La
pubertad
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La palabra pubertad proviene
del latin pubere, que significa
‘cubrir de vello el pubis,
pudiendo definirse como el

periodo de tiempo en que
dura el crecimiento y el
desarrollo de la persona, quien,
una vez finalizado este lapso
de tiempo , pasa a la edad adulta



DESARROLLO FisiCO
Fubertad

La pubertad implica cambios biclogicos notables Esos cambios forman parie de un lasge y
compleje procesa de maduarscidn que empesd antes del narimienio, ¥ sus ramificaciones psico-
Mpicas contindan en b aduleet,

COMO EMPIEZA LA PUBERTAD: CAMEICS HORMONALES

La pubrertal es resaluadn de i produccién de varias hormaonas, El cr=menmo en el hipotilama
de ls hormona liberadoss de ponedowropim (GnlH) da buger al aumene en dos hormonas
reproductivas clave: b hormonz huseinmanre (LH? ¥ l hormena Foliculo estimulange (F3H]. En
lar nifias, bos mavores niveles de b hormons folicale estimalance dan yucke 2 b menstuacian.
Ep ks varones, b henmona luteinhsnie imicis b seoecléa de resmsozrona v androstenediona
(Buck Lowis o af., 2008} La pubenad esss marcada por dos etapas 1) la activacidn de la ghin-
dulss suprarremales v 2] | maduracidn de bos Grganos sexaales unos cuantos afos mis tarde,

La primer ctapa discurre enire los seis u oche afos. Durante eso eeapa, s glindulas
suprarrenabes, bocallesdas sobre los rifones, secremn niveles gradualmente orecienies de androge-
mas, sobre 1odo denidroepiandrosterans (DHEA! (Susman y Rogal, 20040, A log 10 afios, loe
niveles de [DHEA son §0 vecss mavares de lo que ern entre las edader de wno v cuatro afos
Lz DYHEA influve en ¢ crecimiento del vello padbics, axilar v fcial. asi come en un crenmienio
eorporal md mpldo, mavor gras en fa piel y en el desarolic def wlar corporal.

La macuracicn de los Srgasos sexuales desencadena uns sspunca aplosdo en kb produsidan
de dehidroepiandrosterona [DHEA], que | s alevs 3 ruvedes aduloos (MoClintock v Berdr.
V996). En estm serunda etaps, loa ovarios de la nifiss aamenoan so produscidn de ssrdpena, la
que emimuly ¢l cregimientn de Ins genitaies femeninos ¥ ol desacrollo de bos sence p cel vello
pibice ¥ axilir. En bos varones, b testicidos locrementan la produccidn de sndrigencs, en
parnoular tesnasteron, que exdmuli ¢ crecimiento de los genfules enasculinos, la masa muscalar
¥ & velis corporal. Mifies v niflas poseen ambes tipos de hormonas, pero en lax mujeres son
mayores los niveles de estrdpeno mientras que en los varones los nivein: de andrigsnes sae ends
elevados. En las miftas le esszosserona influye en o crecimiencn del ebivaris, Jos huesos v el vello
pibico ¥ axilar {vea & Agura i1-1, p. 358




PUBERTAD Y ADOLESCENCIA

a palabra PUBERTAD proviene del latin

pubere, que significa «cubrir de vello el pubiss,
=== pudiendo definirse como el periodao de tiempo
en que dura el crecimiento y el
desarrollo de la persona, quien,
una vez finalizado este lapso de
tiempo, pasa a la edad aduita,
Mientras dure este proceso va
adguiriendo la madurez sexual
plenamente diferenciada.
Asimisma, se producen cambios
fisicos y psicolégicos que le
permitiran el desarrollo de su
contextura fisica y de su
razonamianto,

Para algunos tedricos de la
Lundurts RUMAana, 1a pubertad es
mas corta que la adolescencia.
Sostienen que puede darse
cuando aparece la primera
menstruacion en la nifia v la
primera eyaculacién en el nifo;
para otros, tiene un tiempo de duracisn de tres afios
aproximadamente y en este lapso es qQue se van a
dar los cambios de los caracterss del desarrolio
infantil hacia la adultez,

En nuestra sociedad se intenta ayudar a los jdvenes
de muchas formas, pero estos carecen de criterins
coherentes para que lleguen a la etapa adulta, Se
olvida que ellos estén aprendiendo a vivir y son mas
decididos en la toma de sus decisiones, pero es la
sociedad quien le crea los temores para poder existir,
Entonces, el adolescente comienza a vivir con
ansiedad en una época en que pareciera haber
problemas solo para elles. Finalmente, durante sy
desamollo adoptard un conjunto de nermas y criterios
que. sin embargn, Al llzgar a la adultez le sera negada,
aduciendo incongruencias en sus acciones yio
pensamientos, es decir, le serd dificil ser
independiente, auténomo y maduro,

Durante esta etapa, los adolescentes empiezan a ser
criticos por excelencia, sienten la transformacion
personal y social, creen ser justos, es decir, sienten
la necesidad de autoafirmacicn y autovaloracisn,
Pero si sienten que se les niega todo y se les
rechaza, podrian aparecer conductas naurdticas,
psicoldgicas v, tal vez, psiquidtricas.

Durante la pubertad se va a producir una serie de
desencadenamientos hormonales, ya que las
hormenas son las formadoras de los caracteres

. sexuales secundarios. Podemos decir que dichas
, hormonas tienen dos funciones generales para
1 ambos sexos: una organizativa, propia del
desarrollo o la evolucidn, comao el
llamado «<ESTIRON=, el cual se
produce antes en la mujer (a los
12 anos aproximadaments) que
en el hombre (entre los 12 y 15
anos aproximadamenta); y otra
excitativa, la cual esti
relacionada con las funciones
saxuales en |a edad adulta.

Las hormonas sexuales,
producidas por la hipdfisis,
desarrollan un proceso de
refroalimentacidn. es decir, sirven
para el intercambio de informacicn
con las gonadas, o sea, los ovarios
en la mujer y los testiculos en el
hombra, para finalmente terminar
de producir el resto de las
harmanas sexuales que
completaran el caracter de la mujer y del hambre.

«La irritabilidad es precursora de
violentas explosiones de cilera. Vigila
las alteraciones del equilibrio mental.

Observa las pequeiias olas de cilera
que rizan el lago de tu mente.

No permitas que adquieran grandes
proporciones. Entonces alcanzards un
estade de ne irritabilidad, de pag y
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Tanto el hombre como la mujer tienen hormonas, pero
estas varian en la cantidad v si se produce un
desbalance, puede llegar a producir rasgos varoniles
en la mujer o femeninos en el hombre. En el hombre
predeminan los andrdgenos, que son producidos por
i los testiculos y por las glandulas suprarrenales,
| mientras que en la mujer son producidos por los
! ovarios en menor proporcion y el resto por las
1+ glandulas suprarrenales, En la mujer se producen
! mas los estrégencs y la progesterona, ambos son
v producides por los ovarios,

]

LOS CARACTERES SEXUALES
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Actualmente, las nifas y los nifios estan expuestos
a una serie de informacionas acerca del sexo, a
traves de la radio, la television, los periddicos, las
revistas, la Internet, etc. De tal manera que cuando
llegan a la pubertad ya estan familiarizados con una
serie de ideas sobre el sexa, pero muchas veces
estas informaciones estan erradas, lo cual va a
perudicar su pensamignto racional. Por lo tanto, la
Comunicacion con los nifos en la etapa de la pubertad
&5 una tarea muy importante, necesaria y, diriamos,
casi obligatoria de los padres, considerando que toda
la informacion que reciben los nifcs muchas veces
proviene de fuentes no fiables.

Desde este punto de vista, los padres debemos
tornar la iniciativa de conversar con nuesiros hijos,
paorgue si esperamos que ellos vengan a preguntamaos
sobre los cambios de su cuerpo, ese dia nunca
llegara, mas aln, si nuestra sociedad niega este
derecho cultural a los nifios. Tradicionzalmente,
hamos creado cicrtos tabies con reapecto al sexo,
por lo gue muchos ninos y jovenes se abstienen de
pregurtar a sus padres; asimismo, los hijos creen
que los padres no pueden hablades del tema de |a
sexualidad.

Ahora bien, también sucede gue =i los padres no han
sido educados sobre este tema, ldgicaments no
podran hablar, v si este fuera el caso, los padres estan
en la abligacidn de pedir ayuda a una persona del
area de salud para que les aclare los aspectos
relativos a la sexualidad, Por ultimo, de lo gue se trata
es de pravenir para que no ocurran problemas de
desviaciones sexuales en los jovenes,

Dicho esto, empezaremos explicando las etapas
evolutivas del desarrollo de la personalidad, es decir,
nifez, pubertad, adolescencia, juventud, adultez y
vejez. Tambign hablaremos del desarrollo corparal y
de la aparicion de los caracteres sexuales, esto es,
como va cambiando nuestro organismeo; asimisma,
del aparato reproductor masculino y femening, puesto
que la llegada de la madurez sexual va a formar el
conjunto de cambios fisicos y psiquicos que
experimenta cada persona en esta elapa.

Recordemos que la pubertad es un periodo de
transicidn entre |a adolescencia v la edad adulta. En
esta etapa del desarrollo aparecen y se completan
los caracteres sexuales, los drganos genitales
aumentan de tamafio y empiezan a madurar, ademas
de ocurrir una serie de cambios de orden psicologico.

La fertilidad, es decir, la capacidad del hombre de
fecundary la de la mujer de ser fecundada, completan
el proceso de madurez sexual. En los varones asta
ferilidad se observa cuando empieza a salir esparma

que contiene los espermatozoides y en las mujeres
cuando aparece su primer ciclo menstrual ovulatorio.

Por otro lado, la edad de aparicidn de la pubertad
varia grandemente de una persona a ofra, ya sea en
funcion de factores ambientales, étnicos {raza) y
sociales (culturales). Asimismo, observamos que
conforme estd transcurriendo 2l tiempo, &l inicio de
la edad puberal (pubertad) se va adelantando, tal es
asi que actualmente la edad de inicio de la pubertad
varia entre los 8 v 13 afios an las nifias y entre los 10
y 14 afios en los nifos.

Este inicio de la pubertad se relaciona con el
incremento de la estatura de la persona, como
consecuencia de la estimulacion de las hormonas
gonadales sobre los huesos. En esta primera fase
hay un rapido incremento de la altura, luego este
crecimiento se detiene y asi sucesivamente. Esta
relacion de fendmenos se debe a la peculiar
estructura de los huesos largos en el nifia (fémur,
tibia, hdmers) v a su forma de crecimiento.

En la edad prepuberal, los huesos largos estan
formados por una parte central de forma cilindrica
(didfisis) v por dos partes terminales o epifisis. Cada
extreno de la diafisis se halla unido a la epifisis
correspondiente mediante una zona de tejido
carfilaginoso llamada eartilzago de conjuncion o de
crecimiento. El tejido dseo de nueva formacion se
deposita en el limite de la zona cartilaginosa y el hueso
sufre un alargamiento progresivo. En la edad
prepuberal, el proceso de crecimiento se halla
regulado por la hermona de crecimiento de origen
hipofisiario. En la puberiad, el proceso de crecimiento
de los huesos se acelera y la estatura se incrementa
grandemente.

Eltejido oseo crece a una velocidad superior  la del
cartilage de conjuncién, gue en unos afios acaba por
quedar aplastado. Es en este momento que el hueso
adopta su estructura definitiva: didfisis y epifisis se
sueldan v el crecimiento se detiene,

Dicho esto, es facil entender que cuando ocurra un
exceso de hormonas gonadales, habrd un
crecimiento lento en la estatura y una soldadura lenta
de los cartilagos (huesos), por consiguiente, el sujeto
tendrd una estatura baja. En cambio, los pacientes
con deficiencia gonadal tendrdn un crecimiento lento,
pera persistente, durante varios anos; por lo tanto, la
soldadura de los cartilagos de conjuncidn sera
demasiado lenta y dificil, por lo que se creard una
conformacion esguelética muy particular en una
persona, es decir, tendra una estatura elevada con
extremidades proporcionadamente largas en relacion
al tronco {cusrpo)

|




eria interesante que los padres comenzaramos
S a hablar con nuestros hijos e hijas de los cam-
e 05 UE pasan en suUs cuerpos a medida que
estos vayan creciendo, es decir, sobre su estatura,
sus extremidades y otras partes
del cuerpo, como su cabeza, su
cerebro, sus pulmones, su cora-
zon, etc. ¥ esto desde los prime-
ras anos de vida.

Probablements desde sus prime-
ros anos, su hija o hijo le ha pre-
guntado sobre sU cuarpo y mu-
chas conversaciones han surgi-
do a partir estas preguntas que
ellos formulan frecuentemente
por curigsidad y por saber que hay
delras de todo allo.

Es muy importante ser honestos,
maduros y abieros cuando se res-
ponden preguntas relacionadas
con &l cuerpo de los hijos, la
sexualidad v la pubertad. En todo caso, no deberia-
mos esperar a que nuestros hijos nos pregunten so-
bre el tema. A la edad de 8 afios mas o menos, los
nifios deberian saber qué cambios fisicos y emocio-
nales acurren en su cuerpo durante la pubariad.

Para muchps padres esto podria parecer
incongruente y sin ldgica, porgue estariamos
ensefandoles temas de adultos a edades muy
tempranas; sin embargo, debemos considerar que
algunas chicas ya llevan sostén cuando praclican
deportes o educacidn fisica y hay muchachos a los
que ya les empiezan a crecer los vellos en la cara.
Ademads, ellos ya estan pensando en como se veran
frente a ofras personas, es decir, las chicas frente a
los hombres y los chicos frente a las mujeres.

Muchos padres creen que sus hijos todavia son
nifios, v deberia ser asl por su edad, pero en el cerebro
de estos existen muchas interrogantes con respecto
a su organismo y a su sexualidad

Seria importante que la madre hable con su hija
acerca de la menstruacion antes de que le venga su
primera regla, puesto gue sila nifia no sabe lo que le
esta pasando, se asustard al ver la sangre, asi como
del lugar de donde sale. La mayoria de las chicas
tiene su primer perindo oregla a los 120 13 afos, a
ofras chicas les viene a los B afios y a ofras a partir
de los 17 afos; obviamente, hay una serie de factoras
que influyen, coma el clima, el medio social, etc.

LA EDAD DE CONVERSAR

En el caso de los varones, comienzan su pubertad
un poco méas tarde gue las chicas, aproximadamente
alos 11 o 12 anos. Sin embargo, algunos chicos
empiezan a desarrollarse sexualmente o a tener su
primera eyaculacion sin gue les hayan
salido los vellos en el rostro, otros
eyaculan a partir de los 8 afos
aproximadamente v otros a partir de
los 16 afios.

Consideramos que es importante
ensefar con anticipacion a nuestros
hijos sobre el desarrollo de |a
pubertad, porque esto les ayudara a
entender la formacién de su
personalidad. Asi, los padres nos
anticipamos a los cambios de
nNuUEesros hijos que les van a ocasionar
situacionas de inseguridad vy
desconcierto.

En realidad, la gran mayoria de los
ninos recibe educacion sexual en el
colegio, ya sea por parte del profesor o por
informacidn transmitida entre ellos mismos. Pero
frecuentemente ocume una division de la informacion:
por un lado, las chicas aprenden todo lo relacionado
con la menstruacion, el crecimiento de los senos y
su apariencia fisica; por otro lado, los muchachos
aprenden todo respecto a la ereccion del pene, el
cambio de voz y el crecimiento de sus bigotes,

Es en estos momentos cuando resulta importante
que las chicas aprendan también sobre los cambios
que les ocurren & los muchachos y que estos, a su
vez, conozcan los cambios que experimentan las
chicas. Por ello es necesario que los padres
conversen con los profesores para saber hasta donde
han llegado estos con la informacion brindada a los
escolares, de tal manera que los padres completen
el resto de la informacién respecto a la sexualidad y
al crecimiento de los hijos. Como es obvio, esto
ayudard a iniciar una conversacion con los hijos en
el hogar.

Sabias qué:

i Las chicas crecen con mayor
rapidez que los chicos. ’

L L e




iESTOY CRECIENDO!

I te has dado cuenta, habrds notade que tu cuerpo estd cambiando de muchas maneras y farmas,
debido a gue probablemente estds pasando por una etapa llamada pubertad, es decir, estas de jando de

m—— S0l Nif0 para convertirte en adulto. SH DS OE LA FORRRRED
La pubertad empieza cuando la hipdfisis (glandula ubicada debajo de tu cerebro) envia sefiales a tu organismo o tu PR | P
Cuerpo para que comience a fabricar sustancias quimicas especiales; una de estas sustancias quimicas u hormonas | el

es la llamada testosterona, la cual se produce en tus testiculos y, a su vez, es |a responsable de los cambios U i \ P | oo aler

gcurren en tu cuerpo.

| BENIE

ICUALES SON ESOS CAMBIOS? N ityieE f_'_

R ecuerda que la pubertad en |as nifas y los nifios GilE ey | mn'_m-"'
1.- Tu cuerpo empezard a crecer (sin se inicia normalmente entre los 10 y los 17 afos, 2 [
embargo, debemos saber gue no " Sin embargo, esto es muy variable y puede -
todos los llegar a durar varios afos mas. Cada uno e
nifios crecen T i de los seres humanos as complatamente
al mismeo diferents, por lo tanto, no importa cudando [ |
tiernpa). empieces a desarrollar tu pubertad, porgue y T et
G cum'se tu cuerpo ¥ tu organismo decidiran el
momento en qué ya estén preparados. Por
ensanchara ;
o engrosara, ello, no debes preocuparte pugsto que
astos cambios no ocurren repentinamente
3.- Empezards ni de la noche a la mafiana. Tu cbservards d
a sudar mas que algunas personas los experimentan T TITOLY
y producirds rapidamente, mientras que en otras CINR TGN NEARTT
‘mal olor. aparecen lentamente y durante varios afos, [ f— el
4.- Tucabellose o
A gra; Idadia da Feon
b oo APARATO REPRODUCTOR
i MASCULINO
5.- Esmuy
probable que
aparezcan granitos en tu rostro.

6.- Empezaran a crecerte vellos en las
axllas, en las piernas, en los brazos,
asi como en el pubis, gue estaen la
parte inferior del vientre,

7.- Tuvoz tendra un tono mas grave o
fuerte.

8.- Tu pene y lus testiculos empezaran
acrecer, HRAIE

9.- Tus testiculos comenzardn a
producir esparmaltozoides.




:COMO FUNCIONA MI

APARATO REPRODUCTOR? .

odos los hombres tene-
mas un sistema reproduc-
=== tor, el cual nos permitira

tener un bebé con una mujer, y
logicamenta va a ecurrir cuando

permatozoides son parecidos a
los renacuajos, porgue tienen una
cabezay una cola, permitiéndole
desplazarse rapidamente de un
lugara otro.

estemos listos para asumir esa
responsabilidad con criterio y
madurez. Esto sera posible una
vez gue comiences a producir
espematozoides.

En la etapa de la pubertad, la
produccion de la hormona llama-
da testosterona comienza a au-
mentar, lo que causa el crecl-
miento de tu pene y tus testicu-
los. A su vez, tus testiculos em-
piezan a producir espermatozoi-
des. Antes de la pubertad, los testiculos no los pro-
ducen,

Los testiculos se encuentran ubi-
cados debajo del pene, dentro de
una bolsa de piel lamada escroto.
Los testiculos producen una gran
cantidad de espermatozoides gue
son almacenados en el epididimo,
un largo y fino tubo enrcllado como
un oville en la parte trasera de
vada lesticulo.

> Ovarios
+ Son dos arganos
situados a la altura
El pene y &l escroto cuelgan por de la cadera.
fuera de fu cuerpo para mantener * Producen 6vulos.
a los espermatozoides a una ]
temperatura mas baja que la de tu cuerpa, parque el it

calorlos dafa y los mata; sin embargo, si tienes frio, _ i AR

HH“““”“‘““““‘\“\““““
chservaras que tu pene y tu escroto se contraen y UH\H\\H\UMW

2 (NN | um“‘\“““
solo se acercan a tu cuerpo para mantenerse tibios. i
En caso contrario, observaras que cuando tienen |
calor se alejan un poco de tu cuerpo.

\“‘M
|
\‘ '
: s —— : gin \HUH\ HHI
ER: - e

: v Desarrollo de su aparato genital. - e

Los espermatozoides son las células reproductoras
del hombre y los dvulos son las células reproducto-
ras de la mujer; estas dos células se tienen que unir
para la creacidn de un nuevo ser humano. Los es-

CAMBIOS ENL

g ; » Trompas de Falopio  » Vulva \“g“““““\“w“““‘““w“‘u““

o f Apancmn de vello pubiano. ] Son conductos que Es la parte o ‘
oo Hflﬂﬁﬁﬁndﬂ la menstruacian, ) unen los ovarios aparato repi
- e Y con el utero. femening.

L

~ / Crecimiento corporal. - | il “
~ / Aumentode senos. g
- Ensanchamiento de caderas. )

Es el conducto que co

APARATO REPRODUCTOR FEMENINO




I periodo de la pubertad se puede considarar

Como una etapa critica en la gue se efectia &l
= cambio de una fase a otra; en realidad, la in-
fancia nunca va a desaparecer, as(
COMo Nunca se accede a una ma-
durez total.

La pubertad supone |a aparicién de
ideas contradictorias, algunas dic-
tatoriales ¥ otras de sometimien-
to, ademas de una serie de impul-
505 agresivos ¥ violentos o de tran-
quilidad y calma, los cuales se des-
encadenan de una supuesta idea
preestablecida. Esto quiere decir
que en el plber todavia permane-
ce el nifio y esta apareciendo ef
adulto, por lo tanto, serd un nifio
adulto, situacién que muchas ve-
ces maneja segun sus intereses
personales.

En esta etapa, los puberes todavia

siguen siendo nifios desde el punto de vista social y
afectivo, porque son dependientes v se mantienen
afectivamente relacionados con sus padres, mientras
gue en el paso a la adultez mostraran caracleristicas
sexuales e intelectuales. Es en este momenta cuando
empiezan a rebelarse en contra de la sociedad que
no les comprende y reclaman la supuesta
«LIBERTAD: que, consideran elios, deben tener. Pero
también se agreden a ellos mismos y manipulan a
los adultos, lo que llega a generar dafios fisicos,
psicolégicos y psiquiatricos.

Por ejemplo, podemos considerar a los jdvenes que
presentan problemas de trastornos de personalidad,
de esquizofrenia, etc., lo que suele ser el resultado
de una convivencia familiar conflictiva y violenta,
desordenada en sus normas y valores, sin autoridad
de padres, sin comunicacion o donde los padres
estdn separados.

Hoy se sabe cientificamente que cualquier tipo de
violencia durante la nifiez, la pubertad y la adolescencia
va a originar una serie de desdrdenes mentales en
los jovenes, y la tnica forma de solucionaros es
hablando con ellos, comunicandonos constantemente
¥ resolviendo sus necesidades inmediatas.

RECLAMAN Y EMPIEZAN
A REBELARSE

En lamayoria de los jovenes que pasan de la puber-
tad a la adolescencia va a influenciar casi totalmente
el ambiente que los rodea, por esa es inevitable que
pasen por una «CRISIS» en esta eta-
pa. Comienzan a tener equilibrio
emacional, afectivo y conciencia de
‘|la realidad, ya sea por la educacion
recibida o por la concientizacién ad-
quirida a través de ella. Para algu-
nos especialistas la ausencia de
esta «CRISIS= se entiende como un
sintoma de anormalidad, puesto que
los jGvenes estan empezando a co-
NOCErse & 5/ MISMos Y a Conocer a
otras personas.

Es un proceso lento y muchas ve-
ces dificil, porque cada individuo lo
realiza segun sus experiencias y
con el conjunto de conocimientos
que haya podido acumular, de ima-
genes buenas y malas, de idsas
gratificantes y frustrantes. Esto lo obliga a indagar
respecto a como poder formarse y organizarse como
un ser humano desde el punto de vista sexual y de
su individualidad social, es decir, como persona.

Se puede decir que hay una diferancia entre la
pubertad y la adolescencia, porque la pubertad pusde
seruna etapa de inicios y descubrimientos, mientras
gue la adolescencia es una etapa de cambios y
desarrollos psiguicos. En este periodo, los jdvenes
toman conciencia de que son personas y de por gué
estan vivos, En suma, toman conciencia de su propio
ser como individuo y realizaran todo lo necesario para
formar y consolidar su personalidad.

VY
T—— ..’
Una persona es
aproximadamente un centimetro
‘ mds alta por la mafana que por la
tarde, debido a que los cartilagos ’
de la columna vertebral se
comprimen durante el dia.
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FACTORES EXTERNOS DE LA
PUBERTAD & S

C erlamanta, hay investigaciones realizadas en diferentes
_d lugares que dermuwasiran lainfluencia de diferentes faciones
= en el ratraso o sdelanto de la pubserlad. Entra los mdltiples
lgcioras axiemos o ambientales enemos: la alimsntacisn, 8l clima,
log estimulos sensoriales [reforzamiente psicaomalar de sus
huesos), la raza, ele. Apareramenta, hay wun clerto adelanto de iy
pubertad en los paises indusirializados.

La nutricién @5 un factar muy imporants en el desarmollo de la
puberiad en les socledades capitalistas industrializadas, que
presantan una aimentacidn rica en proleinas v una higiena
adecuada. Estos elementos contribuyen al descenso de la
mortalicad infantil, ademas de ayudar a la aceleracidn del
crecimiento fisseo ¢ la ponsimeents anaricidn de b pubartad: poe
oiro lado, los tactones ambientabes lambsan estimulan el desamollo
infglectual de los jdwensea.

LA CRITICA Y LA AUTC

a critica es uno de los factoses que preocu-

pa a los puberes, por sjemplo, cuando la fa-
= milia, los compaheros, las chicas, & padrea,
la madre o otro familiar |2 hacen motar que estd
mal peinaao, que log granas de la cara no se to-
Gan, qus alguna ropa le cae mal, gue eatd endgor-
dando, que va s un adulto, que pueds salir
solaia), ate.

Frecuentemants, las ohsanvaciones de los padres
500 producta de su propia ansledad, de su
insaguridad cuando eran Kvenes, asi como g8 un
temor de que le pusda pasar algo malo & 5uhia o
hijo. Los jdvenas captan este momento y
reacCIonan nigalivamenta ants &, porgque muchas
vatis 0% padres ponen el dedo en fa llaga de
Al que el hijo va sabe; en ofros casos, ks
padres ulilizan en el trato & su hijo wy recuerda
da sus propios problemes personales o
rasualios en su infancia o su juveniod
generaimente, aquallos mlaconados con la
sepuabciad, gue s i gran adquisicion en la
pubeniad,

Sabemos que la puberad es un periodo
conflictive y contradicions. Los cambics isicos
en esta elapa van acompanados por un
santimiento de ansiedad & naegurkdad anbs o
OeSCONDCIO0 V(3 mejor farma dia ayudar a los
jovenss consishe en fener una dispos N Ly
gbierta para el trate con elles v una
comunicacién adecuads por parta de las
personas gue los mdean; iodo esto les ayudars
& superar 5us proffemas v sus miedos Trenta
a la sociedad gue los espeia




abemos que la adolescencia
&8s una efapa critica en la vida
de los jovenes, porque es la
transicion en que se deja de ser nifo
¥ 5e empieza a ser adulto. En esta
fase as muy importante la nutricidn
por el desarrollo que esta ocurrien-
do en nuestro organismo, es decir,
la personalidad independiente que
estamos formando. Los patrones
culturales de alimentacion, basados
en alimentos mas nutritivos y salu-
dables, van a ser sustituidos por cos
midas mas rapidas y fuera del ho-
gar.

Ademas, la tremeanda preocupacion
gue tienen los jovenes por su ima-
gen parsonal, creandose ideas irra-
cionales de figuras o (dolos, los lle-
vara a alimentarse con dietas para
mantener un ideal de belleza, obvia-
mente influenciados por los mode-
los sociales del momento, lo gue pro-
vocara trastornos en la conducta ali-
mentaria,

For ello es importante que los pa-
dres inculguemos a nuestros hijos &l
amaor a su cuerpo y a su vida, debe-
mos ensenarles a que se amen y se
quigran. De esta manera, contribui-
remos a que eleven su autoestima.

Los adolescentes necesitan de
nutrientes, calorias y grasas, asi que
deben ingerir protainas, vitaminas y
minerales por el inicio de su madu-
racion sexual, el incremento de su
falla y su peso, el aumento de su
masa corporal v el crecimiento de
sus huesos, Todos ellos tienen dife-
rentes caracteristicas en su perso-
nalidad, par lo tanto, diferentes for-
mas de asimilar la alimentacion.

LA ALIMENTACION EN LA
PUBERTAD Y LA ADOLESCENCIA
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Pasos para mantener un organismo
equilibrado y alimentado:

Bastantes frutas y verduras.-

Si guereamos estar sanos necesitamos comer frutas,
verduras y hortalizas, porgue contienen carbohidratos y
proteinas que ayudan a nuestros huesos a ser fuertes.
Debemos alimentarnos cuatro veces al dia; desayuno,
refrigerio, almuerzo y comida o cena.

5i deseas cambiar tus habitos de alimentacion, puedes
hacerlo en forma gradual, pero ella siempre debe ser
equilibrada y balanceada, v ha de conlengr lodes [os
nutrientes. Recuerda que no hay alimentos buenas ni
malos.

.- Una buena y variada alimentacion.-

Todos los alimentos que ingerimos no siempre contienen
los mismos nutrientes, por lo que &s necesario
glimentamos con diferentes tipos de comidas. Esto nos
ayudard a mantenar sanc nuestro cuerpo. Se recomienda,
si es posible, disfrutar las comidas en compafia de
nuestros padras v familiares,

Las parsonas jovenses y adultas necesitamos hastante
energia para movilizarnos, por eso debemos ingerir un
buen desayuno, un refrigerio a media mafiana, un almuerzo
completo y una cena en menor cantidad,

Los carbohidratos necesarios.-

Los cereales, la papa, el trigo, las yucas y las legumbres
poseen nuirientes ricos en calorias. En indo caso, s& puede
optar por productos elaborados con dichos alimentos.

Tu peso debe ir de acuerdo con fu edad.-

Es necesario que mantengas un peso adecuado, sequn
tu edad, tu sexo, tu tamafio, tu constitucidn fisica, la
actividad que estas realizando y los factores hereditarios
que influyen para que tu organismo cambia de volumen.

.~ Lavarse las manos.-

Debes lavarts las manos con bastante agua y jabdn, recuerda
que en el medio amblente ¥ en las cosas que se agaman hay
millanes de microbics, Capillate los dientes después de cada
comida, luego de cepillarte en la noche no debes ingernr
ningun alimento o bebida, excepto agua,




6.- Tomar bastante agua.
Debemas mantener el cuerpo bien hicratado, pues | mitad del peso denuestroorganismoes agua. E
necasario tomar por lo menos cinco vasos al die; cuando realizamos mucha acfividad fisica y hace
mucho calor,debermos fomar més agua porgue estamos consumiendo mas iguidos.

1.- Debes realizar ejercicios.
Nuestro organismo debe estar en movimiento de modo que los misculosylos huesos se mantengan
actvos, pues s dejamos de usarios se paralizarén. Es recomendable realzar lgun tpo de ejercicio
todos los dias, por ejemplo, Subirlas escaleras en vez de usar el ascensor, caminar varias cuadras

nara legar l colego, practicar deportes en el tiempo ore, saliral campo, correr, jugar futbal, etc.

La pubertad

la etapa del desarrally de a8 persofas |
|&n las gue madura e aparato reproductor

28 imicia cuando

| unas harmonas produecidas par la hipofisis
lizgan hasta los drganos sexuales y hacen
que maduren ¥ produzcan las haomonas sexuales
|

que haoen que

s desarrolien los caracteres sexuales secundarios|
|
_empleza
- = il -. B T W
Em ka5 nifkas sobre s 11 afos en los niflos sabire [bs 13 afas
i - - - . - s — o — - - —— -

Tabla Il. Desarrollo psicosocial
(12 a 14 afios)

Dependencia-independencia
Mayar recelo ¥ menor interds por
los padres

- Yacio emaocional, humor variable

Preocupacion por ¢l aspecto corporal
Inseguridad respecto a fa
apariencia y atractivo

— Interés creciznte sohre |a sexuzlidad

Integracion en ¢l grupo de amigos
Amistad. Relaciones fuertements
emocionales

- Inicia contacto con el sexo ocpuesio

Desarrello de la identidad
Fazonamiento abstracto. Objetivos
vacacionales ireales

- Mecesidad de mayar intimidad,
Dificultad en el control de
impulsos. Pruebas de autorsdad
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