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Edición alimentación saludable

Historias para Adolescentes

“Un exterior saludable comienza en tu 
interior” - Robert Urich
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CAUSASCAUSASEs la preocupación que se tiene por el 
peso y la comida. Afectan nuestra salud 
física y mental.

Las personas que los padecen 
tienen una imagen distorsionada de 
su cuerpo y desarrollan una mala 
relación con los alimentos.

Piensan que su apariencia es la que les 
da valor como personas.

Pueden padecerlas mujeres y hombres, 
especialmente adolescentes.

Pueden ser mortales.

TRASTORNOS ALIMENTICIOSTRASTORNOS ALIMENTICIOS

QUE ES LA BULIMIA?

?

QUE ES LA BULIMIA?

?

Quienes padecen este 
trastorno sienten deseos 
incontrolables de comer, 

especialmente alimentos con 
alto valor calórico o comida 

chatarra en cortos periodos de 
tiempo.

Es un trastorno alimenticio que 
consiste en darse atracones de 

comida (comer en exceso) en 
periodos cortos para después 

eliminar todo, provocándose el 
vómito, usando laxantes y/o 

haciendo ejercicios en exceso 
y/o ayunos para evitar subir de 

peso.
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Miedo a engordar.

Baja autoestima y temor al rechazo.

Problemas emocionales y/o 
familiares.

Influencia social y/o moda: amigos, 
redes sociales, etc.

Querer encajar en los moldes de 
“belleza” y “perfección” establecidos.

Existen diferentes causas, entre las 
cuales resaltan:
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OJO A diferencia de otros trastornos, la bulimia puede mantenerse oculta durante mucho tiempo, ya 
que quien lo padece muestra muchas veces un peso normal para el resto de las personas.

A veces podemos sentir que 
traicionamos a nuestr@s amig@s 
si contamos su secreto, pero 
debes recordar que un secreto se 
puede romper cuando la vida de 
la otra persona está en peligro.

En tiempos buenos y malos, l@s 
amig@s pueden convertirse en es@s 
herman@s que nos den la mano 
cuando perdamos el horizonte. ¡No 
lo olvides!

Debes pedir ayuda y contárselo a 
la persona adulta de tu confianza.

OJO

Bajos niveles de azúcar 
(hipoglucemia): Cuando los niveles 
de glucosa en la sangre están bajos la 
persona necesitará consumir algo 
dulce que los eleve.

Comer ese dulce creará un sentimiento de 
culpa que causa el provocarse el vómito o darse 
atracones, al sentir que perdió el control y 
surgen: nerviosismo excesivo, ansiedad, 
irritabilidad, etc.

Daños en el sistema 
nervioso, sistema 
circulatorio, glandular 
y digestivo.

Deficiencia de minerales: Los 
vómitos frecuentes y el uso de 
laxantes y diuréticos ocasionan 
perdidas graves de minerales, 
especialmente potasio, magnesio o 
zinc.

Esto lleva a comer compulsivamente, pues, 
aunque no se quiere comer para no engordar; el 
organismo necesita estos nutrientes y la llevará 
a darse atracones, surgiendo: sentimientos de 
culpa y comportamientos destructivos.

Pérdida del periodo 
menstrual.

Candidiasis: Produce una sustancia 
que convierte el azúcar en alcohol 
produciendo una baja absorción de 
carbohidratos, proteínas, grasas, 
vitaminas y minerales como calcio y 
hierro.

Esto causa: nerviosismo, pánico, miedo, 
taquicardias, sofocos y depresión.

Hígado graso, daño 
en riñones y órganos 
genitales.

Consecuencias 
Nutricionales y Orgánicas

Consecuencias 
Psicológicas

Consecuencias 
físicas

¿CÓMO PUEDO AYUDAR A ALGUIEN QUE TIENE UN 
TRASTORNO ALIMENTICIO?
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CAUSASCAUSAS

Dietas restrictivas en consumo 
exagerado de proteínas y 
carbohidratos, suplementos 
alimentarios, anabolizantes y/u 
hormonas.

Entrenar exageradamente sin 
importar si tienes lesiones.

Estresarse cuando se salta un 
entrenamiento o una comida.

Bajo rendimiento escolar al 
descuidar sus estudios.

Abandono de actividades que 
antes disfrutaba.

¿VIGOREXIA?  ¿QUE ES ESO?¿VIGOREXIA? ¿ QUE ES ESO?

?? ??

Trastorno alimenticio en el que 
la persona rechaza su 

apariencia física y se obsesiona 
por aumentar su masa 

muscular a cualquier costo.

SINTOMASSINTOMAS

Consecuencias 
Nutricionales y Orgánicas

Consecuencias Psicológicas

Consecuencias físicas

• Baja autoestima.

• Mayor nerviosismo, irritabilidad y agresividad.

• Ansiedad, depresión, autolesiones, ideas suicidas.

• Problemas en el corazón, riñones e hígado.

• Lesiones de músculos y articulaciones.

• Insomnio y/o cansancio extremo.

• Problemas hormonales en hombres y mujeres.

• Problemas en la menstruación.

• Osteoporosis: debilidad en los huesos.

• Daños al sistema nervioso y al sistema endocrino.

Déficit nutricional severo: 
el consumo exagerado de 
proteínas y carbohidratos 

te priva de comer otros 
alimentos que brindan 
calidad y variedad de 
nutrientes a la dieta.

Al eliminar las grasas de la 
alimentación, quitas la principal 

fuente de energía del organismo, 
dejas sin protección a algunos 

órganos y no absorberás las 
vitaminas que necesita tu 

organismo.
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La idealización del cuerpo en 
las redes sociales y medios de 
comunicación que muestran 
cuerpos “exageradamente 
perfectos” y fuera de la 
realidad.

Buscar la aprobación y 
aceptación de su cuerpo e 
imagen por parte de los 
demás, sin medir los 
peligros y riesgos.
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DEBES
RECORDAR:

DEBES
RECORDAR:

Tu valor como 
persona no lo 

determinan las redes 
sociales, la moda, ni 
las demás personas.

El ejercicio físico ayuda a que 
nuestro cuerpo esté saludable, 

pero es más importante 
alimentar tu cuerpo 

adecuadamente; y tu mente y 
corazón escuchando a quienes 

desean lo mejor para ti.

Una dieta balanceada y 
guiada por un(a) 

nutricionista te ayudará a 
sentirte bien contigo 

mism@, fresc@ y mucho más 
saludable.
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Baja autoestima

Ansiedad, estrés, depresión

Trastornos obsesivos

Enojo, ira irritabilidad, dificultades 
de concentración y atención, 
incapacidad para disfrutar de 
actividades que antes realizaba.

Anemia y/o desnutrición

Osteoporosis (huesos débiles)

Infecciones

Enfermedades digestivas, renales o 
cardíacas.

Problemas de tiroides, problemas al corazón

Pérdida de peso, infertilidad

Falta de energía y fatiga

Consecuencias 
Nutricionales y 

Orgánicas
Consecuencias 
Psicológicas

Consecuencias 
físicas

SINTOMASSINTOMAS

Se obligan a seguir una dieta 
estricta y restrictiva y van 

descartando de su dieta todo 
aquello que consideren “no 

saludable”, como carnes azúcares, 
grasa, harinas refinadas, etc.

Preocupación excesiva por todo lo que come.

Sienten culpa y se castigan con dietas y ayunos más rígidos cuando comen algo que consideran no saludable.

Obsesión en la forma de preparación de los alimentos: cortar, pelar; solo usan determinados instrumentos para 
cocinar, etc.

Eliminan de su dieta alimentos como: carnes, grasas, azúcar (esto incluye algunas frutas, etc)

Gastan muchas horas creando su menú y preparando las comidas, dejando atrás otras actividades que antes 
disfrutaban.

Hablan orgulloso@s de sus reglas de alimentación con otras personas y juzgan a quienes no sigan su régimen 
alimentario

Déficit de vitaminas y 
minerales necesarios 
para que su organismo 
funcione bien.

Las personas que sufren este 
transtorno:

EN RESUMEN

¿Cual es el problema de evitar estos 
alimentos?

En que NO sustituyen los alimentos que dejan de comer y 
sin una dieta adecuada y supervisión de una@ nutricionista 

pueden llegar a causar daños graves a su organismo al 
privarle de recibir los nutrientes que necesita para 

funcionar correctamente, en especial cuando como tú estás 
en pleno desarrollo y crecimiento.

La ortorexia inicia con las ganas de mejorar la alimentación y se convierte en el extremo de lo saludable. Entonces, lo que empezó 
como una elección saludable, se convierte en una obsesión peligrosa.

EN RESUMEN

ORTOREXIAORTOREXIA
Consiste en la obsesión por la 
comida sana y puede causar 

graves daños a la persona.
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TIPS PARA RECONOCER A UN FALSO
COMUNICADOR NUTRICIONAL

EN LAS REDES:

TIPS PARA RECONOCER A UN FALSO
COMUNICADOR NUTRICIONAL

EN LAS REDES:

5. Formación. Un comunicador en 
alimentación debe ser un profesional 
sanitario; puede ser graduado en Nutrición 
Humana y Dietética, licenciado en Medicina, 
especialista en Seguridad Alimentaria y/o en 
Ciencia y Tecnología de los Alimentos. En 
redes sociales un dietista-nutricionista debe 
ser tan profesional como en su consulta. 
Debe actuar siempre con ética, al servicio 
de la población no de los likes.

CUIDADO, la mayoría de 
influencers no poseen los 
conocimientos necesarios 

para poder hablar sobre 
temas, como: salud, 

nutrición, cuidados de 
belleza, deporte y/o el 

ejercicio físico.

Todo exceso es dañino; 
entonces, puedes tener 

una alimentación 
saludable y aun así 

disfrutar de tus 
alimentos favoritos sin 

exagerar en su consumo 
y selección.

Si deseas aprender a 
comer saludable e 

inteligentemente, debes 
de ir al Nutricionista. Ell@s 

son “Educadores en 
alimentación” y son 

quienes te enseñarán qué 
alimentos debes consumir 

según la necesidad de tu 
organismo y tu estado

de salud.

3. Redes sociales. Que un 
comunicador esté bien valorado 
y acompañado por otros 
profesionales suele ser buena 
señal. ¿Se relaciona en redes con 
otros influencers? ¿Tiene 
prestigio entre sus colegas de 
profesión? Si no goza de 
respaldo profesional o solo se 
preocupa por difundir sus 
propios mensajes, desconfía.

4. Promesas. Si el influencer 
te promete curas milagrosas, 
pérdidas de peso infalibles, 
desconfía. Y si defiende la 
existencia de 
superalimentos o sugiere 
métodos y sustancias 
alternativas, huye.

6. Ventas. ¿De qué vive el influencer? ¿Cuál es su 
fuente de ingresos? Muchos comunicadores de 
las redes viven de la publicidad o crean un 
método propio y venden sus productos 
adelgazantes sin importarles tu salud, solo 
quieren ganar dinero.

Fuente de referencia: Revista de Nutrición Consumer. https://www.consu-
mer.es/alimentacion/influencers-alimentacion-descubrir-falsos-gurus.html

DEBES RECORDAR:DEBES RECORDAR:

1. Citas. Que sustente sus 
afirmaciones en estudios 
científicos y cite artículos o 
publicaciones de prestigio, 
es buena señal.

2. Plataformas. Además de las 
redes sociales, ¿aparece en otros 
medios, como la radio, la prensa 
escrita o la televisión? ¿en cuáles? 
Aparecer en medios no significa 
necesariamente ser un buen 
profesional, pero sí expone más 
su mensaje al control de otros 
expertos en el tema.
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La sociedad valora a las 
personas por lo grande de su 
estatura, por lo liviano de su 

peso y por su apariencia; tú no 
mires lo que está delante de tus 
ojos… mira más adentro… mira 

el corazón.

Tod@ tú eres hermos@ y 
tu vida tiene un propósito 
que va más allá de lo que 

puedes imaginar… no dejes 
que nadie te diga lo 

contrario.

Si deseas mejorar tu 
estilo de alimentación, 

busca a un@ 
profesional que pueda 
asesorarte. ¡Tu vida no 

es un juego!

Cuando tus fuerzas se acaben 
recuerda que siempre hay 

alguien dispuesto a abrazarte, 
solo debes abrir tu corazón y 

pedir ayuda.
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L@s amig@s de verdad son pocos; no te 
insultarán ni humillarán; y siempre te 

tratarán con respeto y cariño.
Analiza tu entorno y pregúntate ¿me 
rodeo de personas que me quieren y 

respetan a mí y al prójimo?

No seas sabio en tu propia 
opinión ni busques consejo 

en las redes sociales y/o 
influencers que solo buscan 

seguidores, asegúrate de 
escuchar a personas que te 
aman y que desean tu bien.

La anorexia, la bulimia, la 
ortorexia, la vigorexia o 

comer en exceso no son las 
soluciones… intenta buscar 

en tu corazón y averiguar 
que lo lastimó. Hay 

profesionales que pueden 
ayudarte a sanar.



MITOS Y VERDADES SOBRE
LAS DIETAS
MITOS Y VERDADES SOBRE
LAS DIETAS

LA DIETA CONSTITUYE UN HÁBITO Y UNA FORMA DE VIVIR

Existen diferentes dietas, según el objetivo: 
para bajar de peso, para subir de peso, para 

mantener el peso, para personas con problemas 
o condiciones de salud especiales, como: 

diabetes, problemas de tiroides, anemia, alergia 
al gluten, etc; y todas deben de ser 

recomendadas y supervisadas por un@ 
nutricionista.

¡Lo primero es saber 
qué es una dieta y los 

mitos sobre ella!
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Es un sistema que
tiene como objetivo que

bajes de peso.

Todos podemos tener la
misma dieta: SI AL OTRO LE

FUNCIONA, A MÍ TAMBIÉN.

Para seguir una dieta
especial no se necesita

supervisión profesional.

VERDAD

Es la cantidad de alimentos que una persona consume 
diariamente. NO TODAS LAS DIETAS BUSCAN QUE LA 

PERSONA BAJE DE PESO.

NO TODAS LAS DIETAS SON PARA TODOS; 
las dietas son personales y deben tener un 

objetivo claro, según la necesidad.

Deben de ser supervisadas por un@ 
nutricionista que oriente según ciertas 

características y condiciones de salud de cada 
persona.

MITO



QUE ES ALIMENTACION SALUDABLE?QUE ES ALIMENTACION SALUDABLE?

Es aquella que nos brinda una 
dieta balanceada y equilibrada 
ya que incluye a los 3 tipos de 

alimentos que proporcionarán 
los nutrientes necesarios para 
mantener un buen estado de 
salud y desarrollo de nuestro 

organismo.

??

Conozcamos 
estos 3 tipos de 
alimentos y sus 

efectos al 
consumirlos en 

nuestro día a día.

Los alimentos Constructores 
favorecen la producción de 

serotonina, llamada la 
hormona de la felicidad que 

genera bienestar en ti.

Los alimentos Protectores son vitales en 
este momento de crecimiento; ya que  

defienden al organismo de enfermedades, 
y además mejoran tu memoria, 

concentración e inteligencia para la toma 
de decisiones.

Los alimentos energéticos son 
la principal fuente de energía 
para ti. Además combaten la 

ANSIEDAD y el ESTRÉS.

Como ves, lo que comes influye en tus emociones y estado de 
ánimo; por eso es importante tener hábitos saludables.

Tomar de 6 a 8 
vasos de agua al 
día.

1 Dormir de 8 a 10 
horas por día.

2 Evitar el consumo 
de productos 
ultra procesados, 
comida chatarra.

3

Evitar el 
consumo de 
alcohol, 
tabaco y 
drogas.

4 Mantener tu cuerpo 
y mente activos y 
alertas, realizando al 
menos 30 minutos 
de actividad física al 
día. 

5 Mantén un balance en lo 
que comes: no te prives 
de comer un dulce o un 
antojito, pero sin 
exagerar en su consumo.

6

7 No te estreses:
nadie sube de
peso por comer una
hamburguesa y nadie baja de 
peso por comer una ensalada.

8 Disfruta de comer: No 
hagas dietas que no te 
provoquen apetito;
además, comer sin culpa es 
posible si respetas estas 
consideraciones.

9

CONOZCAMOS QUÉ HÁBITOS SALUDABLES NOS AYUDARÁN EN TODO MOMENTO:

Come con
moderación y
respeta tus horarios de
comida; así mantendrás
un peso adecuado y
evitarás enfermedades.
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Ingredientes (4 raciones)

 ¼ zanahoria 
mediana

  ¼ taza de 
leche evaporada 

entera

1 cucharadita 
de aceite

 Sal al gusto

1 huevo

  ¼ de cabeza 
mediana de

brócoli

¼ unidad 
de cebolla 
pequeña 

¾ taza de 
harina de

quinua

(Panqueques de brócoli con harina de quinua)

Panqueques ¡A preparar!

Orégano
al gusto

DE ARBOLITO 

RECETA SALUDABLE:RECETA SALUDABLE:

1. Sancochamos la zanahoria, la cebolla y el brócoli a 
fuego medio.

2. Una vez cocidas las verduras, picamos finamente o 
aplastamos añadiendo dos cucharaditas de agua para 
ayudar a triturarlas.

3. En un tazón, mezclamos las verduras picadas, el 
huevo, la harina de quinua tamizada, la leche, el 
orégano, sal al gusto y mezclamos bien los ingredientes 
hasta que se integren.

4. Engrasamos y calentamos la sartén a fuego medio, 
luego agregamos por pocos la masa de los panqueques.

5. Cuidamos que vayan tomando la forma deseada y 
dejamos cocinar por ambos lados.

Energía (Kcal)
 131

Proteína (g)
6,6 

Hierro (mg)
2,2 

Aporte nutricional de una ración servida de 1 Panqueque de Arbolito

Mi plato saludable
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Leche

Energéticos 

Constructores

Protectores



Si marcaste más de una vez 
la letra A:

OJO con la dieta que sigues. 
Debes equilibrar tu dieta 

considerando a los 3 tipos de 
alimentos: frutas y verduras, 
carnes y lácteos; y cereales y 
harinas. No dejes de visitar a 

un@ nutricionista para que te 
oriente.

Si marcaste más de una vez 
la letra B:

Tu dieta es equilibrada, pero 
aún puedes mejorarla. 
Considera siempre la 

estructura de un plato 
saludable.

Si marcaste más de una vez la 
letra C:

¡Muy bien! Tienes muy buenos 
hábitos alimenticios.

Sigue por ese camino y verás 
excelentes resultados en tu 

salud y organismo.

RESULTADOSRESULTADOS

Descubre si la dieta que llevas es saludable o si debes realizar cambios para mejorarla y evitar 
trastornos y/o enfermedades.

TEST: IDENTIFICO MI DIETA Y ESTILO DE ALIMENTACIÓN

“Cuida tu cuerpo. Es el único lugar que tienes para vivir”. Jim Rohn
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a. De 1 a 2 veces

b. De 3 a 4 veces

c. 5 veces

1. ¿Cuántas veces comes al día?

a. 1 vez

b. 2 veces

c. 3 veces a más

2. ¿Cuántas veces a la semana
comes pollo, carne y/o pescado?

a. 1 vaso como máximo

b. Entre 2 y 5 vasos

c. Entre 6 y 8 vasos

3. ¿Cuántos vasos de líquido bebes al día?

a. No como verduras

b. Entre 1 y 2 verduras

c. Entre 3 a más verduras

4. ¿Qué cantidad de verduras comes al día?

a. No como frutas

b. Entre 1 a 3 frutas

c. Entre 4 a más frutas

5. ¿Qué cantidad de frutas comes en la semana?

a. Sí, muchas veces.

b. Pocas veces.

c. Nunca.

6. ¿He hecho dietas, tomado suplementos o pastillas
sin supervisión de un@ profesional?

a. Todos los días.

b. De 1 a 3 veces.

c. Muy rara vez, en ocasiones 
especiales.

7. ¿Cuántas veces a la semana comes comida
chatarra?

a. Todos los días.

b. De 1 a 3 veces.

c. Muy rara vez.

8. Cuántas veces a la semana tomas gaseosa
o jugos procesados?



Si tú o alguien a quien conoces están pasando por alguna de 
estas situaciones, puedes llamar y/o escribir a las Líneas de 
Ayuda:

LÍNEA 113 opción 3: línea gratuita de información y 
orientación en medicina y nutrición las 24 horas del día y 
durante todo el año.

LÍNEA 113 opción 5: psicología y salud mental

        infosalud@minsa.gob.pe

PROGRAMA CASA GRACIA:          

        casagracia@caminodevida.com

        casagraciacdv.com

        casagraciacdv

Líneas de ayuda 
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