lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Guia de Orientacion Vocaciondal
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L.a Nutricion de la
Adolescente v la
Prevencion de la
Osteoporosis

Cuando se tienen 14 o 16 anos vemos la edad adulta o la tercera edad, como algo muy
lejano, pero la calidad de vida que tendremos en
anos posteriores a la adolescencia, mucho de -
pendera de lo que hayamos 0 no hayamos he-
cho durante este periodo de la vida.

Probablemente, aunque mis lectoras sean
muy jovenes, habran oido hablar de los gran-
des perjuicios que genera a las mujeres la os-
teoporosis, es decir, la descalciticacion de sus
huesos, que las hace literalmente encogerse
perdiendo varios centimetros de talla, y sufrir
facilmente fracturas, algunas que como las de
la cadera, pueden matar.

Pero la prevencion de la osteoporosis de-
be empezar en la adolescencia, por ser €ste el
periodo donde los huesos f1jan la mayor can-
tidad de calcio, haciendo que €stos sean de
buena o mala calidad posteriormente.

Para prevenirla se requiere que las jove-
nes ingieran la mayor cantidad de productos
lacteos durante su adolescencia, como leche y
quesos. Sin embargo, nos preocupa mucho el
que nuestras adolescentes suprimen la bebida
de la leche o el comer queso por temor a en-
gordar, sustituyendo estos productos por be-
bidas gaseosas de dieta.

Desgraciadamente con ello no reciben el
calcio suficiente y causan un dano adicional
pues estas bebidas “diet” son altas en tostoro,
el cual saca el calcio de los huesos.

Otro hecho muy importante para prevenir
la osteoporosis es el ejercicio fisico que debe-
mos realizar diariamente. Para ello no se re-
quiere Ir a un caro gimnasio, podria bastar
con salir a caminar o a correr todas las mana-
nas. El ejercicio fisico es vital para el desa-
rrollo de los musculos; s1 desarrollamos
buenos musculos en la adolescencia su tono
muscular nos sostendra, evitara caidas cuan -
do seamos mayores y por ende la posibilidad
de quebraduras. Ademas, eliminara esos kilos
de mas sin que tengamos que recurrir a privar -
nos de alimentos indispensables para la salud, presente y futura. (como el queso y la le -
che).

Recuerden, de su nutricion y habitos de hoy dependera su calidad de vida como mu-
jeres adultas y adultas mayores. No causemos dainos innecesarios en nuestro cuerpo por
seguir tantas modas.

Buena suerte en los examenes.
Afectuosamente.
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