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DE LOS SERES VIVOS

UNIDAD ESTRUCTURAL Y FUNCIONA

L DE LOS SERES VIVOS: LA CELULA

¢Quée funcion cumple el colageno en el organismo?

El colageno es la proteina mas abundante y es el componente estructural de todo tejido conectivo, proporciona

fuerza a los huesos, cartilagos, tendones, piel, cabello
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El principal factor externo que provoca envejecimiento
en la piel es la exposicion a los rayos del sol, asi como
el estrés, la mala alimentacion, la contaminacion
y la genética. El consumo de bebidas alcohdlicas
deshidrata la piel, dejandola mas expuesta a posibles
agresiones externas y el tabaco disminuye el aporte
sanguineo a las células de la piel.
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¢Como evitamos el envejecimiento en la piel?

Una dieta sana y equilibrada es fundamental para tener
una piel sana y joven, es por ello que los alimentos
mas aconsejados para ello, segun los especialistas en
Dermatologia, son el agua (o infusiones), los pimientos
(vitaminas C y B6 y carotenos), los frutos secos
(vitamina E), el pescado (4cido graso, omega 3) y el
chocolate negro (flavonoides y antioxidantes), entre
otros.

Una dieta sana y equilibrada bloquea el efecto
perjudicial de los denominados radicales libres, es
decir, de las sustancias que no permiten regenerar
nuestras células. Esto justifica su inclusion en la dieta
diaria ya que los antioxidantes retrasan el proceso de
envejecimiento al combatir o neutralizar las células
afectadas por los radicales libres.

A medida que pasan los afios y el cuerpo envejece, la produccion d
Se calcula que a los 40 afos el organismo produce la mitad de cola
Esta reduccion en los niveles de produccion provoca, entre otras co
flexibilidad de la piel, dolores en las articulaciones y musculo

0 se va reduciendo.
eno gue en la adolescencia.
pérdida de elasticidad y
La piel se nutre de los alimentos y bebidas que ingerimos, es la causante de mantener la

hidratacion. Por ello, ademas de ser recomendable bebér.al os dos litros de agua al dia para el
buen funcionamiento del organismo, también lo es pare ner una piel tersay joven.

to y contribuye a ralentizar los signos de
la edad. Las temidas arrugas y lineas de expre egan a nuestro rostro cuando el colageno, la
elastina y el acido hialurénico no estan prese 0s niveles adecuados.

Sobre todo, este Ultimo se encarga de el agua en los tejidos y la piel para poder mantener la
juventud de la misma. Retiene el a dermis manteniendo la humedad, lo que ofrece a la piel
elasticidad y luminosidad, evitan e se seque. Esto previene las arrugas y retrasa otros signos
del envejecimiento al lubricar las ¢ de la dermis.

Reflexion

 ;Qué opinas acerca de las aplicaciones de la ingenieria genética en la produccion de colageno? Describe:

* ;Qué otros alimentos podrias recomendar para mejorar la salud de la piel? Menciona:
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TEMA
a./

REPRODUCCION MITOTICA Y MEIOTICA CELULAR

¢Sabias que dormir repara el cerebro?

Dormir es para muchos seres vivos uno de los mayores placeres de la
vida. Desde los insectos hasta los animales marinos dedican un tiempo
diario a dormir.

¢Qué ocurre en nuestro organismo durante el sueiio?

Es necesario dormir para recuperar energia, y restablecer el
funcionamiento del cerebro. Ya que durante el suefio se aumenta la
reproduccion de las células que participan en la formacion de la mielina,
gue es una capa aislante, o vaina, que se forma alrededor de los nervios,
incluso los que se encuentran en el cerebro y la médula espinal; esta
capa esta compuesta de proteinas y sustancias grasas.

La vaina de mielina es una capa que permite que los impulsos eléctricos
se transmitan de manera rapida y eficiente a lo largo de las neuronas. La

mielina permite a los impulsos eléctricos moverse rapidamente de

célula a la siguiente.
Man de la LIMPIEZA DE RESIDUOS
acumulados durante el dia.

+ Las defensas del cuerpo, se promueve la p, i0 ANTIC que nos hacen mas fuertes
frente a los virus.
q&

* El corazon, baja el ritmo cardiaco, porlo abaja intensidad y con sangre de mayor
calidad, asi que REPONE LAS ENERG % idas dur .

Beneficios en el organismo durante el sueio

* Las células, las gliales protegen a las neuronas

D
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¢Qué provoca el déficit de sueiio?

El déficit de suefio tiene consecue
durante el dia. Segun investi
con las enfermedades neu

enfermedad de Alzheim

| cerebro, y no solo porque se sienten sofiolientos
siete u ocho horas cada noche se ha relacionado
t 0 cognitivo, la pérdida de memoria e incluso con la
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¢ ;Cuales son los malos habitos que evitan el suefio durante la noche? Menciona:
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La regeneracion celular se realiza a través de CELULAS MADRE, es un proceso natural que
percibimos de manera constante a través del crecimiento de cabello o unas.

La regeneracion celular posibilita la cicatrizacion de heridas que afectan a la piel u otras partes de
nuestro organismo.

La “circulacién sanguinea” es clave para la regeneracién celular, para ello es necesario una dieta
rica en nutrientes y la practica regular de ejercicio.

¢{Cual es la importancia de los antioxidantes?

Los antioxidantes, tienen la funcion de regenerar las células, limpiar las arterias, proporcionan
agudeza visual y proteger a las células de agresiones externas como los pesticidas, la
contaminacion y el tabaco.

UNA DIETA ALTA EN ANTIOXIDANTES
DEBE INCLUIR ALIMENTOS QUE CONTENGAN:

La alicina. Sustancia que da
sabor y olor al ajo, regenera
células y se le asocia con la
destruccién y eliminacion de
tumores.

El 4cido elagico y antocianos.
Es un cicatrizante que se
encuentra en la  fresa,
frambuesa, cereza, uva, kiwi y
arandanos.

Los carotenoides. Ricos en
vitamina A, actuan como
nutrientes antioxidantes. Se
encuentran en la zanahoria, el
tomate, la naranja, la papaya, la
lechugay las espinacas.

Las catequinas. Activan el
metabolismo, otorgan suavidad
ala piel y se encuentran en altas
dosis en el té verde, cacao, zinc,
el cobre, el azufre, el selenio y el
manganeso.

Los flavonoides. Son un grupo diverso de
fitonutrientes (quimicos vegetales) que se
encuentran en muchas frutas, verduras y especias.
Son poderosos antioxidantes, con caracteristicas
antiinflamatorias que asisten al sistema
inmunoldgico.
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ALIMENTOS Y NUTRIENTES QUE REQUIEREN LOS

SERES VIVOS

1 TEMA

APARATOS Y SISTEMAS QUE INTERVIENEN EN LAS FUNCIONES DE NUTRICION

¢Qué cuidados tenemos al comprar, preparar o consumir los
alimentos?

Los domicilios particulares, los supermercados, los mercados o los
restaurants son lugares posibles donde se contaminan los alimentos
con virus y bacterias que son nocivos para la salud.

Asi mismo la contaminaciéon de los alimentos puede ocurrir en
cualquier punto de la cadena de produccion y manipulacion de
alimentos, como: granjas, instalaciones de procesamiento de Py, Y )

. ) La contaminacién de los alimentos produce un
alimentos, durante el transporte y almacenamiento. efecto negativo para la salud del consumidor.

Bacterias nocivas para la salud

Las bacterias son los patdgenos mas comunes en los alimentos, aunque no son los Unicos. Virus, mohos y
levaduras también suelen frecuentar los alimentos.

Las bacterias pueden causar al consumidor "infecciéon” e "intoxicacion". La infeccion se produce por la ingesta
de alimentos contaminados con bacterias vivas que entran en el huésped y provocan la enfermedad. La
intoxicacion, en cambio, aparece cuando se ingieren alimentos que antes fueron contaminados con bacterias
que producen toxinas, las que causan la enfermedad. Ambas se manifiestan con sintomas gastrointestinales
como: dolor abdominal, nduseas, vomitos, diarrea, calambres, fiebre, etc.

Salmonella: Bacteria comun en los huevos crudos y todos los derivados
en cuya elaboracion se utiliza huevo crudo, como mayonesa, clara batida
o leche con huevo. Aves crudas o poco cocinadas.

Escherichia coli: Esta presente en carne de res cruda o poco cocinada,
productos frescos y crudos, leche cruda, jugos de fruta sin pasteurizar,
agua contaminada o sin un tratamiento de potablizacion.

L ) . . . Escherichia coli
Listeria monocytogenes: Es comun en los alimentos refrigerados (se

multiplica de forma rapida a temperaturas de refrigeracion), alimentos
listos para consumir a base de carne de res, pollo o pescado, leche cruda,
quesos blandos, verduras, productos en conserva o ahumados.

Campylobacter jejuni: Su presencia es comun en las carnes crudas de
pollo o poco cocinadas, leche sin pasteurizar, agua sin un adecuado
tratamiento de potabilizacién o contaminada, pescado crudo o poco
cocinado.

Listeria

Staphylococcus aureus: Presente en los alimentos cocinados ricos en
protefnas como jamon cocido y carne de ave, productos de pasteleria
(sobre todo los rellenos de crema), productos lacteos y ensaladas.

Shigella: Bacteria presente en productos lacteos, carne de res y de pollo,
ensaladas, frutas y verduras crudas, agua no potabilizada o contaminada.

Yersinia enterocolitica: Se encuentra en alimentos, como carne de res,
pescado, mariscos crudo, productos lacteos, productos frescos y agua
no potabilizada o contaminada.

Para evitar enfermedades e infecciones es importante seguir los pasos
de Seguridad alimentaria, como: limpiar, separar, cocinar, enfriar y usar

agua potable.
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Reflexiona y responde:

 ;Qué opinas acerca de la forma de comercializar los alimentos en los mercados de la comunidad? Manifiesta:

* ;Qué medidas de salubridad se practica en tu hogar durante la manipulacion y consumo de los alimentos?
Define:

TEMA V
atd ALIMENTACION Y NUTRICION DE Iﬁ HUMANOS

\ 4

¢Qué son y como afectan a la salud los alimentg

Alimentos procesados, son aquellos elabora
con ingredientes industriales y casi no conti
ingredientes naturales. Estan elaborados con vario
componentes como: conservantes, e ,
emulsionantes, disolventes, tes,
edulcorantes, resaltadores sensoriale antes,
colorantes y micronutrientes sintéticos os hacen
“durables" y "exquisitos” para | umidores.
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Estos productos desplazan el consumo de alimentos
beneficiosos que son ales como las frutas,
verduras y cereales, que se hacen deficientes segun
los requerimie nales diarios.

Estos ali cesados si se los consume . :

) Los alimentos procesados desplazan el consumo de alimentos
frecuentem e en grandes cantidades pueden beneficiosos que son naturales como las frutas, verduras y cereales.
ocasionar problemas en la salud como céancer,
diabetes, sobrepeso, obesidad y problemas
cardiovasculares, ademas de ansiedad, baja
autoestima y nerviosismo.

El bajo precio y el atractivo de estos productos
llama la atencion de la poblaciéon incrementando
consumidores y le hace pensar que consumirlos
es una necesidad cuando en realidad no es asi, al
contrario, son un peligro para nuestra salud.

Esta situacion afecta la economia de pequefios
productores que pierden ventas algo que afecta Los alimentos procesados incrementa el contenido de azucar, sal
. . L y grasa en la dieta de las personas, pero brinda poco contenido de
a Sus Ingresos economicos e indirectamente al proteina, vitaminas y minerales.

desarrollo del pafs.
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Alimentos procesados y la ingesta calodrica diaria

Los alimentos procesados representan el 70 % o0 mas
de la ingesta caldrica diaria, principalmente en nifios y
jovenes. Las personas habituadas a este tipo de dieta
desde edades tempranas presentan efectos negativos
en su desarrollo fisico, que se manifiestan al transcurrir
los afios.

Los jovenes son quienes ingieren mayor cantidad de
alimentos procesados que los adultos.

Las galletas, gaseosas, papas fritas, los embutidos , mantequillas

El indice de masa corporal de esta edad (entre los 7'y 24
o sazonadores son los productos procesado que se consumen

afos de edad) va en aumento en las generaciones mas
jévenes.

La rutina diaria y los alimentos procesados

La rutina del dia a dia afecta la dieta de las personas.
Debido a los horarios de trabajo y la falta de tiempo para
preparar alimentos frescos, los "productos procesados”
son la primera opcion incluso en cada comida del dia.

Sabemos que quitar en un 100% los alimentos procesados
de nuestra dieta es un proceso casi inalcanzable debido a
la amplia oferta de alimentos procesados que se expenden

legumbres, las semillas, los pesc
no han sido modificados ni pr
aditivos. Estos alimentos se.
después de unos pocos die

® ~
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S s afiadidas como sal, azucar, edulcorantes, grasas o
ican porque’so ederos a corto plazo, es decir, comienzan a alterarse

« ;Cuales son las alternativas concretas que sugieres para reemplazar los “alimentos procesados” por los
“alimentos naturales” en tu dieta alimentaria? Menciona algunos ejemplos:
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ALIMENTOS QUE MEJORAN LA INTELIGENCIA

El cerebro, es el 6rgano que mas energia consume debido al DESGASTE MENTAL; psicologico, emocional y
bioldgico diario. Con el consumo de esta "lista de alimentos” podras ayudar a tu cerebro, para potenciar tu MENTE
y tu INTELIGENCIA.

Pescado. Los 4cidos grasos, especialmente del salmén, son ricos en Omega
3 y Omega 6. Ayuda a mejorar nuestra capacidad de aprendizaje, mejorando
la velocidad en la conexién entre neuronas.

Avena. Carbohidrato que ayuda a aumentar los niveles de serotonina en el
cerebro, la cual estimula el estado de animo y también la relajacion.

N
Nueces. Tiene alto contenido en omega 3. Favorece la producc'fx

serotonina, ayudan a desarrollar la memoria y favorecen el aprendizaje;.e
un antidepresivo natural.

L N
Chocolate. Tiene un alto contenido en flavonoides, un,co o con efectos
antioxidantes y neuroprotectores que mejoran imiento cognitivo y
disminuye la demencia. Su nivel de “cafeina” mina” favorecen la
concentracion.

Huevos: Contienen “cloro”, sustancia necesaria para fortalecer la actividad
del cerebro y la memoria. Las¢gyemas, contienen “colina”, un tipo de grasa
para formar acetilcolina en el'cerebro. Sirve para almacenar los procesos de
memoria y controlar movimientos voluntarios e involuntarios.

N\ %

Verduras. La , espinaca, lechuga y las acelgas, tienen antioxidantes,
estimulan la act d cerebral y previenen la pérdida de memoria.

o

Semlés. La chia, lino, sésamo, girasol y cafiamo son ricas en Omega 3, y su
consumo garantiza un buen funcionamiento del cerebro y comunicacién
neuronal. Previenen el envejecimiento.

Aguacate o palta. Posee omega-3 que permite mejorar el funcionamiento del
cerebro al estimular la circulacién sanguinea y aumentar la capacidad de
concentracion.

Agua. Mejora la temperatura del cerebro, elimina toxinas y células muertas,
ademads, equilibra los procesos quimicos.






