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Adolescenta este perioada de viata cuprinsa intre momentul aparitiei caracterelor sexuale secundare
si sistarea procesului de crestere somatica. Adolescenta este marcata de accelerarea cresterii, de modificarile
induse de instalarea ciclului menstrual la fete si de intensificarea activititii fizice la baieti. In aceastd
perioada, nevoile nutritionale sunt cele mai mari comparativ cu orice altd etapa a vietii, astfel incat o
alimentatie inadecvata, cantitativ sau calitativ, poate determina intarzierea dezvoltarii §i maturizarii sexuale.
Intrucat varsta predispune la un ,,nonconformism general”, inclusive alimentar, o atentie deosebita trebuie
acordata nutritiei echilibrate, care sa previna obezitatea.

Deoarece adolescenta se caracterizeaza printr-o crestere Staturo-ponderald foarte accelerata si
maturizare sexuald, cantitatea, dar si calitatea alimentelor joacd un rol deosebit. Aceasta presupune
consumul cantitatii si tipului adecvat de alimente si bauturi pentru acoperirea necesarului caloric, astfel
incat sa se obtind o dietd echilibratd din punct de vedere nutritional. La aceasta varsta, necesarul caloric
trebuie sa asigure atat rata de crestere, cat si activitatea fizica si intelectuald. Aportul dietetic de referinta
pentru proteine trebuie sa asigure un proces normal de crestere si o balanta azotata pozitiva. Aportul proteic
insuficient, desi rar in populatia adolescentd, poate sd apard in cazul unor afectiuni cronice, al dietelor
restrictive avand drept scop reducerea ponderald sau a tulburdrilor de alimentatie. Aportul proteic
insuficient duce la Incetinirea procesului de crestere si la scdderea masei corporale slabe. Aportul proteic
excesiv poate avea si el un impact nutritional negativ, prin interferenta cu metabolismul calciului si prin
cresterea necesarului hidric. Datoritd dezvoltarii rapide a oaselor, musculaturii si glandelor endocrine,
adolescentul are un necesar crescut de calciu. De fapt, 45% din masa osoasad se formeazd in perioada
adolescentei. Toti adolescentii au un necesar mai mare de fier. La baieti, cresterea masei musculare se
insoteste de marirea volumului sangvin, iar fetele prezintd pierderi lunare de fier o datd cu instalarea
menstrelor. Alte minerale, precum zinc, magneziu, iod, fosfor, cupru, crom, cobalt, fluor, sunt si ele
importante, iar necesarul acestora este acoperit printr-o dieta adecvata. De asemenea, necesarul vitaminic
creste in perioada adolescentei.

Modul de alimentatie reprezinta un factor de mediu cu influenta deosebita asupra starii de sanatate
a oricarui individ. El este supus modificarilor in timpul adolescentei si se afla sub influenta unor reclame
sau informatii eronate, dar intens mediatizate. Programele educationale trebuie sa aiba drept obiectiv
constientizarea tinerilor, sa aleagd ceea ce este mai util si mai sanatos dintre alimente si nu tot ceea ce se
popularizeaza prin reclame. Alimentele tip fast food nu trebuie sa inlocuiascd mancarea obignuita, chiar

daca sunt mai facile ca preparare si ca pret.



