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ALGUMAS CONSIDERACOES.
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Um dos aspectos que influenciam a boa salde é uma alimentacdo adequada, ou seja,
balanceada e rica em nutrientes e proteinas necessarias para o desenvolvimento. A formacéo
dos habitos alimentares, entre outros aspectos, € influenciada por fatores ambientais e sofrem
modificacGes ao longo da vida do individuo. Entre os fatores ambientais, podemos citar a
alimentacdo do grupo e a interferéncia da midia na formacdo dos habitos alimentares
principalmente junto aos adolescentes. Nessa faixa etaria é necessaria uma boa alimentacéo
para o desenvolvimento de massa dsseas e musculares, intensos nesse periodo — o pico da
formacdo da massa Gssea ocorre nessa fase. Além disso, a producdo de estrdégeno e
progesterona também influenciam no fortalecimento dos ossos e um dos fatores que mais
influencia os niveis de estrégeno no organismo da mulher é a alimentacdo. Dados da
Organizacdo Mundial da Saude, apontam que evolucdo da idade da menarca (primeira
menstruacdo) varia dos 17 anos em 1850 para 12,5 anos hoje em dia. Esse aspecto demonstra
0 impacto que a alimentacdo tem sobre os niveis hormonais. Este artigo tem como objetivo
tecer algumas consideracOes acerca da importancia da alimentagdo e em especial na producéo
dos hormonios sexuais na adolescéncia, a partir da revisdo bibliografica existente na area das
ciéncias da satde e em especial da Nutricéo.





