Pontos nos

Adolescéncia e nutri¢dio - perigo provavel?

1. Nutrigdo

O adolescente precisa de nutrientes em maior quantidade para fazer face ao
crescimento rdpido, ndo apenas energia mas também ferro, cdlcio, vitaminas e
outros nutrientes essenciais;

Escolhe frequentemente alimentos ricos em sal, gordura e agicar;

Come muitas vezes alimentos pobres em fibra, vitaminas e minerais.

2. Avutonomia

Cada vez mais decide o que quer comer, tem dinheiro no bolso, pode dirigir-se
a cafés ou bares fora da escola...

Escolhe frequentemente alimentos de elevada densidade calérica (batatas fritas,
bolachas, chocolate, refrigerantes,...);

Salta refeicdes demasiadas vezes — sai de casa sem pequeno-almogo ou estd
toda a manhd e toda a tarde sem comer;

Prepara as suas préprias refeicdes.

Dica: transforme as dificultades em oportunidades e incentive-o a surpreender a familia
com escolhas sauddveis — proponha que ele faga um jantar especial
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3. Contestagdio

e Coloca em causa a autoridade e os valores dos pais;
e Por vezes, se os pais valorizam o sauddvel, entdo ele procura o ndo sauddvel;

e Come em frente & consola de jogos ou & TV como afirmagdo pessoal.

Dica: pedir uma lista escrita de valores com os quais o adolescente ndo concorda e
determinarem um tempo conjunto para discussdo da mesma.

4. Influéncia do grupo e dos pares

ps

G-
e Se a(o) lider faz dieta, o resto do grupo faz a mesma dieta, muitas vezes dietas
livres e sem orientagdo;
e Se a(o) lider escolhe almogar fast-food, o resto do grupo vai fazer o mesmo;
e Se o lider inicia a prdatica de um desporto especifico, os restantes também
querem entrar.
Dica: incentivar a prdtica de actividade fisica em grupo — desportos de equipa como
futebol, basquete, vélei, nos quais os colegas estejam todos envolvidos
3 Procure comunicar sempre!
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