


BIOMOLECULAS COMO BASE
DE LA VIDA EN LA MADRE TIERRA

o PROPIEDADES Y FUNCIONES DE LAS PROTEINAS, LiPIDOS,
CARBOHIDRATOS Y ACIDOS NUCLEICOS

¢Por qué son necesarias las proteinas para nuestro
organismo?

Las proteinas son muy necesarias para el buen funcionamiento
del organismo. Son biomoléculas formadas por cadenas

de aminoacidos que cumplen funciones ‘estructurales, de
crecimiento; son defensivas e inmunolégicas. Consumir

proteinas sin hacer ninguna actividad fi
en los rifiones, porque estos orga trabaj

eliminar el nitrégeno.
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en e%pa ra
Las proteinas se encuentran principalmente en carnes ¢,Todas Ias protelnas son @S . %0

rojas, blancas y en los lacteos. No, todas las proteinas’s rentesq Las’ proteinas estan
compuestas por 22 mo los idos”. Nuestro
cuerpo fabrica 1 . Los 9 , "esenciales"” se

alimentce ecialmente de origen

S
Esestructural,yaqu x onstruiry regenerarlos tejidos del

nis Esto g ecir que las proteinas estan encargadas

arar el desgas ario, produciendo y renovando células

dos, t n el periodo de crecimiento, asi como la
de

r titucic\ IésenCasodeheridas,fracturasyquemaduras.
las proteinas

Los carbohidratos se encuentran en las
fideos, arroz, cereales y chocolates e

einas actuan en la piel, los musculos, huesos, 6rganos,
las, asi también son beneficiosas para algunos liquidos &)

02 orporales.

Las proteinas y la “Dieta keto"
Las dietas basadas en proteinas se llaman: cetonicas. La mas

conocida es "“la dieta keto". El aspecto negativo de esta dieta es

02 que, si se reduce demasiado los carbohidratos en el organismo,

se puede producir dafios en el cerebro, provocando cansancio,
agotamiento y debilidad, por tanto, se recomienda variar la dieta
de acuerdo a la edad.

¢ Rico en vitamina E
* Aporta grasas saludables i B .
« Ayudan a reducir el colesterol. Una dieta keto saludable esta formada de alimentos naturales
* Rico en magnesio. y ricos en nutrientes, como carne, pescado, huevos y verduras; @
* Fuente de antioxidantes. , . . &
« Rico en acido félico. ademas de grasas naturales como mantequilla o aceite de

oliva.

Las proteinas y los vegetarianos o veganos

Esta poblacion puede consumir proteinas completas sin tener

: . que acudir a consumir productos de origen de animales. Esto lo
La palta es un fruto que tiene un alto nivel de grasa . . . . .
saludable, por eso y otras propiedades es considerado |  CONsiguen combinando alimentos de origen vegetal. Por ejemplo,
indispensable en una buena dieta. al ingerir palta con pan integral.
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REPASANDO SABCRES

®

Reflexiona y responde:

* ;Qué proteinas consumes a diario? Realiza un listado.

* .Consideras que hay equilibrio saludable entre las proteinas, carbohidratos y grasas que consumes? Justifica
tu respuesta.
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EL AGUA, LAS VITAMINAS Y MINERALESA\%CESOS BIOLOGICOS
nas Sén 1as

Después de la etapa de lactancia, la adolescencia es el
periodo que demanda mayores nutrientes. Esto, debido al
cambio en el estilo de vida que presentan los jévenes,
quienes reemplazan su alimentacion tradicional por
comidas rapidas o a deshoras, sin las suficientes
vitaminas, sustancias esenciales para el metabolismo,
crecimiento y buen desarrollo del cuerpo.

¢Cual es la funcion de las vitaminas?

La funcion de las vitaminas es muy importante, en

el desarrollo del organismo porque este producen

diversos cambios fisiolégicos, como el aumento del

peso, estatura y madurez sexual, entre otros. Por ello, se

requiere una mayor cantidad de energia y nutrientes que

tiene relacion con la sintesis de proteinas y el desarrollo
celular.

¢Qué vitaminas son las mas importantes?

Las vitaminas no son grasas, ni azlcares, ni calorias. Todas las vitaminas son |mportantes, pero algunas se
Se extraen de frutas y verduras frescas. requieren mas que otras, por ejemplo:

Vitamina A: Ayuda a la formacion y al mantenimiento de dientes, tejidos blandos y dseos,
membranas mucosas y piel; y favorece la vision. Se encuentra en vegetales y frutas de color
amarillo intenso o verde oscuro, como: zanahoria, acelga, espinaca, brécoli, lechuga, papaya,
melon y sandia.

Vitamina C: Necesaria para el crecimiento de huesos, reestructuracion de la piel en las
heridas, prevencion de infecciones y fortalecimiento del sistema nervioso. Presente en
verduras y frutas como la pifia, naranja, mandarina, espinaca, berros, tomate, pepino, repollo,
coliflor, brécoli y pimenton.
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de transportar los nutrientes (mineral
glucosa) y el oxigeno a todas las cél
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Vitamina B1: Es importante para el buen funcionamiento del sistema nervioso, los musculos
y el corazon. Se encuentra en el arroz integral, harina de trigo, extracto de levadura, porotos,
germen de trigo, nueces, manies, avena y pan integral.

Vitamina E: Esencial para reducir el colesterol en la sangre y bajar la presion sanguinea.
Ademas, es componente de todas las membranas celulares. Se puede encontrar en la fruta,
nueces, aceites vegetales, verduras verdes y lentejas.

Vitamina D: Ayuda al cuerpo a absorber el calcio, para tener huesos fuertes. Contribuye a
prevenir la osteoporosis. Los musculos la necesitan para el movimiento y los nervios para
transmitir mensajes. Fortalece el sistema inmunitario. Presente en los pescados grasos,
aceites de higado de pescado y de ganado vacuno, la yema de huevo y el queso contienen
cantidades pequefas de vitamina D.

Acido félico: Es una vitamina B, es muy importante en la sintesis del. ADN,<ayuda en el
crecimiento de los tejidos y en el trabajo celular. Trabaja junto con la vitamina B12 y la vitamina
C para ayudar al cuerpo a descomponer, utilizar y crear nuevas proteinas.Ayuda a laformacion
de los glébulos rojos. Los alimentos ricos en acido félico son las'hojas verdes, huevos, citricos,
legumbres, palta y otras frutas frescas. Su consumo durantelos primeros meses de embarazo
reduce el riesgo de que un bebé tenga deformaciones en el cerebro'y médula espinal.

Los suplementos de vitaminas deben w duran \lespues de una

comida. Nunca deben tomarse ue las vitaminas
pasarian directamente a la ori
l
Sia dela al argon

El agua esta presenteren todos los tejidos corporales y en los

organos vitales: cerebro, pulmones, corazon, higado y rifiones.

Es unelemento fundamental en procesos como la digestion y la

absorcion y eliminacion de desechos metabdlicos no digeribles.

También _estructura el sistema circulatorio y distribuye

nutrientes hacia todo el cuerpo a través de la sangre, participa
I en el'proceso de descomposicion bioquimica de los alimentos
que ingerimos.

+ ;Seleccionas los alimentos saludables y no saludables a la hora de alimentarte? Explica.

+ La naturaleza proporciona en cada estacion del afio una variedad de frutas de temporada, ;qué frutas
abundan durante el invierno en tu region? Menciona.
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Beneficios del ()

O 8 U O para la salud

El 70% de la composicion de nuestro cuerpo es agua, elemento indispensable para
mantenerlo sano porque, ademas de limpiar el organismo y eliminar las toxinas,
es un eficaz vehiculo para transportar las vitaminas y sales minerales que
necesitan nuestras células.

Estos son los 10 beneficios que nos aporta el beber agua 2 diario:

ALIVIA LA FATIGA

Cuando hay menos agua en el cuerpo, el
corazon tiene que trabajar mas para EVITA ELDOLOR DE CABEZA

bombear la sangre oxigenada a todas las _ Y LAS MIGRANAS
B células y eso puede causar fatiga. En la mayofia’de los casos, la razon
principal'de los dolores de cabezay
migraa es la deshidratacion.

AYUDA EN LA DIGESTION Y
EVITA EL ESTRENIMIENTO
Aumenta la tasa de metabolismo, ayuda a AYUDA A MANTENER LA BELLEZA
2\ que el sistema digestivo funcione B DE LA PIEL
correctamente, previene el estrefiimiento: ¢

D 4 . . .
LA Regenera la piel y aumenta su elasticidad.
. Evita y reduce la formacién de cicatrices,
acné, arrugas y espinillas.
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REGULA LA TEMPERATURA DEL CUERPO
La temperatura corporal regulada provoca
una sensacion de‘mas/energia y mantiene ;
) los musculos y atticulaciones lubricados REDUCE EL RIESGO DE CANCER
evitandoigalambres y esguinces. L . 3 El agua destruye los agentes causantes de

i cancer reduciendo el riesgo de diferentes
0 ‘ tipos de cancer (vejiga y colon).

MEJORA EL SISTEMA INMUNOLOGICO

% Previene enfermedades como la gripe,

ﬁ célculos renales, reumatismo, artritis y MEJORA LA FUNCION CARDIACA
ataque cardiaco. 3 o o
A8 Ayuda a reducir el riesgo de sufrir diversas
enfermedades del corazén y diabetes.

S

RESUELVE EL MAL ALIENTO
La saliva se beneficia por la ingesta de

g agua, ayudando a eliminar las bacterias

y el mal aliento.
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MICROBIOLOGIA: ESTUDIO DE LAS BACTERIAS,
HONGOS Y VIRUS QUE HABITAN EN LA REGION

o CARACTERISTICAS ESTRUCTURALES Y FUNCIONALES
DE LAS BACTERIAS, HONGOS Y VIRUS

¢Qué sabemos del COVID 19?

Los coronavirus (CoV) son una amplia familia de virus que
pueden causar diversas afecciones, desde el resfriado
comun hasta enfermedades mas graves, como ocurre con
el coronavirus causante del sindrome res torio de Oriente

Medio (MERS-CoV) y el que ocasiona eI esplratono
agudo severo (SRAS-CoV).

Unnuevo coronavirus (CoV) es evacepa d 7 |rus
que no se habia identificado &( eenels

NuUEevo coronavirus, se co —nCoV 0
COVID-19,no se hab antes otlﬂcara el
primer brote en Wuh a en h\ e 201 9.
Transmlsm

El virus d 19 se aga através de:
Fiebre
iculas d .
Dolor de cabeza
Dolor muscular secre \ ales.

s ingre nismo por la boca, la nariz o los ojos
una perst @ :

v Sintofiasicomunes
Asfixi - ,
Q fiebre, tos, dificultad para respirar, dolor muscular,

cabeza. En los casos mas graves, pueden causar

\% nia, sindrome respiratorio agudo severo, insuficiencia

I e incluso la muerte.

Origen de variant% recombi enética
Los virus ca antw ravés de la mutacion, y es comun que aparezcan nuevas variantes del

virus. Lar cion ge roduce cuando dos virus distintos infectan a una misma célula y se
replican, g ndoun” ". Si es mas fuerte, también puede ser mas infeccioso o generar cuadros
mas graves, rmln o a cepa dominante.

ACCIONES PARA CONTAGIO DE COVID-19

)
DRSO (1

0)

P

/ - UTILIZA MAscmzn.l.A PARA

CUBRIR BOCA Y NARIZ

- MANTEN UNA DISTANCIA
DE SEGURIDAD CON
OTRAS PERSONAS.

- VACUNATE CUANDO SEA

TV TURNO.
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- LAVATE LAS MANOS
CON FRECVENCIA.
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REPASANDO SABCRES

Reflexiona y responde:

* ;Cuales son las medidas preventivas para evitar el contagio del COVID 19 en el colegio?

+ ;Qué opinion te merecen las teorias a favor y en contra de las vacunas que ofrecen para el COVID-19?

Justifica tu respuesta.

2 S—
Q)

v
ie LOS MICROORGANISMOS COMO AGENE@OS Y PERJUDICIALES

¢Cual es la funcion de los intestinos?

Los intestinos, alojan poblaciones de microorganismos' en
una relacion simbiotica. Por un lado, reciben @alimentoy un
entorno protegido para su desarrollo y, por otro, ayudan al
organismo: en la digestion y absorcion de nutrientes o en la
funcién inmunoldgica. La mayoria de los mieroorganismos de
la flora intestinal son bacterias y, a través de la alimentacion,
se estimula su desarrollo.

¢Qué son los prebidticos ysprohicticos?

Los prebioticos, son dUn tipo de hidratos de carbono que
nuestro intestino ne puede digerir, y tienen la capacidad de
modificar de forma selectiva la flora intestinal, ya que son
utilizados por_los probidticos como sustrato alimenticio. Se
encuentran ennuchas frutas y verduras, especialmente en
aquellas que contienen carbohidratos complejos, como la
fibra y el almidén resistente.

Son considerados fibras vegetales especializados, que ctian
como fertilizantes estimulando el crecimiento de bacterias
sanas en el intestino.

Los prebidticos favorecen el desarrollo de las bacterias
beneficiosas del intestino, disminuyendo la cantidad de
microorganismos patogenos.

Los probioticos, en cambio, son microorganismos vivos, son
bacterias saludables que habitan en el intestino que deben
llegar vivos al colon para que ejerzan su efecto beneficioso
para la salud. Estas bacterias, consideradas "buenas”, luchan
contra las “malas” en beneficio del organismo.
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Los prebidticos son fibras vegetales especializadas.
Actian como fertilizantes que estimulan el crecimiento
de bacterias sanas en el intestino.
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Respecto a sus beneficios sobre la respuesta inmune, los
estudiosrevelan que favorecenla actividad de los mecanismos
inmunitarios de la mucosa intestinal, ademas de no permitir
que los microorganismos potencialmente patégenos crezcan
y se desarrollen.

Los probioticos, son eficaces en la prevencion y el tratamiento
de muchas enfermedades intestinales como la enfermedad
inflamatoria del intestino (IBD), la diarrea, el sindrome del
intestino irritable, la intolerancia al gluten, la gastroenteritis, la
infeccidn por Helicobacter pyloriy el cancer de colon.

Los principales beneficios de los probidticos son: mejora la

Los alimentos ricos en probidticos son el yogurt, la
levadura, el chocolate negro, las aceitunas encurtidos
caseros, y el pan de masa madre, entre otros.

digestion, aumenta la absorcién de nutri s, dortalece el

sistema inmunoldgico, combate y pr fermedades
intestinales, combate el estrefiimien

e ilibrio S de
nismo

La dishiosis intestinal es
la flora intestinal. En n 0 iferentes
microorganismos, co mente hay millones
de bacterias de ma peci istintas. Todos ellos
son indispensables par funcigi&c amente nuestro

organismo.

Estosmi rganismos crecen sobre todo enla piel, la cavidad
oral, el tracto vaginal y o} tinal. El tubo digestivo es
don cuentra | total de las bacterias y la
m onfund & aracumplirestas tres funciones:

La disbiosis intestinal se presenta por una dieta
inadecuada, un sindrome metabdlico, una enferm
autoinmune, una baja ingesta de fibra, el estrés
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Reflexiona

+ ;Te parece important
opinion.

sorcion de los nutrientes

ograr una
jercer una a protectora de la mucosa intestinal
in

iones

. Evit\
Iiminar@ estinal por lo que ésta se altera y desequilibra los

ber mas acerca de las propiedades de los prebidticos y probidticos? Manifiesta tu

* De los alimentos que consumes diariamente, ;cuales son prebidticos y cudles son probidticos? Clasificalos.
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TENER UNA MICROBIOTA CUTANEA EQUILIBRADA
ES ESENCIAL PARA LUCIR UNA PIEL SALUDABLE

¢Qué es la flora cutanea?

En nuestra piel habitan millones de microorganismos simbiéticos: bacterias, hongos, acaros y virus que protegen
a nuestro organismo contra las infecciones causadas por otros microorganismos.

Algunas enfermedades dermatoldgicas que no se consideran infecciosas, como la psoriasis, el acné, la rosacea y la
dermatitis atopica, se relacionan con alteraciones en la composicion de la micriobiota de la piel.

CONSEJOS PARA CUIDAR LA FLORA DE NUESTRA PIEL:

1. Higiene %
No te bafies con excesiva frecuencia, pues podria dafar tu flora cu% ices agua

22 excesivamente caliente. Cuando te seques, evita una friccion excesiva, para iminar los microbios
- beneficiosos y causar microdesgarros donde pueden proliferar micro ocivos. Emplea
productos de higiene amigables con la piel. \
|
: 2. Descanso
El estrés y el insomnio pueden
causar algunas alteraciones 2 .
de la piel y cambios en la \‘ C e 2
Sé precavido con los desinfectantes en E
’ tus manos, ya que eliminan tanto las 4
‘ = bacterias dafinas como aquellas que g
son beneficiosas para el organismo. .

entacion

grasas saludables, vegetales, proteina y fibra
testinal y a su vez favorece el buen estado de

reviene los efectos nocivos del sol
evitando una exposicion intensa a sus
radiaciones durante el dia o utilizando
) /L \ N protector solar constantemente.

5. Hidratacion

2\ La deshidratacion crénica perjudica la

) 7 flora cutanea, es necesario beber al

o\ = menos dos litros de agua al dia para
B~ mantener la piel saludable.

1. Medicamentos

r—/ Los antibidticos acaban también con bacterias benéficas

de la flora cutanea, ocacionando la colonizacion de otras
1 | bacterias u hongos indeseables. Utiliza los medicamentos
e bajo prescripcion médica.



