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

Escuche y negocie 
con sus adolescentes



Editorial

Que la etapa adolescente no desvíe a sus 
hijos de un es
lo de vida de saludable

La preocupación por llevar un es�lo de vida que incluya ac�vidad �sica 
constante y una alimentación balanceada está más que presente en la 
sociedad actual, indis�ntamente de la edad, sexo o nivel 
socioeconómico. 

Sin embargo, la población joven, especialmente adolescente, �ene 
consigo una serie de factores externos e internos propios de la etapa que 
influyen en sus hábitos y podría desviar el camino hacia un es�lo de vida 
saludable. 

Aspectos como la relación con los padres, las presiones sociales, el 
encajar en grupos, la influencia esté�ca y el bombardeo mediá�co, entre 
otros, son los que hay que tomar en cuenta a la hora de tratar con un 
adolescente y ayudarlo a adoptar prác�cas beneficiosas a su salud.

Con esta edición de 
Es�los de Vida 
Saludable, 
pretendemos 
brindar 
recomendaciones 
basadas en 
estudios 
profesional
es para 
afrontar las 
realidades 
y ayudarles 
a forjar 
una edad 
adulta 
saludable. 
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Fuentes consultadas para este suplemento:
• Rafael Monge, INCIENSA.
• Gloriana Rodríguez, Ins�tuto de 
   Inves�gaciones Sociales, Universidad de Costa Rica.
• Encuesta Global de Salud Escolar 2009-2010
• EncuestaNacional de Nutrición 2008-2009
• PROGRAMA PONELE A LA VIDA 2015-2018
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6 realidades de la salud 
en adolescentes actuales

• 24% de mujeres y 17% en 
hombres de 13 a 19 años 
�ene sobrepeso y obesidad. 

• Solo tres de cada 10 
estudiantes de 13 a 15 años 
consumen frutas.

• En promedio, solamente 
18,7% de los estudiantes de 
13 a 15 años consumen 
vegetales

• Por cada 100 estudiantes 
de 13 a 15 años, únicamente 
27 de ellos dicen realizar 
ac�vidades que los 
mantengan �sicamente 
ac�vos por un total de al 
menos 60 minutos por día.

• Cuatro de cada 10 
estudiantes de 13 a 15 años 
realizan ac�vidades sentados 
tres o más horas por día, 
cuando no están en el colegio 
o haciendo sus tareas 
escolares.

• La alimentación inadecuada 
y la ausencia de ac�vidad 
�sica son las principales 
causas de las enfermedades 
crónicas más importantes, 
pero ambas son suscep�bles 
de modificarse

¡Preste 
atención 

especial en 
adolescentes!

Si no se 
toman 

medidas a 
�empo sobre 
sus hábitos, 
hay una alta 
probabilidad 

de que se 
convierta en 

un adulto 
obeso.
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10 hábitos de alimentación para 
     compartir            con adolescentes

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

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

No hacer otra cosa 
mientras se come, 
como caminar, ver 
televisión, usar la 
computadora, etc.

Aumentar el 
consumo de 
pescado y pollo no 
fritos

Hacer el 
desayuno 
diariamente. 

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

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

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

Comer frijoles 
diariamente.

Tomar agua 
diariamente.

Tenga siempre visibles alimentos como frutas, por 
ejemplo en un recipiente sobre la mesa, para 

incrementar el contacto del adolescente con estos
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Que la actividad física 
sea divertida

Debe acumular un 
mínimo de 60 
minutos diarios 
de ac�vidad 
sica 
moderada o 
vigorosa.

Mayor beneficio a la salud 
si se hace más de los 60 
minutos diarios.

Procure que sea, en su mayor parte, 
ac�vidad aeróbica. Incorpore, como 
mínimo tres veces por semana, 
ac�vidades vigorosas que refuercen, 
en par�cular, los músculos y huesos. 

Olvídese de ru�nas de gimnasio y ejercicio 
programado, en esta etapa la ac�vidad 
sica 
consiste en juegos, deportes, desplazamientos, 
ac�vidades recrea�vas, educación 
sica o 
ejercicios programados, en el contexto de la 
familia, la escuela o las ac�vidades comunitarias.

d

rt
m

e
os

s

s

d

rt
m

en
os

s,

s

d

t
m

n
s

s,

s.

d

t
m

n
s

, 

s.

d

te
mo

n
s

, 

e
o

n
s.

d

e
o

n
.

e
o

n
.

d 

e
o

n,
.

e
o

,
.

e
o

,
.

o

,

e
o
e
o

, 

e
o

,

e,
o 

,

,
o
,

o
,,, 

Sabía que…
Si la madre es ac�va 
el hijo �ende a ser 
dos veces más 
ac�vo; si el padre es 
el ac�vo, el hijo 
será 3,5 veces más 
ac�vo y si son los 
dos, el hijo 
tendrá seis veces 
más probabilidad 
de ser ac�vo
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comprenda su realidad
Escuche  y  

Asegúrese que el adolescentetenga claro que puede pedir ayuda 
cuando lo requiera sin temor al 

cas�go o la reprobación. 

Autorregulación: capacidad de regular su comportamiento en la presencia de múl�ples opciones de conducta que compiten entre sí y que potencialmente pueden poner en riesgo la meta de tener un es�lo más saludable.

Influencia de los pares: es más sencillo dejarse llevar por la influencia de sus compañeros a la hora 
de escoger opciones de comida. También, 

la comida cobra especial relevancia en la adolescencia, pues contribuye a iniciar y a fortalecer relaciones entre los pares a través de las ac�vidades sociales como fiestas, salidas, etc.

d

2 aspectos 

impactan en la etapa 

adolescente a la hora 

de llevar un es�lo de 

vida saludable:

Tenga una 

ac�tud que invite 

al diálogo y no a la 

confrontación.
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Fuera mitos y estereotipos 
Ayúdelos a desarrollarse sanamente

Enseñe 
a los hombres a 

no acosar 
sexualmente a las mujeres, 

especialmente durante 
la prác�ca 

de ac�vidad �sica. 

Trabaje la idea de 
que los modelos de cuerpo 

femenino que se encuentran 
presentes en la actualidad a nivel 

mediá�co, están muy alejados de la 
realidad. No perpetúe el estereo�po de 

que desde pequeñas las niñas deben 
ser“perfectas” �sicamente, esto lleva a 

altos niveles de insa�sfacción con el 
propio cuerpo, problemas de imagen 

corporal, sen�mientos de poca 
valía y ansiedad. Desmienta 

el mito de que 
comer porciones 

abundantes de alimentos 
“no saludables” se asocia 

con la masculinidad.

Ofrezca tanto a 
hombres como 
mujeres adolescentes 
una visión alterna�va 
dela iden�dad
masculina tradicional y 

fomente la adopción 
de ac�tudes y 

prác�cas contrarias 
a conductas 

machistas:

Esta etapa es ideal para romper mitos relacionados con alimentación y 
ejercicio �sico, especialmente en temas relacionados con el sexo opuesto.
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Fuera mitos y estereotipos 
Ayúdelos a desarrollarse sanamente

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

 exceso o fuera de lo razonable,  por ejemplo, 
                     dejar de              comer, una excesiva  preocupación 
                       por las               calorías, tiempos prolongados en el 

                                                    gimnasio, etc., esto puede ser un      
                                indicio de que hay algo mal.
                                  Busque ayuda profesional.

Monitoree que en 
el colegio haya un trato 

equita�vo en las clases de 
educación 
sica entre hombres y 

mujeres, en un ambiente de respeto, 
para que las adolescentes puedan 

involucrarse en los deportes o 
demás ac�vidades de 
movimiento que se 

prac�can.

No 
preestablezca roles en 

sus adolescentes, mo�ve a 
ambos géneros por igual a hacer 

ac�vidad 
sica o cualquier deporte; si 
a una adolescente le gustan deportes 

de contacto como el fútbol, baloncesto 
u otros, mo�vela, y si un hombre es 

asiduo a otras ac�vidades 
consideradas más 

“femeninas”, apóyelo.

Rompa con la idea 
de que loshombres que 
prac�can algún �po de 

ac�vidad 
sica, vinculada 
con delicadeza, gracia y 
flexibilidad deben ser 

rechazados.
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