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imos actitudes de responsabilidad frente a los habitos alimenticios y
tricionales, realizando el estudio de los aparatos que intervienen en las
funciones de nutricién, mediante la identificacion anatémica y fisiolégica de
los 6rganos participantes, para promover la preservacion de la salud integral

 DECIDIR comunitaria.
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1. APARATOS Y SISTEMAS QUE INTERVIENEN EN LAS
FUNCIONES DE NUTRICION

2. ALIMENTACION Y NUTRICION PARA LA PRESERVACION DE
LA SALUD INTEGRAL




A B! A qué se refiere...

1. ANATOMIA. Ciencia que estudia la estructura externa e interna de los organismos vivos, pero
ademas su situacion y relaciones de las diferentes partes del cuerpo humano.

2. APARATO. Un aparato es un conjunto de organos distintos por su estructura y gue juntos
contribuyen a realizar la misma funcion. Ejemplos de aparatos son el digestivo y el respiratorio.
A diferencia del sistema, el aparato esta formado por diferentes tipos de tejidos vy el sistema
por uno solo.

3. GLANDULA. Agrupacion celular especifica constituida por una cavidad de epitelio, cuya mision
es la de segregar una serie de sustancias del exterior o del interior del organismo.

4. NUTRICION. La nutricién es la ingesta de alimentos en relacion con las necesidades dietéticas
del organismo. Una buena nutricion (una dieta suficiente y equilibrada combinada con el
ejercicio fisico regular) es un elemento fundamental de la buena salud.

5. OBESIDAD. Es un trastorno en la nutricion, es el exceso de grasa o de tejido adiposo en el
organismo, puede causar trastornos circulatorios y metabadlicos.

UE
La anatomia y fisiologia de los Asumir.con responsabilidad los
aparatos y sistemas que intervienen habitos alimenticios y nutricionales.
en las funciones de nutricion. c S\Promover acciones para la
Fundamentos de alimentacion y P preservacion de la salud integral
nutricion para la preservacion de la comunitaria.

salud integral.

Reflexiones Cientificas

EL ORGANISM@ HUMANO, UN SISTEMA COMPLETO DE CELULAS

Nuestro organismo estd formado por muchisimas células que se relacionan entre si, en cada una de ellas
se producen las distintas funciones que caracterizan a todo ser vivo. Las células se nutren: se alimentan,
respiran, circulan sustancias y eliminan desechos. También se comunican con otras células, y responden
a los cambios de st ambiente externo e interno y tienen la capacidad de reproducirse.

Estas células'son especificas en cada sistema y aparato del organismo y cumplen sus funciones en
perfecta sincronfa para mantenernos con vida, para ello es necesario brindarle los nutrientes necesarios
a través de los alimentos, para que cada sistema que interviene en la nutricién del organismo, como el
sistema digestivo, el sistema respiratorio, el sistema circulatorio y el sistema urinario cumpla correctamente
sus funciones. Por tanto, el organismo necesita una dieta equilibrada o balanceada en las proporciones
adecuadas a los requerimientos nutricionales y energéticos de cada persona, que brinde la energia que
el organismo necesita para su adecuado funcionamiento.

Comprender las complejas relaciones que se producen entre cada una de las células de cada sistema
nos permite tomar conciencia de nuestro cuerpo. Este es el primer paso para promover los hdbitos y las
acciones que nos hacen bien, y evitar o reducir los que nos puedan perjudicar. Estar bien nutridos, cuidar
la higiene personal, hacer actividad fisica, dormir y dedicar tiempo al esparcimiento son algunas de las
conductas que contribuyen a conservar nuestra salud.

Conversa con tus compaieros y socializa tus conocimientos.
¢Eres responsable con tu nutricion?
¢Cuales son tus habitos alimenticios diarios que favorecen a tu organismo?
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son: el aparato digestivo, aparato respiratorio, aparato

Es el conjunfo de procesos que de manera coordinada circulatorio y aparato excretor o urinario, los cuales se
contribuyen a que cada una de nuestras células pueda detallan a continuacion:

obtener la energia necesaria para vivir. No solo estd i

relacionada con la incorporacion de alimentos, sino 1. LADIGESTION

también con la transformacion y asimilacion, a la
incorporacion de oxigeno, al fransporte de sustancias y
a la eliminacion de los sustancias de desecho.

Los alimentos son nuestro combustible y sus nutrientes
proporcionan a las células del cuerpo la energia y las
sustancias que necesitan para funcionar. Pero, antes de
que los alimentos puedan hacer eso, se deben digerir,
descomponer en trozos pequefos para que el cuerpo lo
pueda absorber y aprovechar. A lo largo del camino, se
descomponen en moléculas diminutaspara que el cuerpo
pueda absorber los nutrientes quenecesita: Las proteinas
se deben descomponer en aminoéacidos, los almidones
se descomponen en azlcares simples y las"grasas se
descomponen en acidos grasos y glicerol..l os residuos
que el cuerpo no puede aprovechar son los que salen del
cuerpo en forma de heges.

] Glandulas salivales
Boca

1.1. Anatomiayy fisiologia del aparato digestivo

La digestion se'inicia_en la.boea, mucho antes de que los
alimentos lleguen al ‘estomago. Cuando vemos, olemos,
saboreamos o incluso iImaginamos una comida apetitosa,
Estémago nuestras glandulas salivales, situadas delante de los
oidos, debajonderla lengua y cerca del maxilar inferior,

Pancreas . . .
empiezan afabricar saliva.

Intestino

gl Cuando los dientes desgarran los alimentos, la saliva los

humedece para que nos resulte mas facil tragarlos. Una
enzima digestiva de la saliva llamada amilasa empieza
asdescomponer algunos de los hidratos de carbono
(almidones y azucares) que contienen los alimentos antes
de que abandonen la boca.

La conducta de tragar (o deglucion), realizada por los
[—Aparato digestivo.—j movimientos d.e los musculos de la lengua y.de la boca,

desplaza los alimentos hasta la garganta o faringe.
Lafaringe es una viadepaso tanto paralos alimentos como para el aire. Una lengiieta de tejido blando
llamada epiglotis.cierra la entrada a la traquea cuando tragamos para evitar que nos atragantemos.

Desde la garganta, los alimentos descienden por un tubo muscular llamado eso6fago. Series de
contracciones musculares que describen un movimiento ondulatorio, llamado peristaltismo,
empujan los alimentos por el eséfago hasta el estomago. Las personas normalmente no son
conscientes de los movimientos del esofago, el estomago y el intestino, que tienen lugar cuando los
alimentos pasan por el tubo digestivo.

Al final del eséfago, un anillo muscular (o valvula), llamado esfinter, permite que los alimentos entren
en el estomago y luego se cierra para impedir que los alimentos y los liquidos vuelvan a entrar en el
esofago. Los musculos del estdmago remueven los alimentos y los mezclan con jugos digestivos
que contienen acidos y enzimas, lo que permite fragmentarlos en trozos mucho mas pequefios y
digeribles. La digestion que tiene lugar en el estémago requiere un ambiente acido.
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Los alimentos no estan listos para salir del estémago hasta
que se han transformado en un liquido espeso llamado
quimo. Una valvula muscular del tamafno de una nuez,
situada a la salida del estomago y llamada piloro, impide
que el quimo salga del estomago antes de que adquiera la
consistencia adecuada para entrar en el intestino delgado.
Entonces, el quimo pasa al intestino delgado, donde
prosigue la digestion de los alimentos para que el cuerpo
pueda absorber sus nutrientes, que pasaran al torrente
sanguineo.

la primera porcion en forma de "C", el yeyuno, la porcion
intermedia y enroscada vy el ileo, la ultima porcion que
conduce al intestino grueso.

La pared interna del intestino delgado esta recubierta de
millones de proyecciones microscopicas similares a los
dedos, llamadas vellosidades intestinales. La funcion
de las vellosidades intestinales consiste en absorber
los nutrientes para que lleguen a la sangre. El torrente
sanguineo transporta estos nutrientes al resto del cuerpo.

El higado (situado debajo de la caja toracica en la parte
superior derecha del abdomen), la vesicula biliar (oculta
justo debajo del higado) y el pancreas (situado debajo del
estdmago) no forman parte del canal alimentario, pero
son unos organos imprescindibles para la digestion:

grasas. La bilis se almacena en la vesicula biliar hasta que
sea necesaria. El pancreas fabricaienzimas que ayudan a
digerir proteinas, grasas e hidratos de.€arbono. También
fabrica una sustancia que’ neutraliza los acidos del
estdmago. Estas enzimasy:la bilis'se transportan por unos
canales especiales, llamadas conductos, hasta el intestino
delgado, donde ayudan‘a descomponer los alimentos. El
higado también ayudaia procesar los nutrientes dentro del
torrente sanguineo.

Desde el intestino delgado, los alimentos no digeridos (y
parte del agua) pasan al intestino grueso a través de un
anillo muscular o valvula que impide que los alimentos
vuelvan a entrar en el intestino delgado. Cuando los
alimentos llegan al intestino grueso, el proceso de
absorcion de nutrientes esta casi completado.

La principal funcion del intestino grueso consiste en
eliminar el agua de la materia no digerida y formar los
desechos solidos (0 excremento) a excretar.

El intestino grueso consta de tres partes: El ciego es la
primera porcion del intestino grueso. El apéndice, una
bolsita hueca en forma de dedo, que cuelga al final del
ciego. Los médicos creen que el apéndice es un vestigio
de épocas anteriores de la evolucion humana. Parece que

CIENCIAS NATURALES 2° DE SECUNDARIA

APARATOS Y SISTEMAS QUE INTERVIENEN EN LAS FUNCIONES DE NUTRICION

Estémago

Duodeno

Yeyuno

ileo

Es un conducto que mide unos 6 metros de longitud,
y se halla plegado para ocupar el menor espacio
posible. La primera parte (duodeno) produce los
jugos intestinales, y recibe del pdncreas los jugos
pancredticos, ambos jugos digesfivos confienen
enzimas que ferminan de transformar lus parficulas
del quimo en moléculas mds pequefias.

La bilis es
producida por
el higado y
almacenada
en la vesicula
biliar.

Liquido producido por el higado que es de color
amarillo verdoso y de sabor amargo. El higado produce
alrededor de 500 a 600 ml de bilis por dia. La bilis
estd compuesta por agua y electrolitos, también por
compuestos orgdnicos: sales biliares, fosfolipidos,
colesterol, bilirrubina y ofros como proteinas que
regulan la funcion gastrointestinal y fdrmacos.
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© Grupo Editorial Kipus. Prohibida su reproduccion

TEMA
APARATOS Y SISTEMAS QUE INTERVIENEN EN LAS FUNCIONES DE NUTRICION 1

ya ha dejado de ser util en el proceso digestivo. El colon asciende, desde el ciego, por la derecha del
abdomen, cruza el abdomen superior, desciende por la izquierda y finalmente se une al recto.

El colon a su vez se divide en tres partes: colon ascendente y colon transverso, que absorben
liquidos vy sales; y colon descendente, que almacena los desechos generados. Las bacterias del
colon ayudan a digerir los alimentos que aun quedan por no digerir. El recto es donde se almacenan
las heces hasta que salen del sistema digestivo por el ano al ir de vientre.

Coldn transverso

, Colén descendente
Colén ascendente

Ciego

Coldn sigmoideo

1.2. Cuidados del aparato'digestivo

Para‘que el aparato digestivo funcione bien y para evitar
enfermedades€s importante seguir una serie de reglas:

12. No comer ni beber demasiado. Lo mas conveniente es
comer lo.necesario en base a una dieta nutritiva.

22, Masticar e insalivar bien los alimentos. Es importante
masticar despacio los alimentos, con ello le facilitamos
el trabajo al estomago y se aprovechan mejor las
sustancias nutritivas de los alimentos.

32. Cuidar la dentadura para poder realizar perfectamente
la masticacion, es necesario:
= Cepillarselosdientes con cepilloy dentifrico, después
de cada comida.
= Visitar cada seis meses al dentista, para limpiar la
dentadura y corregir la caries o los desperfectos.

42 Comer a horas fijas y no a cada momento durante
el dia, pues el aparato digestivo necesita descansar
después de digerir cada comida.

Comer a horas fijas. 52. Norealizar ejercicios violentos después delas comidas.

El ejercicio fisico atrae la sangre a los musculos en lugar
de acudir al aparato digestivo para hacer la digestion.

CO) Un saber en la actualidad

Es la dificultad para eliminar o evacuar la materia fecal.
Los sintomas son: tener menos de tres evacuaciones
infestinales por semana, tener heces grumosas o duras

! 62, Evitar la lectura, las preocupaciones, los disgustos y
‘ enfadosdurantelascomidas. Encambiolatranquilidad
y comer acompafnado favorecen una buena digestion.

y hacer un gran esfuerzo para evacuar. Los alimentos 72 Evitar el estrefiimiento y también retardar o reprimir
que favorecen el estrefiimiento son: avena, palta, voluntariamente el deseo de evacuar, ocasionan
papaya, ciruela y beber bastante agua. trastornos, como dolor de cabeza o irritacion.

CIENCIAS NATURALES 2° DE SECUNDARIA
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2. LA RESPIRACION

El sistema respiratorio es el encargado de proporcionar O! Zoom

el oxigeno que el cuerpo necesita y eliminar el dioxido Fqire que nos rodea es una mezcla de gases formado
de carbono o gas carbonico que se produce en todas las +  por: 77% de nitrdgeno, 21% de oxigeno, 0,03 de
células a través del proceso llamado respiracion. - dioxido de carbono y 1,97% de agua. El aire ingresan

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, ~ anuestro organismo a través de la inspiracidn. Pero de

en que se extrae el oxigeno del aire inspirado y se expulsan (L0 & 0eno aue e, slo una peguefio porcin
q 9 p y p llega a las células, el resto se elimina con el aire

los gases de desecho con el aire espirado. Los 6rganos que il
forman parte del sistema respiratorio son: nariz, faringe,
laringe, traquea, bronquios, pulmones y diafragma.

Vias nasales

Faringe

Epiglotis

Laringe

Traquea f .

Bronquio

Bronquiolo

Pulmon
derecho Pulmén

izquierdo

Diafragma

2.1. Anatomia y'fisiologia del aparato respiratorio

En el proceso de la respiracion, lo que se busca es captar oxigeno, un gas que es esencial para que
nuestras células puedan vivir y desarrollarse. El aparato respiratorio permite que el oxigeno entre en
el cuerpo y que luego elimine el dioxido de carbono que es el gas residual que queda después que
las células han usado el oxigeno.

El aire que contiene oxigeno O, ingresa a nuestro organismo a través de la inspiracién y el CO,
(dioxido de carbono) es eliminado por la espiracion.

El aire se inhala por la nariz, donde se calientay humedece. Las fosas nasales estan conectadas con
los senos paranasales o cavidades sinusales, que son unos espacios huecos del interior de algunos
huesos de la cabeza que contribuyen a que el aire inspirado se caliente y humedezca.

Después el aire pasa a la faringe, sigue por la laringe y penetra en la traquea. A la mitad de la
altura del pecho, la traquea se divide en dos bronquios que se dividen de nuevo, una y otra vez, en
bronquios secundarios, terciarios y, finalmente, en unos 250.000 bronquiolos.

CIENCIAS NATURALES 2° DE SECUNDARIA
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@ Zoom

Bolsas diminutas de aire en las terminaciones de los
bronquiolos (ramificaciones diminutas de tubos de
aire) en los pulmones. Los alvéolos son el lugar donde

los pulmones y el forrente sanguineo infercambion *

didxido de carbono y oxigeno.

INSPIRACION

T
. El aire entra

Los musculos
abren el torax

El diafragma, ,
se contrae

h, \
;0 ¥
(baja) ' ' A

ESPIRACION

Elaire sale

Los musculos
relajan el torax

. El diafragma

[ se relaja
f (sube)
‘9! Zoom

Proceso que consiste en un infercambio gaseoso entre
los alvéolos pulmonares y los capilares pulmonares
que los envuelven. El propdsito de este infercambio
es lograr un equilibrio entre los gases en el forrente
sanguineo y en los alvéolos. Si no se da el proceso de
lo hematosis, no se puede dar la respiracion.

Al final de los bronquiolos se agrupan en racimos de
alvéolos, pequenos sacos de aire, donde se realiza el
intercambio de gases con la sangre.

El intercambio de estos gases tiene lugar cuando el aire

estan rodeados por capilares sanguineos. El aire se
difunde a través de estas células para llegar al interior de
los capilares sanguineos, los cuales transportan el aire rico
en oxigeno hasta el corazon para que sea distribuido por
todo el cuerpo. Al mismo tiempo, en los alvéolos el didxido
de carbono gaseoso se difunde desde la sangre hacia el
pulmon y es espirado.

El aire penetra en los pulmones cuando el diafragma, un
musculo fuerte situado bajo los pulmones,.se contrae,
por lo que se aplana y ‘@granda la cavidad. toracica en
la que estan suspendidos los pulmones. Esto hace
que los pulmones<se expandan y ‘queden llenos de aire
(inspiracion). Cuando eldiafragmase relaja, los pulmones
se contraen y elaire es expelido (espiracion).

Un adultesano inspira entre 3,3y 4,9 litros de aire en una
sola inhalacion, pero en repeso solo se utiliza el 5% de este
volumen. de aire. Los pulmones también excretan agua en
éstado gaseosopalmacenan glucogeno, que es un hidrato
de carbono complejo v filtran hacia el exterior organismos
y particulas peligrosas utilizando unos pelos llamados
cilios.

El oxigeno es transportado por las arterias y venas hasta
los tejidos; en las células que forman estos las sustancias
nutritivas organicas son quemadas en un proceso de
combustion y se libera energia caldrica, agua y didxido
de carbono; este es absorbido por los globulos rojos, que
vuelven al corazon y de ahi a los pulmones.

La sangre procedente de todo el organismo llega a
la auricula derecha con didxido de carbono, pasa al
ventriculo del mismo lado y la arteria pulmonar la lleva a
los pulmones. En su recorrido a través de los pulmones, la
sangre libera el dioxido de carbonoy se oxigena, es decir, se
satura de oxigeno. Después regresa al corazén por medio
de las cuatro venas pulmonares que desembocan en la
auricula izquierda. Al intercambio de dioxido de carbono
con oxigeno producido en los alvéolos pulmonares se

2.2. Cuidados del aparato respiratorio

Las vias respiratorias son las principales responsables
de una buena respiracion. Precisamente por eso,
cuidarlas nos ayudara a no pasar periodos de dificultades
respiratorias y poder disfrutar del placer de respirar bien
en todo momento.

CIENCIAS NATURALES 2° DE SECUNDARIA
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1

Lo primero que hay que tener en cuenta es que muchas veces nuestras vias respiratorias se
encuentran en malas condiciones por descuidos muy basicos. Los cambios de temperatura bruscos,
a menudo causados por malos habitos frecuentes (exponerse demasiado al aire acondicionado,
no alimentarse adecuadamente, salir a la calle con el pelo mojado, etc.) hacen que nuestras vias
respiratorias sean mas propensas a infecciones y otras dolencias.

Es importante ventilar los ambientes en los que pasamos mas tiempo (habitaciones, comedor) para
que el lugar se llene de aire renovado. La ventilacion entre 5y 10 minutos en cada habitacion es
suficiente.

Practicar ayuda al cuerpo, la mente y en especial a las vias respiratorias. Hacer ejercicio provoca que
la flema adherida a los pulmones se despegue y se pueda eliminar del cuerpo, limpiando asi las vias
respiratorias.

En este caso, comer alimentos que contengan vitamina C es importante ya que esta vitamina
contribuye al funcionamiento normal del sistema inmunitario para prevenir afecciones respiratorias.

3. LA CIRCULACION ‘92 ZoomQ J
o

3.1. Anatomia y fisiologia del aparato circulatorio Conocido fambién‘eomo cardiovascular, esfd formado

El sistema circulatorio estd formado por vasos por el corazén“y-una serie de conductos, los vasos
sanguineos que transportan sangre desde el corazén 'y Songuineos, por donde circulo la songre. Transporta
hacia el corazén. Las arterias transportan la sangre desde hacia las. célulos todo lo que: necesitan, y también
el corazon al resto del cuerpo, y las venas la transportan agquells sustancios que deben salir de los célles.

desde el cuerpo hasta el corazon.

El sistema circulatorio lleva oxigeno, nutrientes y hormonas N
a las células, y elimina los productos de desecho, como €l o,

o < e Vena yugular
dioxido de carbono. =

El corazén es un 6rgano que presenta paredesmusculares Corazon

muy desarrolladas. Sus contracciones ritmicas permiten Vena cava 1P
impulsar la sangre por todo el cuefpos Bombea la sangre superior — 7l [
mediante impulsos eléctricos que pesibilitan los latidos.
Un latido cardiaco completo ¢onsta de dos fases:

Arteria
aorta

La primera fase sefllama™Sistole. Ocurre cuando I\I’géz _
los ventriculos se“contraen y bombean sangre a

las arterias aortany pulmonar. Durante la sistole, las
valvulas aurieuloventriculares se cierran, lo que origina
el primer sonido dellatido cardiaco. Cuando las valvulas
auriculoventriculares se cierran, esto impide que la
sangre regrese a las auriculas. Durante este breve
periodo de tiempo, las valvulas adrtica y pulmonar estan

abiertas para que la sangre pueda entrar en las arterias }fm”f’)ral
aorta y pulmonar. Cuando los ventriculos se dejan de
contraer, se cierran las valvulas adrtica y pulmonar para
impedir que la sangre retroceda hacia los ventriculos.
Este cierre es el que crea el sequndo sonido del latido

3 VENAS ARTERIAS
cardiaco. Sangre con Sangre
residuos oxigenada

La segunda fase se llama diastole. Ocurre cuando las
valvulas auriculoventriculares se abreny los ventriculos
se relajan. Esto permite que los ventriculos se llenen
de la sangre procedente de las auriculas, y se preparen
para el proximo latido cardiaco.

A
”!

CIENCIAS NATURALES 2° DE SECUNDARIA
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3.1.1. El corazon

Consta de cuatro cavidades, dos en la parte superior
y otras dos en la inferior:

a) Las dos cavidades inferiores son el ventriculo
derechoyelventriculoizquierdo.Estascavidades
bombean sangre hacia afuera del corazén. Una
pared llamada tabique interventricular separa
ambos ventriculos entre si.

b) Las dos cavidades superiores son la auricula
derecha y la auricula izquierda. Las auriculas
reciben la sangre que entra en el corazon. Una
pared llamada tabique interauricular separa
ambas auriculas entre si.

Las auriculas estan separadas de los ventriculos a
través de las valvulas auriculoventriculares:

Arteria cardtida
Tronco comun izquierda

braquiocefalico

Arteria subclavia
izquierda

Arteria pulmonar
Vena cava izquierda

superioi
= Venas
H"‘. pulmonares
= superior
1 e inferior
izquierda

Tronco Valvula
pulmonar mitral
Valvula Va]l\{_ula
pulmonar i
Valvula
tricuspide

Vena cava inferior Pericarpio

La valvula tricuspide separa la auricula derecha del ventriculo derecho.

La valvula mitral separa la auricula izquierda del ventticulo izquierdo:

Q Ubicacion

Ubicadas entre las auriculas y los ventriculos que
comunican lo auricula izquierda con el ventriculo
izquierdo y lo auricula derecha con el ventriculo
derecho. Son las encargadas de regular el paso de la
sangre en cada lado del corazn. Son las encargadas
de permitir o inferrumpir de manera coordinada la
circulacion sanguinea por el corazon.

»
Circulacion
menor o
pulmonar

Circulacion
mayor o
sistematica

Proceso de circulacion sanguinea.

los grandes vasos sanguineas que transportan la sangre
que sale delcorazon:

N

La valvula pulmonar se encuentra entre el ventriculo
derecho y lacarteria pulmonar, que se encarga de
trasportar sangre hacia los pulmones.

Lavalvulaaortaseencuentraentreelventriculoizquierdo
y laiarteria aorta, que se encarga de transportar sangre
al'resto del cuerpo.

Existen dos recorridos que parten del corazon:

"

La circulacion pulmonar o circulacion menor es un
circuito de corto recorrido que va del corazon a los
pulmones y viceversa. La arteria pulmonar es una gran
arteria que sale del corazén. Se ramifica en dos, y lleva
la sangre del corazon a los pulmones. En los pulmones,
la sangre recoge oxigeno y elimina dioxido de carbono.
Y la sangre regresa al corazon a través de las venas
pulmonares.

La circulacion sistémica o circulacion mayor transporta
la sangre desde el corazon al resto del cuerpo y luego
la lleva de vuelta al corazon. La sangre que regresa al
corazon se ha cargado de oxigeno en los pulmones.
Por lo tanto, se puede distribuir al resto del cuerpo. La
aorta es una gran arteria que sale del corazon llena de
sangre rica en oxigeno. Las ramificaciones de la arteria
aorta trasportan sangre a los musculos del mismo
corazon, asi como a todas las demas partes del cuerpo.
Como si de un arbol se tratara, las ramificaciones se
van volviendo mas y mas pequefas conforme se van
alejando de la aorta.

CIENCIAS NATURALES 2° DE SECUNDARIA
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En cada parte del cuerpo, una red de diminutos vasos
sanguineos, llamados capilares, conecta pequefas
ramificaciones arteriales con pequeias ramificaciones
venosas. Los capilares tienen unas paredes muy finas, lo
que permite que los nutrientes y el oxigeno se distribuyan
a las células. Los productos de desecho entran en los
capilares. Luego los capilares desembocan en pequefias
venas. Y las venas pequefnas desembocan en venas de
mayor tamafno a medida que la sangre se va acercando al
corazon. Las valvulas de las venas permiten que la sangre
siga fluyendo en la direccion correcta. Las dos grandes
venas que llevan sangre al corazon son la vena cava
superior y la vena cava inferior. Los términos "superior”
e "inferior" no significan que una vena sea mejor que la
otra, sino que estan situadas por encima y por debajo del
corazon.

Una vez que la sangre regresa al corazon, necesita volver

dioxido de carbono (CO,) y se cargaréa de oxigeno (O).
3.2. Cuidado del aparato circulatorio

Para ayudar a mantener sano el corazon se deben tener en
cuenta los siguientes habitos y cuidados:

Hacer gjercicio fisico.

Llevar una dieta nutritiva.

Alcanzar y mantener un peso saludable:

Programar revisiones médicas con regularidad.

Informar al médico sobre cualquier antecedente familiar
de problemas relacionados con el corazon.

Informar al médico si hubiese dolor de pecho, problemas
para respirar, mareos 0 desmayos; la sensacion de que
el corazon a veees va.muy deprisa o te salta un latido.

4. LA EXCREGION

La excrecion consiste en eliminar del cuerpo los residuos
producidos por la actividad celular. Estos residuos estan
disueltos en la sangre y son expulsados al exterior por
el aparato excretor. El aparato respiratorio colabora en
la excrecion, ya que mediante el intercambio de gases
elimina el dioxido de carbono.

El aparato excretor esta formado por el aparato urinario y
por las glandulas sudoriparas.

4.1. Anatomia y fisiologia del aparato urinario

El aparato urinario es el conjunto de organos que
producen y excretan orina, el principal liquido de desecho
del organismo. El aparato urinario humano consta de los
rifones, los uréteres, la vejiga urinaria y la uretra.

CIENCIAS NATURALES 2° DE SECUNDARIA
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En todo ese recorrido podemos distinguir dos circuitos:
El circuito menor o pulmonar, que lleva sangre desde
el corazon a los pulmones, y luego retorna al corazn.
El circuito mayor o sistémico, que lleva sangre desde
el corazn hacia todas las células del cuerpo, y vuelve
al corazén.

Arteria

Sangre oxigenada

Linfa

Liquido /

intersticial Sangre desoxigenada

Vena

. @ Un saber en la actualidad

Actualmente fumar es un hdbito dafiino para lo
salud, porque perjudica a casi fodos los drganos del
cuerpo. Provoca alferacion del sentido del olfato y
del gusto, dolores de cabeza, infartos, enfermedades
pulmonares, neumonia y cdncer de pulman.

Vena cava
inferior

Suprarrenal

Vena renal
Arteria renal

Rifion

Aorta

Uréter

Aparato urinario.
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APARATOS Y SISTEMAS QUE INTERVIENEN EN LAS FUNCIONES DE NUTRICION

La orina, que se forma en los rifiones, se filtra a través
de los uréteres, se acumula en la vejiga y es expulsada al
exterior por la uretra.

4.1.1. Los rifones

Son dos dérganos cuya funcion es la elaboracion y la
excrecion de orina. Se situan a cada lado de la columna
vertebral, en la zona lumbar y estan rodeados de tejido
graso.

Tienen forma de judia. Miden unos 12 cm de largo por 5
cm de ancho y 3 cm de grosor. Pesan alrededor de 150
gramos cada uno.

En su interior se distinguen dos zenas: la corteza, de color
amarillento y esta en la periferia, y la médula, zona mas
interna y rojiza. Un rindn es, en esencia, un filtro.gue actua
como:

Organo regulader, mantiene en [aisangre una cantidad
siempre igual de'agua, sales y glueosa.

Organo depuradér, el rifidn extrae de la sangre los
productos noeivos, camo la urea o el acido urico y los
expUlsaal exterior.

Debajode la corteza y la médula se encuentra la pelvis
renal, una camara_interior subdividida que recolecta la

l Los rifiones. ] orina y la_dirige hacia el uréter. En ella entran y salen,

respectivamente, la arteria y la vena renal.

En la capa exterior se encuentran diminutos filtros llamados nefronas, con una extensa red de vasos
sanguineos que se encargahn. de filtrar la sangre.y formar, gota a gota, la orina que se redne en la
pelvis renal.

Las vias excretoras,.son.conductos y cavidades que comunican los riflones con el exterior.

Los uréteres, son dos largos tubos que van desde la pelvis renal hasta la vejiga urinaria. Estan
constituidos por fibra muscular lisa,epitelio mucoso y terminaciones nerviosas. Son éstas las que
regulan el-funcionamiento al.ordenar contracciones que impulsan la orina de forma continua y la
hacen penetraren la vejiga. Los uréteres tienen terminaciones muy sensibles al dolor, de modo que
cuandoe se obstruyenyeomo.ocurre en los colicos nefriticos, se producen fuertes dolores.

La vejiga urinariayes el organo hueco en el que se almacena la orina formada en los riflones. La orina
llega a la vejiga procedente de los riflones por dos uréteres y se elimina hacia el exterior a través de
la uretra. La vejiga de la orina es un deposito elastico, formado por fibra muscular lisa que tiene una
capacidad que varia en torno a 1 litro, pero se tiene sensacion de llenado ("ganas de orinar") desde
los 400 centimetros cubicos.

La uretra, es el conducto a través del cual se elimina la orina hacia el exterior. Es un tubo que parte
de la zona inferior de la vejiga y posee en su comienzo dos esfinteres o valvulas musculares que
controlan el paso de la orina. La uretra es diferente en cada sexo, ya que en el vardn interviene en
la funcion reproductora. La uretra femenina tiene una longitud de 3 a 4 cm y va desde la base de
la vejiga al exterior, terminando entre los dos labios menores, delante de la abertura vaginal. En la
uretra masculina, de 17 a 20 cm de longitud, se distinguen tres partes: porcion pélvica, rodeada por
la prostata; porcion membranosa y porcion esponjosa. Esta Ultima corresponde al pene.

La orina, es un liquido de color amarillo claro que esta compuesto por agua y otros elementos. El
mas importante de estos elementos es la urea.

CIENCIAS NATURALES 2° DE SECUNDARIA
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La orina se produce continuamente en el rindn y llega a
la vejiga intermitentemente, debido a los movimientos
de los uréteres. Unas valvulas impiden el retroceso de la
orina desde la vejiga a los uréteres. Cuando la vejiga esta
llena, se originan impulsos nerviosos que producen el
deseo consciente de orinar y de forma voluntaria se abre
el esfinter externo dando salida a la orina (miccién).

El masculo de la
vejiga se contrae
amedida que la
vejiga se llena

La cantidad de orina que un adulto normal elimina, por
término medio, cada 24 horas, es de 1,5 litros. Este volumen
varia con la cantidad de liquido y alimento ingerido asi Musculo
como con las pérdidas por vémitos o a través de la piel detrusor

por la sudoracion.
. . Flujo de orina
La orina esta compuesta de: 95% de agua, 2% de sales

minerales, cloruros, fosfatos, sulfatos, sales amoniacales,
3% de sustancias organicas, urea, acido Urico, acido £ .

R . Vejigadlena de orina.
hipurico y creatinina.

4.2. Cuidado del aparato urinario

. . o Uysaber en la actualidad
Las medidas conlas que se debe cuidar el aparato excretor @

a fin de que funcione normalmente son: . Losyrifiones trabajan sin parar para mantener la salud

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, el organismo. Sin embargo, todas estas funciones no

Beber abundante agua diariamente, ya que la mismay, ¢ yoian reqlizarse sin que les legara el agua necesari.

permite la disolucion y el arrastre de los materiales de El agua ayuda a los rifiones a eliminar los desechos. Por
desecho hasta los rifiones y, una vez alli, su eliminacion este motivo, el no tomar agua de forma regular, hace
a través de la orina. que los residuos se acumulen en los rifiones y que con

L . : I los afios se formen piedras de rifion n
Disminuir el consumo de sal contenida en1osalimentos. el poso de los afos e orme pidios de i, gue so
dolorosas y muy perjudiciales para la salud.
Mantener la higiene de los genitales, pues lafalta de una

limpieza adecuada favorece la aparicion de infecciones

urinarias.

Evitar el consumo de behidas. alcohdlicas ya que los
rifones solo eliminan el.1 % del alcohol que un bebedor
ocasional consume,

No retener la orina durante mucho tiempo, eliminarla
cuando se sienta la necesidad.

La falta de'cuidados o el contacto con microbios, como
hongos Yy.bacterias, puede provocar la aparicion de
ciertas patologias en el sistema excretor. Algunas de
las mas frecuentes son: infecciones urinarias, calculos

. L Tomar 2 litros de agua a diario ayuda al
renales e insuficiencia renal. funcionamiento de los rifiones

2@ Repaso lo que aprendi

En tu cuaderno de actividades responde a las siguientes preguntas:

1. ¢Qué organos forman el aparato digestivo?

¢Qué érganos son los que realizan la funcion del aparato respiratorio?
¢Cuales son los 6rganos que corresponden al aparato circulatorio?
¢En qué consiste la circulacion mayor y menor?

¢Qué drganos integran el aparato urinario?

o~ WS
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@ Un saber en la actualidad

Estudios sostienen que hoy en dia los alimentos
confienen menos nutrientes que los que se consumian
en pasadas generaciones, eso debe lus técnicas de
produccion moderna y a los cambios climdticos. Los
alimentos se dividen en cinco grupos: 1) Alimentos
ldcteos. 2) Cereales, tubérculos y granos. 3) Frutas,
verduras y hortalizas. 4) Carne, pescados y huevos. 5)
Grupo de los alimentos grasos.
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Alimentos grasas y aceite: conjunte,de l

productos lacteos y grasas anifales

@ Zoom

Son uno de los grupos alimenticios bdsicos para llevar
una vida saludable. Los afimentos con carbohidratos
saludables tienensunalto _confenido de” nutrientes,
aportan fibra“naturaluson bajos en grasas,. como
el brocoli;” espinaca, y frutos seces.. Los alimentos
con carbohidratos poco saludaubles,. fienen un bajo
confenido de nutrientes;ne aportan fibra, son muy
caldricos y altos en grasas, €omo los pasteles, dulces,
alimentos fritos, entre ofros:

A W W

El consumo moderado de carbohidratos

alarga la vida

Los procesos de alimentacion y nutricion son términos
diferentes y estan relacionados con la salud integral:

Alimentacion, es el conjunto de actividades mediante

introducen en el cuerpo, por lo que podemos afirmar
gue éste es un acto voluntario y consciente tanto de las
personas como de los animales.

Nutricion, son los procesos fisioldgicos y metabdlicos
que ocurren en el organismo con la ingesta de
alimentos, estos procesos son: captacion de nutrientes,
transformacion de los nutrientes, distribucion a todas
las células y eliminacion de sustancias de desecho que
se producen como resultado deluso que se.hace de los
nutrientes en las células,

1. LOS NUTRIENTES NEGESARIOS Y SU,CLASIFICACION

Los nutrientes parti€ipan.en las reacciones metabolicas y
los clasificamos dela siguiente forma:

1.1. Proteinas

Las proteinas participanen la_ formacion de tejidos y son
fuenté de energia para.el organismo. Se encuentran en
alimentos como las carhes, los lacteos, huevos, nueces y
legumbres.

1.2. Lipidos o.grasas

Los lipidos oigrasas son la principal fuente de energia para
el organismo.

Las grasas saludables se encuentran en el aceite de oliva,
el aceite de germen de trigo, aceite de lino, frutos secos
naturales (almendras, avellanas, nueces), pescados, palta
0 aguacate.

1.3. Carbohidratos

organismo, y es la primera fuente de energia que éste
utiliza.

Se puede encontrar en alimentos como arroz, pastas,
papas, cereales, y alimentos azucarados. Existen tres
tipos de carbohidratos: aztcares, almidon y fibra.

1.4. Vitaminas

Las vitaminas son sustancias que el organismo necesita
para crecer y desarrollarse. Cada vitamina tiene funciones
especificas, la mejor manera de obtener vitaminas
suficientes es mantener una dieta equilibrada.

Son necesarias para el sistema inmunoldgico. Se pueden
encontrar en las frutas y las verduras.

Las vitaminas esenciales sonla A, C, D; E; K, y las vitaminas
B (B1, B2, B3, B5, B6, B7/8, B9, B12).
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1.5. Minerales foeeee @ Un saber en la actualidad

Los minerales sonimprescindibles para el funmonqm!ento ~ e encuentran en los alimentos, por ejemplo: Sodio,
general del organismo. Estos intervienen en el crecimiento gy glimentos encurfidos, curados o preparados con sal.
y desarrollo de los tejidos, huesos, dientes y sangre. - Caldio: en lcteos, sardinas y espinacas. Fésforo: en

i iafael el pescado, la sojo, cereales y la came roja. Potasio:
en legumbres, frutas como el pldtano, hortalizas y

iéraﬁlérircr)mﬁadb hierro. sodio. botasio. f6sforo. madnesio verduras. Azufre: en la cebolla, la col, las legumbres
» Yodo, : P ' ' 9 ' y la yema de huevo. Magnesio: en el trigo, la soja, las

cobre, manganeso, cromo, cobalto y selenio. vainas, el maiz, el arroz o el frigo, en el platano y la
La falta de alguno de estos puede acarrear problemas avena. Hierro: en lentejas, cae, garbanzos, espinacas
de salud, lo mismo que el exceso por la ingesta de Y pon integral. Manganeso: en cereales, legumbres,
suplementos nutricionales. plitanos y pescado. o~

Vitaminas ] [ Minerales

2. EL ARCO DE LA ALIMENTACION

El arco de la alimentacion en Bolivia'hosiindica con claridad los nutrientes que el ser humano debe
ingerir o asimilar para contar con una buena dieta alimenticia y nutricional.

Por lo tanto, la piramide alimenticia que es muy utilizada y reconocida en muchos lugares es
remplazada por el "Arco Alimentario” que muestra la distribucion en grupos de manera proporcional,
que explican el consumo de alimentos de mayor a menor cantidad que se deberia tener en nuestro
pais. El incumplimiento tetal'o parcial a este arco alimenticio trae como consecuencia deficiencias
nutricionales en los seres humanos.

il
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@ Un saber en la actualidad

Se debe a un aumento en la ingesta de alimentos de
alfo contenido caldrico que son ricos en grasa y una falta
en lo actividad fisica. Ante esta situacion se aconseja
cambiar los hdbitos alimentarios, consumir alimentos
saludables y realizar algun ejercicio fisico.

Con la obesidad, el corazon también sufre
alteraciones en su funcionamiento.

Ella tienef12 aios, la forma masextrema

de desnutrigion.

@ Un saber en la actualidad

Es una enfermedad que se presenta por la falta de
hierro, como consecuencia de pérdida de sangre o
una mala alimentacion. Es comin en los mujeres
por los ciclos menstruales y la etapa de embarazo.
Los sinfomas son cansancio, pérdida de resistencia,
dificultad para respirar, debilidad, mareos y palidez. Con
un buen fratamiento de suplementos de hierro y una
alimentacion adecuada a base de espinacas, acelga,
quinua, beterraga, bracoli y came roja, se controla la
enfermedad en un promedio de dos meses.

3. DEFICIENCIAS NUTRICIONALES

Estas deficiencias nutricionales en los seres humanos
pueden acarrear sobrepeso u obesidad y en algunos casos
anemia y/o desnutricion.

3.1. Sobrepeso u obesidad

Una persona tiene sobrepeso o es considerada obesa
cuando pesa mas de lo que corresponde a su altura,
pues la acumulacion anormal o excesiva de grasa puede

gastadas (insuficientes), entre lagnconsecuencias mas
sobresalientes para este mal, tenemos, la debilidad
muscular, y la insuficiencia cardiaca, pues laiacumulacion
de grasa ocasiona que’los ‘muisculos 'y huesos se
esfuercen mucho para“sostener a la“masa corporal, y
como hay acumulagionde grasa endtejidos, también se da
acumulacion de drasa en arterias y.venas, lo que dificulta
el paso de la sangre oxigenada que va a todo el cuerpo,
ocasionando mas<esfuerzo por.parte del corazén para
bombear la sangre.

3.2. Desnutricion — Anemia

Lapersona desnutrida suele estar con bajo peso y ademas
presentar retardo emn el crecimiento, debilidad muscular,
Osea y .cardiaca, pues su organismo no absorbe los
nutrientes necesarios para satisfacer los requerimientos
de estos organos.

Las personas que padecen de anemia, suelen tener su
peso ideal, pero no las vitaminas y minerales en cantidad
correcta, por lo que se van dando los diferentes casos

que todo padecida por las mujeres, pues ellas eliminan
hierro mensualmente en la menstruacion, el sintoma mas
comun de esta anemia es el cansancio o sensacion de
agotamiento y debilidad.

Porlotanto,lasaluddelas personas exige obligatoriamente
contar con una dieta sana, diversa y equilibrada y cuando
ello no se cumple se produce una serie de trastornos
nutricionales que afectan al metabolismo y a la vida social
de las personas.

Estos trastornos ademas de los ya mencionados (anemia,
obesidad) pueden tener otro tipo de origenes los cuales
pueden ser: funcionales, por un mal desempefio de los
organos; culturales, por un patron de consumo inadecuado;
sociales, por el ritmo de vida; emocionales o psicologicos,
sensacion de bienestar o incomodidad de las personas;
y econémicos, por la incapacidad de conseguir alimentos
adecuados entre otros.

CIENCIAS NATURALES 2° DE SECUNDARIA
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4. TRASTORNOS ALIMENTICIOS

A la vez de ser considerados como trastornos de la
conducta alimentaria (conductas y comportamientos
peligrosos para la salud) son también considerados como
enfermedades, pues llegan a poner en peligro la salud
integral de la persona. Los mas conocidos son la

y la bulimia.

4.1. Anorexia

Considerada como una enfermedad debido a que es un
trastorno alimentario que se caracteriza por la privacion
consciente de comer y por la pérdida excesiva de peso. La
persona anoréxica tiene un fuerte temor a engordary se ve
a si misma de forma distorsionada. Aun cuando su cuerpo
esté muy delgado esta persona sentira su cuerpo con
sobrepeso. A menudo experimenta estados de ansiedad
y fobia; en ocasiones, también se han dado casos en
los que estas personas presentan trastornos obsesivo-
compulsivos, que no son otra cosa que pensamientos
0 ideas persistentes creando obsesiones, las cuales se
desencadenanenactos compulsivos como hacer acciones
repetitivas, limpiar excesivamente, cortar la comida ef
trozos pequefios, etc. Las personas que padecenesta
enfermedad, en ocasiones, demuestran irritabilidad
repetitiva, abandono de las actividades placenteras,

amigos y la familia, lo que lleva a conflictos gue acentdan
el padecimiento.

ALIMENTACION Y NUTRICION PARA LA PRESERVACION DE LA SALUD INTEGRAL

Entre el afio 1866 y 1870, se tratd al primer paciente
con anorexia nerviosa, “Miss A”. Williom Withey
Gull, fue quien utilizd este término por primera vez
en una conferencia en Oxford y la describio como una
enfermedad de origen psicoldgico.

‘ La anorexia

@ Un saber en la actualidad

El retraimiento social se refiere al auto aislamiento de
los jovenes en relacion con su grupo de amistades o

' fomiliares, se traduce en un comportamiento solitario

que incluye, vergiienza y timidez.

Antes se creia que esta enfermedad era comun en la etapa de la adolescencia, pero esa creencia, ya
se desvirtud, pues esta enfermedad se ha detectado en personas de todo tipo de edad, y sinimportar
el sexo de la persona; en algunos paises se presenta en nifios (as).

4.1.1. Signos fisicos deda anoréxia

= Bajo peso

Caida del cabello

Amenorrea_(falta de menstruacion),
en las mujeres

Cansancio

Fatiga

Constipacion

Hipotension (baja presion)
Alteraciones cardiacas

Intolerancia al frio

Piel seca

Lanugo (pelo blanco y fino)

URas fragiles

Edemas y osteoporosis (no en todos
los casos)

Médico y
psicoldgico

ANOREXIA
TRATAMIENTO

Miedo real a engordar,
distorcion del propio cuerpo
referente al peso y medidas

$
) {

Enfermedad fisica y
psicoldgica

Se presenta en 1 de cada 10
adolescentes

Edad mas comun entre los 13
y 18 aiios

DESORDEN ALIMENTICIO

Silaanorexia no es tratada a tiempo puede traer consecuencias muy graves para la salud, pues llega
a afectar a diversos 6rganos, especialmente al corazon, al cerebro y a los rifiones.

CIENCIAS NATURALES 2° DE SECUNDARIA
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4.2. Bulimia

Este trastorno alimenticio se caracteriza por comer mucho en forma rapida (atracones de comida)
seqguidos de un sentimiento de culpa, que ocasiona que la persona intente evitar subir de peso,
por medio de distintas acciones como ser: provocacion de vomitos, ayunas exageradas, utilizacion
continua de sustancias purgativas con la idea de eliminar lo consumido y evitar aumentar de peso.

La mayoria de los bulimicos tienen su peso dentro de la normalidad, aunque algunos pueden
estar por encima o por debajo, por lo que es muy dificil detectar el padecimiento de este trastorno
alimenticio, pues ellos tienen una vision distorsionada en la que se ven a si mismos con sobrepeso.

Algunos de los sintomas de las personas que atraviesan por este trastorno alimenticio son:

Episodios de sobrealimentacion enlosquese consumen
grandes cantidades de comida en corto tiempo.

Autoinduccion al vomite,. utilizacion de laxantes,
diuréticos o farmacos.

Practica abusiva dedactividades deportivas.

Miedo excesivo a la®besidad.
Depresion, ansiedad, aislamiento.
Caries.

Bruseos cambios de peso.

*Perforacion.esofagica, ulceras estomacales pudiendo
llegar incluso:a roturas gastricas.

Lasconsecuencias quetraen estostrastornosalimenticios,

La bulimia l » cuandoya son considerados como enfermedades no

- siempre se dan inmediatamente, sino que algunas se iran
@Zoom . . ‘notando poco a poco a medida que pase el tiempo.

A WW o

= Pérdida y debilitamiento de dientes, se da

Es la representacion mental.quencadapersona fiene : . .
inmediatamente y posteriormente.

sobre su propio aspecto fisico,do ideal es valorar y
aceptar nuestro cugrpo. ~Una“vimagen _corporal Disfuncion renal, si el trastorno es extremo se da
positiva es cuandosse fiene una percepcion clara sobre inmediatamente y si no lo es se dara posteriormente.

como es su cberpo, loxaprecia y lo valora, sesiente
sequra ycémada con.su cuerpo. Unaimagen corporal
negativa escuando tiene unadimagen.distorsionada de
su cuerpo, se Siente ansiosa; avergonzada e incomoda Artritis degenerativa, se dara posteriormente.
con Su cuerpo.

Atrofia muscular, generalmente se da posteriormente al
padecimiento del trastorno.

Desbalances hormonales, se da inmediatamente.

Paro cardiaco, colapso pulmonar, hemorragia interna
por apoplejia, pueden darse inmediatamente como
posteriormente.

Fallo en el normal funcionamiento del higado, se da
paulatinamente.

Disfuncion o fallo en los rifiones, se da paulatinamente
Aparicionde Ulceras estomacales, sedapaulatinamente.
Todas estas consecuencias si no son tratadas a tiempo

desencadenan en la muerte o fallecimiento de la persona

Las personas con bulimia compensan sus que tiene este trastorno alimenticio.
atracones haciendo ejercicios en exceso.
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5. ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS

cambios o pasan por algun grado de procesamiento
industrial antes de ser consumidos.

El procesado de estos alimentos hace que dispongamos
de muchos productos que no podriamos consumir si No
fuese por esta técnica, pues nos permite tener alimentos
fuera de temporada.

Estos alimentos deben cumplir con ciertas normas
basicas de seguridad, pues las bacterias nocivas deben
ser destruidas para que puedan preservarse, lo cual se
puede lograr de diferentes formas, como ser:

Someter los productos a temperaturas elevadas (frio o
calor), con la finalidad de destruir las bacterias nocivas.

Introducir sustancias quimicas (aditivos) que impidan
o retrasen que las grasas entren en descomposicion o
que se desarrollen hongos y bacterias nocivas.

Envasado en recipientes aislantes, que ayuden a
preservar el producto a pesar de la manipulacion
indebida a la que se vea sometido el producto.

Envasado al vacio y en color oscuro, para impéedir.que
los rayos luminosos dafien al producto, permitiendo
alargar la vida util.

Pero a la vez que estos alimentos progcesados o
industrializados sean beneficiosos, también son daninos
para el organismo, si se los consume€ontinuamente y por
temporadas prolongadas, pues‘estos alimentos no tienen
los componentes nutritivos que requiere el organismo, por
lo tanto, es necesario ineluir productos frescos y naturales
en la dieta diaria de las'personas.

5.1. Tipos de alimentos procesados

Entre los tipes de alimentos procesados, de acuerdo a la
manipulacién a la que se ven expuestos se distinguen los
siguientes:

a) Alimentos minimamente procesados, son los
alimentos preparados para facilitar su consumo, por
ejemplo, fruta seca sin cascarén (nueces, almendras,
etc.), hortalizas o verduras listas para consumir o
preparar (lechuga lavada y cortada en bolsa), que se
caracterizan por no tener ningun ingrediente anadido.

b) Alimentos sometidos a algun tipo de tratamiento,
son aquellos alimentos que se han visto afectados

atun o duraznos al jugo), las verduras congeladas, etc.

CIENCIAS NATURALES 2° DE SECUNDARIA
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Productos industrializados.

@ Un saber en !a dctualidad

Enlatados, pan envasado, oderezos, snacks... son
algunas de las provisiones. presentes en todas las
alacenas. La vidaactual hace que el poco tiempo
para los tareasshogarenios nos lleve a recurrir a
alimentos que, si bien alivianan el dia a dia, alteran
negativamente el organismo por la falfa de nutrientes.

Alimentos congelados.

©7 Zoom

Es un méfodo de conservacion que ralentiza la
descomposicin de los alimentos, es decir, detiene su
deterioro, pero no lo corrige. Cuando se congela un
alimento los cristales que se forman s extraen del agua
ligada a las proteinas de dichos alimentos, esa agua no
es recuperada en el proceso de descongelacidn, por lo
tanto, se altera su valor nutritivo del alimento.
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@ Un saber en la actualidad

Los conservantes son sustancias naturales y artificiales
usadas en lo preservacion de los alimentos ante la
accion de los microorganismos, con el fin de impedir
su deterioro por un tiempo determinado, bajo cierfas
condiciones de almacenamiento. Bdsicamente poseen
un poder bactericida.

[ 5 N

vinculados al.eancer.

»
Alimentos ultra progesados,

c) Alimentos con ingredientes anadidos, estos alimentos
se caracterizan porque se han afadido o incorporado
ciertos aditamentos que alteran o mejoran sus
propiedades con la finalidad de potenciar su sabor o
apariencia. Por ejemplo, los edulcorantes, colorantes

preparadas, ketchup, mayonesa, mostaza, etc.

d) Alimentos muy procesados, estos alimentos son aptos
para el consumo inmediato por lo que atraviesan por un
alto nivel de procesamiento. Por ejemplo, las galletas,
los dulces, las papas fritas, los nachos, los cereales, los
embutidos, etc.

e) Alimentos altamente procesados, es el gaso de los
alimentoslistos paraintredueir enelhornoemicroondas
por ejemplo, las pre pizzas o pizzas congeladas.

5.2. Tabla nutricional .def{los alimentos»envasados o
empaquetadas

Generalmente cuando se compra. un alimento enlatado,
nos guiamas por lamarca, el dibujo y las letras grandes que
tiene, pero ellano nos dice lo que necesitamos o debemos
conoCer, pues los dates que necesitamos saber del
producto,estan enla tabla nutricional, que generalmente
seencuentra a'un lade del envase del producto.

Esta informacién nutricional que vienen en los alimentos
procesadosy envasados es una herramienta muy util para
ver el contenido de hidratos de carbono (azucares y fibra),
protefnas vy lipidos (grasas totales) contenidos en estos
alimentos.

Generalmente los datos que presenta la tabla nutricional o
informacion nutricional, son los siguientes:

©. Tamaho de la parcion. Esta'seceion indica cuantas porciones hay en el envase y de qué tamafio
es cada porcion. Los tamanos de las porciones generalmente se dan en medidas, como "“tazas”

0 "pedazos”.

k Toda la informacién nutricional en la etiqueta se basa en una porcion del alimento. }

. Cantidad de calorias. Las calorias indicadas equivalen a una porcion del alimento. Las “calorias
de las grasas” indican cuantas calorias de grasa hay en una porcion.

El que un producto no contenga grasa no necesariamente significa que no contenga calorias.

. Porcentaje (%) de valor diario. Esta indica como los nutrientes en una porcién de alimento
contribuyen a la dieta diaria total. Debe ser utilizada para escoger los alimentos que son altos en
los nutrientes que se deban comer mas y bajos en los nutrientes que deban comer menos.

Los valores diarios se basan en una dieta de 2.000 calorias. Sin embargo, las necesidades
nutricionales dependeran de la actividad fisica que realice cada persona.

CIENCIAS NATURALES 2° DE SECUNDARIA
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O. Limitar estos nutrientes. Comer demasiada grasa (especialmente grasas saturadas y grasas
trans), colesterol o sodio puede aumentar el riesgo de contraer ciertas enfermedades crénicas,
como las enfermedades cardiacas, algunos canceres y la presion arterial alta.

t Tratar de mantener estos nutrientes al nivel mas bajo posible todos los dias. }

@. Comer bastante de estos nutrientes. Es recomendable consumir con frecuencia suficiente
fibra, vitamina A, vitamina C, calcio y potasio, pues estos nutrientes son esenciales para que el
organismo este fuerte y saludable.

Comer bastante de estos nutrientes ayuda a mejorar la salud y a reducir el riesgo de
\_ contraer ciertas enfermedades.

Informe Nutricional
Tamaiio de la porcion 1/4 de taza (113 g)

Porciones por envase 8

Cantidad por porcion

- Calorias 100 Calorias de las grasas 20

% de valor diario
Grasa total 2 g 3%
Grasa saturadas 1,5 g 7%
Grasatrans0g ek 9
Golesterol 10 mg 3%
Sodio 460 mg 19%
Total de carbohidratos 4g 1% |
FibraO g 0%
Azicares 4 g
Proteina 16g L ___ @

Vitamina A 0% +  Vitamina C 0%

Calcio 8% . Hierro 0%

* Los porcentajes de valores diarios se basan en una dieta de 2.000 calorias

@ Repaso lo que aprendi

En tu cuaderno de actividades responde a las siguientes preguntas:

1. ¢Qué es nutricion y qué es alimentacion?

¢Cuales son los grupos de alimentos que debemos consumir a diario?
¢En qué consiste el arco de la alimentacion?

¢;Cuales son las deficiencias nutricionales?

¢;Cuales son los trastornos alimenticios?

ok W
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z Para reflexionar

IMAGEN CORPORAL POSITIVA Y HABITOS DIARIOS
QUE PREVIENEN TRASTORNOS

¢Has deseado alguna vez cambiar algo de tu cuerpo? Es una pregunta que tiene muchas
respuestas porque la mayoria de las personas estdn insatisfechas con alguna parte de su cuerpo.
Es necesario reconocer que las personas no somos iguales porque tenemos caracteristicas tinicas
que nos identifican, como por ejemplo, el color de nuestros ojos, la estatura, la masa corporal, pero
ademds nuestros pensamientos, sentimientos y emociones que son los que determinan nuestra
personalidad y cardcter. Es por ello que el primer paso para reforzar la imagen corporal es aceptar
nuestro cuerpo, gustarnos a nosotros mismos tal y como somos, esa serd una forma para reforzar
nuestra autoestima, que es el autoconocimiento, autoaceptacién y autorespetod@ uno mismo.

Antes que un cuerpo perfecto son mds importantes las cualidades, capacid
se comparten con los demds, porque son rasgos que hablan mucho de sona, sin embargo,
debemos asumir hébitos sanos para cuidar nuestro cuerpo, entre ello entarn0s sanamente
para que el organismo tenga los carbohidratos, proteinas, Hpi& inas 1 es que
necesita para que los 6rganos funcionen correctamente y asi evitar trastornos caciones en
nuestra salud, como obesidad, desnutricién, anorexia y bulimia. Es necesari ar que estos

timientos que

trastornos se presentan por desérdenes en la conducta ali 1a. \e
Organizar el tiempo, respetando las horas de suefio, entacion, e 0 a, labores de casa,
deporte, redes sociales y descanso, ayudard a fo dbitos diario ecesarios para evitar

ia tiene 24 horas, de las cuales 8 horas las
u 0 horas libres?

tes. “Imagen corporal y autoestima”
Reflexiona y responde en tu cuadg «Q e trabajo
¢Cual es la imagen corporal que'tienes.de tu c&

ientes preguntas:

IthDemol/es/teens/body-image-esp.html
¢Qué actividades realizas o libre? ¢ actividades que favorecen al cuidado de tu
organismo para consery, ?

V'S

Evaluando Sabéfesy,Conocimientds,/

Escribe enla tabla, qué organo realiza cada una de las siguientes funciones:

© Grupo Editorial Kipus. Prohibida su reproduccion

Filtranla sangre produciendo orina.

Realizan.el intercambioide O, por CO,.

Realiza movimientos de sistole y diastole.

Sus vellosidades se encargan de absorber nutrientes.

Produce bilis.

Con la ayuda de los dientes y la lengua tritura alimentos.

Produce jugo pancreatico.

Llevan orina desde los rifnones a la vejiga.

Almacena orina para expulsarla por la urétra.
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Enlasopadeletras,encuentra 10 palabras mencionadas en eltema 1y escribe sus definiciones:

WKGQRXZBKOQYCGXNESHVYVGN
SENATOQHLVEOLOSXPWIMPL
ASHGPFWNALCSMNEWLTDTI AQ
ZOPHAUEROSTAORTAPLSNW
XFOIlI NVLNNCHDAEWRNTENTCE
NAWGCAAMXTJPBWRAOQYZPARE
HGAAZXMQOVDRINONESUJIET
J OADNGOJONPNDOSNTWLAY
K TYOOFNOQJAEAAAOHOTCAS 6
LNRGTUEGVNASARHRNOU
PAUMBIB I LI SMF 1 G 1 F ZR
WLRASRHTFRKGNZNGAN P
RAEQCVJLYRAUATFAD \ D
Y STRAQUEAONOGWD K F G

-
'|0.k J ______________________________________________________________________________________________________________________

Actividades:

- Elige un aparato para ser estudiado profundizando el contenido a través de otras
fuentes de informacion y disefia un mapa mental para realizar una exposicion en aula.

- Investiga las enfermedades relacionadas con la digestion, respiracion, circulacion y
excrecion y elabora un informe. Puedes elaborar papeldgrafos para socializar en el
aula o fuera de ella.
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TRANSFORMANDO SABERES

LA VITAMINA C EN LOS ALIMENTOS

Como sabras, las personas necesitan ingerir en su dieta, ciertas cantidades de proteinas, hidratos de
carbono, lipidos, vitaminas y minerales. Las vitaminas son muy importantes para conservar la salud,
en invierno es necesario incorporar mucha vitamina C o acido ascorbico.

Objetivo: Reconocer la presencia de vitamina C en ciertos alimentos gracias a la demostracion de la
accion antioxidante de la vitamina C en algunos vegetales.

Materiales:

- Agua destilada. — Lugol. — Almidon.
— Kiwi, naranja, limon, manzana. — Tomate, zanahoria, zapallo. — «Rastillas'de vitamina C.
— 6 tubos de ensayo. — Gradilla. =, Cucharas.
— Bisturi o cuchillo. — Mortero. = Pipeta.

— 5vidrios de relo.

-

%
|

-+ Procedimiento: ' ﬁ‘-“/
1. Se podria comenzar problematizando de la siguiente’'manera: Z ‘ /
— ¢En qué alimentos hay vitamina C? 5

— Cortar una manzana por la mitad y dejarla expuesta al aire

sobre lamesa. Después de unos minutos observar y preguntar: ' J\,(
AN
o

—¢Qué le sucede a la manzana? ¢ ES y

-

L

—¢Qué sucedera si la cubrimos con una solucién de vitamina C?

2. Pararealizar la experienciaitienes que preparanla solucion testigo:

rr —_— — = = —_—
S WIESTIGO= Almidon (1g) + agua (10ml) + lugol

3. Mezclar almidén con agua'y luegoe agregar unas gotas de lugol hasta que la solucion tome un
color vilaceo oscuro. Resefvar para utilizar mas adelante.

. Expelento

Primera parte.
1. Moler los alimentos hasta obtener algo de jugo. Reservar en recipientes separados.

2. Por otra parte, disolver el la pastilla de vitamina C en agua destilada, colocarla en un tubo de
ensayo y agregar la muestra TESTIGO (Este sera el testigo positivo).

3. Colocar en el resto de los tubos 1 mililitro de solucion TESTIGO.
4. Colocar los jugos de los alimentos en cada tubo de ensayo.
5. Anotar qué sucede. Si cambia de color o no'y como es el cambio.

Recordar que en presencia de vitamina C, el lugol queda transparente:

Muestra 1: Muestra 2: Muestra 3: \j Muestra 4: Muestra 5:
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Segunda parte.
1. Cortar cinco pequefos trozos de manzana y colocarlos sobre el vidrio de reloj o platillos.

2. A uno de los pedazos, agregarle algunas gotitas de limén, a otro gotitas de vitamina C, a otro
gotitas de kiwi, a otro gotitas de naranja y por ultimo dejar uno sin gotitas.

3. Dejar actuar unos 10 minutos.

4. Registrar. La tabla te puede ayudar. Escribir lo que sucede.

Muestra Observaciones

Manzana sin agregados

Manzanay vitamina C \6

Manzanay limén (’v
Manzana y kiwi t\‘

Y

)

Manzana y naranja

Cuestionario:

- Primera parte
¢ Qué alimentos contienen vitamina C?
¢Como te diste cuenta?

(En qué otros alimentos crees qu
presente la vitamina C?

- Segunda parte
Describir qué le sucedié ac % a de las muestras.

Redactar un texto ex 0 qué le sucedio.
Explicar a qué se deb cedido.
Resultados ion:
Cuando losali tos tienen vitamina C y entran en contacto con el lugol, ésta sustancia se hace

transparente, es una manera de identificar si los alimentos contienen vitamina C.

La manzana en contacto con el oxigeno del aire se oxida, si afadimos una sustancia que contiene
vitamina C como los que contienen &cido citrico, el proceso de oxidacion queda sin efecto.

Produccion:

Realiza una investigacion sobre las vitaminas, los alimentos que las contienen y los beneficios para
el buen funcionamiento del organismo.

Puedes hacer una exposicion en aula, con el fin de concienciar sobre la importancia de la buena
nutricion para preservar la salud.
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