la sociedad, es en este ambiente en 
donde "la afectividad, la afirmación personal 
la influencia de la vida como totalidad se viven
con mas intensidad"(?). Es por esto por lo que 
se debe buscar que la familia viva dentro de un 
ambiente de armenia para que la persona desarro-
lle sus facultades adecuadamente. 

La educación en la familia va ser difere~-

te porque los miembros de cada una de el las son-
diferentes por lo que "la educación en cada fami-
1 ia, viene ser, de hecho, un conjunto de objet! 
vos: aquel los que los padres se proponen respecto 
al desarrollo personal de los hijos -de cada hijo
De la calidad de estos objetivos, de su unidad, 
de su relación, de su referencia la verdad y a
la justicia, lo humano y lo sobrenatural, de
pender~. fundamentalmente, la cal id ad de esa edu
cación familiar"(B). Muchas veces los padres, au~ 

que tienen la intención de que sus objetivos sean 

(7)GARC1A HOZ,V., op c¡t p • 4 6 o 
(8)0LlVEROS OTERO,F. ,aA~ILIÍL..íJOWDLQo.JJJIDLJ!Ld.ª--l}L'-'lAu•~·~·~our"-1-l~d~a~dCl-ue~p~ 

..Eamllja ,p.14 
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as!, no los consiguen, principalmente por no estar 
bien preparados para educar a sus hijos. 

La educaci6n en la familia se da en forma es-
pontAnea, través de la convivencia diaria de sus 
miembros. 

En la familia es donde el hombre es tratado -
como persona de modo natural, ya que su fundamento 
es el amor, lo que hace tratar a la persona como 
lo que es, un ser con dignidad y aceptarlo con sus 
defectos y virtudes, pero con la intenci6n de ayu
darlo mejorar, de una manera positiva y sin ha-
cerio sentir mal. Este ambiente hace que el fin de 
!a educaci6n pueda ser alcanzado de manera mAs cla 
ra que en cualquier otro Ambito, por esto la fami
lia es considerada como el Ambito natural de la e
ducaci6n. 

La familia tiene ia responsabilidad de formar 
individuos bien adaptados, con las aptitudes nece
sarias para que se desenvuelvan en la sociedad en-

i a que vi ven , y as ! , una vez que se separen de sus 
padres y hermanos, y empiecen formar su vida de-
manera independiente 
elegido dentro de la 
mente. 

Y desempeñar el papel que han 
sociedad, io hagan correcta--

La educaci6n familiar, por ser la que mAs in
fluye en el hombre, por el tiempo que pasa en fam~ 

lia, es ia mAs importante, ya que es ah! donde se
inculcarAn los valores, hAbitos y actitudes neces2_ 
rios para lograr el desarrollo integral del educan
do, as! como su perfeccionamiento. 

A partir del comportamiento que se tenga den
tro de la familia, y lo que se aprenda en ella, se 
darA la forma de vivir en sociedad, y lo que la 
persona aporte ella, lo cual puede ser positivo-
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o negativo. 
"Es Ja familia centro de intimidad en el que 

la dignidad de cada ser humano que Ja integra en
cuentra el entorno de afecto adecuado para su ere 
cimiento moral y espiritual, es decir, para su e
ducación"(9). Por esta razón se debe hacer hinca
pié que es en Ja fa mi 1 ia donde el hombre se educa 
realmente, pues los padres son los principales 
responsables de Ja educación, y aunque sean ayud2_ 
dos por otras instituciones, son ellos los que d! 
ben preocuparse por educarlos. 

Al ser Ja familia el ~mbito natural de Ja e
ducación, la influencia que tiene sobre el indivi 
duo es fundamental 
1 lo. 

determinante para su desarro 

"La educación es un 
na! total, en el que Ja 
na puede ser enormemente 
bién puede ser negativa. 
rA principalmente de la 
para educarlos. 

proceso de mejora perso
inf luencia paterno-mater
positiva"( 10) pero tam-
Esta influencia depende

preparación de Jos padres 

La familia tiene una influencia directa ya 
que es el lugar donde mAs tiempo convive el hom-

b re • es por Jo tanto, de donde mAs aprende 
través del ejemplo que ah! recibe principalmente. 

La familia, al 
que crecen y viven 
parte de su tiempo 
estén, es por esta 

ser un conjunto de personas 
juntos, que comparten la mayor 
por ser el Jugar en donde mAs
razón por la que "los est!mu--

( 9 ) O L 1 V E R O S , O • , !..clu..c.iLci..6..n 

(10)Lllu:J.. p. 19 

M a o j p !1 1 a e j 6 r:i, 1 p • 1 8 
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los familiares influyen durante mAs tiempo que 

cualquier otro tipo de estimulo educativo en la 

formación del hombre".(11) 

Es la familia la encargada de formar en el 

hombre una actitud correcta hacia la vida, para 

que asl, puedan desarrollar sus capacidades y lle 

gar al fin último, la felicidad. Asimismo se en-

carga de ver que sus miembros crezcan sanos tanto 

en el aspecto f lsico como psicológico, para que 

se adapten al medio ambiente de manera correcta.

Es por esto la necesidad de educar integralmente-

los hijos, ya que de otra manera no serla posi

ble lograr este crecimiento que se busca dar 
e 1 1 os. 

Las influencias especificas de la familia en 

educación, proceden no solo del padre o de la ma

dre, sino también de los hermanos y demAs parien

tes, y éstas se manifiestan en diferentes aspee-

tos como valores, principios, criterios ante la 

vida, manera de hablar, modo de vestirse, hAbitos 

alimenticios, etc. 

Al ser tan importante el papel de los padres 

en la educación de sus hijos, tienen la obliga

ción de prepararse para educarlos de una manera 

integral, correcta, y no confiarse en la capaci-

dad natural que tienen para educar, sino reforzar 

la con ayuda de instituciones especializadas en 

ésto. "En la sociedad actual es necesario en los

padres una preparación adecuada como si fuera una 

(11)GARC1A HOZ,V., op cjt p • 4 7 o 
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tarea profesional, no basta ya con el natural car.!. 
ño de los padres su dedicación normal sus hi-
jos para educarlos".(12) 

La preparación debe conslstir principalmente
en que los padres obtengan: 
a) Adquisición de actitudes adecuadas para compre.!! 

der correctamente el proceso educativo. 
b) Adquisición de criterios para poder enjuiciar 

correctamente los actos de los hijos y suyos 
propios. 

c) Preparación para resolver problemas particula-
res en educación de la juventud, ya que es en 
esta edad cuando aparecen los problemas en la 
relación padres-hijos. 
Los padres, sin embargo, no deben preocuparse 

por el surgimiento de estos problemas, por el con
trario, deben verlo como "algo lógico si se toma 
en cuenta la distancia biológica, psicológica y g! 
neracional~'(13) 

Por esta razón, los padres deben preocuparse 
para que desde la infancia sus hijos establezcan 
una relación de amistad y confianza con ellos y 
as!, al llegar a la adolescencia, no se agudice la 
problematica de ellos. 

Por otra parte, 1 a influencia de 1 medio a m -
biente en 1 a educación familiar es muy grande y 
siempre debe tenerse presente, ya que 1 a fa m i 1 i a 
no es una comunidad aislada, s i no que esta dentro-
de un a sociedad 1 a que influye constantemente. 11 La 

(12)GARCIA HOZ,V., op cit p. 4 7 o 
(13)CASTILLO,G.I os Adolescentes 

p. 2 2 2 
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educaci6n famil !ar depende de una relaci6n -cuyos

términos son, al menos: los padres, los hijos y el 

ambiente- y resulta condicionada por las limitacio 

nes de unos y otros"(14). 

Los hombres se desarrollan en sociedad, ya 

que son seres sociables por naturaleza, y por esto 

la sociedad influye en su forma de ser, pensar y 

comportarse, aunque la familia es en donde se for

ma principalmente la personalidad de los hijos. 

"La sociedad es natural al hombre en un sentido 

que se refiere no solamente su naturaleza animal 

o instintiva, sino a su naturaleza humana, es de--

cir a la raz6n y la libertad".(15) 

La persona debe estar preparada y atenta 

las influencias del medio ambiente, pues aunque mu 

chas de estas son positivas y refuerzan la educa-

ci6n que se da en la familia, muchas son negativas 

y hacen que el hombre en vez de lograr un perfec-

c i onamiento en sus facultades, retroceda en éste 

al manejar valores superfluos, materiales y no te

ner una visi6n general del hombre. 

Los medios de comunicación son uno de los fac 

tares m~s importantes que influyen en la educación 

familiar, ya que se tienen dentro del hogar como 

por ejemplo el radio, el periódico y la televisión 

la cual actualmente, es para los niños el medio 

principal de entretenimiento y diversión, y fre

cuentemente pasan sentados frente ella varias h~ 

ras recibiendo información la cual puede ser perj! 

(14)0LIVEROS,O.,Ed11cacjlin y Manjp11laci6n 

(15)MARITAIN,J., op.cjt,, p.25 
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diciai muchas ocasiones. Esta influencia se puede 
clasificar según Garcla Hoz en: 
1) Amplia influencia que se manifiesta en la aceR 

tación de actitudes, ideas, modelos de conduc

ta • 
2) Influencias por las que los hombres realizan 

determinados actos los que ha sido empujados 
por los medios de información y propaganda. 

3) La enseñanza en su sentido formal y sitematico 
Es por esto que los padres deben prepararse

para as! detectar las influencias positivas de 
las negativas y ayudar que sus hijos adquieran
Ios criterios suficientes para defenderse de las
negativas, aunque para lograrlo se necesita una 
gran atención por parte de los padres as! como la 
preparación que hemos mencionado anteriormente. 

El papel de la Orientación familiar, por lo
tanto es muy importante en la fa mi 1 ia. Garc!a Hoz 
define la orientacion: "Proceso de ayuda al indi
viduo para conocerse si mismo y a la sociedad 
en que vive fin de que pueda lograr su maxima 
ordenación interna y la mejor contribución la 
sociedad."( 16) 

A causa de las diferencias que existen mu
chas veces entre el concepto de educación que ti! 
nen los padres y el que se maneja dentro de la so 
ciedad en la que vi ven, en ocasiones aparecen pr~ 

blemas o situaciones contradictorias al querer i!! 
culear en los hijos ciertos valores, habitas, vi.!: 
tudes, etc. esto dificulta el proceso educativo, 
por el lo es necesario que los padres se orienten-

(16)i:..i..l:..- GARCiA HOZ,V. op rit p. 4 B 6 
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y estén convencidos de que al educar a sus hijos
lo estén haciendo de una manera integral logrando 
su perfeccionamiento aunque tengan que luchar CO! 

tra estimules ambientales negativos, ya que sole
as! podrAn lograr que sus hijos tengan una perso
nalidad sana y correcta. 

'Cuanto mas compleja, variable y opulenta 
llega ser una sociedad, tanto más esencial es 
e l p a p e l q u e d e s e m p e ñ a e n e 1 1 a 1 a o r i e n t a c 1 ó n : ( 1 7) 
Esto es por la cantidad de factores que intervie-
nen y que originan dudas confusiones sobre lo 
correcto de lo incorrecto, por lo que la orienta
ción les ayudarA a aclararlas. Sin embargo, se de 
be tener muy claro que la orientación solo se de
b e v e r c .o m o u n a a y u d a s u b s i d i a r i a , y a q u e l a t a r e a 
educativa es responsabilidad de los padres princ.!_ 
pal mente. 

Actualmente, por la manerea de vivir y la so
ciedad en que vivimos, es imprescindible conocer
en qué consiste cada etapa de la vida de los hi-
jos, sobre todo de la adolescenciay sus crisis p~ 

ra adelantarse ésta y prevenirlos de las in-
fluencias negativas para lo que es necesario, co-
mo ya lo dij irnos, la orientación padres, para 
que éstos, su vez, gu!en adecuadamente sus hi 
jos ya que necesitan 'un buen criterio en rela
ción con los temas de consumo, de sexo, de los
valores, de tr.I manera que su educación los capa:_ 
cite para saber resistir entre los caprichos y n! 

(17)TYLER,LEONA. la f11ncj6n del Orientador ,p.19 
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cesidades que 
la publicidad-

se crean ellos mismos 
adoptando una postura 

midad, de ir contra corriente cuando 
cerlo."(18) 

-con ayuda de 
de disconfor 
proceda ha--

Las caracter!sticas de la sociedad actual, 
materialista, permisiva, hedonista, etc., hacen 
m~s dificil la orientact6n, principalmente la del 
adolescente, por ser ésta una etapa en la que se
tncl ina m~s lo que se les dice fuera de la fami 
1 ta que dentro de ésta. Es por esto que los pa---
dres deben prepararse, aunque muchas veces ésto 
se dificulta por la falta de objetividad necesa-
ria para una buena orientaci6n, ya que por estar
involucrados dentro de la familia, al vivir jun-
tos, ésta se pierde por la subjetividad y senti-
mentalismo que existe en toda!. 

En el proceso educativo de los hijos, la au
toridad de los padres es un factor muy importante 
ya que por medio de ella dirigir~n sus actos, les 
ir~n inculcando entre otras cosas, la responsabi
lidad y el uso correcto de su libertad. 

Hay que establecer, sin embargo, que el buen 
uso de la autoridad no es algo sencillo, ya que 
existen factores que la obstaculizan, como son 
los valores materiales que se manejan en la sacie 
dad, la publicidad, la manipulaci6n de los medios 
de lnformaci6n, etc. Es por esto la necesidad de
prepararse para poder ejercer correctamente la au 
toridad. 

La autoridad debe ser diferente en cada eta
pa de la vida de sus hijos, cuando éstos son unos 

(18)CASTJLLO,G., op cit p. 7 5 
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niños, los padres decidir~n 

no hacer, pero a medida que 

debe dejar decidir a ellos 

zarlos de sus actos. 

por ellos que deben o 

van creciendo se les

para as! responsabili-

Si esta autoridad no se maneja correctamente 

se corre el peligro en caer en dos extremos: el 

autoritarismo o el libertinaje; el primero consl! 

te en decidir todo por sus hijos, y no hacerlos 

re s p o n s a b 1 e s , n i e n s e ñ a r 1 e s m a n e j a r s u 1 i be r t ad, 

se hacen las cosas porque los padres dicen y no 

hay nada que discutir; la segunda es el dejar que 

hagan lo que quieran, sin dirigirlos o llevarlos

por el camino correcto, aqul tampoco los enseñan 

ser responsables, ni hacer un uso adecuado de 

su libertad. 

Durante la adolescencia, el manejo de la au-

toridad de los padres los hijos se vuelve difi-

cil, por la rebeld!a que aparece en ellos, pero 

si ésta se ha ejercido correctamente, al llegar a 

esta etapa, los hijos ya tendr~n las bases sufí-

cientes para hacer el uso correcto de su libertad 

y para que los padres empiecen dejar de decidir 

por el los y pasen ser supervisores de sus hijos 

orientandolos cuando ellos no puedan decidir algo 

El proceso educativo, por lo tanto, no s6lo

debe aplicar a los hijos, sino que los padres ta)!! 

bién deben de entrar en éste para que de ésta ma

nera al mismo tiempo que buscan el perfecciona--

miento de sus hijos busquen el suyo y puedan lle

gar as! al fin último, la felicidad al quedar sa-

tisfechos por haber educado correctamente sus 
h i j o s • 
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CAPITULO JI: ADOLESCENCIA: 

11.1.- SIGNIFICADO: 

La adolescencia es una etapa dificil en el de 
sarrollo del ser humano caudada por todos los ca~ 

bies tanto f!sicos como psicológicos que trae con 
sigo, por lo que Jos padres deben estar prepara-
dos para que as!, cuando sus hijos lleguen esta 
etapa conozcan las caracter!sticas, cambios y pr~ 

blemas que se presentan en estos años y de esta 
manera, puedan orientar y ayudarlos superar y 
manejar este periodo adecuadamente. "En este est! 
do el Joven se enfrenta con la necesidad de real i 
zar esfuerzos vigorosos para adaptarse muchas y 
muy complejas situaciones de la vida. Estos es
fuerzos originan numerosos problemas y dificulta
des ."En ninguna época de Ja vida hay mayor nece
sidad de recibir consejos sensatos, una orienta-
ción comprensiva y una dirección prudente para 
que el joven pueda lograr el autodominio y la au
tosuficiencia."(19) 

Es por esta razón por lo que en éste capitu
lo hablaremos de la adolescencia para orientar a
los padres sobre el porqué del comportamiento de
sus hijos. 

11.2.- OEFINICION: 

La adolescencia es un periodo de la vida del 
hombre 1 a cual ha sido definida de diferentes ma
neras, entre las cuales se pueden citar:"Periodo
en el que se dan una serie de cambios f!sicos y -

(19)KELLY,W. ,.P-Wcolog!a de la Ed11cación p. 4 8 o 
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psicológicos que acercan al hombre a la madurez•
( 2 o ) 

"Parte integrante del crecimiento individual 
y no un estadio en contraste con el estadio ante
rior. Disposiciones, h~bitos, informaciones, act.!_ 
tudes anteriores influyen en ella poderosamente." 
( 2 1 ) 

"Periodo en ia vida en el que se produce una 
aceleración del crecimiento en talla y peso, al 
término del cual el individuo habr~ alcanzado las 
medidas propias del adulto, y en el que tiene lu
gar también la aparición de los caracteres sexua
les secundarios y, a su término, el aplanamlento
de la curva del peso y el cierre de los centros -
eplficarios."(22) 

Gerardo Castillo dice que la adolescencia es 
la etapa en la que se alcanza la autonomla perso
nal por medio de: 
a)Conquista de la madurez como personal id ad res-

pensable. 
b)Logro de la 
c)Realización 

Si b i en 

independencia. 
de ser un •yo mismo• (23) 

las definiciones sobre adolescencia-
son diferentes, todas parten de puntos en común -
como el que es un periodo de crecimiento para lo
grar una madurez, en el que se dan una serie de -
cambios f!sicos y psicológicos, por lo que podrl! 

( 2 O ) M 1 R A Y L O P E Z , F • ,..e..sJ...c...¡ 1 o g ! a E y o 1 11 t 1 v a d e 1 N i ñ o 

y pl Adnlp5cpntp p • 1 6 8 

( 2 1 ) C AR N E l RO , L • , A d o 1 e s e e a e i a s 11 s P ro h J e ro a s y s u_ .. 

Fd11raci6n p.2 

( 2 2 ).E.N.UJ:_L(LP E D 1 A P A R A 1 1 N T E G R A C 1 O N E A M 1 ! I A R , VU. 

1 1 p. 2 o 4 
(23)~.CASTILLO,G. ,np cit ,p.42 
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mos decir. que la adolescencia 
da del individuo caracterizada 

es un periodo de 
por la cantidad 

V 1 

de 
cambios físicos originados principalmente por la
aparición de los caracteres sexuales, as! como 
por el aumento de tamaño y peso; se deja de ser 
niño y se prepara para ser adulto, originando ta~ 

bién cambios psicológicos lo que le originan con
flictos, entre los que principalmente se encuen-
tran el descubrimientos del "YO", la búsqueda de
la identidad y con esto el nacimiento de la intim.!_ 
dad en el cual se acaba de formar la personalidad 
humana. 

Es una etapa muy compleja por todos los cam
bios que se originan en el individuo, los cuaies
anal izaremos mhs adelante. 

Todos estos cambios no son f~ci les 
adolescente, por lo que debe contar con 

para el 
el apoyo-

de los padres para que as! puedan madurar. 

l!.3.- UBlCAClON CRONOLOGJCA: 

La etapa de la adolescencia según varios au-
tores abarca de los once los veinte años, empe-
zando en las niñas los once y en los niños 
los trece. Empieza con los cambios fisiol6gicos 
de la pubertad y termina cuando se llega una ma 
duración f!slca, mental, social, y afectiva al in 
corporarse al mundo de los adultos. 

Al ser esta una etapa que abarca muchos años 
se ha dividido según Gerardo Castillo en tres gr~ 

pos; 
A) Pubertad, Adolescencia inicial o temprana, a--

barca de los doce los quince años. 
B) Adolescencia Media, abarca de los quince Jos 

diecisiete años. 
C) Adolescencia tard!a o Superior, abarca de los
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diecisiete los veinte años.(24) 

La adolescencia es conocida como una época 

de crisis en la que el adolescente tiene proble-

mas con él mismo y con los demAs. Esto es originE_ 

do principalmente por los cambios tanto f!stcos 

como psicológicos que estA sufriendo. 

Las causas que originan esta situación son 

principalmente los cambios puberales que Elzabeth 

Huriock determina que son causados por los cre

cientes suministros de hormonas gonadotrópicas y

del crecimiento provenientes del lóbulo anterior

de la glAndula pituitaria. La hormona responsable 

del crecimiento y aceleración del desarrollo pu-

beral, y la gonadotrópica de la maduración de los 

órganos sexuales y de la constitución de los as-

pectos sexuales secundarios. Esta transformación

f!sica se da en: 

Crecimiento del tamaño corporal. 

Cambios de proporciones f!sicas. 

Desarrollo de las caracter!sticas sexuales pri

marias y secundarias. 

Todos estos cambios traen consigo, un aumen

to repentino de estatura y peso, as! como una se

rie de repercusiones psicológicas, cambios de con 

ducta y actitudes. 

El adolescente se enfrenta una serie de si 

tuaciones que nunca antes habla experimentado ca~ 

sadas por todos estos cambios, se siente desubicE_ 

do, por un lado se da cuenta que ya no es un niño 

no se siente a gusto con ellos principalmente por 

( 2 4 )...c..i.J:.... c A 5 T l L L o ' G • ' o p c 1 t p.59-61 
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que le aburren y al mismo tiempo no es un adulto

todav!a, por lo que tampoco puede convivir con 
el los. Se siente solo, y muchas veces lncomprendl 
do lo que origina que aparezcan en él una serle 
de conflictos principalmente de identidad. 

"De los doce los dieciocho años, empezando 
con la pubertad se llega la adolescencia. Es la 

crisis en donde la persona se vuelve ego!sta, so
litaria, de carActer cambiante, lo mismo estA fe
liz que enojado, no sabe que le pasa ni quiere. 
En esta etapa puede recuperar, aclarar, fortale-
cer su autoestima, darle confianza, comprensi6n,
respeto y ayuda le facil itarA a superar esta dif! 
cil etapa."(25) Toda esta situaci6n es muy dif[--

c i l de comprender tanto p a r a los padres como p a r a 

los mismos adolescentes, por 1 o que e s muy impar-

tan te ten e r siempre presente que el adolescente 

necesita de ayuda en e s t a et a p a como lo menciona-

mos arriba. 
El adolescente reacciona principalmente refu 

giAndose en él mismo, reflexiona sobre quién es;

que es lo que hace en esta vida, que va a hacer 
en el futuro, etc. tratando de resolver con esto
el problema de su identidad. "El tema central de
la adolescencia que es el de la identidad, el de
llegar a saber quién es, cuAles son sus creencias 
y sus valores, qué es lo que quiere realizar en 
la vida y obtener de ella. El adolescente tiene -

que habituarse un cuerpo renovado, con nuevas 

( 2 5 ) P E L L 1 C E R O E F L O R E S , G . , y _g~ A u t o e s t i m a 

Clave del Exlto Personal., p.36 
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capacidades para la sensación y la acción, y tie
ne que alterar la imágen de s! mismo en consonan
cia con ello."(26) 

El adolescente busca su identidad para lo 
que adopta diferentes actitudes, conductas, reac
ciones, etc. para que de esta manera encuentre su 
personalidad. El gran interés de conocer la iden
tidad que va tener le produce una fuerte angus
t i a. 

En 1 a búsqueda de 1 a 

b i 016 g i c os tienen un p a pe 1 
identidad los factores
fundamental, ya que to

sufriendo van a dar !u--dos 1 os cambios que es t á 
g a r un cuerpo que n u ne a volverá ser el de an-
tes • 

te 
A) 

8) 

e J 

La caracterfsticas de la identidad adoiesce~ 

son: 
Búsqueda de sf mismo y de Ja propia identidad. 
Necesidad de evitar soluciones falsas. 
Sentimientos y 

en la fantasfa 
necesidades 

través de 
sexuales expresadas 
las actividades ho-

mosexuales y heterosexuales. 
D) Necesidad de integración en grupos de pares. 
E) Conductas contradictorias por cambios impredef 

ti b 1 es • 
F) Separación progresiva de Jos padres. 
G) Necesidad de desafiar y protestar. 
H) Necesidad de intelectualizar y fantasear.(27) 

El adolescente siente y necesita, para defi
nir su identidad y romper lazos familiares y todo 
Jo que signifique autoridad, es por esto que los-

( 2 6 ) s T D N E .. y ~!_,_ • '"'N~i~ñ~e~z~~~A~d o_J_¡u;_c:...e.11 .. cLa ..• p • 2 5 6 
( 2 7 ) ~· E n c i c 1 o p e d i a d e 1 a P s i c o l _12.JLL!.. , o p . c i t • , 

p. 2 2 3 
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padres deben estar preparados y conocer que si se 
vuelven rebeldes y desobedientes los hijos al lle 
gar a esta etapa es por esta raz6n, y lo que sus
hijos necesitan es apoyo y comprensi6n, al mismo
tiempo que firmeza y disciplina, pero sin casti-
gos o regaños injustificados, pues esto sólo ori
ginad que se alejen de ellos. 

En el proceso de la búsqueda definición de 
la identidad el cuerpo que tenga el adolescente y 
su representación mental juegan un papel muy im-
portante; "Para alcanzar la identidad su cuerpo 
no les sirve de apoyo, mas bien es fuente de pre~ 

cupaciones e inseguridades. Empieza el autorecha
zo. El muchacho renuncia aceptarse tal cual es 
porque no se gusta". (28) Es por esto que los pa-
dres deben de ayudarles que estén conformes con 
el cuerpo que tienen y que no tengan problemas 
con él causados por una mala alimentación para lo 
que es importante e indispensable que eduquen 
sus h.ijos desde que éstos son pequeños en la forma 
ci6n de hábitos alimenticios correctos, tema que
se hablará en el siguiente capitulo. 

La crisis de la adolescencia es.inevitable 
se dá en todos aunque no con la misma intensidad. 
Es una tarea dificil porque ésta se va dar en 
el pQber según las experiencias anteriores del a
dolescente y el medio ambiente en el que se desa-
rrolla, asl como la ayuda apo o que reciba de 
los que le rodean, principalmente de sus padres. 

(28)ENC1CLOPED!A DE LA PSICDLOG!A.,op.cit. ,p.7D 
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Ante todo s e s tos cambios corporales que s u - .:. 
f re e I pOber y 1 a ansiedad y preocupación que o r i 
g i n a n en é 1 • provocan que e 1 adolescent; se re fu. 

g 1 e • de 1 mundo exterior con e 1 que e s ta inconfor-
me, en su mundo interno; es entonces en este me-
mento cuando empieza buscar su identidad, orig..!_ 
nandose as! lo que se conoce como nacimiento de 
la intimidad. 

El nacimiento de la intimidad, aparece en es 
te momento. "La intimidad es el ambito interior y 
propio de la persona; se pueda caracterizar como
el ambito de la plena posesión".(29) Es por medio 
de ésta por Ja que el hombre se da cuenta de su 
riqueza Interior as! como de sus deficiencias, 
por medio de ella se va conocer, va descubrir 
su "Yo", para as! poder desarrollarse en la vida. 

Con el nacimiento de la intimidad, el adole~ 

cente descubre muchas cosas que antes ignoraba de 
él ésto le gusta, esta es la causa de que pasa
mucho tiempo solo, pensando, reflexionando, dando 
la impresión de que esta ausente, ya que lo que 
ahora le interesa es descubrir todo ésto y no el· 
mundo externo que ya conoce. Se da cuenta que es
diferente los demas y se interesa por·demostra~ 
lo. Con este descubrimiento el adolescente podra
lograr su auto-afirmación, lo que buscara consta!!_ 
temente. 

La autoafirmación 
se por s! mismo, sabe 

significa el 
que tiene 

par a serlo y que ya no necesita 
1 a s 

de 

querer valer
posibilidades 

sus padres co-

{29)ALTAREJOS,F.,Educación y Felicidad.,p.65 
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mo cuando eran mas chicos, por esta razón apare-
ten en él sentimiento de rebeld!a hacia todo Jo 
que significa autoridad principalmente si ésta 
viene de sus padres pues están buscando su inde-
pendencia. 

Es en es t a et a p a 
personalidad a 1 da r se 
vidualidad, de que es 
reciendo e 1 deseo de 
tantemente. 

donde se 
cuenta e 1 
diferente 

mostrar su 

busca afirmar Ja 
púber de su indi

los demás, apa
personalidad con! 

Con Ja intimidad aparece Ja autoconciencia 
que muchas veces origina en el adolescente una 
preocupación por sus cualidades, la posición que
ocupa en su grupo tomando en cuenta su posición 
económica, aspecto f!sico, inteligencia, Ingenio, 
popularidad, aceptación.entre otros. 

La caracter!stica más significativa del nací 
miento de la intimidad y la mas necesaria es, que 
por medio.de ella el adolescente logra adquirir 
una personalidad propia, independiente de los de
m á s • 

Con el nacimiento de la intimidad se va 
originar en el adolescente una grar. inestabilidad 
afectiva y una gran sensibilidad, por Jo que mu-
chas veces adoptarán una serie de conductas con-
tradictorias ya que se empeña en salir adelante y 
hacer todo por su cuenta sin aceptar la ayuda de
nadie, pues ya no es un niño, pero al mismo tiem
po se da cuenta que no tiene la experiencia nece
saria para lograrlo muchas veces, partir de és
to va ir logrando su auto-afirmación; Ja inseg~ 

ridad que todo esto le origina es normal y hasta-
cierto punto necesaria, ya que lo va ayudar a 

reafirmar su personalidad, darse cuenta que aun 
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que ya pueda hacer muchas cosas solo, existen mu-
chas mas que va necesitar de la ayuda de al-
guien para lograrlo, y que debe aprender a pedir
Y aceptar ayuda; los padres deben estar pendien-
tes ante esta situación y ayudarlos en la medida
que lo necesiten solamente, nunca querer sustiui.!: 
Jos ni abandonarlos, ya que ésto originarla se-
rios problemas. El adolescente por lo tanto debe
encontrar en su familia un apoyo constante de don 
de recibir ayuda para superar sus sentimiento de
inseguridad. 

11.4.- ETAPAS DE LA ADOLESCENCIA: 
Las etapas de la adolescencia son tres: 

1) Pubertad: 

b i os 
Etapa en la 
f!sicos con 

que 
1 a 

se dan la mayor!a de Jos ca! 
aparición de los caracteres 

sexuales, rApido aumento 
cimiente de la intimidad. 
2) Adolescencia Media: 

en tamaño y peso y e 1 n! 

Disminución en el 
rrollo de la capacidad 

ritmo de crecimiento, des! 
intelectiva, necesidad de-

amar ser amado. 
3) Adolescencia Superior: 

Periodo de calma, ya estA capacitado para in
tegrarse al mundo de los adultos, logran una autE_ 
afirmación positiva de s! mismo. 

1) PUBERTAD: 
Es la etapa en la que se dan grandes cambios 

f!slcos. El primero de éstos es el aumento del t! 
maño corporal. Se da una aceleración del creci
miento f!sico por la cual el cuerpo alcanza las 
proporciones adultas. 
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El crecimiento en esta etapa es asincr6nico, 
empieza de forma 
ra cada 6rgano, 
consecuencia del 

brusca con un ritmo diferente PE. 
"el peso aumenta casi como Onica
crecimiento en estatura, puesto-

que inicialmente apenas se incrementa el grosor 
del organismo. A lo largo de la adolescencia se 
irAn alternando fases de estiramiento con fases 
de ensanchamiento."(30) 

El crecimiento en altura sigue siempre un mo
delo que generalmente precede al desarrollo del 
peso. Esto depende de varios factores como la he
rencia, la estatura, la estructura de los padres; 
influencias del medio ambiente, de las cuales la
mAs importante es la nutrición; la edad de madura 
ción, ya que se ha comprobado que los que maduran 
con anticipación tienen una estructura adulta me-
nor la esperada, mientras que los que maduran 
un ritmo lento logran una estatura rr.ayor la es-
perada. 

En esta etapa todo el organismo sufre gran-
des transformaciones como aumento de apetito, que 
tiene como consecuencia que la ingestión de ali-
mentes sea superior a la que estaba ·acostumbrado, 
aumento de energia muscular, adiposidad puberal, 
modificaci6n del cuerpo como ensanchamiento de la 
pelvis en las mujeres; modificación fisonómica, 
cambio de voz, cambios bioqu!micos, aumentos de 
la actividad de las glAndulas sebAceas y sudoripE_ 
ras, por Jo tanto, predisposición al acné. 

La transformaci6n fisica que se dA en Ja pu-

(30) CASTILLO,G.,op.cit. p.65 
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bertad según El izabeth Hurlock abarca: 
a) Crecimiento del tamaño corporal. 
b) Cambios en las proporciones f!sicas tanto exte 

riores como interiores. 
c) Desarrollo de los caracteres sexuales prima

rios u órganos sexuales. 
d) Desarrollo de los caracteres sexuales secunda-

r 1 os aspectos ftsicos. 
La maduración de estas capacidades f!sicas 

junto con las ps!quicas originan preocupación en
e! púber al no saber que le estA pasando. 

Los Doce años es el periodo promedio en el 
que se dA mayor crecimiento tanto en altura corne
en peso. Se dA el llamado estirón, el cual se pr~ 

duce comunmente antes con m&s fuerza que el au
mento de peso, por esta causa el apetito los d~ 

ce años es enorme, necesita comer constantemente. 
El crecimiento asincrónico origina en él to_!: 

peza y falta de coordinación al no saber manejar
las nuevas proporciones que tienen sus miembros y 
que han cambiado repentinamente. 

La relación que tiene con sus padres y herm~ 

nos generalmente es buena, hay lazos de amistad 
entre el los, ya que todav!a no hay el rechazo a 
la autoridad que aparecerA más tarde. Es en esta
etapa cuando aparece el interés por el sexo opue1 
to y el formar grupos de amigos de ambos sexos. 

Las actividades que mAs le gustan son los de 
portes, comer, bailar y leer. 

Los trece años "es un periodo de continua m~ 

duración. El peso y estatura 
aunque de manera mas lenta. 
rellenan como las caderas y 

- 3 2-
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ciOn de delgadez."(31) 
A esta edad pasan horas frente al espejo pa

ra verificar su aspecto flsico y compararlo con 
el que el los mismos se han formado en su mente, 
ven la posibilidad de mejorar su imagen flsica en 
general arregllndose mis, ensayan nuevos peinados 
y maneras de vestirse. Esto le facilita el descu
brimiento de la personalidad, aunque veces ori
gina preocupaciones al ver que la imagen refleja
da no es de su agrado. 

El carácter esta edad se vuelve generalme.!!_ 
te inestable, pasan de un estado de ánimo otro
sin causa alguna, está en guardia contra los de-
más, es muy sensible criticas, se vuelven cal!~ 

dos y se dedican pensar y soñar, busca la sole
dad • 

En cuanto sus preferencias lo ocupan en 
primer lugar sus amigos, ya no los padres; des
pués sigue el comer, su casa los automOviles. 

A los catorce años el cuerpo de las adoles-
centes parece ya mis el de una mujer que el de 
una niña. El crecimiento de tamaño ya se ha com-
pletado mientras que el peso seguirá aumentando 
lentamente durante algunos años mas. En los ado-
lescentes es éste el periodo de mayor crecimiento 
de la estatura; al mismo tiempo el cuerpo parece
presentar una musculatura más maciza. 

A esta edad parece que están gusto con 
ellos mismos aunque si desean algunos cambios co
mo ser menos gordo, más alto, etc. Advierte su 
singularidad y está influido por la imagen ideal
que tiene de si mismo. 

( 3 1 ) GES SEL , A • , il__lultl.U_Ll_lLU: _ _dg_D_._¡ .._e_.z_..__,,Q'"'!'"'e~c_,1_.s'-'e-.....i~s
A.ñ..Q..L • p • , 7 
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Sus preferencias son principalmente los de-

portes y amigos del sexo opuesto siguiendo los 

viajes y la música. 

A los quince años se puede decir que ya es 

el final de la pubertad y el inicio de la adoles-

cencia media, esta edad ya conoce cuales son 

sus limitaciones y tienen gran interés por su pe~ 

son al id ad y mejoramiento personal. 

El interés por los alimentos disminuye pues

el crecimiento est.l casi concluido. 

Muchos de los cambios f!sicos de esta época

son repentinos y notables, y aunque en años ante

riores su aspecto personal les era totalmente in

diferente, ahora aparece una gran preocupación 

por él, pues se preguntan si como son en ese mo-

mento ser.In durante toda su vida, por lo que nec~ 

sita de la comprensión de los demás ya que no e~ 

t.! acostumbrado este nuevo cuerpo y se dan cuen 

ta de su falta de atractivo f!sico, y el problema 

aumentar.! si además el adolescente padece sobrep~ 

so o desnutrición. 

La preocupación aumenta cuando su aspecto es 

diferente al estereotipado, socialmente impuesto, 

pues tienen la necesidad de estar dentro de los 

cánones establecidos dentro de su circulo, para 

as! poder sentirse m.ls seguro, ya que el sentirse 

fuera de él les origina ansiedad, la cual se man! 

fiesta por medio de una serie de conductas para 

l !amar la atención y conseguir el reconocimiento

de los dem.ls que tanto necesita durante esta épo

ca tan dificil de su vida. 

La preocupación por el propio atractivo flsi 

co no se d.! únicamente en la pubertad, pero es en 

esta etapa cuado empieza cobrar importancia. 

<4-



"La autoestima de los muchachos se relaciona mAs
con la estima de una buena apariencia f!sica y 
con la misma fuerza f!sica."(32) 

Todo lo anterior no significa que los cam
bios f!sicos estAn necesariamente relacionados 
con traumas, sino que, tanto ellos como sus pa--
dres deben estar preparados y reconocer que se 
darAn cambios en la apariencia corporal, que la 
dirección que tomen estos cambios dependerA tanto 
el púber como los padres principalmente para as! 
superar esta etapa tan dificil correctamente. 

El desarrollo mental en esta etapa se dA por 
medio del aumento de la capacidad de abstracción, 
hay un gran desarrollo de la imaginación, por -
lo tanto de la creatividad, lo que se debe la 
cantidad de tiempo que el adolesc<nte pasa medi-
tando, y descubriendo su intimidad. 

En cuanto la efectividad, la gran reperc~ 

sión del equilibrio emocional se presenta en esta 
época se ve reflejada en una gran sensibilidad e
irritabilidad, una emotividad intensificada, cau
sada por cosas que son insignificantes la vista 
de todos, pero para él no es as!; buscan llamar 
la atención de todos es por todo esto que se ha 
ce dificil el trato con éi. Los responsables de 
estos cambios o desequilibrios emocionales son 
"principalmente los cambios regulares, aunque tam 
bién influye la tensión emocional, frustración 
o ansiedad; en la nutrición una mala al imentació~ 
la anemia, una dieta insuficiente de alimentos; 

(32) GESSEL,A., op.cit. p • 4 2 
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el ambiente social y la adaptación a éste."(33) 
En el aspecto social, las relaciones de amis 

tad con adolescentes de su edad sirven para satis 
facer las necesidades de afirmación de su person!!_ 
lidad (el ser aceptado y reconocido) lo cual le 
permite intercambiar experiencias, enriquecerse 
como persona y aprender darse a los demás. 

Tienen un fuerte temor al rldlculo, ya que 
al no tener una Imagen corporal como la estereotl 
pada difundida por la publicidad través de los
medios de comunicación, tomando en cuenta que el
adolescente est~ muy influido por el ambiente y 
los valores que éste difunde, los cuales son en 
primer lugar los materiales y que originan toda 
una cultura basada en lo material, cambiando con
tado esto las personas ralz de toda esta publi
c 1 dad • 

En esta época los padres deben orientar 
sus h i j os • informarlos s obre l o s cambios que 1 e 
va n ocurrir y toda s l a s consecuencias que 

, 
es - -

tos 1 es van originar a n tes de que ocurran, para 
q u e as l e 1 1 os e s té n preparados y tomen todos es - -
tos cambios con 
preparación por 

naturalidad; 
parte de los 

todo esto supone una 
padres, ya que estos 

temas suelen ser ocasiones muy delicados, y si no 
se toman con naturalidad, como cambios que tienen 
que pasar, objetivamente, en vez de ayudar a sus-
hijos .les van originar problemas. 

(33) HURLOCK,E. 
p. 8 7 
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2) ADOLESCENCIA MEDIA: 

u na 
e o, 

En esta segunda etapa de la 
disminución en el ritmo del 
ya sus órganos han alcanzado 

adolescencia hay 
crecimiento f!s!

el tamaño corree 
to, proporcionado unos con otros por lo que empi~ 

zan recuperar el dominio de sus miembros, que 
habla perdidc en la fase anterior y que lo hac!an 
sentirse torpe, esto le ayuda para que se sientan 
més contentos y gusto con su imagen y por lo 
tanto disminuye su preocupación por la falta de 
atractivo f!sico. 

En cuanto a! aspecto mental se da un gran de 
sarrollo en la capacidad de abstracción junto con 
una mayor capacidad de reflexión y sentido criti
co, aunque todav!a siguen presentando falta de o~ 

jetividad en muchos momentos dejtindose llevar pri.!:'. 
cipalmente por sus emociones. 
En e! campo afectivo hay ya una mayor profundiza
ción en su intimidad, !o que lo hace més introver 
tido que en !a etapa anterior. Aparece en él la 
necesidad de amar, aunque ésta se presenta como -
amor p 1 atónico , i ·d ea 1 ; e o n e 1 tiempo se iré o b -
jetiv!zando. El grupo de amistades que durante la 
pubertad se caracterizaba por ser un grupo grande 
de camaradas para salir y divertirse juntos se 
torna ahora mbs selecto, reduciéndose dos o 
tres personas, ya que ra!z de la necesidad de -
amar, aparece la necesidad de una verdadera amis
tad y no de simple camarader!a. En esta etapa es
cuando aparece la timidez como resultado del mie
do que tienen a la opinión ajena lo que constitu
ye una seria dificultad para el desarrollo de las 
relaciones sociales. 
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En esta etapa los padres pasan un segundo-
plano, ya que los mAs importantes para él ahora 
son los amigos, principalmente porque sienten que 
a través de ellos se estAn autoafirmando y en se
gundo lugar, porque rechazan todo lo que viene de 
sus padres por asociarlo con la autoridad, con la 
que van en contra. 

Es por esto la necesidad que los padres en-
tiendan que todo esto es un proceso natural den-
tro de la maduración de sus hijos, que lo hacen 
por la necesidad de sentirse independientes. De--
ben tener paciencia con ellos tratar de inte-
grar las amistades de sus hijos la familia, ya-
que as! no sólo segulrAn en contacto con sus hi--
jos, sino que conocerAn sus amistades. 

3) ADOLESCEflClA SUPERlOR: 
En esta etapa es cuando el adolescente empi! 

za comprenderse s! mismo, ya estA preparado 
para integrarse al mundo de los adultos. 

Hay una mayor profundización en el pensamle.r:i. 
to, posee ya la inteligencia de un adulto, empie-
za formar su criterio. 

Aparece un afAn por el mejoramiento personal 
en todos aspectos. 

Afectivamente "se observa mayor interés per
les jóvenes de otro sexo, unida la capacidad P3_ 
ra sal ir de s! mismo e ir al encuentro y al trato 
personal ••• Suele apreciarse también la integra
ción de sexo y eros, instinto y sentimiento, que
edades anteriores estaban disoclados."(34) 

(34) CASTILLO,G.,op.cit.,p.91 
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dez, 
Socialmente, 
as! como una 

i a res • 

hay una superación de la 
mejora en las relaciones 

t i m i - -
fami--

Solo conociendo lo que es la adolescencia y
todos los cambios que originan en el individuo, 
Jos padres podrán ayudar adecuadamente sus hi--
jos resolver Jos problemas que se les presenten 
y vivirla lo mejor; por esto es indispendable 
la formación de Jos padres por medio de la Orlen-
taci6n Familiar. 
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!JI LOS HABITOS ALIMENTICIOS: 

lll.1.- HABITOS: 
La educaci6n abarca 'todas las Jartes del 

hombre para perfeccionarlo, mejorando de esta ma
nera como persona, como el ser inteligente y so-
ciable que es, y que as!, al mejorar él ayude 
Jos que le rodean mejorar y lograr las metas-
que tienen y el fin último, la felicidad. 

Uno de Jos 
carga de formar 

factores que la 
son Jos h~bitos 

educaci6n se en-
los cuales anali-

zaremos en este capitulo. 
El hAblto se entiende como aquella costumbre 

que se adquiere través de la repetici6n constan 
te de una forma de actuar determinada en diferen
tes situaciones, y al cabo de Ja cual se vuelve 
automAtica pasando formar parte del modo de ser 
de la pesona. 

"A través de Jos hAbitos se produce una cuali 
ficaci6n de la conducta personal donde se asienta 
el valor de Jos h~bitos en educaci6n."(35) Esta 
es la importancia que tiene en el proceso educat_!. 
vo y la necesidad de formarlos correctamente. 

En el sentido etimol6gico, la palabra h~bito 

se deriva del vocablo latino "habere" que slgnif_!. 
ca tener, el cual es tomado en el sentido de ad-
quirir algo. 

En cuanto 
varias; entre las 
guientes: 

la definición nominal, 
cuales podemos citar 

(35) ALTAREJOS,F., ,op.cit., p.143 
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"Disposiciones 
bien o mal en lo que 

que nos hacen conducirnos 
respecta las pasiones"(36) 

"Modo de conducta adquirido, es decir, 
reacción aprendida que supone la tendencia 
tir y reproducir ciertas acciones o actuar en 

un a -
rep~ 

1 a -
misma forma general bajo las mismas o similares 
circunstancias."(37) 

"Serie reacciona! adquirida en el curso del 
desarrollo evolutivo que pasa progresivamente 
ser realizada de un modo automAtico, adquiriendo-
cada vez mAs la rigidez la inteluctabilidad de-
curso que caracterizan los actos reflejos':(38) 

De todas estas definiciones podemos conclu
ir que, los hAbitos son los motores de la acción
del hombre, las pautas que tiene para actuar de 
una manera u otra en un momento dado; reacciones
automAticas ante situaciones determinadas. 

Los hAbitos, hay que aclarar no son necesa
riamente buenos, existen los malos, los cuales 
son denominados vicios, mientras los buenos se ce 
nocen como virtudes.y es la educación la encarga
da de encauzarlos positivamente para as! ayudar 
al perfeccionamiento de la voluntad por medio 
de éstos en cuanto son los que dominan las pasio
nes • 

Los padres deben preocuparse por educar hA
bi tos correctos durante la infancia principalmen
te, para que as! éstos lleguen tener el dominio 

( 3 6 ) 

( 3 7 ) 

( 3 8) 

A R l S T O T E L E S • , Ul_f_a_ N i c o m a q u e a_, , 
KELLY,W.,~_,. p.171 
M l R A Y L O P E Z , E • , ~_,_e __ ! t _ _,_ , p • \ 4 7 
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de sus actos. Deben estar concientes en todo me-
mento en la formación de hábitos como parte indis 
pensable dentro de la educación integral de sus 
h i j os • 

FORMACiON DE HABlTOS: 
"La formación de hábitos es el aprender 

percibir, imaginar, a recordar, a sentir, pe!'_ 
sar, actuar en forma determinada bajo circuns-
tancias especiales, como se ha hecho en el pasa-
do. " ( 3 9) 

Todas las actividades que realiza el hombre-
están sujetas hábitos, ya que son aprendidos y-
repetidos después en muchas circunstancias, y, 
"para que la formación de hábitos sea posible se
necesita el uso de la inteligencia pues un hábito 
es principalmente operativo para lo que es necesa 
rio un pensamiento práctico"(40) 

La formación de hábitos se consigue por me-
dio del autoadiestramiento lo que se consigue si
se detiene la voluntad de aprender, factor indis
pensable en su formación. 

Los hábitos se formarán principalmente por -
m~dio de la rcpcticiGn, lo que proporcionara rap.!_ 
dez y facilidad en su ejecución. Para que esto se 
pueda lograr debe ir acompañado, en todo momento
de una satisfacción, ya sea en la realización del 
acto, o bien por lograr el resultado. 

La actitud es muy significativa, ya que el 
interés que tenga la persona servirá como motiva

c i ó n • 

( 3 9) 

( 4 o) 

KELLY,W., op.cit,,p.171 
A L T A R E J O S , F • , 9_Q_,__cj_1._. P • 1 4 7 
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Francisco Altarejos dice 
esta la clave eficaz de toda 
ya que son el motor principal 

que "en el hábito 
motivación educativa 

de la actividad fer 
matlva del educando que tiene en el 
lle intencional de la naturaleza su 
te de energ!a"(41), aqu! radica la 
que tienen los hAbitos dentro de la 

mismo desarro 
mas rica fuen 

importancia 
educación, 

"Entender la tarea educativa como promoción y fer 
rr, a e i 6 n de habites 
operativamente la 
ci6n y la unidad 

L a formación 

no es otra cosa que concretar 
felicidad como fin de la educa

que de al proceso educativo~(42) 

de hábitos debe empezar en la 
vida en la que se empiezan niñez, etapa de la 

dar las impresiones 
tema liervioso, base 

que serán captadas en el Sis
f!sica del hábito, las cuales 

perduraran para bien para mal en la persona. 
Los hAbltos formados durante esta etapa serar 
por le tanto, la base de la adquisición de hábi-
tos posteriores, ya que aunque los hAbitos son 
susceptibles de ser modificados anulados por me 
dio del desuso del mismo es mejor y mas fácil, 
formar desde el principio hábitos correctos que 
corregir los que no lo son. 

11 E l efectc de 1 bu en ejemplo 1 os buenos h á -

bit os adquiridos en 1 a infancia, aunque no se no -

te durante en determinado tiempo no por eso ha n 

s i do inútiles. Pasada 1 a época ••• de 1 a adolescen-
cia ••. su conducta vuelve ser coherente pero con 
la diferencia de que ahora lo es mucho mas cons--

( 4 1 ) 

( 4 2 ) 
ALTAREJOS, F. ,~e_,~, 
~. p.143 
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ciente que en la infancia."(43) Por esta razón los 
padres, durante esta época que sus hijos atravie-
san, la adolescencia, deben tener mucha paciencia, 
ya que es pasajera, estando al mismo tiempo muy 
alertas de que los hábitos inculcados en sus hijos 
en su Infancia fueron formados correctamente arra! 
gándolos en sus conciencias; para esto deberán to 
mar en cuenta, aue para que el adolescente tenga 
un desarrollo integral correcto, se debe empezar 
desde Ja infancia y recalcar durante Ja adolescen
cia, aunque resulte dlf!cil, y se llegue pensar
en algunas ocasiones que no vale la pena el esfue_!: 
zo que los padres hacen en la educación de sus hi
jos, ya que Ja conducta durante ésta es incoheren
te trata de ir contra todo Jo que significa JUto 
ridad paterna las enseñanzas que le Inculcan. 
los hábitos bien formados quedan marcados en su ca 
rficter, y por lo tanto no desaparecerán. 

As! mismo, Je corresponderá Ja escuela rea-
firmar estos hábitos que han sido formados en el 
hogar, ya que ésta juega un papel como comunidad 
auxiliar en Ja educación de Jos hijos. 

Los padres deben tener siempre presente que 
"el hábito es importante porque la gama de su 
aplicación e Influencia Incluye todos los aspectos 
de Ja vida humana, desde las acciones más ordina-
rias, como andar y escribir a las más altas funcio 
nes de juzgar y pensar."(44) Por esta razón deben
formar hábitos f!sicos, morales, intelectuales, so 
ciales, etc. De forma similar, Ja formación de há
bitos alimenticios correctos es un factor de suma 

( 4 3 ) 

( 4 4 ) 

CASTlLLO,G., ~~· p.29 
KELLY,W., op.cit., r.180 
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importancia para lograr un desarrollo adecuado, ya 
que como lo veremos mas adelante, la alimentación, 

al ser una necesidad bAsica del hombre debe ser sa 
tisfecha adecuadamente, para as!, poder dedicarse-

después cubrir otros tipos de necesidades. 

111.2.- EDUCAClON DE LA ALIMENTACION: 

"La nutrición adecuada es una necesidad pri-
mordial que determina la calidad de vida, de salud 
y el bienestar humano ademAs de contribuir al aba
timiento de muchas enfermedades; por ello, es In-
dispensable que el profesor esté conclente de la 
importancia de incluir nociones relacionadas con 
esta especialidad en su labor de enseñanza."(45) 
La educación en la nutrición es indispensable, por 
lo tanto, debe darse de manera que realmente per-

feccione al individuo en cuanto la satisfacción
de ésta necesidad bAsica y no tomarla como algo 

trivial dentro de la formación de los hijos. 
Analizaremos pues, el porque es necesaria la

educación en la alimentación. 
López Merino establece que la educación de la 

nutrición tiene como objetivo principal "difundir
los conocimientos indispensables para establecer 
actitudes y hAbitos alimenticios, higiénicos y 
equilibrados, as! como los conceptos bAsicos de la 
especialidad, con la cual se pretende aumentar la

capacidad psicof!sica y cultural del ser humano p~ 

ra que se enfrente eficazmente su medio"(46) 

( 4 5) LOPEZ MERllrn,J., 

~.!:J . .E_i_~_J __ s_a_!_u d 
p. 1 2 

Enseñanza DinAmica sobre Nu---··-----. ·---·-- - -
en 1 a es cu e 1 a y ~.!' ~I~. -

( 4 6 ) ~· _J f:>.Ld e m • p. 1 6 
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La 
ción de 

educación integral debe abarcar la forma-
hábitos alimenticios correctos,necesarios-

para poder vivir sanamente, ya que como veremos en 
el siguiente cap!tulo, ésto no solo afecta la par
te biológica de la persona, sino también, por se-
una unidad, la psicológica y social; pues estas 
tres áreas interactúan y se complementan .ntre s!. 
Es por esta razón por la que es indispensable la 
educación de la alimentación, la cual debe empezar 
en el hogar, ya que as ah! donde principalmente se 
llevan cabo las comidas, y donde se aprenden los 
hábitos que regirán su vida, y que después serán 
reforzados en la escuela, Para esto es necesario.
entre otras cosas: 
A) La necesidad de que 

de la familia, en un 
ser posible, y ibre 
gustos. 

1 a s comidas se hagan dentro 
ambiente amable, alegre de 
de p r i s a , ansiedad o d i s - -

B) La .1ecesidad de que l os padres sepan que l os 

que 

buenos modales para comer se adquieran por el 
ejemplo y son consecuencia lógica del desarro--
1 lo psicomotor que se adquiere cuando el sujeto 
los experimenta como mas cómodos y agradables." 
( 4 7) 

A q u! radica la importancia de la Orientación
pretendemos dar los padres para que as!, 

se a n 
ció n 
gr al 

concientes de que la educación en la alimenta 

es 
de 

necesaria para 
sus hijos. 

lograr el desarrollo inte--

Por medio de este tipo de educación se obten-

(47) RAMOS GALVAN,R. 
y Adolescentes., p.678 
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dr.I "La informaci6n necesaria de un problema tan
importante en nuestro medio como es el de la nu-
trici6n. En ella se da conocer la manera id6nea 
de combinar los alimentos, de tal forma que satis 
fagan las necesidades básicas del individuo y és-
te goce de una salud flsica mental adecuadas~ 

( 4 8) 

Ya ha quedado estableceido que se debe de 
dar una educaci6n en la allmentaci6n por la cual, 
los padres formen en sus hijos hábitos alimenti-
cios correctos, logrando por medio de una al imen
taci6n balan:eada un bienestar f!sico y mental tra 
ducido en 

" Los 
maci6n de 

s a l u d • 

años de 
hábitos 

criticas 
carácter. 

en 
L a 

l a f o r 
p r i n c.!. 

p a 1 

mo 
raz6n por 

periodo de 
1 a 

la niñez son 
yen la del 

que la niñez 
estructuraci6n 

rScter, es por constituir 

de la vlda."(49) Es esta 
l a 

es tan efectiva ce
de hábitos y del ca
época más plástica 

et a p a en 1 a que , por 1 o -
tanto se debe empezar formar los hábitos al ime! 
tlcios, para asl lograr una correcta educaci6n de 
la alimentacl6n. 

La infancia es también una etapa caracteriz2_ 
~a por un crecimiento constante en la cual se lni 
cia la educación formal, hay una gran actividad 
flslca por lo que la alimentación balanceada es 
indispensable, es aqul cuando los padres tienen 
el deber de empezar a inculcarles buenos hábitos
alimenticios, higiénicos, que regirán en toda su-

(48) LOPEZ MERillO,J., op.cot., p.177 
(49) KELLY,W., 9_P.CIT., P.177 
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vida, ya que de esta manera permanecer~n arraiga
dos en ellos, por ello, que, los padres, deben en 
cargarse de planear y seleccionar alimentos nutri 
tivos y atractivos para el niño. 

Adem~s de enseñarles qué es lo que deben de
comer, la cantidad adecuada, el valor nutritivo 
de los alimentos, etc. ,deben también enseñar los
hébitos de la mesa: "Los niños deben aprender 
comer despacio, pausado y disfrutar la compañia 
de los que comen con él, y parar de comer cuando
est~n llenos."(50) 

Todo esto debe enseñarse en la infancia, ya
que después no se lograrén los mismos resultados, 
pues posiblemente ya se tengan arraigados malos 
hébitos Gue deberén desarraigarse posteriormente
para plantear los correctos, lo que resulta més 
complicado y tardado. 

Queda asi establecido que los h~bitos alime!! 
ticios deben 
educación en 
para que asi, 

empezar a formarse por medio de la 
la alimentación desde la infancia, 

una vez llegada la crisis de la ado 
lescencia ésta no se vea m~s afectada por la for
mación incorrecta de éstos, complicando asi aún 
m~s esta etapa, al presentar problemas tanto fis.!_ 
cos, emocionales como sociales y alimenticios. 

Por otro lado,"la alimentación tiene gran im 
portancia en la conservación de la salud y en la
recuperación de la misma, ya que la mayoria de 
los nutrimentos esenciales para el organismo se 
encuentran en los diversos organismos; sin embar
go, existen factores que impiden la buena nutri--

( 5 o) HAMlLTON & WHlTNEY. H.utr.iJion. Concepts 
~ontroversies. ,p.44Ó 

a n d 
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ción, como la escasez de recursos y el desconoci
miento de las dietas adecuadas."(51) Por todo es
to, recalcamos la necesidad de sensibilizar a los 
padres sobre lo determinante de una buena nutri-
c ión en sus hijos originada por la educación en 
la alimentación. 

Es indispensable por tanto, la prActlca de 
los hAbltos alimenticios correctos que ayudarAn 
prevenir problemas como obesidad, desnutrición, 
a n e m i a , p r o D 1 e in a s d e n t a 1 e s , e t c . a s l c o m o t a m b i é n, 
todos los problemas emocionales y sociales que 
conllevan y afectan el desarrollo integral sano 
de la persona. 

Los padres, al tener su cargo la educación 
de sus hijos, deben 
dio de ella, desde 
personalidad, y si 
mente, 
y ser A 

afectarA en 
mas dificil 

tener en cuenta que, por me-
la infancia irAn formando su 
ésta no es realizada adecuada-
ellos de una manera 
entonces. 

negativos 
ser • 

que Y a tengan come 
corregir 
parte de 

negativa,

los hAbltos 
su modo de-

Entre los 
formar estA el 

principales nAbitos 
que "los padres con 

que hay que 
una educación-

adecuada, hagan entender que un buen comensal no-
es alguien que come mucho, 
comer."(52) Hay que hacer 

sino que se modera al
hincapié en esto, ya 

que se tiene la creencia errónea de, tanto el ni
ño como el adolescente al estar creciendo, tienen 
que comer mucho, tengan hambre o no, lo cual no 
es cierto, los padres deben entender que sus hi--

( 5 1 ) 

( 5 2) 

LOPEZ MERINO,J., ~-E-! ... f._L!__,, p.165 
HAMILTON & WHITNEY., ~~ p.443 
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jos deben comer sólo para satisfacer esta necesi

dad • 
Con unos adecuados hAbitos alimenticios des

de la niñez, se podrA lograr el desarrollo sano -
de la persona. "La adolescencia marca, la transi
ción de la época en que com!an lo que les daban 
la de escoger ellos mismos que comer. La educa
ción de la nutrición se vuelve importante como 
una manera de inculcar hAbitos alimenticios salu
dables."(53) Los padres deben tener esto en cuen
ta, para as!, cuando el adolescente empiece es
coger lo que quiere comer, tenga las bases suf i
cientes para tener una nutrición correcta. 

111.3.- NUTRICION: 
Hemos estado describiendo, Ja necesidad 

que existe sobre Ja educación de Ja nutrición, la 
formación de hAbitos alimenticios correctos como
factor influyente en todo el desarroJ Jo del ser 
humano el cual no debe ser perdido de vista o 
rezagado un segundo plano. Por tanto, ahora nos 
toca definir en qué consiste la nutrición, Jos t.!_ 
pos de al imentps que existen, su valor nutritivo
y el papel que juegan en el adolescente, su in-
f Juencia y repercusión en todas las Areas de la 
persona. 

Tratando de definir a la nutrición, podemos
decir que es una de las necesidades bAsicas del 
hombre, por lo que se debe satisfacer constante-
mente, pero no comiendo cualquier cosa, y en el 
momento que se quiera. La alimentación para que 

(53) HAMJLTON & WHJTNEY. 
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sea correcta debe ser equilibrada, ya que como en 
cualquier otra cosa, todo exceso es malo y traen

graves consecuencias. 
Hay que empezar por establecer que, nutri- -

cl6n y alimentación no son sinónimos, por lo que
estableceremos su diferenciación: 

La alimentación se refiere 11 Ia serie de ac 
tos relacionados con la adquisición de nutrimen-
tos por el organismo."(54) 

Nutrición, en cambio es el "conjunto de nu-
trimentos y fenómenos que tienen por objeto la 
conservación del ser vlviente"(55) 

También la nutrición se define, y de una ma
nera m~s ampl la que la anterior como "el conjunto 
de fenómenos involucrados en la obtención por el
organismo y en la incorporación y utilización por 
células, de la energ!a y los materiales estructu
rales y catal!ticos necesarios para la vida."(56) 

La nutrición no solo implica alimentarse, és 
ta es una parte de ella, pues aqu! se encuentran
englobados los procesos del cuerpo para aprove
char esos alimentos, la digestión, sus beneficios 
y consecuencias; en él influyen muchos aspectos -
de la persona como son la edad, el sexo, la here_!! 
cia, el ejercicio f!sico, el medio ambiente, la 
salud, y por supuesto, la alimentación. 

"La nutrición consta de dos etapas: 
A) Digestión: Transformación de los alimentos en

nutrientes por medios f!slcos y qu.!. 

(54) RAMOS GALVAN,R., 

(55) LOPEZ MERINO, J. 

op.cit., 

!J_P ._ c i t . 
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micos como salivaci6n, masticaci6n
Y degluci6n. 

B) Absorci6n: Proceso fisio16gico que consiste en 
la introducci6n de sustancias nutri 
tivas través de las 
tinales ... La cantidad 

paredes intes 
de alimentos-

absorbidos depende de los nutrien-
tes que el organismo necesita."(57) 

Los nutrientes, pueden ser definidos como, 
"Las sustancias que son obtenidas de la comida y
usada en el cuerpo para crecer,mantenerse."(58) 

"Toda sustancia con energta quimica almacen! 
da capaz de ser utilizada por el organismo como 
energ!a metab6lica"(59) 

Son por lo tanto todos los elementos que con 
t i e n e n 1 o s a 1 i m e n t o s y Q u e p r o p o r c i o n a n b e n e f i c i o, 
ya que por medio de ellos, podrá obtener la fuer
za o capacidad necesaria para real izar todas sus
demAs funciones, poder vivir, de manera sana. 

Los nutrientes básicos son las prote!nas, vi 
taminas, sales inorgánicas, carbohidratos y l!pi
dos. 

"Cada nutrimento tiene una funci6n especifi
ca en el mantenimiento; composici6n, desarrollo y 
funcionamiento eficiente del organismo, pero gene 
ralmente actúan juntos en la realizaci6n de las 
principales funciones corporales."(60) Por esto 

( 5 7) 

( 5 8) 

( 5 9) 

( 6 o) 

LOPEZ MERINO,J.,op.clt.,p.155 
HAMJLTON & WHITNEY., op.cit.,p.44 

RAM OS GAL V A N , R. , ~· , p. 3 
LOPEZ MERINO,J., ~ .. p.48 
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es vital incluirlos en la dieta diaria, ya que 
cada nutriente desempeña una función especifica 
en el organismo, los cuales son entre otras mu--

e ha s : 

A) Prote!nas: 
Son los componentes estructurales del orga-

nismo, forman los tejidos y liquic'1s organices. 
Esta compuesta por aminoacidos, acido organice, 
los cuales al ser absorbidos pasan formar parte 
de las corriente sangu!nea agrupandose y formando 
nuevas prote!nas necesarios para que el organismo 
crezca y se mantenga sano. 

Su ad q u i s i c i 6 n puede s e.r de o r i gen a n i m a l o -
vegetal y se encuentra en: 
-Cereales. 
-Leguminosas. 
-Carne. 
-Leche. 
-Huevos. 
-Pescado. 
-Grasas. 

Su requerimiento varia según la edad y sexo
princ i pa.lmente. 

Como la adClQscenc1a 
palmente por el aumento de 

se caracteriza princí-
tamaño y peso, es ím--

prescindible la presencia de éstas en su dieta. 
Ramos Galvan recomienda que durante la pubertad 
se consuma en promedio: 
45 gr. diarios para los hombres 
46 gr. diarios para las mujeres. 

B) Vitaminas: 

"Sustancias organicas indispensables para 
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que el cuerpo funcione correctamente, el hombre 
no las puede producir por Jo que tienen que ser 
suministrados por Jos alimentos. Las vitaminas no 
actúan solas, necesi:an de las encimas, que son 
las sustancias orgAnicas solubles que actúan como 
catalizador en Jos procesos del metabolismo"(61)
Dentro de las funciones de las vitaminas estén 
transformaciones qulmicas, como asimi Jación de 
alimentos, utilización del oxigeno, eliminación 
de sustancias tóxicas, etc. 

López Merino nos dice en su libro que Ja re
comendación de éstas durante la adolescencia son: 

Para varones: 
1.8 mg. de vitamina B2 
SO mg. de vitamina e 
1000 ug. de vitamina A 
- Para mujeres son: 
1.4 mg. de vitamina a 2 
so mg. de vitamina e 
1000 mg. de vitamina A 

Se encuentran principalmente en: 
- Productos IActeos. 

Frutas. 
Verduras. 
Vegetales. 
Cereales. 
Huevos. 

- Carnes. 
Vísceras, etc. 

(61) LOPEZ MERINO,J,,op.clt.,p.263 
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C) Sales Inorgánicas: 
Son principalmente el calcio, fósforo, sodio, 

potasio, Jos que sirven entre otras cosas para ma~ 

tener el balance del agua y del Acido en el cuerpo, 
El calcio es esencial para la formación de los hue 
s os • 

El fósforo solidifica y ayuda a madurar los 
huesos, estA pre~ente en tejidos, músculos, cere-
bro, ner1ios, piel, regula el Acido de la sangre,
cataliza el metabolismo de las protelnas, grasas y 
carbohidratos para proporcionar energla. 

El sodio regula el PH o ácido del organismo.
regula la presión omeóstica, su concentración deter 
mina Ja sensación de sed. 

El potasio es estimulante en las funciones 
musculo-esquelético nerviosos, normalizo la pre
sión arterial, ritmo cardiaco, constituye tejidos, 
transporta el oxigeno al cerebro. Se encuentran 
principalmente en: 

Frutas. 
Verduras. 
Carnes. 
Productos lácteos. 

Su ingestión recomendada según Hamilton 
WHitney en la pubertad es: 

Para los hombres: 
1200 mg. de calcio. 
1200 mg. de fósforo. 
350 mg. de 

Para las 
magnesio. 

mujeres 
1200 mg. de calcio 
1200 mg. de fósforo 
300 mg. de magnesio. 
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D) Carbihidratos: 
Su papel principal es el de ser una fuente de 

energ!a. "Es el recurso dietético ideal de energta 
para la mayorla de las funciones corporales."(62) 
Es el encargado de mantener la temperatura corpo--
ra l, aporta fibra que ayuda la eliminaci6n de 
deshechos. 

Cuando se ingieren en cantidades excesivas, 
son convertidas en reservas las cuales pasan ser 
depositadas en el h!gado, músculos, tejidos adipo
sos • 

Se componen ~rincipalmente de glucosa, la 
cual circula en la sangre. Se encuentran principal 
mente en: 

Leche. 
Yogur t. 
Frutas. 
P a n • 

Papas. 
Arroz. 
Pastas. 
M a 1 z • 
Azúcar, etc. 

E)L!pidos: 
Son fuente de energla normalmente 1 !amados 

grasas y aceites. 
Se encargan de transportar vitaminas l iposol~ 

bles, retrasan el proceso gástrico y la sensaci6n
de hámbre, por que se digieren más despacio que 
los otros nutrientes; junto con las protelnas for-

(62) HAMlLTON WHlTNEY. op.cit., p.77 
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man lipoprote!nas necesarias para el crecimiento. 
Se pueden encontrar en: 

- llueces. 
- Mantequilla. 

Aceite, 
- Cacahuates. 

Carne. 
Huevos. 
Crema, etc. 

"El organismo normal aprovecha m~s del 90~ de
l!pidos. Las personas que reducen su iJctividad f!
sica tienen que reducir la ingestión de calor!as 
para mantener su peso normal ... si el consumo de 
alimentos energéticos es insuficiente para satisfa 
cer las necesidades del organismo, la grasa almace 
nada se utili:a para producir energ!a"(63) Es por
esto indispensable que la persona ingiera sólo 
las necesarias. 

"La adolescencia en el único periodo de Ja vi 
da después del nacimiento en el que hay una acele
ramiento del crecimiento. Los dram~ticos cambios 
flsicos del cuerpo incluyen el aumento de estatura 
y peso, depósito y redistribución de grasa, aumen
to de la masa corporal, crecimiento de órganos in
cluyendo lo! sexuales ... es obvio que ia nutrición
est~ lntimamente relacionada con estos cambios f!
sicos y, como en la infancia,Ja nutrición adecuada 
es necesaria para el crecimiento 6ptimo."(64' Es 
por esto que es indipensable que se incluyan en su 
dieta Jos nutrientes que se explicaron anteriormen 

( 6 3 ) 

( 6 4 ) 

L O P E Z M E R 1 N O , J • , 2_ p • c .i t . , p • 1 O 5 

w 1 N 1 e K • M •• ~<!_~--~!! t N u t r i t i o n •• p • 1 o 
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te y las cantidades adecuadas para lograr un desa
rrollo correcto en la adolescencia. 

Por otro lado, un gran problema que se prese! 
ta dentro de la alimentación de los niños y adoles 
centes es lo que se conoce como "alimentos chata-
rra", los que consisten en golosinas y botanas pri! 
cipalmente, las cuales tienen una gran cantidad de 
calorlas y muy bajo nivel de nutrientes que sol a-
mente les afecta, ya que al no aprovechar nada de
esa comida y sólo almacenarla en forma de grasas,
carbohidratos, que, aunque dijimos anteriormente 
son necesarias; también en cantidades exageradas 
afectan la salud y son uno de Jos factores princi
pales de la obesidad. 

Dentro de los alimentos chatarra están, las 
golosinas, refrescos, 
golosinas enchiladas, 

papas, botanas en general, 
etc . Son productos 

venden en los colegios, tiendas, mercados 
calle Jos que Jos niños y adolescentes 
cil acceso, ya que además son accesibles 
en sus precios. 

que se 
o en 1 a -

tienen 
también 

Aqu! Jo que sugerimos que los padres deben ha 
cer no es prohibir los hijos que consuman estos-
tipos de alimentos, sino que hacerlos concientes 
que no son nutritivos, y si son consumidos en exce 

so les pueden traer serias consecuencias. El proh! 
birlo lo Onico que ocasionarla serla despertar más 
su curiosidad y el tratar de conseguirlos y consu
mirlos escondidas de sus padres, lo que no sólo
no ayudarla a lo< adoel scentes y niños, sino les 
perjudicarla aOn más, ya que las consumirlan ;in 
saber el daño que les están haciendo. Hay que edu
car, oríentar, no imponer. 
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"Los productos de este tipo son aceptables 

cuando se consumen de manera esporádica pues apo! 
tan satisfacciones especiales. Aun el dispendio -

ocasional es válido; lo que no es conveniente es
convertirlc en práctica cotidiana ... el darles un
mal uso al consumirlos en forma cotidiana susti 
tuir con ellos alimentos eficaces"(65). Educar a
los hijos de esta manera y ayudarlos as! a conser 
varse san0s, es papel de los padres princlpalmen
t e. 

Come hemos venido diciendo a lo 
te capitulo, 

alimenticios 

lo importante es educar 
correctos, lo importante 

largo de es
en hábitos 

no es comer 
mucho, sino comer bien, lo que el organismo real
mente necesita para realizar sus funciones. 

Una dieta que aporta una Cantidad excesiva 
de energ!a, no puede ser equilibrada y originará
efectos negativos como el sobrepeso. 

Hay que establecer que el aspecto cuantitati 
vo de la nutrición es importante, ya que da los 
lineamientos para una dieta equilibrada, los que
van depender de diferentes factores como serla, 

el sexo, la edad, la estructura corporal, las ac
tividades cotidianas, el medio ambiente, entre 

otros. 
No podemos dar una regla general sobre la 

cantidad de alimentos que debe ingerir un adoles
cente, ya que cada caso es diferente, aunque si 
se puede dar un promedio, 
blecido al hablar de los 

el cual ya ha sido est! 
nutrientes. 

(65) RAMOS GALVAN,R.,op.cit.,p.525 
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En cuanto la calidad de los alimentos, lo-
importante es saber Que existen una gran variedad 
de alimentos con un alto valor nutricional y muy
bajo valor calórico como es el caso de las verdu
ras entre otras, ya Que éstos aportarán la ener-
g!a necesaria y no más. Se debe buscar alimentos
ricos en vitaminas, carbohldratos y bajos en !!p.!_ 
dos o grasas y azúcar. 

El buscar más Ja calidad de los alimentos 
Que se van consumir Que la cantidad significa 
buscar una dieta balanceada; los padres deben es
tar concientes Que sus hijos necesitan comer, pe
ro comer bien, no comer mucho, no deben irse al 
extremo de la cantidad, sino buscar siempre la c~ 

lidad, tomando en cuenta, claro, la cantidad rec~ 

mendable según sus circunstancias. 
Todos estos grupos de alimentos son los aue

el hombre debe ingerir para su desarrollo sano y 
as! realizar todas sus actividades tanto flsicas
como psicológicas sin esfuerzos Que ocasionarlan
problemas de salud, pero no solo debemos conocer
la existencia de estos grupos, sino Que, aún es 
m ti s , e 1 c o m b i n a r 1 o s d i a r i a m e n t e e n f o r m a c o r r e c t a, 
balanceada, ingiriendo sólo lo necesario de cada
grupo, según sus caracterlsticas. 

Es importante establecer QUé es una dieta y
cómo debe llevarse ésta correctamente. 

"Se llama dieta la cantidad total de ali--
mentes sólidos y l!Quidos Que el ser humano consu 
me,"(66) Esta se va formando por medio de los há-

(66) LOPEZ MERINO,J.,op.cit. ,p.48 
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bitos alimenticios, ya que con ellos la persona 

eliglr~ lo que se debe o se ouiere comer, puede 
s e r c o r r e c t a o. i o c o r r e c t a , 
sidades que satisfagan al 

dependiendo de las nece 
organismo para que él 

pueda realizar sus funciones correctamente, ésto
inplica, una combinación adecuada de los nutrien
tes . 

Un a 
evitando 

dieta correcta 
la monoton!a, 

por 
que 

1 o que se abandona 
adecuada puede ser 

debe ser también variada, 
y a que é s to 1 1 e g a a can s a r, 
porvocando problemas, ya 
pero no correcta, en el 

sentido que, ha y que combinar entre la gran can-
tidac de alimentos que existen de cada grupo; es
tos dos tfrminos, por lo tanto nunca deben confu!'. 
d i r s e . 

Otro factor muy importante, que ya hemos me!'. 
cionado, es tener siempre presente las caracter!~ 

ticas personales, los gustos, necesidades, etc. 
Una dieta incorrecta leva como consecuencia 

inmediata una desnutrición, ya sea tomada como 
deftciencia como exceso. 

"Los requisitos con los que debe contar una
buena dieta son: 
!) Tener suficientes calorías para cubrir las ne

cesidades energéticas del organismo. 
2) Considerar las caracter!sticas personales: 

edad, sexo, peso, talla, actividad f!sica, es
tado fisiológico, medio ambiente y otros facto 
res. 

3) Guardar una justa proporción de prote!nas, l!
pidos, carbohidratos, sales org~nlcas y vitam_!_ 
nas."(67) 

( 6 7 ) LO PEZ ME R 1 NO , J • , o p. e i t '·,p. 4 9 
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Durante la adolescencia, especialmente en la 
pubertad, los padres deben tener mucho cuidado en 
darles una dleta balanceada, ya que ademas de el
crecímíento, que se da es entonces cuando se em-
p!ezan preocupar realmente por su peso, aparie!l 
eta, etc., y si no se gustan empezaran a ponerse-
ellos dieta, las cuales al no ser balanceadas 
en la mayorla de los casos les originaran serios
problemas de salud. "Los varones se interesan so
bretodo por las dietas que prometen desarrollar 
e 1 t e j i d o m u s e u 1 a r , d a r 1 e s u n a s p e e t o m a s c iJ 1 i o o. 
Las muchachas desean ser mas delgadas mejorar 
sus formas."(68) En este aspecto, los padres de-
ben estar muy alertas, para evitar que sus hijos
caigan en excesos. 

-Calarlas: 
Es la medida de Ja energla en los alimentos-

necesarios para poner el cuerpo trabajar. Sin 
ellas no sobrevivirlamos. 

Se encuentran en todos los alimentos pero en 
diferentes cantidades, aunque principalmente es-
tán en Jos carbohidratos y llpidos. 

Las necesidades de u'.'Ji:ar estas calarlas 
dependen del metabolismo, cre,cimiento, actividad
flsica, alir.ientos ingeridos. 

Las calarlas recomendadas durante la puber-
tad son según los cient!ficos: 
A) Para los hombres de 1000 3700 

B) Para las mujeres de 1500 3000 

Sobre estas 
mentes, para que 

bases se deben progamar los 
as!, el adolescente, durante 

(68) HURLOCK,E •• ~!._,,p.276 
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pubertad se alimente bien y se desarrolle adecua
damente. 

111.4.- El PESO: 
La grasa del cuerpo juega un papel fundamen-

tal para la supervivencia del hombre, ya que sirve 
como cubierta para mantener la temperature corpo-

ral dar energia, pero en exceso es malo, ya que
se almacenarA y con el tiempo originarA la obesi-
d a d • 

El peso de una persona no se puede 
s6lo por la estatura, se deben tomar en 
factores que hemos venido mencionando a 

del capitulo. 

determinar 
cuenta los 
lo largo 

"Oentro de los factores que influyen en el P! 
so tallas definitivos estbn: 
A) Genéticos: Talla de Jos padres, constituci6n. 
B ) 11 u t r i c i 6 n : e a n t i d a d c a 1 i d a d d e 1 o s a 1 i m e n t o s . 

Enfermedades infantiles del aparato-
digestivo. 
Enfermedades generales que afecta el 
crecimiento. 

C) Del medio interno: Metabolismo. 
D) Hormonas. 
El Medio Ambiente: Clima. 

\'ariaci6n estacional. 
Factores socioecon6mlcos, cult! 
rales, etc."(69) 

Durante Ja pubertad, como ya dijimos en el C! 
pitulo anterior, hay un aumento de peso y estatura 

( 6 9 ) ~_f'!_C _Le L o p E D l A D E L A 1 rn E G R A e l o N F A M l L l A R • • o p • -
cit.,p.204 
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"En los cinco años de la adolescencia que va de 
los diez los quince años, el promedio del creci
miento es de: nueve un cuarto pulgadas y aumentan-
46 libras .•• en los hombres .de los 12 los 17 años 
el promedio crece 10.4 pulgadas y aumentan cincuen 
ta y ocho libras. Los hombres son mas altos y pes! 
dos que las mujeres por dos razones: crecen duran
t e m ~ s t i e m p o y m ~ s r ~ p i d o e n 1 a a d o 1 e s c e n c i a • " ( 7 O) 

El crecimiento se d~ antes en la mujer que en 
el hombre con una diferencia de dos años general-
mente. 

Por todos los cambios que sufren durante la 
pubertad y el aumento en el ritmo del crecimiento
originan un aumento de apetito, ya que necesitan 
m~s energ!a nutrientes para desarrollarse, lo 
que trae consigo un aumento de peso, el cual es 
normal. 

Los adolescentes, sobretodo durante la puber
tad, siempre est~n hambrientos, "los cambios oper! 
dos en la conducta alimentaria poseen implicacio-
nes de vasto alcance. En la adolescencia, al igual 
que en la infancia la nutrición es un problema fu.!'_ 
damental, ya ha pasado mucho tiempo desde los d!as 
en que las madres, por que sus chicos no com!an lo 
suficiente se preocupaban. Actcalmente, lo que les 
preocupa es 1 a terrible in ten s id ad de 1 a pe ti to: (7 1) 

"La edad de maduración afecta el patrón de 
incremento de peso durante la pubertad."(72) Los 
que maduran antes o tienen un desarrollo precoz g~ 

neralmente tienen un mayor peso a los que se desa-

( 7 o) 

( 7 1 ) 

( 7 2 ) 

w r ri r e K • H •• o p • e i t . , p • 1 4 

GESSEL,A. ,op.cit. ,p.321 

HURLOCK,E .• ~. ,p.52 
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rrollan después. Este factor debe estar presente
siempre en los padres, para poder explicarles las 

causas de lo que le está sucediendo. 

E 1 pes o tiene mucha importancia en e 1 
a 1 g o 

desa-

q u e rrollo integral del adolescente, 
les causa preocupación ya que "la 

y e s 

transformacio--
nes corporales durante la pubertad se dan un 
ritmo tan rápido que provocan en muchos reacción
de disconformidad con su cuerpo. Esos complejos 

corporales lo que pueden dar lugar importantes-
complejos de tipo caracteric·lógico."(73) Es por 
esta causa que se debe estar pendiente que los 
hijo! tengan el peso correcto para evitarles may~ 

res dificultades en su desarrollo integral. 
Para tener un peso correcto, la persona debe 

tener una alimentación adecuada, esto implica el
incluir en la dieta los nutrientes necesarios pa
ra el buen desempeño de su organismo dependiendo
de las caracterlsticas individuales de cada uno 
para que exista un equilibrio y el peso se manten 
ga estable. 

La adolescencia es, como ya también lo seña
l amos un época dificil de tratar, los hijos se re 
velan ante sus padres, no obedecen lo que se 
les dice, es por tanto indispensable que tengan 
bien formados los hábitos alimenticios, pues en 
esta etapa, la conducta alimenticia sufre muchos
cambios, empezando por el aumento de apetito y 
después pasando al estado de no querer comer lo 
que se les dá como antes haclan, sino que se vuel 

( 7 3) _cfr. EN e 1eLopEo1 A p AR A LA 1 N TE GR A e 1 o N FA M 1 - -

LIAR. ,op_,c_i_t. ,p.185 
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ven más melindrosos, lo 
ra no, y en cambio les 
"dentro de sus comidas 

que antes Je gustaba aho
gustan nuevos platillos 

alimentos preferidos es-
tán los refrescos, la lech<;?, carne asada, hambur
guesas, pizzas. Lo que menos Je gustan son espin!:_ 
cas, hlgado, brócol 1, chlcharos, vegetales en ge
neral ."(74) 

La cantidad de nutrientes debe aumentar pero 
hay que tener cuidado de que el total de calarlas 
ingeridas sean las necesarias solamente. es aqu!, 
donde entran en JUego Jos hábitos alimenticios 
que fueron formados durante la infancia y la edu
cación que se les seguirá dando en esta "tapa pa-
ra ayudar a 
flsicamente, 

formar un adolescente 
1 ibre de complejos y 

sano mental 
prejuicios. 

y 

Los 
de 

adolescentes buscan constantemente estar 
fuera s u ca s a 
a s l , 

por 
s a , 

encontrar su 
lo que muchas 
por ello la~ 

por su deseo de estar solo para
identidad, o sociabilizarse, 
comidas las hará fuera de su C!:_ 

que se brindan en el hogar deben 
ser nutritivas, para que tengan un equilibrio y 
se evite de esta manera el sobrepéso o desnutri--
ción, temas que trataremos continuación. 

"El comer es una activ!, necesaria para Ja-
supervivencia del hombre, pero puede desarrollar
P r o p i e d a d e s a n o r m a J.e s q u e p o n g a n e n p e 1 i g r o e l 
funcionamiento del organismo. La ingestión compu! 
siva de alimentos puede ser el resultado de Ja 
pérdida de control sobre los mecanismos fisiológ! 
cos que regulan Ja comida"{75) Para que esto no 
suceda hay que educar en la voluntad, educar háb! 

( 7 4 ) W 1 N 1 C K , K • , g_p • _E_ i t . , p • 3 9 

{ 7 5) R U CH, F. , ~_i~ _ _?_!_?._9_~_!:__.LJ'~~· , p. 4 1 6 
- 6 6 -



tos allm1H.ticios correctos. 
Se considera según especialistas una pers~ 

na obesa cuando pes a mas de 1 2 O% de su pes o id e a l. 
La obesidad tiene como una de sus causas 

la formación de h~bitos alimenticios incorrectos. 
Esta origina graves problemas de salud como la hi 
pertensión, diabetes, problemas cardiacos, probl~ 

mas de tipo afectivo como el menosprecio, comple
jos, etc. de tipo social como la burla, diflcu.!. 
tad para relacionarse con la gente, etc. 

Algunos de los malos h~bitos alimenticios 
que originan la obesidad son, adem~s de el no in
gerir alimentos nutritivos bajos en calarlas el 
saltarse alguna comida, es preferible comer poco
en varias comidas que hacer sólo una de ellas; 
masticar r~pido origina que se coma 
que la señal del estómago que est~ 

a 1 cerebro. 

m~s antes de-
1 leno llegue 

"Los adolescentes presentan un periodo de 
obesidad al principio de la maduración sexual, la 
que es en parte por la dislocación hormonal que 
aparece junto con la maduración sexual por el 
aumento de apetito que se origina por el r~pido 

crecimiento flsico. Este periodo desaparece nor-
malmente al aumentar la estatura y la restaura
ción del equilibrio hormonal."(76) Hay que cuidar 
que esta etapa no rebase los limites de lo normal 

ayudarlos, explic~ndoles que es un periodo cor
to el cual desaparecerá, infundirle confianza en
él mismo para que no le ocasione problemas en su-
autoestima. 

(76) HURLOCK. ,op.cit.,p.54 
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"El problema del control dietético es mas 
complicado en los niños y adolescentes"(77) ya 
q u e n e c e s i t a n i n g e r i r mu c h a s p ro t e ! n a s , v i t a m i n a s, 
carbohidratos,pero pocas ca'lor!as, ya que si no -
se fijan en el contenido nutricional de los ali-
mentas se pueda caer en la obesidad, 

Otros de los factores originados por la fal
ta de los nutrientes necesarios en la persona, 
consecuencia su vez, de una falta de educación
en la nutrición es la desnutrición, la que expli-
caremos brevemente continuación. 

La desnutrición es otro problema muy serio -
causado en gran parte por la formación de malos 
h~bitos alimenticios y se puede presentar tanto 
en personas obesas como en aquellas que est~n por 
debajo de su peso, sus causas son muy variadas, 
aunque los hbbitos juegan un papel muy importante 

El estar bajo de peso origina, al igual que
en la obesidad, serios problemas de salud. Tanto
un extremo como otro son malos, por esta razón es 
muy importante sensibilizar los padres sobre la 
influencia que tienen sobre sus hijos y la tras
cendencia que tiene el educar h~bltos alimenti-
cios correctos, ya que se puede llegar decir en 
caso extremo, que de éstos puede llegar depen--
der la vida de los hijos. 

111.5.- INFLUENCIA DE LA PUBLICIDAD EN LA 
FORMACION DE HABITDS ALIMENTICIOS: 

Como vimos en el primer cap!tulo, la familia 
no es una comunidad aislada, sino que forma parte 

(77) WltllCK,M., op.cit.,p.163 
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de una sociedad, una sociedad Que tiene costum
bres, ideas, valores determinados los cuales in-

fluyen en la familia. 
Actualmente, en la sociedad los valores han

cambiado, vivimos en una época en la que el valor 

primordial es el material, alrededor de éste gi-

ran los demAs. 
Los medios de comunicación son los principa

les encargados de difundir esta manera de vivir,
la cual busca a través de la publicidad, conven-

cer al hombre de que el confort, el menor esfuer
zo, es lo que debe buscar, as! como también una 
serie de imAgenes estereotipadas bAsicas para al
canzar el éxito, entre otras, la imAgen de la mu
jer ejecutiva fiaca asociado con la elegancia y 
popularidad, o el hombre delgado musculoso asocia 
do lo mismo. 

Estos mensajes los que mts afectan, como 
ya también dijimos es los adolescentes quienes, 

las adoptan como su ideal, y si por cualquier ca! 
sa no lo logran aparecen en él serios conflictos. 

Otro aspecto que la publicidad maneja mucho, 
es la cantidad de revistas, libros, artículos, 
etc sobre como lograr esta imAgen prometiendo re
velar el secreto a través de dietas maravillosas, 
las cuales en la mayorla de los casos son hasta 
peligrosas pues exponen las personas sufrir -

descompensaclones por no estar estas balanceadas. 
Como son por ejemplo; Cómo bajar hasta 20 Kg. en 
B dlas; Eficaces métodos para eliminar para siem-
pre e l sobrepeso; Cómo obtener una figura de mode 

1 o en s 6 1 o tres d 1 a s ; Adelgace hasta 1 5 kg. en 

d i e z d 1 a s sin p a s ar hambre ni recuperarlos jamAs, 

etc. Todos estos l os hemos Vi S t O m a s de u na vez -
- 6 9 -



en portadas de revistas.libros etc. y al buscar 
el articulo muchas veces nos damos cuenta que o 
no viene o lo que dice son mentiras o métodos ina 
decuados para bajar de peso. En cambio es muy di
fícil encontrar algún buen articulo sobre la im-
portancia de las dietas balanceadas, o como lle-
var una dieta sana, etc. 

No se debe por tanto, confiar en estos artl
culos, lo Que se debe nacer es pedir ayuda a gen
te especializada en este campo como son los médi
cos y nutri61ogos, quienes dñr&n las bases y li-
neamientos necesarios para poder llevar a cabo 
una dieta correcta según las necesidades de cada
u no. 

lll.6.- IMPORTANCIA DE LA NUTRlClON EN LA 
PUBERTAD: 

Como ya lo mencionamos, la pubertad es la 
etapa de grandes cambios físicos, de mayor creci
miento ésto depende gran parte de la nutrición. 

La alimentación en esta época no debe ser 
igual para hombres que para mujeres, el los necesl 
tan ingerir mAs calarlas que ellas. 

En esta etapa la al¡ic tación adecuada que 
necesita el adolescente debe ser ya responsabii i
dad suya, pero para Que esto se logre es indispe~ 

sable que los padres se hayan preocupado por edu-
car desde la Infancia correctamente sus hijos. 

El crecimiento y desarrol Jo normal de estat~ 

ra depende fundamentalmente de la nutrición que 
éste haya tenido durante la infancia, los h!bitos 
alimenticios que haya adquirido. 

La influencia de la nutrición, sin embargo 
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no s61o influye en el aspecto biológico del ado-

lescente, sino también en su desarrollo social y

afectivo como lo analizaremos la largo del si-

guiente capitulo. 
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IV.- CONSECUENCIAS OEN LA NUTRIClON EN EL 

o E s A R R o L L o B I o - p s l e o - s o e I A L D E L A o o L E s e E ti T E 

A lo largo de este capitulo explicaremos las 
influencias directas indirectas de la nutrición 
en esta etapa de la vida del hombre, la adoles&e!! 
cia, y con base en ésto se podrá resaltar todav!a 
más la necesidad de Que exista una educación de -
los hábitos alimenticios, la cual, como ya lo d.!_ 
jimos, debe empezar en la infancia para que de e;;_ 
ta manera, al llegar a la adolescencia se tenga -
un desarrollo adecuado, sano, sin complejos orig.!_ 
nadas por este factor, aprovechando al máximo es
ta etapa. 

lV.1.- LA NUTRlClON NO SOLO AFECTA LA PARTE BlOLQ 

GICA DEL !NOIVlDUO; 

Como se ha visto, la adolescencia es una épE_ 
ca de crisis, ya que es una etapa de grandes cam
bios, en el que la persona deja de ser niño para
convertirse en adulto, por todo esto, se vuelve -
muy suceptible, están buscando una identidad pro
pia, se sienten deformeé por el crecimiento des-
proporcionado de su cuerpo, etc. y si a todo ¿st~ 

le aumentamos el que tengan una alimentación def.!_ 
ciente, seguramente se originarán problemas de s~ 

lud, complejos, problemas de adaptación, etc. au
mentando asl su problema existencial, teniéndose
que enfrentar a más problemas de los que normal-
mente tendr!a. Es por ésto que aunque parezca que 
la nutrición sólo influye en la parte biológica -
del individuo, indirectamente influirá en todo su 
desarrollo integral."El análisis de los principa-
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les problemas los catorce años demuestra que ... 
su problema principal es el de la conformación fl 
sica:el ser demasiado gordo, demasiado bajo o de
masiado alto."(78) Los padres pueden ayudar a que 
este problema no se agrave dAndo sus hijos una
educac ión sobre la alimentación, lo cual no va a
cambiar la información genética que cada uno tie-
ne, pero si ayudarA que la persona esté en el 
peso que Je corresponde. 

Se debe tener presente siempre el aspecto nu 
tricional como una de las Areas educativas en Ja
persona, ya que "el desarrollo biológico y psico
social dependen en gran medida de una alimenta
ción saludable."(79) Para lograr esto, los padres 
deben buscar constantemente el darles una educa-
ción adecuada, originando as!, que sus hijos go-
cen de buena salud tanto flsica como mental, y 
una seguridad al sentirse bien, lo que propiciarA 
el desarrollo adecuado en todas sus actividades,
¡·a sean personales, escolares, sociales. 

El adolescente tiene, por todas sus caracte
rlsticas, problemas para adaptarse al medio que 
le rodea ya que ahora tiene muchas dudas, inquie
tudes, ilusiones y el tener un f!sico adecuado a
las exigencias decl r;iedio que le rodea, le ayudarA 

que este proceso sea mAs fAcil as! su desarr~ 

llo psicológico y social sea correcto. 
Al ser el hombre una unidad, necesariamente

un factor influye en los demAs, es por esta razón 
por la que decimos que Ja nutrición no sólo afee-

( 7 8) 

( 7 9) 

G E S S E L L , A • , ~· , p • 2 1 4 

cfr. LOPEZ MERINO,J.,Q...Q_,__Ej_!.,p.184 
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ta 
e a 

el área biológica 
y social, como Jo 

sino también, Ja psicologi
veremos mas detallado cent.!_ 

nuación. 

IV.2.- PROBLEMAS QUE ORIGINA Ut/A MALA NUTR!C!ON EN 
EL DESARROLLO 810-PS!CO-SOC!AL DEL JND!Vl-
0 u o: 

"Cada adolescente madura su propio ritmo, 
unos antes que otros, pero todos pasan por un per.!_ 
odo en el que Ja apariencia f!sica tiene una enor
me importancia para el Jos; se preocupan demasiado
por su estatura, su figura, el grado de madurez 
que han alcanzado y el atractivo que tiene para el 
sexo opuesto."(80) La nutrición influirá en todos
estos factores como en la salud, en la personali-
dad, en las relaciones sociales, en Ja autoestima, 
en el rendimiento escolar entre otros. 

Por medio de Ja salud podemos saber el tipo 
de alimentación que la persona ingiere; una dieta
alta en grasas originará por ejemplo, sobrepeso; 
si es baja en vitaminas, habrü una disminución en
las defensas del organismo; el pelo, las uñas, el
brillo de Jos ojos en •·ersonas son los princi
pales manifestadores del tipo de dieta que ésta si 
gue; cuando la dieta no es balanceada el cabello 
se caerá, perderá su brillo se hará quebradizo,etc. 
Lo mismo sucede con las uñas, el brillo de los 
ojos, la piel, etc. 

" L a m a J a a 1 i me n t a e i ó n p u e d e :e.a u s a r t a m b i é n , -
enfermedades como Ja anemia, en el sistema cardio
vascualr, en el sistema nervioso se pueden sufrir
daños, por falta de vitaminas, se puede padecer en 

(80) READER'S DJGEST. ,Dieta Sana.Cuerpo Sano. ,p.274 
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fermedades de la vista, desnutrición, escorbuto, 
osteomalacia, daños cerebrales por intoxicación 
por vitaminas, exceso de agua, sodio, calcio, etc~ 

(81). Las infecciones tienen más posibilidad de d~ 

sarrollarse, ya que la buena nutrición es el mejor 
medio de Prevenir enfermedades.o bien para recupe-
rarse r~pida satisfactoriamente de ellas. 

Otros de los problemas que puede originar !a
mala nutrición es la obesidad, la cual suele ser -
la muestra m&s significativa de una mala nutrición 
y también la m&s frecuente, ésta, adem~s de traer
serios problemas para la salud,como puede ser la 
artereosclerosis, anemia, etc. ocasiona también, 
p ro b 1 e m a s p s i c o l ó g i c o s c o m o e l c a s o d e l a a n o r e x i a: 
fobia los alimentos, ya que estos engordan, tie
nen la convicción o fijación mental de que est~ 

gordo, aunque ya para este momento de la enferme-
dad, la persona ya haya acabado con la obesidad, y 
a ú n m a s s e e s t é g e n e r a l m e n t e p e r d e b a j o d e s u p e s o; 
origina también complejos y problemas para relacio 
narse con los dem~s. 

La delgadez exagerada, también es un grave 
problema de nutrición, ya que atenta·contra lasa
lud, pues no va desarrollar sus actividades pri_!! 
cipalmente, por no tener la energ!a suficiente pa
ra hacerlo. Generalmente, esta condición se debe 
las dietas intermitentes que los adolescentes se 
empeñan en seguir para mantenerse esbeltos como lo 
dicta la moda, la cual tiene una influencia impre
sionante en ellos; este aspecto debe estar muy pr~ 

( 8 1 ) c f r • M e . L A R E N ' o . '~_!)_l!_t__r_i_U.~t__LU_S ___ Ll..~ .. !!._5-! .. 0J -

!.lOS._,cap.2 
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sente en los padres para que ~sta no sea tan exag! 
rada • 

"La anemia es m6s frecuente entre adolescen-
tes del sexo femenino que entre los del sexo mascu 
lino y esto se debe b~sicamente a la menstruación~ 

(82) Este es un factor que se debe tener muy pre-
sente, por lo que se debe incluir en la dieta de 
las adolescentes alimentos altos en hierro como hl 
gado, carnes, espinacas.etc. 

Es importante tomar en cuenta, que el adoles
cente del sexo masculino necesita consumir m~s ca
larlas que las del se>. 'emenino, por lo que los -
padres deben estar penoiente que la dieta de ellas 
sea baja en calarlas y alta en prote!nas y nutrie! 
tes en general, para que no caigan en la obesidad, 
por lo tanto deber6n educarlas, enseñ~ndoles el va 
lor nutrici6nal de los alimentos, como llevar 
una dieta adecuada. Deben proporcionar sus hijos 
alimentos nutritivos y variados, tanto las horas 
de las comidas, como entre ellas. 

El crecimiento es un factor que estA muy lig! 
do la nutrición, se ha comprobado según investi
gaciones médicas que las personas que han sido al.!_ 
mentadas con una dieta balanceada alcanzan una es
tatura mayor que aquellas que han llevado una die
ta deficiente. 

Una dieta balanceada, por lo tanto, se refle
jarA en la salud de la persona, lo que se traduci
r~ también en un periodo de vida m6s sano y largo
libre de peligros de enfermedades, causados por la 
falta de ésta. 

(82) MC.LAREN,D. ,~p~5it. ,p.249 
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L a p r e v e n c i 6 n d e 1 a o b e s i d a d e s i n d i s p e n s a b 1 e, 
y para esto se debe de formar h&bitos alimenticios 
correctos desde la infancia, pero para que estos 
perduren durante toda la vida, "es necesario esta
blecer h&bitos firmes bien organizados, que re-
sulten en formas correctas de pensar y actuar, de
acuerdo con los ideales establecidos, y en todas 
las ocasiones de la vida~(83) De esta manera, se 
prevendr& también la desnutrición. 

Los transtornos que una mala nutrición origi
na en la personal id ad son varios, pero para poder
entenderlos, debemos empezar por definir la per
sonal id ad como: "La suma total de la manera en que 
(un individuo) reacciona característicamente ante
otro e interactúa con el los y con los objetos."~4) 

Se define también como "Calidad de la conduc
ta total del individuo tal como lo revelan su dis
curso y sus acciones ••• tiene un fundamento f!sico 
en las condiciones nerviosas, glandulares y corpo
rales que proporcionan sus cimientos hereditarios
Y constituyen las fuerzas impulsoras que determi-
nan la clase de adaptación que realiza el indivi--
duo en sus relaciones personales sociales~(85) 

"Personalidad humana ••• , significa la manifes 
taci6n del propio yo, del ser total de uno tra-
vés del pensamiento, palabra y obra en toda y cada 

(83) KELLY,W.,op.cit. ,p.538 

( 8 4) _a_~ ud. , R U CH. , F LO Y O. , y ~· , E_s i c o 1 o g ! a 
9....L.p.360 

(85) Cfr. HURLOCK,E. ~!,p.536 
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una de las actividades humanas, de acuerdo con las 

facultades y potencias individuales".(B6) 

"Es el núcleo de la individualidad de una pe! 

sena; determina la manera e-Orno ésta se ha de adap

tar a su medio."(B7) 

Con todas estas definiciones podemos decir, 

que la persona! id ad es la forma de ser del sujeto, 

la forma de reaccionar ante los estimules que se -

les presentan y la cual va 

la conducta de la persona; 

a estar manifestada en

en ella influyen las C2_ 

racterlsticas individuales: la herencia y el medio 

ambiente en el que se d< ·rolla. "Las influencias 

que la cultura ejerce sobre la personalidad son de 

dos tipos totalmente diferentes: aquellos que se -

derivan de la conducta en relación con el niño y -

el adolescente (conducta pautada por Ja cultura -

desde el nacimiento) y aquel los que proceden de Ja 

observación y de la instrucción que el individuo -

obtiene de los comportamientos caracter!sticos de

su medio."(BB) Es por ésto tan importante estar 

pendiente de la formación de la personalidad de 

los hijos dándoles desde chicos una escala de valE_ 

res para que as!, sepan rechazar las influencias -

negativas del ambiente y aprovechar las positivas. 

En la personal !dad por tanto, están !mpl!ci-

tos los hábitos que la persona a adquirido a tra-

vés de la educación; es aqul, don.de entra ia im---

(86) KELLY,W. ,op.cit. ,p.530 

( 8 7 ) H O R R o e K s , J ... ~~!_o g_.!__a _!1 e l a A d o l e s e e n e i a • , 
p. 7 4 

(88) apud. CARNEIRO,L.,~.,p.15 
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portancia de educar 
que estos pasarAn 

dad. 

los hAbitos alimenticios, ya 
formar parte de su personali--

Para el adolescente es igual de dificil acep-
t a r su 
dad, ya 
ambos 

En 

apariencia flsic<> que aceptar su personali
que generalmente estAn insatisfechos con 
quieren mejorarlos. 
el desarrollo de la personaldiad el conceE_ 

to que tiene sobre su apariencia personal es un 
factor determinante. "Cada grupo cultural cuenta 
con sus propias normas sobre lo correcto en la ap~ 

riencia personal. Hay una altura adecuada, un peso 
correcto, etc. Toda caracter!stica f!sica que se 
desv!e de la norma cultural se considera impropia-

infiuye desfavorablemente en el autoconcepto del 
adolescente. Ser demasiado gordo o flaco puede dar 
lugar a sentimientos de inferloridad."(89) La re!~ 

ci6n por lo tanto es muy estrecha, puede tener -
graves consecuencias, ya que si el adolescente no
estA conforme con su. apariencia flsica supersonal! 
dad cambiará radicalmente; aqu! la formación de hA 
bitas alimenticios correctos es fundamental, ya 
que si los padres no educan sus hijos en esta 
¿rea, les originarAn serios problemas, como la abe 
sidad, el estar demasiado flaco, harAn que él no -
se sienta gusto consigo mismo, originando que su 
comportamiento sea diferente, ya que cualquier ca
racter!stica que influya en su apariencia, va a 
contribuir, aún en m!nimo grado, que los demAs 
adolescentes y adultos formulen juicios acerca de-

( 8 9) HU R LO C K , E • , 2_R_. _ _t:__i_t_. , p. 5 3 9 
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él, siendo ésto motivo de preocupaci6n. 
"El sentimiento de deformidad, se presenta en 

todos los j6venes que atraviesan la pubertad, éste 
se puede presentar de diferentes formas, pero siem 
pre se refiere al cuerpo. En general es un perjui
cio negativo para el peso, talla, proporciones cor 
porales."(90) Los padres, deben tratar de que éste 
sentimiento sea combatido en primer lugar, enseñán 
doles a tener una visl6n objetiva de ellos mismos, 
el que estén concientes que cada 
de constltuci6n f!sica segün sus 
base en eso, ser~ su fi~".:ra, esa 

uno tiene un tipo 
huesos, y que con 
ya está dada y no 

se puede cambiar, pero en cambio, el peso y 1 a e s -
tatura dependerán en gran parte de la 
ya que también interviene en ella la 

a 1 i me n t a c i 6 n, 
herencia; de-

aqu! si depende de Ja educacl6n que se les 
do. 

haya 

Dentro de la personalidad, 
jugar un papel muy importante, 

mente, el c6mo se considera si 
intervienen varios elementos: 
"1. Autolmagen f!slca: comprende 

altura, obesidad, adecuaci6n 
clones. 

el autoconcepto va 
que es principal
mismo, y en ésto-

cualidades como 
al sexo, imperfe~ 

2. Autoimagen psicol6gica: timidez, honestidad, 
agresividad. 

3. Autoimagen real imagen por reflejo que el ad! 
lescente crea que las personas que importan en 
su vida piensen sobre su aspecto f!sico, como
psicol6gico. Según el trato y evaluaci6n que 
merezcan de éstos el adolescente determinará 
en grado considerable su propia estimacl6n. 

(90)ENCICLOPEDIA PARA LA INTEGRACION FAMILIAR.,~ • 
.Ll..1_.,p.28 -so-



4, Auto imagen ideal: Lo que el adolescente qulsl! 
ra ser en lo f!sico y en los psicológico. Se -
basa en lo que conforme su conocimiento el 
grupo social tiene en alta estima"(91) 

Se debe cuidar por lo tanto que todas estas 
&reas se desarrollen adecuadamente cuidando que la 
imagen 
1 e s u s 

haitos 

del adolescente 
posibilidades y 
alimenticios, 

sea la correcta, enseñ&ndo
llmitaclones y educando los 

inculc&ndolos desde que és--
tos son niños, as! como también el sentimiento de
segurldad para evitar que aparezca en ellos el de
inferioridad, el cual se empieza formar cuando -
la imagen f!sica no se adecúa con su autoimagen 
real apareciendo en él conflictos internos, los 
cuales se pueden reflejar por medio de actitudes 
negativas, timidez, etc. 

La timidez, aunque es un fenómeno muy común -
en la adolescencia, puede aumentar a causa de si-
tuaciones humil !antes para el adolescente como son 
las burlas entre ellos, siendo la mas común la que 
se hace causa de Ja apariencia f!sica del adoles 
cente. En situaciones normales, ararece, por la C! 
pacidad de reflexión que nace en e ta etapa, el na 
cimiento de la intimidad, por el c"al se empiezan-

dar cuenta de sus cualidades y defectos; siempre 
va acompañada del sentimiento de inferioridad, 
pues la timidez se d&, cuando la persona se perca
ta de algún defecto y se avergüenza de él; para 
evitar que el adolescente desarrolle estos dos pr~ 

blemas, Jos padres principalmente, ayudados por la 

(91) HURLOCK,E.,op.cit.,p.539 
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familia les debe fomentar la confianza en s! mis-
mos desde que son niños, rodearlos de un ambiente
de simpat!a y comprensión, ayuda a mejorar los pu~ 

tos débiles y resaltar los 'fuertes, para que de es 
ta manera desaparezcan sus sentimientos negativos
Y su desarrollo sea positivo. 

"Durante la adolescencia, constantemente hay
confl ictos emocionales, esta situación generalmen
te es canalizada comiendo mAs de lo habitual, se 
origina as! una conducta compulsiva. Sin embargo,
en muchos casos, los conflictos emocionales y el 
miedo engordar orillan al adolescente seguir 
reg!menes de reducción que fomentan hAbitos alimen 
ticlos erróneos y llevan un mal estado de nutri
ción que impide un desarrollo normal y un creci
miento adecuado."(92) Los padres deben estar pen-
dientes de que sus hijos no tomen ninguna de estas 
dos situaciones, ya que repercutirAn directamente
en su desarrollo. 

La nutrición del adolescente, como hemos est2_ 
do viendo tiene mucha relación con el desarrollo 
de la personal !dad del mismo, tomando en cuenta 
que uno de los factores mAs importantes es la for
mación de hAbitos alimenticios correctos, seguldo
d e 1 a f o r m a c i ó n d e u n a v i s i ó n o b j e t i v a d e s ! m i s m o; 
pues como lo establece Lane "Cuando carece de los
elementos nutritivos esenciales, de las conductas
que favorecen su crecimiento, la personalidad se 
desarrolla torcidamente. La mayor parte de las per 
sonalidades desnutridas pasan a engrosar el grupo
de los torpes •.. otros se hacen neuróticos.No pi en-

(92) "La Nutriclón,bAsica en la Etapa Adolescente~ 

en ~~_i:: __ a_l__~~-M-~_i_~., p. 5-F 
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san con corrección, no se puede confiar en ellos y 
sus actitudes son Impredecibles, pero son molestas 
sobretodo para sus fa mi 1 lares e inmediatos vecinos 
Una porción menor de Jos desnutridos se integra al 
sector agresivo •.• son los alborotadores."(93) Aun
que no siempre se lleguen estos extremos que ma! 
can, en mayor o menor grado se verá influida la 
personal ldad por la alimentaci6n correcta o inco-
rrecta del individuo. 

Ahora bien, en cuauto las relaciones socia-
les empezaremos por decir que el hombre es un ser
social por naturaleza, necesita de los demás para
poder vivir.comunicarse, amar, y ser amados. 

es 
un a 

La adolescencia, 
etapa en la que se 

aunque 
bus e a 

principalmente, 
bAsicamente Ja so le--

dad para reflexionar, conocer su propio yo, desci
frar el papel que juega en el mundo, etc. también
es una época en la que quieren transmitir esto a 
los demás; "La capacidad social del adolescente se 
orienta predominantemente en tres 
las relaciones de las personas del 
las relaciones de amistad y en .as 
fesionales"(94) 

direcciones: 
otro sexo, 
r_elaciones 

en -
en 
pro-

El adolescente sea afanosamente el ser ace_p_ 
tado por tos demás; Asto se demuestra princlpalme~ 

te por la preocupación que tienen por que su ima-
gen sea como la estereotipada.por la moda, las que. 

son emitidos principalmente por los medios masivos 

( 9 3) ~_Pu~-. , HU R LO C K E. , ~J_j_, , p. 5 5 8 
(94) GARCJA HOZ,V.,op.cit.,p.394 
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de comunicacl6n, por medio de los cuales manipulan 
al adolescente, por la que se dejan llevar, ya que 
piensa que si eso es lo que transmiten es lo que 
debe ser, y si quieren ser aceptados reconocidos 
dentro de su circulo social, deben adaptarse a 
ella. Actualmente el estereotipo que marca la moda 
es el estar lo més delgados posible, al ser as! se 
ré reconocido por los demés, llamarán la atencl6n, 
la gente los buscaré y tendrén muchos amigos y ami 
gas. Todo ésto lleva al adolescente hacer todo 
lo posible por lograr una figura estereotipada, 
por lo que si estAn pasados de peso se ponen di! 
ta para lograr todo lo que mencionamos antes; aqu! 
los pad,.es deben ter.er mucho cuidado, ya que mu
chas veces sus hijos estén en su peso adecuado e 
insisten en bajar mAs de peso y ponerse dieta, 
para evitar esto, los padres deben preocuparse por
fomentar en ellos la visi6n objetiva des! mismos
de la cual ya hemos analizado. 

"La influencia del medio sobre el esp!ritu y
la moral es particularmente importante. Nuestros 
hábitos, nuestras palabras, nuestros pensamientos, 
nuestras aspiraciones, nuestras ideas, nuestras s~ 

tisfacciones, nuestras responsabilidades, nuestra
moral idad, nuestra religi6n son resultados de la 
in f 1 u en c i a de nuestro a m b i ente" • ( 9 5) Se debe estar, 
por lo tanto conciente de todas estas influencias, 
y darles desde pequeños una escala de valores ade
cuados, para que as! ellos puedan discernir entre-
las influencias malas buenas para enriquecerse-

(95) CARNE!RO,L.,_o_~.p.11 
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con las buenas y mejorar como personas.hay que ad
vertir que ésta, no es una tarea fácil, por lo que 
lc,s padres deben estar siempre abiertos al diálogo 

con sus hijos.fomentar la confianza apoyo entre
el los estando dispuestos a ayudarlos en cualquier
momento; asl como también el dar ejemplo sobre !o
que predican, vivirlo ellos como padres, de otra 
manera no lograrlo lo que pretenden formar en sus
h i jos • 

El adolescente sabe que para los demls su ima 
gen juega un papel muy importante, ya que con base 
en ella los demls se harln un juicio sobre él, y 
por lo tanto una reputación determinada. "La apa--
riencia atractiva ayuda obtener aceptación so-
cial. La apariencia afecta tanto la persona mis
ma como los demls. El adolescente que estl insa
tisfecho con su apariencia, se inquieta por el e-
fecto que ésta producirl en las interacciones so--
c i a 1 es , 
do con 

se encierra entonces en s ¡ mi s m o 

su y o. y con el 
mientas de inadecuación 
cial~'(96) 

tiempo ésto llega 
y a una conducta 

preocupa

sent 1- • 
anti so---

Al estar el adolescente, tratAndose de adap-
tar al nuevo mundo oue se le presenta,tiene una e
norme necesidad de apoyo, comprensión aceptación 
de los que lo rodean para que asl, la entrada a es 
ta nueva et a p a de su v id a s e'a exitosa y pueda des a 
rrollarse en :!la adecuadamente, por lo tanto, el
lugar que ocupen dentro de sus circulo social, y -
la manera como son vistos y clasificados es de 
gran importancia para ellos. "El adolescente obeso 

(9~) HURLOCK,E.,op.cit.,p,161 
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es infeliz en un mundo de pares delgados ... las di

ferencias en cuanto al crecimiento, constitución 

f!sica y grado de obesidad pueden tener tremendas

repercusiones sobre los ado.lescentes"(97). Esto 

es importante, ya que el sentirse infeliz, va 

ocasionar que el adolescente no aproveche todas 

las oportunidades que se le presentan en esta eta

pa como son el conocer gente, sal ir, relacionarse

con los demás, divertirse, etc. ya que se sentirá

fuera de contexto pues el mundo, piensa él, está 

hecho para delgados y no para él, originando tam-

bién, frustración, retraimiento, timidez, etc. 

Dentro de las opiniones que los demás se ha-

cen del adolescente; las que más afectan son las 

que provienen de las que forman parte de su circu

lo de amistades y suelen ser éstas precisamente 

las que más daño hacen, ya que son en forma de bur 

la, sin tacto, agrediendo y en el momento menos 

oportuno. "Un adolescente tiende atribuirles 

gran importancia las actitudes y opiniones de 

otras personas en especial las que tienen su pr~ 

pia edad"(98). 

Para el adolescente, todo esto va originar-

serios conflictos en él, lo que muchas veces se 

traducir.! en reacciones negativas para tratar de 

escaparse de la realidad como el comer m.ls, para 

satisfacer de esta manera las carencias y acepta-

ción que presenta agravando aún más el problema, 

o caer en el otro extremo haciendo dietas tan es-

trictas que llegan poner en peligro su salud. M~ 

( 9 7) 

( 9 8) 

HURLDCK,E.,op.cit.,p.18 

HORROCKS,J. ·~~ ,p.400 
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chas adolescentes, sienten la necesidad de comer 
cada ve: que se sienten frustrados o deprimidos, 
volviéndose as! un circulo vicioso, del que cada 
vez se es más dificil salir. 

Esta problemática repercutirá también en su 
rendimiento académico, ya que se sentirá mal en 
clase por ser causa de burlas y desprecios, y al 
no tener amigos ah! hará todo lo posible por no 
asistir la escuela para evitar esta situación. 

El que los demás miembros del grupo no lo 
acepten originará en él un sentimiento de insegur.!. 
dad, se sentirá deprimido, se volverá pesimista, 
agresivo para llamar la atención y se aislará de 
los demás. "Como desea convertirse en un individuo 
por derecho propio y, al mismo tiempo, alcanzar 
una posición en su grupo, descubre entonces que d! 
be atraer la atención del conjunto hacia si mismo~· 

(99) Esto se volverá complicado, si por su imagen
piensa que los demás Jo rechazarán. 

Todo ésto que hemos venido explicando, los p~ 

dres deben de tenerlo en cuenta en todo momento, 
aunque hay que aclarar que muchos problemas de 
aceptación social son causados por Ja apariencia 
del adolescente principalmente, si son gordos 
muy flacos; no son éstas sin em~argo las únicas 
causas del problemas.pero para los adolescentes 
ocupa uno de los principales factores de preocupa
ción, ya que su imagen f!sica ahora es lo más impar 

( 9 9 ) H U R L O C K , E . , ~,_c:__i_t_, , p • 1 4 O 
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tante, y el que no esté adecuada al estereotipo 
que manejan le originan conflictos, los padres de
ben, por tanto, ayudarlos en todo lo que puedan, 
empezando por el que sus hábitos sean los corree-
tos, educándoles desde la niñez y orientándolos en 
Ja adolescencia sobre que deben comer y que no, ya 
que con ésto, se evitarán Jos problemas de peso, 
y por lo tanto, él se sentirá bien los demás lo
aceptarán y no le harán burlas con respecto este 
defecto que tanto les va afectar, como ya lo vi
mos,en la formaci6n de su personalidad, as! como -
también en la formaci6n de su autoestima. 

Es también muy importante,el que los padres 
enseñen sus hijos verse como son, no dejarse 
llevar por los comentarios que muchas veces no tie 
nen fundamentos reales, que acepten las criticas 
pero de manera constructiva, como herramienta o me 
dio para mejorar, aceptar sus defectos y limitacio 
n e s t r a t a n d o d e s u pe r a r l a s q u e e s t é n s u a 1 c a n c e, 
y por supuesto, hacer todo lo que esté de su parte 
para mantener la figura que pueden y deben tener -
por medio de una dieta balanceada ejercicio. 
"Aunque resulta dificil que oigan razones sobre nu 
trici6n o cualquier otro asunto, se ies puede per
suadir para que se alimente apelando al efecto que 
tendrá sobre su figura su cutis ... se le puede 
convencer de que al seguir un régimen alimenticio
s ano ben e f i c i ar á su des ar rol lo f 1 s i c o y menta 1 "(100) 

Asimismo, queremos recabar que "hoy en dla la 
moda es estar delgado, los gordos sufren de un ais 

( 1 O O ) R E A D E R ' S D E A G E S T • , 2..Jl__,__c i. t .. ·. , p • 2 7 4 
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!amiento social emocional que es probablemente 
la parte más dura de sobrellevar y que frecuente-
mente los impulsa bajar de peso"(101), y que los 
padres tienen en gran parte la culpa de esto y es
mejor prevenir desde la infancia formando h~bitos

al imenticios correctos y no lamentarse cuando ya 
es demasiado tarde, ya que aunque el peso se puede 
bajar todos los problemas de aceptación que ésto 
conlleva no se van poder remediar tan f~cll. 

Otro aspecto que es afectado por la al lmenta
ci6n directa indirectamente es el concepto que 
el adolescente tiene de s! mismo su autoestima 
como es llamado ésto. 

El hombre, como ya sabemos, es el único ser 
con inteligencia y voluntad, capaz de conocer todo 
lo que le rodea, los demás hombres él mismo, 
es capaz de reflexionar sobre sus propios actos, 
defectos cualidades, a partir de los cuales debe 
lograr su autoaceptaci6n que "representa el grado
en que un individuo después de considerar sus ca--
racter!sticas personales, puede está dispuesto 
existir con ellos"(102) 

Son una serie de creencias que el hombre tie-
ne de s! mismo el cual se va a manifestar través 
de sus actitudes y conducta. 

Al conocerse s! mismo y aceptarse debe reco 
nacer que es un ser con muchas cualidades aunque 
no perfecto, y que por todas ellas vale mucho, ya
que muestran su calidad de persona y que as! como-

( 101) REAOER'S OEAGEST. ,2_~_.c!__t, ,p.242 
( 1 O 2 ) H U R L O C K , E • , o 1'_:_0 t . , p • 5 6 6 
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él ama los seres qu~ le rodean se debe amar s! 
mismo, ya que de otro modo no va poder amar real 
mente los demAs y es en esto en lo que consiste
la autoestima o capacidad para apreciarse como per 
son a que vale por todas las cualidades que tiene. 

Sin embargo la autoestima no se desarrolla so 
lamente con la persona, sino que intervienen va
rios factores:"Sus or!genes y desarrollo son en 
gran parte una interacción entre la personal id ad 
del individuo y sus experiencias sociales; compren 
de dos procesos, la autovaloraci6n o sentido de s~ 

guridad y mérito personal la autoevaluación o 
proceso de realizar un juicio conciente de la im-
portancia social del yo"{103). Es por lo tanto el
resultado de la personal id ad y la adaptación so
cial de la persona; la unión de estos dos factores 
formarAn el concepto de autoestima de la persona. 

Podemos decir por tanto que "el autoestima es 
una parte fundamental para que el hombre alcance 
la plenitud y autorealizaci6n en la salud f!sica y 
mental, productividad y creatividad"{104) 

El adolescente empieza a conocer su yo, su in 
timidad, qué es y qué es lo que quiere ser, es en
tonces cuando se reconoce como un ser capaz de 
amar y de ser amado, se empieza desarrollar su 
autoestima, ésto va ser decisivo, ya que depen-
diendo como se de sarro! le en esta etapa quedar& P! 
ra toda su vide, pues ésta es muy dificil de cam-
b i ar. 

( 1 o 3} 

{ 1o4) 

Para que la autoestima del adolescente se de-

~ • H o R R o e K s • J • • g P.~ -c _i t . • p • 9 1 - 9 2 

p EL L 1 e E R • DE F Lo RE s • G • et . a 1 •• 9-P~.l t • p • 2 
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sarrolle adecuadamente, es necesario que éste, se
sienta querido, necesitado, buscado, reconocido, 
respetado por todo~ los que le rodean, pues es por 
medio de estos sentimientos, por los cuales se Irá 
afirmando como el "yo individual" que es, diferen-
te los demás. 

Las actitudes, por lo tanto, que sean tomadas 
hacia él son determinantes para la formaci6n del 
concepto de s! mismo que se está desarrol !ando 
partir del conocimiento del yo. 

La adolescencia es una etapa llena de sucep--
tibllidad, causa de todas las emociones que se 
presentan y todos los cambios que está sufriendo.
por lo que es muy fácil herir sus sentimientos, es 
por esto que se debe tener mucho cuidado, ya que 
puede originar que su autoestima se vea lesionada. 

A partir del desarrollo social que tenga el 
adolescente se va 
cuando éste no es 

ir formando su autoestima; 
aceptado aparece en él el senti-

miento de inferioridad, "Cuando el joven se siente 
torpe, a disgusto entre los adultos, cuando su f!
sico y la imagen alimentada de s! mismo no respon
den sus esperanzas, cuando sus compañeros pare-
cen desestimarle o gastarle bromas"( 105) 

El que su apariencia física no sea la que él
desea, la estereotipada, va originar que se re-
proche por ello y se sienta culpable de que los d! 
más no lo acepten por ser demasiado gordo o delga
do, ésto repercutirá en su forma de ser, en sus re 
laciones sociales, y por lo tanto su autoestima 
disminuirá, ya que se sentirá menos que los demás-

( 1 o 5 ) E.!._!_, e As T l L Lo. G .. o p. c i t .. p. 151 
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por este factor. "Si el niño obeso pertenece as!

hasta la etapa de la formaci6n de la imágen de s! 

mismo, ésta puede causar estragos en el cnico"(106) 

Cualquier experiencia.social, sea positiva o 

negativa, va Influir en el autoestima de la pe;: 

sana, ya que los resultados de éstos van hacer, 

que de alguna manera el Individuo no vuelva ca-

er en el mismo error, no vuelva dejar que se 

burlen de él, le falten al respeto, etc; y va 

hacer todo lo posible por repetir las positivas;

P u e s é s t a s l e h a r á n s e n t i r s e c o n t e n t o , s a t i s f e c h o, 

orgulloso de s! mismo; mientras las otras lo ha-

rán sentirse triste, frustrado, desilusionado de

sus actos y de él como persona. 

El que una persona se sienta rechazada por 

los demás causa de su apariencia f!sica, va 

originar un sentimiento de desconcierto y descon

tento hacia s! mismo, repercutiendo en su autoes

tima • 

"Es casi inevitable que en el pensamiento P! 
pular, la base de la categorizaci6n sea alguna C! 
racter!stica externa fácil de observar, como por

ejemplo el color de la piel, la forma de la cabe

za, el peso o la estatura."(107) El adolescente 

tiene miedo no tener las carater!sticas necesa-

rlas para ser 

conseguirlas. 

sentirá bien 

do, fatigado, 

aceptado y se preocupa mucho por 

Si está pasado o bajo de peso no se 

f!sicamente, ya que estará desnutri

débil, bajo de defensas, etc. ésto-

(106) DE LA PARRA, E. ,"Los NI nos D~sde Pe~ueños De 

b e E n s e ñ a r s e e 1 o b j e t i v o d e e o m e r , e n !i.Q_y e __ d_!

~-~~, P. e 5 
( 1 O 7 ) H O R R OC K S , J • , ~ ._,_¡ t • , p • 1 3 4 
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también repercutirá psicol6gicamente, pues sus 
ánimos estarán bajos: deprimido, apático, lo que

su vez se manifestará en sus relaciones socia-
les; toda ésta problemática, originará, asl mismo 

un 
m a 1 

problema en su 
con él mismo y 

autoestima, ya que 

culpable de lo que 
se sentirá 

1 e está pa-
sando, se siente que no vale, disminuyendo de 
esta manera su autoestima. 

Este es un problema muy grave, ya que al di! 
rninuir su autoestima originará también un alsla-
rr,lento, autodesprecio, repercutirendo ésto duran
te toda su vida •. Los padres deben, por lo tanto,
hacer sentir sus hijos que son personas que va
len por lo que son, por sus cualidades, virtudes, 

no por la apriencia f!slca, que muchas veces no 
va a poder ser corno quisieran debido la consti
tuci6n de sus huesos, herencia,etc., y que base 
de una alimentaci6n adecuada por medio de la edu
caci6n de hábitos alimenticios correctos, la ima
gen flsica sera la correcta, evitando as! enferm! 
dades flsicas posibles conflictos psicol6gicos. 

Corno el sentimiento de inferioridad, el cual 
podemos decir que surge como"el resultado de exp! 
r1encias fallidas o frustrantes que la persona a-
obtenido través de su vida, básicamen~e en su 
primera infancia, las conductas que presenta son
hipersensibles la critica, tiende a culpar, te
me la competencia, sentimientos de persecuci6n, 
ocultamiento, autorecriminaci6n"(108) 

Para que una persona pueda desarrollarse ade 
cuadamente, y evitar que aparezca en él todos es
tos sentimientos negativos, tiene que empezar por 

( 1 o B ) p EL L 1 e E R o E F Lo RE s . G • et • a 1 •• ~i_:_. • p 2 B - 2 9 
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tener un concepto claro des! mismo, de sus cuali
dades, 1 imitaciones, expectativas, para después 
transmitirlo los demAs y tener buenas relaciones 

sociales, que en él no exista as! este sentimien 
to de inferioridad. 

Muchas veces el sobrepeso se vuelve un c!rcu 
lo vicioso, el adolescente come mal, mAs de Jo que 
debe en grasas y carbohidratos y menos en prote!-
nas, vitaminas y minerales por Jo que aumenta de -
peso, ésto le origina problemas de autoestima, ya
que se siente menos que los demAs por es~ar pasado 
d e p e s o o , e n s u o t r o e x t r e m o, d e m a s i a d o d e 1 a g a d o ;-
al sentirse as!, 
estimules que se 

su forma de 
le presenten 

reaccionar ante los 
van ser d i f e re n t e s, 

se volverA agresivo, introvertido, etc; su person! 
lidad va resultar afectada, as! como sus relaciE_ 
nes sociales, ésto su vez, lo lleva estados de 
presivos y de aislamiento, en los que, en la mayo
r!a de los casos, buscan tener algún tipo de esca
pe para compensar toda esta situación negativa en
contrAndolo en la comida, logrando como único re-
sultado, empeorar su situación, "si el motivo par
e! que se come gira en torno confl tetes emocion! 
les lo indicado serA atender estos problemas tr! 
vés de la ayuda de los padres apoyados por especi! 
listas."(109).Los padres deben evitar a toda costa 
que sus 
graves, 
ci6n de 

hijos lleguen caer en estos extremos tan 
por lo que insistimos, que con una educa-
los hAbitos alimenticios estos problemas 

se pueden prevenir y evitar en gran medida. 

( 1O9) O E LA PARRA, E., ~ .. P .. ,.~ i_t, , P • C 5 
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El auto concepto en l a persona juega un papel, 
por lo tanto, vital en su sano desarrollo, que va 

limitar o motivar, según sea el nivel de autoes 
t i m a , a s ! c o m o t a m b i é n e n l o s c a m b i o s d e c o n d u c t a, 
sus relaciones interpesonales y su comunicación 
por los demás. 

El adolescente descubre su necesidad de amar 
y de ser amado, principalmente por personas del 
sexo opuesto, pero si él no empieza teniendo un -
autoestima alto, queriéndose como es, no podrá 
querer los demás, será muy dificil que los de 
m&s le quieran; una persona sin autoestima puede
! legar hacerse mucho daño y hacérselo los de
mis, es por eso, que es muy importante que los P! 
dres entiendan la importancia que tiene la rela-
ción de la nutrición del adolescente en el desa-
rrol lo de su autoestima, para que as! le den mas
Importancia la educación de la alimentación ce-
mo un medio para ayudar a sus hijos 
gan en estos problemas. 

que no cal-

Existe una gran relación entre autoestima y
relaciones interpersonales, la cual, según Pelli
cer de Flores se basa en dos grandes capacidades: 
la de amar y la de elegir, ya que para amar los 
demás se tiene que amar primero uno mismo, cual 
quier sentimiento por lo tanto, debe nacer y sen
tirse en uno mismo para poder proyectarlo después 

los demás. 
Deben por lo tanto, los padres formarles un-

autoestima sano sus hijos para evitar todo lo 
que hemos mencionado y que sus hijos adolescentes 
aprovechen al máximo esta etapa, la cual aparte 
de ser muy importante, es de las mis bonitas y di 
vertidas en la vida del hombre. 
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Otro de los aspectos los que afecta la nu-

trición en la vida del hombre es el rendimiento 

escolar y el coeficiente intelectual como lo vere 

mos continuación. 

La nutrición del adolescente va afectar 

también y muy seriamente al rendimiento escolar.

su desarrollo intelectual, al proceso de ense-

ñanza-aprendizaje propiamente dicho. 

La nutrición afecta directamente al rendi

miento escolar, ya que una dieta adecuada aporta

r~ los elementos nutritivos necesarios para que 

el cerebro trabaje adecuadamente y no haga esfuer 

zos lo que no es bueno, ya que solo origina agot~ 

miento, por lo tanto una disminución en su ren

dimiento. 

Uno de los principales elementos que afecta-

directamente al cerebro y su funcionamiento es-

e! hierro, el cual cuando no es ingerido en las 

cantidades necesarias provoca serios problemas co 

mo "la motivación que persiste en las tareas que

desaflan la inteligencia, el lapso de atención, 

se ven disminuidos, aunque es dificil determinar

si estos problemas son consecuencia solamente de

la deficiencia del hierro o como una inadecuación 

nutricional general, donde la deficiencia del hie 

rro es solo un componente. Otros reportes indican 

como slntomas adicionales la hiperactividad, re-

ducci6n de la curiosidad o interés intelectual, 

disminución del coeficiente intelectual"{110). La 

falta de vitaminas originan también cansancio, fa 

tiga, lo cual afecta al cerebro. Nos podemos dar

cuenta con todo ésto, como la dieta influye direc 

(110) .UJ.· HAMILTON W H 1 N T NE Y ~--~ CJ...!:_. , p • 3 3 B 
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tamente en el rendimiento escolar del niño o 

lescente, ésto 
responsabilidad 

e s 
de 

un problema 
los padres, 

serio. ya 
como aqul 

que 
nos 

ad o -
l a 

p o d !: 
mes dar cuenta, es muy grande, ya que dependiendo 
del tipo de alimentación que le den sus hijos,
la formación de h~bitos alimenticios, correctos o 
incorrectos que le inculquen, el que eduquen o no 
en los hAbitos alimenticios, va favorecer o 
atrofiar el desarrollo intelectual de sus hijos.y 
por lo tanto, el coeficiente intelectual que ten
gan estar& influido por el tipo de alimentación. 

se s 
un a 

Para que el adolescente pueda atender en cla 
es 1,1ecesario 1 

alimentación 
entre otros factores que tengan 

balanceada con los nutrientes ne 
cesarlos para reponer todas las energ!as que nec~ 

sita, ya que de Jo contrario, sobrevendrA en él 
una desnutrición Jo cual originarA un estado de 
fatiga y por lo tanto el rendimiento escolar dis
minuirA. "Sabemos cuanto Ja acción de Ja familia, 
de la habitación, de Ja alimentación, del régimen 
del trabajo influyen sobre el individuo, alteran
do profundamente su mentalidad, sus intereses, 
sus posibilidades y su capacidad de .esfuerzo de 
realizdciór.."(111) 

Desde hace tiempo, se han estado haciendo es 
tudios sobre Ja relación que existe entre Ja nu-
trición y el desarrollo intelectual, se ha en-
centrado, que las personas con hAbitos al imenti-
clos correctos, las que llevan una alimentación 
balanceada tienen un desarrollo intelectual mayor 

{ 1 1 1 ) C A R N E l R O , L • , ~-!_1:_. , p . t 7 6 
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que aquel los que tienen malos hábitos al imenti

cios, y por lo tanto una desnutrición. 

Si el educando ha sido educado en hábitos 

alimenticios correctos, éste será capaz de tener

un rendimiento escolar elevado, ya que serA mAs 

dificil que se enferme, puesto que cuenta con de

fensas; al sentirse bien f!sicamente podrá poner

atención durante todo ei d!a, comprender y apren

der lo que se le está enseñando, no se sentirá 

cansado causa de la cantidad de energla que es-

tá consumiendo durante ia adolescencia, por lo 

que resistirA fácilmente las jornadas de estudio

tanto en la escuela como en su casa. "Cuando Ja 

nutrición es deficiente, el alumno al llegar la 

edad escolar presentará dificultades en el apren

dizaje, lo que repercute en toda la vida productl 

va del individuo y determina su bajo desarrollo 

socioecon6mico"(112) 

Es importante que se tenga presente, que los 

padres siempre buscan lo mejor para sus hijos, 

que quieren que se preparen y estudien, para que

cuando sean grandes puedan tener una profesión y

un buen trabajo, para que por medio de él se rea

l ice como persona, poner en practica todo lo que

aprendieron tanto en sus casa come en la escuela-

lo largo de la n1nez adolescencia; para ésto, 

deben darles las herramientas necesarias cuando 

son niños, para que asl, después ellos logren sus 

propias metas, y as! como buscan darles una buena 

escuela, inculcarles valores, fomentarles el de-

seo de superación, educarles en la responsabili--

( 1 1 2 ) L O P E Z ME R ! N O , J • , Q.Jl._,_lj .. t • p • 1 8 O 
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dad, etc. Deben también darles las herramientas 
p a r a q u e t e n g a n u n a a l i m e n t a c i 6 n s a n a , b a l a n c e a d a, 
por medio de la formaci6n de hábitos alimenticios 
correctos, para que as!, el los después puedan 
aportar a su cuerpo los nutrientes necesarios pa
ra su buen desarrollo f!sico y mental, ya que por 
medio de ésta, la inteligencia trabajará correcta 
mente, as! como todas sus funciones ayudando a la 
persona obtener un rendimiento académico corre~ 

to, indispensable para que rueda estudiar y obte
ner los resultados deseados. 

"La desnutrici6n afocta al desarrolle morfo
lógico y bioqutmico de todo el organismo, pero 
fundamentalmente del cerebrc, del cual depende la 
habilidad intelectual y la conducta de los indiv_!. 
duos."(113) Esto se debe la falta de nutrientes 
que el cerebro requiere para funcionar correcta-
mente, y al no ser suministrados en la cantidad 
indispensable, su rendimiento disminuye en propor 
ci6n de las carencias que tiene entendiéndolas c~ 

mo falta de sustancias nutritivas. 
Un fen6meno que se presenta mucho, sobre to

do en esta edad es la tendencia costumbre del 
adolescente de saltarse el desayuno, ya sea por 
falta de tiempo, inapetencia esa hora, etc., és 
to trae graves consecuencias, 
lleva varias horas sin ingerir 

ya que el organismo 
alimento, desde la 

noche anterior, y si 
estudiar as!, con el 
una rápida fatiga, la 
se hubiera desayunado 

uno empieza trabajar 
est6mago vacto, ocasionará 

cual se hubiera evitado si
correctamente. 

(113) LOPEZ MERlNO,J.,~.,p.193 
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Este factor de rendimiento académico, es lm

portante tomarlo en cuenta, 

llegar a desilusionarse de 

el adolescente, puede 

si mismo al darse cuen 

ta que le cuesta trabajo estudiar, concentrarse.

atender, aunque tenga la intenci6n de el lo cau

sa de una fatiga lentitud para aprender, y pue-

de llegar darse por vencido, lo que puede ser 

causado por una mala nutrici6n. 

Por lo tanto los padres, deben entender la 

magnitud de este problema que muchas veces el ba

jo rendimiento académico de los hijos no es causa 

do por falta de interés de ellos, sino por que es 

t~n ingiriendo una alimentaci6n insuficiente, por 

lo que su aprovechamiento es incorrecto, no pue-

den aprender como ellos quisieran, y que por no 

tomar en cuenta este factor, muchas veces se les

regaña, castiga, sin darse cuenta, de que no son

sus hijos los culpables, sino ellos por no haber

los educado correctamente en la alimentaci6n. Es

to originar~ que el problema del adolescente pas~ 

do de peso se agrave originando apatla, desinte

rés por el estudio, rebeldla, etc. para que ahora 

si, con estos comportamientos los padres tengan 

motivos para regañarlos. 
Los padres, pcr lo tanto.deben estar pendie~ 

tes en la alimentaci6n de sus hijos, formarles el 

h~bito de desayunar, algo ligero, bajo en cala

rlas como serla una fruta, cereal, y as! puedan 

aprovechar el dla correctamente. El estar cons

cientes de la gran responsabilidad que tiene el 

formar h~bltos alimenticios correctos para el de

sarrollo intelectual de éstos. 

A lo largo de este capitulo, nos hemos dado
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cuenta, que la nutrición va ser un factor funda 
mental en la adolescencia, ya que ésta repercuti
rá en todas las áreas de la persona, por lo que 
se deben tener presentes los hábitos alimenticios 
correctos desde la niñez, para que as! el desarro 

1 1 o de 
E s 

la adolescencia sea normal. 
recomendable también, que el adolescente-

practique deportes regularmente, ya que ademAs 
"de salud brinda una sensaci6n interna de fuerza, 
de confinanza, seguridad, y crea cor.!pañerismo, 

ademó.s ae que complementa la se 

taren el organismo"(114) AdemAs también ayudan 
liberar energ!a y tensiones, lo que le ayuda 
sentirse bien f!sica y mentalmente. 

Es muy importante por eso que el adolescente 
tenga una alimentación balanceada, y si no corre-
gir los malos 
posible, para 
mencionados. 

hAbitos alimenticios lo más pronto
evitar todos los problemas antes 

(114) DE LA PARRA,E.,op.cit.,p.CS 
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V.- DERIVACION PRACTICA: 

ELABORACION DE UN MANUAL DIRIGIDO A PADRES 
DE FAMILIA SOBRE LA IMPORTANCIA DE LA FOR
MACION DE HABITO$ ALIMENTICIOS CORRECTOS= 
PARA EL DESARROLLO JNTEGRAL DEL ADOLESCENTE 

JUST I F I CAC 1 ON: 
Por medio de la elaboración de este manual.-

se pretende lograr que los padres 

de la Importancia de educar a sus 

primera infancia, en la formación 

se den cuenta -

hijos, desde la 

de hábitos ali-

menticios correctos, 

Ilo integral durante 

para as! lograr un desarro-

i a adolescencia. 

DIRIGIDO A: 
El manual esté dirigido a padres de familia

de clase socioeconómica media alta. 

DETECCION DE tlECESJOADES: 
Por medio de la aplicación de un cuestiona-

ria a 30 parejas sobre la importancia de Ja form! 

ción de hébitos alimenticios correctos para el d! 

sarro! lo integral del adolescente, los resultados 

arrojados, sirvieron de base, junto con la funda

mentación teórica de esta investigación, as! como-
una entrevista las mismas para corroborar. 

Las necesidades detectadas fueron: 

1) Falta de conocimiento de los padres sobre la -

importancia de una educación de hábitos alimenti

cios y su repercusión en el desarrollo integral 

de sus hijos. 

2) Falta de una educación de hábitos alimenticios 

por parte de Jos padres de forma conclente. 
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3) Aparición de obesidad o desnutrici6n en el ado 

lescente por l!el'ar una dieta inadecuada. 

4) Falta de conocimiento por parte de los adoles

cente para llevar una dieta balanceada. 

5) Carencias en el desarrollo integral del adoles 

cente, tanto en el aspecto biológico, psicológico 

como social causa de una dieta inadecuada. 

Las respues~as obtenidas fueron graficadas 

para tener una visión mis clara de los resultados 

(ver grlficas, anexo) 

OBJETIVO GENERAL DEL MAllUAL: 

Los padres reconocerln y va!orarln la impor

tancia de la educaci6n de hlbitos alimenticios c~ 

mo factor importante para el desarrollo integral

de sus hijos. 

OBJETIVOS PARTICULARES: 

l) Destacar la importancia de la educación fami--

liar, su influencia, la necesidad de prepara-

ción de los padres para lograr una educación inte 

gr al en sus hiJoS •• 

2) Analizar qué es la adolescencia,, en qué con-

siste, sus etapas y caracter!sticas para una me-

jor comprensión de ésta. 

3) Destacar la Importancia que tiene la formación 

de hlbitos alimenticics correctos, lo que impli--

can, as! como la importancia que tienen dentro -

del desarrollo integral del adolescente. 

4) Valorar las consecuencias 

trición dentro del desarrollo 

cente. 

que originan la nu-

lntegral del adole! 

5) Comprender que la educación de hlbltos al imen
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ticios es un determinante para el desarrollo inte 
gral sano del adolescente. 

TEMAS: 

Los temas que abarcarAn el manual serAn, por 
lo tanto: 

Educación Familiar. 
Adolescencia, caracterlsticas generales. 
Dieta balanceada. 
Repercusion de la dieta Pn el desarrollo inte-
gral del adolescente. 

El manual, una vez terminado se enseñó va-
rias parejas, para pedir sus opiniones y sugeren
cias, los comentarios fueron positivos, ya que 
les sirvió para entender la importancia de la for 
mación de hAbitos alimenticios correctos, lo que
perseguiamos como objetivo. 

En la parte destinada los anexos podrAn en 
contrar una muestra del manual que se elaboró. 
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,, 

CUESi JONARJO 

INSTRUCCIONES: Conteste las preguntas abajo formu
ladas marcando con una cruz la que
m~s se adecúe usted y su fami--
1 ia. La objetivldad en las respues
tas es vital para nuestro traba30 
f>\uchas graclas por su cooperacl6n. 

l)lCentro de sus objetivos de educaci6n para sus 
~i3os, entra el de formación de hábitos alimen
:icios correctos? 

A) Si, de :;;anera conciente. 
B) Si, pero no como objetivo def 1n1do de educaci6n 
C ) No 

2) Conoce todos Jos grupos en que se dividen los 
alimentos, sus beneficios y desventajas? 

A) Si 
BJ Conozco Jos grupos pero de manera muy general 
C) No si si conozco todos. 
D ) ll o I o s c o n o 2 c o e o m o t a 1 e s • 
3 ) l Ha 

A) Si 
estudiado alguna cosa sobre la adolescencia? 
he leido bastante sobre el tema 

B) He leido algo, muy general 
C) No he leido nada sobre el tema. 
4)¿P1ensa que la al lmentaci6n repercute en todo el 

desarrollo de sus hijos, y mas en la adolescen
c i a? 

A) Definitivamente 
B) Solo en algunos aspectos 
C) Jnfluye solo en su estado de salud flsica 
S)lSe preocupan por enseñar sus hijos desde pe--

queños en 1 levar una dieta balanceada? 
AJ Definitivamente. 
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B) Si, pero no la llevamos a cabo. 
C) A veces solamente. 

D) No. 
6) lSus hijos adolescentes ·saben llevar una dieta-

balanceada? 
A) Si 
B} A veces, cuando empiezan a subir de peso 
C) No. 
7)lCree usted que la al imentaci6n influya en el 

rendimiento escolar de sus hijos? 
A) Si 
B) No directamente 
C) No tiene que ver 
B) lCree que la al imentaci6n influya en la person~ 

lidad de su hijo? 
A} 5 i 

B) No 
9) lSus hijos han tenido problemas de sobrepeso o 

delgadez? 
A) 5 i 

B} No 
10}lPiensa que es importante como padres estar pr! 

parados µara poder educar a sus hijos correcta
mente, en función de una educación integral? 

A) Si 

B }. No 
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V! CONCLUSIONES: 

A lo largo de todo el trabajo de investiga--
ción realizado, nos hemos dadc cuenta de la impor
tancia que tiene Ja educación de habites alimenti
cios para un correcto desarrollo durante Ja adóles 
cencia tanto en el aspecto f!sico como en el psico 
l ó g i c o. 

La Pedagog!a, al ser Ja ciencia encargada de-
la educación, tiene como f i n 

bre, para que de esta manera 
nes en Ja manera posible. 

perfeccionar al hom-
supere sus limitacio-

L a e d u c a c i ó n, p o r t a n t o , t i e n e c o m o f 1 n pe r f e c -
clonar al hombre, partiendo de que éste es un ser
lleno de Imperfecciones y limitaciones, es una uni 
dad, por esta razón, su tarea es ayudar al hom--
bre superarse en cada una de las areas que lo 
conforman logrando de esta manera una educación 
integral. 

La educación integral 
se perfeccione en todos sus 
gico, psicológico y social. 

buscara que el hombre 
aspectos; en el bioló 

La pedagog!a, tiene como 
la Orientación Familiar, en la 

un a 
que 

de sus 
busca 

ramas, 
ayudar 

a -
a -

la familia, como entidad educativa principal, de 
sarro! lar esta gran responsabi i id ad de la mejor ma 
nera posible. 

Los padres tienen la responsabi 1 id ad de edu-
car a sus hijos, ésta es su tarea principal y son
ayudados por otras instituciones como la escuela -

la comunidad; pero la responsabi 1 id ad es funda-
mentalmente suya, y por tanto deben prepararse pa
ra desempeñarla correctamente. 
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La educación no es una tarea fAci l, se ne ces! 
ta de mucho tiempo, dedicación preparación, ya 
que de el la depender! el cómo sea la vida de sus 
h i j o s e n e l f u t u r o , y c o m o .e l 1 o s e d u c a r A n s u v e z 

los suyos cuando llegue su momento. 
La adolescencia es un periodo de la vida del

hombre, en la cual éste deja de ser niño para con
vertirse en adulto, es un periodo en el cual se -
dan una gran cantidad de cambios, es quiz~. el pe
riodo de vida del hombre, quitando el de gestación 
en el que se dan mas cambios. 

La adolescencia se caracteriza principalmente 
por que el ni~o se da cuenta de que es alguien di

ferente a Jos demAs, que tienen caracterlsticas di 
ferentes, que es un ser Onico en el mundo, es cuan 
do nace entonces el descubrimiento de su "YO", ap~ 

reciendo as! el nacimiento de la intimidad. 
El nacimiento de la intimidad, es el proceso

por medio del cual el adolescente reflexiona sobre 
si mismo, por medio de el la va a empezar a conocer 
sus limitaciones y sus cualidades, as! como el ana 
!izar qué es lo que le gusta, lo que no, que va a
hacer con su vida, etc. 

Durante la pubertad se dan la mayor parte de
los cambios f!sicos, los cuales irAn acompañados 
de un aumento de estatura y peso, toda esta serie
de cambios, repercutir~n psicológica y socialmente 
en él • 

Los padres deben conocer esta etapa, todos 
sus cambios y repercusiones, para prepararse y pr! 
parar sus hijos aceptarla y sacarle as! el ma
yor beneficio posible. 

La adolescencia es una etapa muy dificil, 
principalmente por que, todos los cambios, origi--
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nan que el 
cambia de 

adole!.cente se vuelva muy suceptible, 
estado de ánimo de un momento otro sin 

una razón aparente, ésto hace que el trato con ~!

sea diflcil, por lo que los padres deben tener mu
cha paciencia, comprensión, y fomentar entre ellos 
un ambiente de confianza y cariño, 
sobrellevar, aprender y disfrutar 
etapa. 

para asl 
al máximo 

j u n t o s, 

e s ta -

Al adolescente se le abre un mundo nuevo, des 
conocido para él, sus perspectivas se abren, dis-
frutan estar con personas del sexo opuesto, apare
ce en ellos la necesidad de amar y ser amados por-
su pareja, se dan cuenta de que con 
ticas pueden desarrollarse en alguna 

sus caracterl~ 

área especlf.!_ 
ca estudiando alguna profesión, Las relaciones so-
ciales pasan tener una Importancia que antes ca-
rec!a, quiere ser reconocido por 5U grupo jugar
un papel especial en él, por medio de éste buscará 
reafirmar su personalidad. 

El medio ambiente juega un papel fundamental
en el adolescente. es influido oor él en todo me-
mento a través de los medios de comunicación prin
cipalmente. 

Para el adolescente su figura ¡uega un papel
muy importante para poder relacionarse con los de
m~s. su imAgen fis1ca es lo m~s irr.portan":.e en este 
momento para él, ésta debe adecuarse al prototipo
impuesto por su sociedad. 

Un factor indispensable, que determinará en 
gran medida la ln.agen flsica del adolescente es la 
alimentación que éste lleva. 

Una de las cosas que el hombre aprende desde-
que nace es comer, necesidad básica del ser huma 
no. A lo largo de la infancia, el niño va adqui-
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riendo una serie de hábitos alimenticios que con-
forman su manera de alimentarse, su tipo de nutri

c i 6 n. 
El hAbito es una conducta adquirida través-

de la repetición constante 
actitud, disposición, etc. 
automAtico y pasa formar 
ser • 

de un comportamiento, 
dado el cual se vuelve
parte de su forma de 

Los hAbitos se adquieren por la educación 
principalmente, por lo que se les enseña, Jos hA 
bitas alimenticios son unos de éstos. 

La formación de hAbitos ai imenticios es un 
factor educar muy importante, ya que no es Jo 
mismo comer cualquier cosa para satisfacer el ham
bre, que comer lo que nuestro organismo requiere 
para su correcto funcionamiento. 

complejo en e 1 
que 

La nutrici6n es un proceso muy 
entran en juego muchos elementos q u e 

v a n 

se encuen 
t r a n en los alimentos, los cuales dar al 

poder de-hombre, las herramientas necesarias para 
sarrollar sus funciones correctamente, 

Los nutrientes principales son las protelnas, 
las vitafl'inas, los minerales, los carbohidratos y
las grasas, éstos combinados adecuadamente propor-
cionarAn salud la persona. 

Por medio de la formación de hAbitos al iment! 
cios correctos, se obtendrAn todos los beneficios
que proporcionan Jos alimentos. 

Los padres son los principales responsables 
de dar a sus hijos una educación de la alimenta
ción, la cual debe empezar en la infancia, para 
que éstos se arraiguen en su 

La educación de hAbitos 
factor al que muchas veces no 

- 1 1 o= 

personalidad. 
alimenticios es u11 

se le da la importa~ 



cia que merece, por lo que los padres deben con
cientizarse de la importancia que tiene, ya que no 
solo repercutirá en el aspecto biológico sino que
tai;-,bién en el psicológico y social; y as! como se
preocupan por formar hábitos de higiene, estudio,
etc. se deben preocupar también por los al imenti-
c i os . 

Al no haber una educación de los hábitos ali
menticios, se preferirán los alimentos altos en 
carbohidratos y grasas, as! como Ja comida chata-
rra, en la mayor!a de los casos, lo que originará 
problemas de desnutrición, los cuales repercutirán 

su vez en el área psicológica y social de Ja pe.!: 
s o n a . 

Los padres deben tratar de incluir en la die-
ta de sus h i j o s prote!nas, vitaminas, minerales, 
carbohidratos, y de manera esporádica grasas y g o -
losinas o alimentos chatarra, Y a que prohibir és - -
tos so 1 o originarla en l o s niños un a curiosidad 

necesidad de comer-
de estar prohibidos. 
alimenticios se verá
la imagen f!sica de 

exagerada por probarlos y una 
los simplemente por el hecho 

La formación de hábitos 
reflejada principalemente en 
la persona, ~sto durante: la adolescencia adquiere-
mayor importancia, ya que por todos los cambios 
que se dan hay un aumento de peso relacionado con
el de la estatura, pero si no tienen para ésta eta 
pa hábitos alimenticios correctos, el adolescente
ganará mas peso del normal pudiendo aparecer en él 
la obesidad. 

Para el adolescente e s muy importante que sus 
imagen f!sica, ya amigos famil lares acepten su 

que de otra manera, se sentirá 
el hecho de estar gordo muy 

-, , , -
rechazado, solo 

flaco, lo que 
por 

su 



I' e z 
se 

y a ' 

originará que se aisle de 
sienta menospreciado, que 

disminuyendo con ella su 
Durante la adolescencia 

su grupo social, que 
su autoestima disminu 
capacidad para amar. 

se con sol ida la pers~ 

nalidad del mismo, partir del concepto que él 
tiene de si mismo y de el que piensa que los demás 
tienen de él; es por eso que la formación de hábi
tos alimenticios juega un gran papel, ya que es la 
encargada de que la nutrición sea correcta, el 
peso del adolescente el adecuado, refejándose ésto 
en su ir:iagen f[sica. El que el adolescente se sien 
ta gusto con su flsico le ayudará aceptarse, 
lo que le dará una gran seguridad en si mismo, la
cual se verá reflejada en su personalidad. 

La nutrición repercute también en el coefi
ciente intelectual, ya que según sea la alimenta-
ción, será en gran medida su desarrollo. Por lo 
tanto 
l a c i ó n 

ya que 
ti g a, 

también podemos decir que existe una gran re 
con el rendimiento académico de la persona, 
les ayudará concentrarse, evitar la fa-

cosa s fácilmente, etc • comprender las 
Muchos problemas académicos se evitarlan, por 

lo tanto, si los padres se 
sus hijos una educación en 
la cual es otra ra:ón por 
ta • 

preocuparan y dieran 
hábitos alimenticios, 

la que se debe de dar 

a -

é s 

Las relaciones sociales se ven seriamente in
fluidas por la educación de hábitos alimenticios.
ya que si el adolescente no se acepta a si mismo 
como es y no se quiere, será muy dificil que se dé 

los demás, aislándose de sus amigos, compañeros
familiares, y haciéndose cada vez más dificil el 
que se relacione con éstos. 

La adolescencia es una de las épocas más bon.!_ 
tas de la l'ida, ya que es en ésta cuando empieza 
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descubrir el hombre todas sus cualidades, potenci~ 

lidad, aparecen los intereses, sueños, metas, etc. 

as! como la necesidad de amar y ser amado de una 
manera mis conciente que antes, no es justo, que 

por este factor, el cual 
tanta relación con todo 
el adolescente, pueda 

e l 
primera visté, no tiene 
desarrollo integral de-

1 e g a r causar serios estra 

gos en él. 

Es muy probable que se haya llegado pensar-
,;r. un principio, qu~ la for~,aci6n de hlbitos ali-
menticios no es una tarea del pedagogo, que se en
foca ~Is al lrea de la nutrición; pero pienso que
esta es otro de los campos en el que el pedagogo -
debe intervenir, ya que también le compete. 

Esperamos que por medio de este trabajo de in 
vestigación, hayamos podido transmitir la importa!'. 
cia que tiene la educación en la formación de hlb! 
tos alimenticios correctos, y que el no darle im-
portancia puede ocasionar serios problemas durante 
la adolescencia, lo cuales pueden ser evitados. 
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GRAFICA No. 1 
PREGUNTA No. 1 

10 15 20 25 30 

Aqu1 nos podernos dar cuenta, que los padres de alguna manera 
buscan el fomentar hábitos alimenticios correctos, pero no 
lo tienen definido corno objetivo de educaci6n. Esta pregunta 
origin6 la forrnaci6n del objetivo tres y del cinco. 

PREGUNTA: 

¿DENTRO DE SUS OBJETIVOS DE EDUCACJON PARA SUS 

HIJOS, ENTRA EL OE LA FORMACION DE HABITOS ALl 

MENTICIOS CORRECTOS? 

A) S 1 B)Sl,PERO NO DEFINIDO COMO TAL C ) NO 
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GRAFICA No. 1 
PREGUNTA No. 1 

33% 

B 



D 

e 

B 

A 

GRAFICA No. 2 
PREGUNTA No. 2 

La mayoria de los encuestados no tienen ún conocimiento real 
de los grupos en los que se dividen los nutrientes, su 

conocimiento es muy general. Esto justifica el objetivo 

cuatro. 

PREGUNTA: 

&CONOCEN TODOS LOS GRUPOS EN LOS QUE SE DIVIDEN 

LOS ALIMENTOS, SUS BENEFICIOS Y DESVENTAJAS? 

A) S 1 B)DE MANERA MUY GENERAL C) NO SE D)NO 
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GRAFICA No. ·2 
PREGUNTA No. 2 

8 

A 
17% 

<e:: >> 

e 50% 



e "l1 

B 

A 

o 

GRAFICA No. 3 
PREGUNTA No. 3 

1 
1 

10 15 20 26 30 

Aqu1 la rnayorla de los padres nos muestra que han leido 

sobre la adolescencia, sin embargo hay que reforzar el terna, 

justificación del objetivo dos. 

PREGUNTA: 

lHA ESTUDIADO SOBRE LA ADOLESCENCIA? 

A) SI, HEMOS LEIDO BASTANTE B) ALGO, MUY GENE 

RAL C) NO HEMOS LEIDO NADA 
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GRAFICA No. 3 
PREGUNTA No. 3 

e 
25% 

A 

B 38% 



GRAFICA No. 4 
PREGUNTA No. 4 

/ 

e 

] B 

ill 
¡¡: 

A 1 ;11 
11 

11 --- ---=-
o & 10 1& 20 2& 30 

Los padres no tienen un conocimiento claro sobre la 

influencia de la nutrición en sus hijos por lo que 

establecimos para esto el objetivo tres, el cuatro y el 

cinco. 

PREGUNTA: 

<PIENSAN QUE LA ALIMENTACION REPERCUTE EN TODO 

EL DESARROLLO DE SUS HIJOS, Y MAS EN LA AOOLE! 

CENCIA? 

A)OEFINITIVAMENTE B)SOLO EN ALGUNOS ASPECTOS 
C)SOLO EN SU SALUD FISICA 
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GRAFICA No. 4 
PREGUNTA No. 4 

B 50% 



o 

e 

B 

A 

o e 

GRAFICA No. 5 
PREGUNTA No. 5 

.. n 
¡1 

10 15 20 25 30 

Se debe enseñar a los hijos desde que éstos son pequeños a 

llevar una dieta balanceada, la mayoria no lo hace, 

justificándose asi el objetivo tres, cuatro y cinco. 

PREGUNTA: 

lSE PREOCUPAN POR ENSEÑAR A SUS HIJOS BESDE ~E

QUEÑOS EN LLEVAR UNA DIETA BALANCEADA? 

A)DEFINITIVAMENTE B)A VECES C)NO 
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GRAFICA No. ·5 
PREGUNTA No. 5 

e 

A 



e 

B 

A 

o 

GRAFICA No. 6 
PREGUNTA No. 6 

-

10 15 20 25 30 

si los padres no ensef\an a sus hijos a llevar una dieta 

balanceada, y si lo hacen no la llevan a cabo, va ser 

dificil que éstos la practiquen, con esto justificamos la 

existencia del objetivo tres y cuatro. 

PREGUNTA: 

¿sus HIJOS ADOLESCENTES SABEN LLEVAR UNA DIETA 

BALANCEADA? 

A) S 1 

PESO 

B) A VECES, CUANDO EMPIEZAN A SUBIR DE 

C) NO 

- 1 2 4 -



GRAFICA No. 6 
PREGUNTA No. 6 

e A 

B 33% 



e 

B 

A 

o 

GRAFICA No. 7 
PREGUNTA No. 7 

10 15 20 25 30 

Las padres realmente na saben la influencia que tienen la 

nutrición en el rendimiento escalar, justificando el 

objetiva cuatro y cinca. 

PREGUNTA: 

lCREE USTED QUE LA ALIMENTAClON INFLUYA EN EL 

RENOIMlENTO ESCOLAR DE SUS HlJOS? 

A) S l B)NO DIRECTAMENTE C)NO TIENE QUE VER 
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GRAFICA No. 7 
PREGUNTA No. 7 

e 
50% 

B 33% 



NO 

SI 

o 

GRAFICA No. 8 
PREGUNTA No. 8 

10 15 20 25 30 

La personalidad, asi como el autoestima, y la capacidad de 

relacionarse con los demás, estan relacionados con la 

formación de hábitos alimenticios correctos, justificando 

asl los objetivos dos, tres, cuatro y cinco. 

PRÉGUNTA: 

lCREE QUE LA ALIMENTACION INFLUYA EN LA PERSONA 

LIOAD DE SUS HIJOS? 

A) S 1 8 ) NO 
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GRAFICA No. 8 
PREGUNTA No. 8 

SI 



NO l 
'i 

SI 

o 

GRAFICA No. 9 
PREGUNTA No. 9 

10 15 20 25 30 

El que sus hijos hayan tenido alguna vez problemas por 

sobrepeso o demasiada delgadez, implica una falta de 

educaci6n en cuanto a la ·formaci6n de hábitos alimenticios 

correctos, justificando con esto los objetivos tres, cuatro 

y cinco. 

PREGUNTA: 

lSUS HIJOS HAN TENIDO PROBLEMAS DE SOBREPESO O 

DELGADEZ? 

A) S 1 B) NO 
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GRAFICA No. 9 
PREGUNTA No. 9 

NO 



SI 

NO 

o 

GRAFICA No .. 10 
PREGUNTA No. 10 

10 20 30 

Todos los padres est&n conscientes sobre la importancia que 

tiene el que estén preparados para poder educar a sus hijos 

en función de una educación integral, sin embargo muchas 

veces sólo se quedan en la intención; con ésto justificamos 

el objetivo número uno. 

PRE.GUNTA: 

lPIENSAN QUE ES IMPORTANTE COMO PADRES ESTAR 

PREPARADOS PARA PODER EDUCAR A SUS HIJOS CORRE~ 

TAMENTE 

A) S 1 

EN FUNCION DE UNA EDUCACION INTEGRAL? 

B) NO 
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GRAFICA No. 10 
PREGUNTA No. 10 

SI 

100% 
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o o G E A 

SENSIBILIZAR A LOS PADRES DE 

FAMILIA SOBRE LA IMPORTANCIA DE 

EDUCAR EN LA FORMACION DE HABI-

TO$ ALIMENTICIOS CORRECTOS EN 
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H I J o s L A I ti F L u E r¡ c I A· D E E s T o 

EN LA ADOLESCENCIA. 



I N D I C E 

OBJETIVO GENERAL 

INTRODUCCION 

LA ADOLESCENCIA 

IMPORTANCIA DE LA FORMACION 

DE HABITOS ALIMENTICIOS CO= 

RRECTOS PARA EL DESARROLLO 

SANO DEL ADOLESCENTE 1 7 



o 

L a d u e a e 1 O n u n r o e s o e 1 e u a 1 -

s e i n e e n e 1 n a e m 1 e n t o hombre y 

t e r m i n a e 1 1 a d e s u mu e r t e e 1 r o e ~ 

s o p o r e 1 e u a o m b re V a crecie n d o e~ 

p i r i t u a 1 m e n t e s e V a P e r f e e e onando. 

A P a d e e s t o h a s u r g o n u e s t r a -

n q u e t u d s o r e 1 a m p o r t a n e i a q u e s e 1 e 

d e b e a r f o r m a e i 6 n d e t o s 

rr e n t i e i o s corree t o s o m o P a r t d e 1 a e d !!_ 

a e u e s e e b e a r 1 o i J o s 

L a r m a e i O n h A b i o s i me n t i -

e i o s e o r r e e t o s e o m o 1 o V e r e m o 1 o 1 a .!:. 

g d e e s t e m a n u a n o e s u n a t a r e f A i 1 

e o m o n o 1 o e s n 1 n g a o t r a r e· a d e 1 a e d u 

a e 1 O n Y a u e s e d e b e t r a b a ·j a r e o n s t a n -

e m e n t e e n e 1 1 a , p a r a p o d e r o g r a r r e u.!. 

t a d o s p o 1 t i V O y u r a d e r o s , y P a r a e s t o 

s e e b e d e e m p e z a r d e s d u e 1 o s n 1 o s 

s o n t o d a V 1 a u n o s b e b é s • Y a q u e s o 1 o a s 1. 

o g r a r á n r r a i g r 1 o s e n s u o r m a d e s e r 

E s P e r a m o s u e e o n e s t e m a n u a p o d 2. 
m o s a Y u d a r ustede p a d r e s de a m 1 i a , 
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e m o s d o 1 a M u c h a 

comenta 

v e c e 

c e r c de otras personas 

e n t e -

o b r e 

a c e r -su manera de omer. si sa en n o 

lo corree amente, egCin ob erven su mane 

ra de allment rse 

s t a aunque en principio no pa-

r e z e a r e de edu ació 

u e no se le la at nción que se mere 

c e , importancia que i e n e e 1 o r m a r 

h A b os alimenticios correctos 

EDUCACION FUNCION 1 N C 1 

PAL OE LOS 

P/,DRES 

u t e d e s o m o P a r e s de f a m i l a • ! 
n e n u n c i 6 P r n c P a d e e d u c a r s u s 

o s • e b u s c a r s u P e r f e c c o n a m e n t o e n 

t o d o a s P e c t o e s to n o e s f A i l y me 

n o s e n e s t a é p o e a e n 1 a q u e h a y t a n t o s -

e t o r e s e n e 1 m u n d o q u e v a n e n e o n r a 

d e l o V a o r e s e s p i r t u e s p o n e n d o e n 

P r me r l u g a r o s m a e r 1 a e s V i V m o s 

e n u n a s o e i e d a d e n l o u e m p o r t a e s o -

P a r e n t e l o cómodo 1 o f A c 1 1' y e n l a 
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q u e 1 a e d u e a e i 6 s e V e a m e n a d a e o n s t a n 

e m e n t e , o s P a r e p o 1 o t a n t o d e b 

t a r p r e r a d o P a r a o d e r d e s i: m p e ñ a r 

s u f u n e t 6 o d e m a n e r a e o r r e e t a 

EDUCAC!O INTEGRAL 

L a e d u e a e e o :n o receso de per--

e c o n a m i e n t o b e er integra 

o .'! r .; a r t o d a 1 a r e a s q u r m J n a -

P -= r s u n a e ; t a s s o n 1 a biológica 

p s i c o 1 ó g : a y o e i a 

U s t e d e s c 3 m o p a d r e s ienen una ca .. 

;Jlcidad natura pal"'a edu ar us n1jos 

pero .10 debe e o n a r s e d y u e d !. 

se con lo ra os cru ados s i n o J e d e 

ben preparJrse e e r informarse e s t u 

.jiar, en una pa abra perfeccionar esta-

~apacid educánd·ose us edes mi mas 

J r a l, poder educar o s e ·n á 

ra poder ograr nuestro obj V O 

debemos empezar iniendo al hábito co-
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mola adqu cl6n de una forma de actuar 

1 a c u a se vue ve mecán ca p o su repe-

tlcl6n constante, llegando armar par-

te de el modo de ser de la persona 

HABITO 

L a 

A C T O + REPETIC!ON 

COtlSTANTE 

ormaci6n de háb tos emplez 

de que el ombre es un ebé, y es 

d e s 

1 o 

a r g o d e l a n f a n c i a d o n d s e a d q u i e r e n -

1 a m a y o r d e t o s o s c u e s p u e d e n 

s e r b u e n o s m a o s e 1 P a P e d e l a e d u e 2-
e 1 6 n s e r á p o r t a n t o , o g r a r u e e s - -

t o s 6 b t o s s e a n u e n o s s e e o n v i e r t a n -

e n V i r t d e 

L a f o r m a e i 6 n d e o s h á b i· t o 1 i me n .. 

t i e o s p o r l o t a n t o ' e s u n a de a s 

r e a s e d u e a r y é s t a e b e d e e m p e z a r s e 

n e u P a r t i r d e n a e i m e n t o 

s o n a A P a r t i r d e é s t a , e l hombre 

a P r e n d e r á a l imenta r s e e o r r e e t amente s e 

g (J s u s e a r a e t e r s t i e a s f 1 s i e a s , a m b i e n -

t a l e s ' u s n e c e s d a d e s e s p e e 1 f i e s • 
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11 A o 

Responda brevemente las siguientes 

reguntas: 

lCu~l es el objet va que ;iersigue este 

manual 

2lQué es o que d:be ;ier e3uir la ejuca 

e 1 ó n ? 

3lCuAles s1~ la :re5 ~r¿as qua fv:·m n-

la per:ion.i? 

A 

e 

4lC6mo se define un hAbito 

5lQué se pers gue con la formac 6n de hj 

bites al ment ciio5? 
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L a a ó o e s e e n e ¡ a e s 1 a e t a p a 

que s e d e j a d e s e n i ñ.o P a r a o n 

en a d u to • s e e n e 1 1 a u n a s e 

e amb!os t a n t o f ¡ e o s e o m o p e o 

e Q u j z a 1 a e t a p a d e 1 a V ! d a d e l 

Q u i t a n d 1 a g e s t 

m a a m b o s 

a r a e t e r 

e t a P a e s q u e e l 

t a de u e e s 1 g 

m ~ s , d e s e u b r e e n 

e mu n d o , P a r e e 

m e n t o d e i n t 

a e l 6 n e n ! a q u e 

s t i e a P r n e P a 

a d o e n t e 

u j j f e r e n t e 

o n e e s • u n y o (J n 

i e n d o 

i mi d a d 

o n 

oº o 

s t o e 

en l a 

v e r t r s e 

r l e de 

1 6 g j e o s , 

h o m b r e , 

s e a n -

en e s t a 

d a e u e n -

l o s d e -

i e o e n 

n a e ¡ - -

y 
E l n a e imiento de l a n t i m ! d a d , e 

e l p r o e e s o p o r me d l o u a l. e a d o e s 

e e n t e r e f e X o n a o b r e s ¡ m l s m o t e m p i e z 

onecer u s e a r a e t e s t e a s • o u e e 

~ s t a o n o d e é 1 s u s vi rtude y f e e 

- 1 1-



o s , q u é e s 1 o q u e q u 1 e r e h 1. c e r e n e 1 '! 

tur1J, e c. 

adolescencia se dlv de en tres 

e t p a 

b e r t a d • ( 1 2 1 5 A ñ o 

2 Ad o e s c e n c i a Me d 1 a 1 5 1 8 A ñ o s 

Ad o e s c n c i d s u P e r i o r 8 - 2 A ñ o 

E s e n l a p u b e r t a d en o n d e s e d ~ n 

m a y o P a r t e d e o s c a m b 1 o f ( s i c o s 

c o n d e r r o l 1 o d e o s c a r a c t é r e s 

e X u a e s P r m a r i o s y e c u n d a r i o s o s 

c u a 1 e s v a n a c o m p a ñ a d o s u n u me t o c o n 

d e r a b 1 p e s o y e s t a u r a , o d o e t o -

e n e r e p " r c u s i o n e s p s i c o 1 6 g i c a s e n e 1 

a d o s c t e • 

T o e s t a s e r i e a m b i o s r o V O C a n 

e n é u n a u e e i b 1 l 1 d a d e X a g e r a d a . m -

b a n u n e s t a J o e m o o t r o s i n 

g ú m o i V O y u s e 1 e s e o m o P a .j r e e s -

r\ e ornen da e u e e n g a n mu h a p a c i e n e a -

a n e é s t o s ' p e r o a m b i é n c u d a r n o ! 
e r e n e l extremo d e q u e r e r o m p r e n d e r 

t a n t o u e o s h 1 j o s 1 o u t c e n e o m o s u 

a r m a P a r a o b t e e r l o q u e q u i e r a n u n a 

e t a p a p o r l o t a n t o e n l a q u e b e n d e 

- 1 2 



mostrarles sus hijos comprensión, pero 

al mismo 

Durante la Adolescencia Media, 

y Superior aparece en ellos una gran ne-

ces dad de amar y de ser amado por persE_ 

nas del sexo opuesto principalmente es-

también la etapa en la que definen la 

p r o f e s i 6 n q u e e s t u d i a r .l n y a ·1 a q u e s e 

dedicarán el resto de sus vidas, empeza.!:'. 

d o a s ! , definir el rumbo que· tomar.! su 

é.Mfi QUl!'.Rfi 
,.JO l'lfi QU'™° 
t1fí QJffiRfi? 



D u r a n t e d o e s e e n e ! a .l s r e a ~ ~ 

e s o e e s d q e r e n m J y o r m p o r e a n e 

P a r a e 1 l o s b u s e a n o n t a n t e m e n t e s e "' 

r e o n ! d o s p o r r u p o d e o m p a ~ e r o y 

a m i g o y p o r u g a r u n ;i .l P e i m :> o r l n t ¿ • 

e s p e e i a e n é 1 a s r e a í -r m a r s l.í P e r -

s o ~ a d e u a s e e r m i n a r A o r 

m a r r t i r d e a s X p r i e n e i a s q u 

q u e r e n s t 

~ 
\\~ \~ 

E 
E i i o a m b e n t e " e g .1 u n ;i a P 

f u n d a m ¿ n a 1 e n e 1 a d o 1 e s e n t e e s i n l " 

do p o r e n t o d .1 m o me n r. o r a V é S d ~ 

o s me d i o s d e e o m u n ! J e ! 6 n p r l n e i p a me :\ -
t e, o m o t e e ·1 s i 6 n e ·l d i o Y a q u 

e n l 1 o s e g u a r A n P a r a e g u r e '11 J d o 

de e o m p •) t a r s e V e S i r = ;i J ,. e t ., e 

a h s e m u e s r a n o m o n e e e ,; a r i J s P a r a ~ r 

- 1 4 -



aceptados en su medio ambiente; pero es-

tos muchas veces, al e.star basados en Ja 

soc edad materia ista en Ja que vivimos, 

van en contra de os objetivos de la ed~ 

cae 6n e 

le"'"' Oj\1)1; C:.uM ll 
P a r a e 1 a d o 1 escente s u figura u e g a 

un papel mu y i m p o rtantedu r a n t e e s t a e t a -

pa ya qe e s s u t a r j e t a d e resentac i 6 n 

ante la soc edad, y para que ésta sea 

aceptada debe adecuarse rotot po m -

puesto por 

muy delgada 

formado por e 

soc edad, ser una ñ a -

un niño con un cuerpo bien 

ejercicio, en el que se 

note que sus músculos est~n bien desarro 

liados, y si ésta tiene algún problema 

- 1 5 -



d~ sobr: peso pr ncipa mente, su ir.ia•J¿n-

ya no se decuar la pro ot pada ori·J.!. 

nando ser os conf o s e o m o 

lo veremos d~spués 

- 1 6 -



T O A O 

lCual es la caracteristica pr ncipal de 

la Adolescencia 

2lEn qué cons ste el nacim ente de la in 

imidad? 

lC a1 es la aracterist ca pr ne pal de 

Ja pubertad? 

lcuaJ es la caracteristica pr ne pa de 

la Adolescencia media y superior? 

SlQué busca el adolescente través de 

las re ac enes sociales? 

6lQué pape uega para el adolescente su 

figura? 

- 1 7 -





n a d e e o e h o m b r e 

aprende d e s d e u e n a e e e s o m e r n e e e -

i d a d b .! s i e a s e r u rn a n o A 1 o a r g o -

d e i n a n i ñ V a a d q u i r i e n 

u n a s e r i h A b i t o s me n t i e i o s q u 

e o n o r m a n s u m a r e a d e n u t r s e 

e d u e a e h A b i t o s 1 ! me t ! 

e i o u n f a e t o r m u y i m o r t a n t e e d u - -

a r , Y a q u e s e i e n e u e a p r e n d e r e o 

m e r s o 1 o 1 o u e e l o r g n i s m o n e e e s i t p~ 

r a r e a i z a r u n e n e s e o r r e ctamen e • 

L a n u r i i 6 n e s u n p r o e e s o e o m p e j o 

Y a u e e n r a n e n é 1 r a n s ormaci d e 

l o m e n t o e n o s n u t r i e n e s n e e e s a 

r i o s r a u e p u e d a V i V r de u n a m a n e r a 

s a n 

o s n u t r e n t €" s s e d i V i e n e n n e v -

e 1 a s e s e g G n s u s f u n e i o n e s 

A r o t e ! n a s F o r m a n o s t e :i d o y 1 ! q u.!. 

d o s o r g A n e o s , n e e a r o s P a r a u e e 1 

o r g a n ! s m o r e e a s a n a m e n t e s e e n e u e n 

t r a n e n e a r n e e g uminos a s 1 e e h e 

P e a d o s , h u e V O S , 

- 2 l -



B) Vltam nas Sustancias que necesita el-

organ smo,mas él no as pued reprod!! 

clr, ayudan que el metabo smo fun-

o n e e o .r r e e t a m e n t e para ev tar en 

fermedade s e ncuentran en r u t a s 

erd ra amb en Clrnes, 

C) '1lne ale Lo> prin ipa es sJ1 .j 1 i o 

f 6 o r o s o pota lo r.1 a n 

tener el ba anee de l d J ~ ~ 1 

e r ·:> i l l e íl u ~ a y u a -

q u 1 a re lón arta ia e J n o r !ll a 

t•·an portan ox!g no ai e r o r o S e 

'?11i.:u n:ran .:n Verduras C1rnes 

P ,. J ~ e t o Lícteos 

- 2 2 -



o ) c a r b o h d r a t o S o n P r n e i p a 1 e n -

t e de e n e r g m a n t i e n t e 1 a t e m p e t !!. 

r a c o r p o r a 1 e n c a n t i d ¡¡ e s e x c e s i V a s -

s e O n V i e r t e n r e s e r V a s e o n v r t i é n d o s e 

e n r a a s s e campan e n P r n c P a 1 m e n t e 

e n g 1 u c o s a S e encuen r a n e n n • a~ 

s, Arroz M ¡¡ ! z A z 

E) Llpidos: uentes de energ conoc do 

como grasas transportan vi aminas, 

retrasan e n 6n de hambre po 

neces tar mas tiempo para su diges-

ti6n, necesarias para re im en o 

Se encuen ran en Carne Huevos, Caca-

hu tes, NUeces et 

- 2 3 -



L a e o m b : i O n t o s e l 11 : ;) g r u 

p o p r o p o r e i n a r A n s a p e r o n a 

a r a e o m i n J r a d e e u a m e n t ~ a s 

s e d e b e n de r m a r h A b t o a l i "' e n t o 5 

o r r e e t o s • u s t. e d e s e o m o p a d r e s d e a :n i 

l 1 o n o P r i n e i p a e s r e s p o n ; a b l e j e -

e s t a t a r e a 

No solo deben reocuparse por ense-

Jr cua es son los 

v i e n 

b i é 

os alime'lt..:>s 

-. ar perfec a.,¡eo 

i r m a s l o u e v a n 

u p o 

e s 

e o m ¿ r 

a d a 

en los qu 

mpar ante 

es.:>dcio 

il"' 

rn a 5 

o e a d o n o p ~ -

omer, dej<'.lr d¿ 

JJnto .:stén S3.tisf¿c1.:> n o 

e n r e o :n i a s r e a z a r a s r e e ) .. 

s u s 11 o d s 

~ 0) ~-u 
o o e><::> 

:n i d a 

4 -



u s t e d n o s e r e o c u p a n p o f o r -

m a r e n s u s h i j hAbito me n t o c o 

r r e c t o s • u s h i o s n o e n d r A n u n a a l i me n 

t a c i s a n a , n c á d a • o r g i n a n d o s e - -

r i o s p r o b l e m a s s a l u d f ! c a y p s c o l 6 

g i 

Otro aspecto en el ue se debe de 

tener mucho cu da 

mida chatarra, 

oco va or nutr 

cantida es 

es en la llama 

t o on al mentos 

e o -

e -

V O , u e e o n enen gran 

Carbo idratos i o s u a 

es pueden originar pro emas de e s 

dad, con sto no es amos die ende u e s e 

debe ro ibir comer., .lo que se debe-

cer es ense ar os 

l g u n a o e a s n e s , 

y concient zAndolo 

q u e 

o m o p o 

d e o 

o s 

r e. 
u e 

onamos 

e n 

E l rohibirlo o l ·o 

r o s u n a ran curiosi 

e t o produc s • y ·e e o e 

o m a n e n 

l g (j d ! 

a r r i b a me ~ 

o a s i o n a 

a d h a e i a 

p r o b r l o s 

por el solo h o e estar prohibidos 

- 2 5 -



a d u e a e i 6 v e r r e f 1 e j l d a 

p r ! n e ¡ P a l me n t e e n 1 l i r:i a e n f ¡ s i d e 

a d o 1 e s e e n t e , u a s i n ·J e o r r e p o n d e 

u e e ¡ q u e r e o n a r j r ci n •J e 

e o n f 1 1 e t o p 5 i e o 1 6 o e J s y s o e a l e s • 

P a r J l d o scente e.> in is¡Jens-1--

b 1 e u e s 'J :1 ';) i L a :"' 2 s t t? :1 

s u n o e r a s s ¿ e n i r r e ~ l 
z a j o dis~ nu¡ nd·i o n t o , u e ~ '1 ~ 

d e m i s m o aisl~ndo 1 o s j e "' A 1 ) 

n t e J r a 

g u s t o on su i.;iageo aceptar& ma f a :; i 

5 -



mente t o d o o s e a m b o s f ! s i e o s y p s e o 

1 6 g i o s q u e e e s t 6 n o e u r r i e n d o s e s e n 

t r 6 s e g u r ·o d e m i m o , u e s e r e 

f 1 e j a r 6 en s u P e o n a l. i d d 

L a n u t r i i 6 n r e p e r e u t tambié e n -

s u s a u d f ! s i a ' e m p e z a n d o o r u e e s 

u n o de o s a e t o r e s e t e r m i n a n t e s P a r a -

e 1 Pe s o 1 a d e s n u t r i e i 6 n y 1 a o b e s i d a d ' 

a d e m A d e q u e e s t ntimamente r e a e o -

n a c o n a 1 g u n a s e n f e rmedades c o m o art! 

r e o s e e r o s ' h i p e r te n s i 6 n , e s e o r b u t o ' -

p r o b 1 e m a s i s i 6 n , anemia, h a s t a a 1 

g u n o s 

D u r a e 1 a 
lf\ 
o e s e e n e i a a s m u j e - -

r e s debe n g e r r m a· y o r e a n t d a d d e i ! 

r r o e a u d e m e n r u a e i n ' o m o 

p o r e j e m p 1 o a r n e ! g d o ' P e s e a d o , 

e s p nacas, e e 1 g a e t e • e n cambio 

o s hombre necesitan ma cantidad de 

calor!as que ellas 1 1 neces tan 

rededor 2500, mientras ellas equie-

- 2 7 -



ren ZI rt n 2 o o o. 
La nu trie i6n repercute tambié en 

e 1 J~1 

por 11, 

d I~ 1 ~1 m 

l'iec ~1 & 

pro1~10 

1iro~ 1 , 

de 

mi e 

;e u 

t!r l ·i, 'r! a 
IOl '1 Q l a 

V ~ C 1¡ e e o 

en '1 •lq npi e 

1!111( es, 

11br1u o br e 
h U¡ o IJ n 

1 ~ !¡ e a s 

CIH1c ti Q n a 

i'l Pi u p e 

s ar ro 1 1 o 

o tan to • 

n to a e a d 

::id a d 1 f i 

Mu eh os 

n p o r m e 

i me n t i e 

:: n a e s 

n g e n te 

za re f 

p e r o : ú a 

p e s o e s 

a 1 s J m 

se r 1 a :n 

r 5 e , s u 

r so n a 1 1 d 

1 n t e 1 e e t u s t o e s 

mu y r e 1 a e o n a d o e o n e 1 r e n 

é mi e o Y a q u e é s t a n o e s 

e u 1 t r A e o n e e n t r a e ó 

f a n t o 

r o b e 1 a cadémic o s s e e V 1 -

d i o 1 a f o r m a e i 6 n d e h A b .!. 
~ ; J r r e e t o s 

.: u e e 1 a d o e n t e O n V .!. 
d e s u e d d y e s a h ! d o n d e -

o r z a r s u s r e 1 a e i o n e s o e i a -

11 .jo s t e e n r o b e m a s ó ¿ 

o b j e t o e u r o r i n a n -

e n t o p o r s 'J P a r t e d a ñ a n d o -

e n t e s u a P a e i d a d P a r a r e 1 a 

a u t o e s m a , p o r 1 o t a n t o , 

a d . 

- 2 8 -



/\ /\ 
p <:i d e r querer l o s 

d e m ~ s debe empezar¡o101 0 oar quererse s ! 

rn i s fil o tener un 1~1011U11 0 ;.oe t 1 m a al t o , e l 

e o n e e p to e l a ro d e ¡11 11011 e t ene muchas cuali 

d a d e s q u e a u n q u 1 11lf:115 :::. a ~ l!n defectos es-

t o s os puede ir su111ln•111 ;era do p ceo a poco, -

q u e e s i f e r e n t e a 101 H 1 o.:i s e m ! s p o r s u s 

princ pios y a u n q u 1 11 I[ 1 a apariencia f si-

e a e s i m p o r t a n t e Y 1¡¡ ~ 1 e 5 a y Q u e e u f d a r l a , n o -

e s l o (¡ n i e o n i l o ~1lnll l11 ¡ 1 ne ¡ pal _ 

o o 

.¡¡.>IS -29 • 



d e 

n u n e 

t e d e 

t e p o 

h ¡ j o s ' 

o n 

q u e 

t o d o 

1 a 

e s t o 

n u t 

d e b e perderse 

o s 

i 5 n 

podemos 

e s 

V i a , 

d a r !.I e n -

specto u e 

y 

como padres se preocupan ea men 

da una educa ión nte~ra sus-

é te debe ser uno de us bjet 

vos edu ativos el cua e~e empezar 

cumplirs desde que su jo nace 

tedes ·c·omo a r e d e J m 1 i 

e b e n 

u n c 6 n 

repararse para poder 

correctamente para 

ejercer su 

esto deben 

c u d i r ayuda rofesiJnd e n a d .i 

r e J 

o s ' 

e n ste caso mé icos y nu rióio-

q•;ienes es orien ar ¿v3r unJ 

d e t a ba an ad oara sus h1 os tomand 

e n 

r e 

enta as cara e r s t 

gen~ti 

cas part ~i.i-

dílto flsicas 

les, dct vidad f[ ca, etc y c o ci o e b e n 

n a r c o m b 

t o p a r a 

e n t t r 

e r ¿ .: 

a d e 'll á 

os er~ntes rupo 

1prove~ ar m~x mo ;u 

y a s Jsegurar en este 

m i e n t ano tegra de 

e ayuda e s llevar uno 

'' a r i a a, nutrit V a Y agradable y 

- 3 o -

m ¿ n 

n u -

t o 

•) 

d i e 

de esta 



m a n e r a s e a m A s f.~ c formar en ellos hA-

b 1 t o imenticios correctos. 

e n s e ñ a r -

c o m e r s u s i j o s n o s o a m e n t e e n 

c u a n t o V a o r n u t r i t i V o s a l me n -

t o s t t a m b i é n r o b a r d e t o d o P e r o s i 

1 g o no e g u s t a n o o r z a r o me .r l o • 

a s t c o m o t a m p o c o o b l 1 g r 1 o e g u i r o - -

mlendo c u a n d o e s t A s a t e c h o b e n P r E. 
c u r a r t a ir. u e u r a n t a s h o a s e 

a s c o m d a y a u n c 1 i m a a g r a d a b l e f o 

me t a c o m u n c a c 6 n e V i t a r d 1 s c u s i o -

n e s e t c Y a q u e e s d e o s o s m o me n 

t o e n o s q u e f a m i n V t a m -

b i é n e l e V i t a r t e n e e l ementos d ¡ s t r a c t o 

r e s c o m o o n revist a s t e 1 e v i s i 6 n et c • 

- 3 , -



L a c o m debe ser ei 

d e s a y u n o , y a q u e .a n t e s d e é s t e p a s a m o s 

muchas horas sin imenta·rse y se tiene-

t ., d o u n d 1 a· p o r d e a n t e , e n e 1 q u e s e d ~ 

be empezar con energ!as en camllio Ja ce 

na debe prJcurarse que se~ igera, ya 

que al poco tiempo de realizarla la per-

sona se va dormir y no se aprovecharán 

Es por esto la importancia que ust! 

des.como padres se den cuenta de la :n-

~ortancla que iene la formaci611 de hác•l 

- 3 2 -



o l!mentic os 

no solo 

ambifn 

vi uo, agu 

e c t a n 

t o a s a s 

rectos, 

s a l 

d e m a 

y a u e 

f i s i c a , 

reas de 

o s e m A u r a n t 

escencia consecuencia t o d o 

e s t o s 

s i n o , 

n d i 

a d o - -

o s 

ambles que ufre, al estar buscand u n a 

imagen ro ia agradable ferente 

o emas, pero al mismo empo dentro 

de os margenes que marca la moda ya 

ue el de arrollo social y sicológico 

de éste es seriamente influenciados 

p o o s 

d e 

us o no se pongan eta por 

uenta, si no ue si rea mente lo 

tan, ue o a g a n 

e pecializada y n o 

b a j o igilancia 

dejarse 

- 3 3 -

e v a r 

u e 

s u 

n e e e s 

médica 

por 



d ¡ e a s 'l1 a r a V ¡ J 1 o s a q u e s e p u b 1 e a n e n 

r ~ V t a b r o s ' P e r i 6 d i e o s e t e . Y a 

q u e e t a m a y o r ! a d e d :; o e J s i o n e n o 

s t A n a n e e a d a s y p u e d e a s i o n J r s e -

r J o s P r J b J e m d e s J 11 d P a r t e d e u ¿ -

p remeten o s q u e n o J n i e r t. a s . J 11 o -

~ba j e d ¡ e k i o s e n n e o d i a s y n o o s 

r e e u p e r ~ a m l e t e u H a g a e e l i n p 1 

s a r a m b r e .. J) t a j e m-.: 1 6 " " i e " d a e n 

u n e m .'! n l ~ a t d o e h u ,, o/) : e n J d 1 d 

f i g u r l .., e s l ~"' ¡) r e h l s J ñ a d o . -
s u ; t e d e e o ~ o d r e .5 •1 n e e 9 l n -

d e f o r , d r o s l 1 m ~ :i e j •) s O e 

e n s u i j J s 1 e s J P. q u e é s .J s J n o e 

ñ o s e u J ,, d o 1 e g u e n ¡ a p u b e r t. a 1 ;: a -

r A p r e ~ J r a d o r a ~· o d e r J 1 e V J r iJ n a ' 

t a b 1 a 1 e ia: a d a p J r 1 1 o s m i ~ m o s s e g ú n 

e a u s ne e e j J a d e s 
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E s pe"ramps q u e r a v é s d e s te p e - -

q u e ñ o m a n u a h a 1 1 a m o s 1 o g r a d o n u t ro o b 

j e t V O de s e b z a r o s o b r e m P o r 

t e n e q u e i e n e 1 a e d u e a e 6 n e 1 a a 1 f -

m e n t a e i 6 n • 1 a f o r m a e i 6 n de h ~ b i o s 1 l 
':-1~" 

m e n i e i o s o r r e e t o s P a r a a y u d a r a s a 1 

1 o g r o u n d e s a r r o 1 o i n t e g r a s a n e d e -

s u s h i j o s p r i n e i p a m e n t e d u r a n e 1 a d o 

1 e s e e n e i a 
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CUESTIONARIO 

1. En qué Jreas afecta l> nutric ón 

2, Cómo so. dividen los nutrientes 

3.lEn donde encontramos prote!nas y en 

dónde vitaminas? 

4 • En cual¿ a 1 i :n e n t J s e n e =J n t r a ;n J e 3 r -

bohidr;to y en cu~les grasas? 

5.lCuá es serian dos de las fun;:IJ~es 

de os minera es? 

lCuál es la comida que debe s~r :na 

a:iundante y por qué? 

7. Por que influy l~ nutr1cl5n en el 

auto~stima de la ~erson1? 



Como conclusi6n de la derivaci6n práctica p_ci_ 
demos decir que ios padres de familia no tienen un 
conocimiento suficiente sob!e aspectos nutritivos, 
as! como tampoco conocen todas las consecuencias 
que una dieta deficiente puede originar durante el 
desarrollo de la adolescencia. 

Por medio del manual pudimos transmitir este
lo que sirvi6 para sensibilizar los padres en re 
laci6n este factor tan importante como es la nu
trici6n, ya que de una manera concreta se pudieron 
dar una idea general de lo antes mencionado y de 
la responsabilidad que tienen soore la formaci6n 
de hábitos alimenticios correctos. 
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