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Escuche y negocie
con sus adolescentes

Guielos en el camino para adoptar un estilo de vida saludable.




Editorial

Que la etapa adolescente no desvie a sus
hijos de un estilo de vida de saludable

La preocupacion por llevar un estilo de vida que incluya actividad fisica
constante y una alimentacién balanceada estd mas que presente en la
sociedad actual, indistintamente de la edad, sexo o nivel
socioecondémico.

Sin embargo, la poblacién joven, especialmente adolescente, tiene
consigo una serie de factores externos e internos propios de la etapa que
influyen en sus habitos y podria desviar el camino hacia un estilo de vida
saludable.

Aspectos como la relacién con los padres, las presiones sociales, el
encajar en grupos, la influencia estética y el bombardeo medidtico, entre
otros, son los que hay que tomar en cuenta a la hora de tratar con un
adolescente y ayudarlo a adoptar practicas beneficiosas a su salud.

Con esta edicion de
Estilos de Vida
Saludable,
pretendemos
brindar
recomendaciones
basadas en
estudios
profesional

es para

afrontar las
realidades i
y ayudarles

a forjar

una edad

adulta

saludable.




Hacé siempre los 5 tiempos de comida. Un consejo de:

Asi evitaras el hambre, el cansancio — —4
y tu metabolismo estaré constantemente BI M Bo
trabajando lo cual hara que quemés mas calorias.  — —




6 realidades de la salud
en adolescentes actuales

iPreste
atencion
especial en
adolescentes!
Si no se
toman
medidas a
tiempo sobre
sus habitos,
hay una alta
probabilidad
de que se
convierta en
un adulto
obeso.

—



DISFRUTA DE UN
ESTILO DE VIDA

ACTIVO Y
SALUDABLE
EN FAMILIA

e
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EL SISTEMA COCA-COLA TE INVITA A:

Mantener una \/ Practicar actividad
alimentacién balanceada. fisica de forma regular.

" Hidratarte
(5674, . adecuadamente.
&%@ Costa Rica
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10 hébitos de alimentacién para
compartir #~ con adolescentes

Hacer el
desayuno
diariamente.

Consumir al menos
tres porciones de
frutas al dia. Alterne
durante la semana
entre frutas rojas
(como sandia, fresas y
guayaba rosada, entre
otras), verdes (como
uvas verdes y kiwi),
anaranjadas (como
mango maduro,
papaya y melén, entre
otras), blancas (como
por ejemplo banano,
pifia y manzana) y
moradas (como moras,
ciruelas y uvas
moradas).

Do

o0

No dejar de comer
por periodos
largos. No alternar
periodos largos sin
comer con
periodos de
comida abundante.

Comer vegetales al
menos dos veces
al dia. De todos
colores como
cebolla, chile dulce
rojo o verde,
repollo verde o
morado, brocoli,
coliflor, lechuga,
zanahoria, apio.

Hacer las comidas
sentado, despacio y
masticando muy
bien los alimentos.
Con bocados
pequenos,y en
pequenas
cantidades.

Comer frijoles
diariamente.

Estd comprobado que
la familia es una de las
principales influencias
en la conducta
alimentaria de los
adolescentes: provee
alimentos e influye
sobre las actitudes,

preferencias, y valores
hacia los alimentos.

No hacer otra cosa
mientras se come,
como caminar, ver
television, usar la

computadora, etc.

Tomar agua
diariamente.

Aumentar el
consumo de
pescado y pollo no
fritos

Evitar la ingesta
diaria de frituras.
Se recomienda
como maximo, el
consumo de
comidas rapidas,
una vez por
semana.

. Tenga siempre visibles alimentos como frutas, por

ejemplo en un recipiente sobre la mesa, para

incrementar el contacto del adolescente con estos



ESTE EN TODO
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Que la actividad fisica

sea divertida «e;«

q y
n

Debe acumular un ~ Sabia que...

Y4 7o . .
L Ss) - ‘ minimo ije 60 Si la madre es activa
minutos diarios r—
de actividad fisica el hijo tiende a ser
moderada o dos veces mas
vigorosa. activo; si el padre es

el activo, el hijo
sera 3,5 veces mas
Mayor beneficio a la salud activo y si son los
si se hace mas de los 60 dos, el hijo
minutos diarios. tendra seis veces
mas probabilidad
de ser activo

Procure que sea, en su mayor parte,
actividad aerdébica. Incorpore, como
minimo tres veces por semana,

actividades vigorosas que refuercen,
en particular, los musculos y huesos.

> 7 Olvidese de rutinas de gimnasio y ejercicio
programado, en esta etapa la actividad fisica
consiste en juegos, deportes, desplazamientos,
actividades recreativas, educacion fisica o
ejercicios programados, en el contexto de la
familia, la escuela o las actividades comunitarias.
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Disfrute de buena
salud para toda la vida

Ensériele a sus hijos a llevar una vida con buenos
hébitos alimenticios y mucha actividad fisica, esto
les ayudara a un mejor crecimiento y desarrollo
del cuerpo durante todas las etapas de su vida.

YV LAICA

Un Consejo € LIGAAGRICOLA INDUSTRIAL DE LA CANA DEAZUCAR



?’9 O  Escuche y

/Q e comprenda su realidad
o
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Asegy
Urese
adolescen s

etengg Claro

Tengauna d erz o
Jctitud que invite o 0e 7“’6"8 e S
5l dialogoy noa la a reprobacién.

confrontacion.

€N riesgo la met; de tener

un estilo m3s saludable.




iCada dia lo vivo con energia!

ETNE
B
Nestle.

A gusto con la vida®




Fuera mitos y estereotipos

Ayudelos a desarrollarse sanamente

Esta etapa es ideal para romper mitos relacionados con alimentacién vy
ejercicio fisico, especialmente en temas relacionados con el sexo opuesto.

Ofrezca tanto a
hombres como

Trabaje laidea de mujeres adolescentes
que los modelos de cuerpo uha visidn alternativa
femenino que se encuentran dela identidad
presentes en la actualidad a nivel masculina tradicional y
mediatico, estan muy alejados de la fomente la adopcién
realidad. No perpetue el estereotipo de de actitudes y
que desde pequefias las nifias deben précticas contrarias
ser“perfectas” fisicamente, esto lleva a a conductas

aIto§ niveles de msatlsfacuon_ con el machistas:
propio cuerpo, problemas de imagen
corporal, sentimientos de poca
valia y ansiedad.

Desmienta
el mito de que
comer porciones
abundantes de alimentos

Ensene “no saludables” se asocia
a los hombres a con la masculinidad.
no acosar

sexualmente a las mujeres,

especialmente durante
la practica

de actividad fisica.




Disfruta tus
momentos ...

... para lograr
equilibrio y una
vida Saludable
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Fuera mitos y estereotipos
Ayudelos a desarrollarse sanamente

Rompa con la idea No
de que loshombres que preestablezca roles en
practican algun tipo de sus adolescentes, motive a
actividad fisica, vinculada ambos generos por igual a hacer
con delicadeza, gracia y actividad fisica o cualquier deporte; si
flexibilidad deben ser a una adolescente le gustan deportes
rechazados. de contacto como el futbol, baloncesto

u otros, motivela, y si un hombre es
asiduo a otras actividades
consideradas mas

Monitoree que en “femeninas”, apdyelo.
el colegio haya un trato
equitativo en las clases de
educacion fisica entre hombres y
mujeres, en un ambiente de respeto,
para que las adolescentes puedan
involucrarse en los deportes o
demas actividades de
movimiento que se
practican.

Detecte si su adolescente
tiene practicas destructivas
Si nota alguna conducta en

exceso o fuera de lo razonable, por ejemplo,
dejar de ‘ comer, una excesiva preocupacion

calorias, tiempos prolongados en el
gimnasio, etc., esto puede ser un
indicio de que hay algo mal.
Busque ayuda profesional.

por las



“La Lactancia Materna es el mejor
alimento que su bebé puede recibir”

La Organizacién Mundial de la
Salud recomienda la lactancia
materna durante los primeros
6 meses de vida del bebé y
continuar el amamantamiento
junto con las comidas
complementarias adecuadas
hasta los 2 afos de edad o mas.

u je d
Este habito nutricional en los bebés los o mEERE e
proteje de varias enfermedades y les
reduce el riesgo de sobrepeso,

Gontaricanss
obesidad y otros padecimeintos m don ndtia

en edades avanzadas.



/cafemontanacr /actitudmontana




