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Observa y analiza el siguiente cuadro de registro:

Alimento
(100 gramos)

Proteinas
(gramos)

Glacidos
(gramos)

Lipidos
(gramos)

Agua
(gramos)

Tomate

1

3

Menos de 1

95

Arroz

6

80

Menos de 1

12

Porotos

24

Menos de 1

64

Marraqueta

60

Menos de 1

30

Pescado

Menos de 1

3

75

Carne de vacuno

Menos de 1

6

70

Huevo

4

10

72

Queso

1

43

Bebida gaseosa

88

® ;Cual es el nutriente que se encuentra en mayor cantidad en los alimentos de la tabla?

® Elabora un listado con los cinco alimentos que contienen mayor cantidad de gltcidos.

® ;Cual es el alimento mas completo nutricionalmente? ¢ Cual es el menos nutritivo?

® ;Qué otros alimentos incluirias en la tabla? ;Por qué?
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Una alimentacion equilibrada y sana, es aquella que proporciona al organismo los nutrientes
necesarios, en las proporciones adecuadas, para cada persona.

La dieta es un conjunto de alimentos que se consumen en un dia. La cantidad de energia y
nutrientes depende de la edad, sexo y grado de actividad fisica. Pero existen criterios generales
para definir la dieta equilibrada, teniendo en cuenta: la cantidad de nutrientes, la variedad, la
calidad, el equilibrio de sus componentes y la adecuacion a cada individuo.

1. Observa la tabla que se encuentra en el Anexo 2; en ella se muestra un analisis de cada
nutriente y su relacion con enfermedades ligadas a carencias o excesos de ellos.

2. Relaciona la informacion que se presenta en la tabla con tu alimentacion y piensa si tienes
riesgo de sufrir alguna de las enfermedades que se describen en ella.

3. Apartir de la informacion obtenida en el Anexo 2, ¢qué nutrientes deberias ingerir para evitar

la anemia?

el cancer de colon?

problemas de absorcion de vitaminas liposolubles?

problemas hormonales?
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Después de realizar las actividades, discute con tus companeras y companeros y responde.

® ;Por qué son importantes los nutrientes?

® ;Qué efectos produce el exceso o la falta de nutrientes especificos?

® Por qué se debe tener una alimentacion sana y equilibrada?

®  ;Qué esla anorexia? ¢Cuales son las consecuencias en el organismo?

® En qué edades se manifiesta mas frecuentemente esta enfermedad?

® /Existe algln tratamiento para esta enfermedad?

® ;Como se puede prevenir?

Comparte con tus companeras y companeros de curso, las respuestas para las preguntas ;qué
aprendi hoy? ;Para qué me puede servir?
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Nutrientes y su funcion

Los nutrientes son sustancias que se encuetran en los alimentos que permiten distintas funciones energéticas,
estructurales o reguladoras en el organismo, los grupos de nutrientes son:

Proteinas: estan formadas por la union de muchos aminoacidos. Cumplen diversas funciones en el organismo;
por ejemplo, forman parte de la estructura de las células y tejidos, como en los masculos, el pelo, la piel y las
uias; actlan como enzimas digestivas; transportan sustancias, intervienen en la defensa del organismo contra
infecciones, etc. Alimentos con una gran cantidad de proteinas son la carne, leche, huevo, cereales y legumbres.

Glucidos: son la principal fuente de energia del organismo. Se encuentran en alimentos como el arroz, papas,
harina, miel. Los gldcidos mas sencillos como la glucosa; se absorben rapidamente en el intestino delgado,
pasan a la sangre y de estas, hacia las células del cuerpo. En cambio, los glicidos mas complejos tienen que ser
digeridos para convertirse en glacidos sencillos antes de pasar a la sangre. Entre ellos se encuentra el almidon,
formado por la union de muchas glucosas.

Lipidos: son utilizados por el organismo como fuente de energia de reserva, aportando mas del doble de energia
que los gllcidos. Algunos de ellos forman parte de la estructura de nuestras células.

Los lipidos pueden ser de origen animal y vegetal. Los de origen vegetal se encuentran en los aceites, la palta,
mani, nueces, entre otros.

Los de origen animal, llamados grasas, se encuentran en la leche, queso, mantequilla, yema del huevo y las carnes
rojas.

Agua: es el componente mas abundante de los seres vivos. En el cuerpo humano representa entre 60% y 80%
del peso corporal. El agua cumple diversas funciones en el organismo. Entre ellas: es el medio donde ocurren
las reacciones de obtencion de energia, transporta sustancia y regula la temperatura corporal. El agua se puede
obtener bebiéndola o a través de la mayoria de los alimentos, especialmente verduras, frutas y leche.

Vitaminas: son indispensables para el buen funcionamiento del organismo, pero se requieren en baja cantidad.
Se encuentran en diferentes tipos de alimentos, como lacteos, aceites, carnes, frutas, verduras, entre otros.
Existen distintos tipos de vitaminas y cada una tiene una funcion especifica; por ejemplo, la vitamina A, ayuda a
mantener la piel y la vision en buen estado, mientras que la vitamina D favorece el crecimiento de los huesos.

Sales minerales: estan formadas por elementos como el sodio, potasio, calcio, hierro zinc, entre otros. Aunque
el cuerpo necesita muy baja cantidad de sales minerales, son indispensables para su funcionamiento. Algunos
minerales regulan funciones del organismo, mientras que otros forman parte de estructuras como huesos y
dientes.

Estan presentes en cantidades variables en el agua y en diversos alimentos, como frutas, verduras, leche,
mariscos, pescados entre otros.
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Alimentacion saludable

Una alimentacion equilibrada y sana para todos es aquella que proporciona al organismo los nutrientes
necesarios, en las proporciones adecuadas para cada persona.

La dieta es un conjunto de alimentos que se consumen en un dia. La cantidad de energia y nutrientes depende
de la edad, sexo y grado de actividad fisica. Pero existen criterios generales para definir la dieta equilibrada,
teniendo en cuenta: la cantidad de nutrientes, la variedad, la calidad, el equilibrio de sus componentes y la
adecuacion a cada individuo.

Observa la tabla que se presenta a continuacion; en ella se muestra un analisis de cada nutriente y su relacion
con enfermedades ligadas a carencias o excesos de cada uno de ellos.

NUTRIENTE ENFERMEDAD POR EXCESO ENFERMEDAD POR CARENCIA

Hidrato de Carbono | Obesidad, diabetes mellitus, caries. Falta de fibra: cancer de colon, varices,
estrefiimiento.

Lipidos (grasas) Hipercolesterolemia (exceso de Problemas de piel. Problemas de
colesterol en la sangre), hipertension absorcion de vitaminas liposolubles (se
arterial, placas de ateroma, infartos y disuelven en grasas).
obesidad.

Proteina Problemas renales. Infecciones, falta de crecimiento,

malnutricion.

Vitamina Solo ocasionan problemas hepaticos Vitamina B1: beri-beri; vitamina B2:
las liposolubles, las hidrosolubles (se problemas en las mucosas, vitamina
disuelven en agua) se eliminan por la B3: pelagra; vitamina B5: malnutricion;
orina. vitamina B6: problemas musculares

Y Nerviosos; vitamina B12: anemia
megaloblastica, anorexia y diarreas;
Vitamina C: escorbuto, sangrado de

encias, caida de dientes, vitamina

A: queratinizacion y vision nocturna
deficiente; vitamina D: raquitismo; vitamina
E: esterilidad; K: problemas de coagulacion.

Sales minerales Hipertension arterial e insuficiencia Lipotimias, osteoporosis (Ca); caries (F);
renal. anemia (Fe); problemas hormonales (I).
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Esta clase tiene por finalidad estudiar la reproduccion humana. Investigaremos para encontrar
respuesta a la pregunta ¢cuales son los organos que intervienen en la reproduccion y como
funcionan?.

ACTIVIDAD @)

® Observa las imagenes, ¢qué representan? ;En qué parte del cuerpo se ubica cada una de estas
estructuras?

® A qué sistemas pertenecen estas estructuras?

A

® Enqué se diferencian?

® ;Donde estan localizadas las gonadas?
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® Junto con tus companeros y companeras, dibujen el contorno de la silueta de un hombre y la
de una mujer.

® Recorten los dibujos de los aparatos reproductores que encontraran al final de la guia (Anexo 1),
péguenlos en la silueta, segln corresponda y escriban el nombre de cada uno de los 6rganos
identificados.

® luego, indiquen una funcion cada organo representado en la silueta. Apoyate en el texto de
estudio de Ciencias.

® Compartan el dibujo con sus companeros.

® ;Qué les gustaria saber sobre los aparatos reproductores? Formulen una pregunta y expliquen
como podrian encontrar la respuesta.

ACTIVIDAD @)

1. Lee, junto a tus companeros y companeras la funcion de los ovarios y los testiculos que se
encuentra en el texto escolar.

2. Con la informacion que entrega el texto, completa el siguiente cuadro.

Descripcion de la funcion

3. Revisa, ahorg, las respuestas dadas en la Actividad 2, modificalas si es necesario.




Cuerpo humano y salud

Diferenciando los gametos

Lean el texto.

Las células sexuales o gametos son los ovocitos en la mujery
los espermios en los hombres. Los ovocitos y espermatozoides
se producen en las gonadas: los ovarios y los testiculos,
respectivamente.

Ovocitos: es una célula de forma esférica de alrededor de 1 mm
de didmetro por lo que es cerca de quinientas veces mds grande
que un espermatozoide. El ovocito se encuentra rodeado por

un grupo de células foliculares y en su interior se almacenan
sustancias de reserva que sirven de nutrientes para el futuro
embrion.

La formacion y maduracion de los ovocitos ocurre en un proceso
llamado ovogénesis que comienza antes del nacimiento y se
prolonga hasta la menopausia. Al nacer una mujer, posee cerca de
dos millones de ovocitos, de los cuales solo quedan alrededor de
cuatrocientos mil al inicio de la pubertad. A partir de esa etapa,
cada mes un ovocito madura y es liberado durante la menstruacion.
El ovocito no tiene la capacidad de desplazarse por si mismo, sino
que lo hace gracias a otras estructuras del Sistema reproductor
femenino. Desde que es expulsado, permanece fértil unas 24
horas. Si en este tiempo no es fecundado, muere.

Espermatozoides: es una célula alargada que mide alrededor de
20 a 30 pym de longitud y 3 pm de ancho. Son mucho mds pequefios
Yy numerosos.

Continda
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Se producen en los tdbulos seminiferos, a través del proceso

de espermatogénesis que comienza en la pubertad y se prolonga
durante toda la vida del hombre. Desde los tibulos seminiferos,
los espermatozoides se desplazan, a lo largo de varios dias, al
epididimo donde completan su maduracién y desarrollan una larga
cola o flagelo que les otorga movilidad. Cada dia se producen
alrededor de millones de espermatozoides en los testiculos.

Luego que son depositados en el interior de la vagina, los
espermatozoides pueden vivir entre 3 y 5 dias. Tiempo en que
puede producirse la fecundacién.
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1. Segln la informacion proporcionada por el texto, confecciona en tu cuaderno, un
cuadro comparativo en el que sefialen las diferencias y las semejanzas entre ovoCitos y
espermatozoides.

ACTIVIDAD @

Después de realizar las actividades, discute con tus companeros y companeras y responde.,

® |dentifiquen, con la ayuda de un esquema, los 6rganos donde se forma el ovocito, donde es
fecundado y donde se implanta el embrion.

® ;Cual es el nombre que reciben los gametos masculinos y femeninos?
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® |nvestiguen cual es la funcion que cumple el escroto donde se alojan los testiculos.

Reflexiona sobre o realizado en esta clase y piensa en respuestas para las preguntas, que puedas

compartir con tus companeras y companeros: ¢qué aprendi hoy? ¢Para qué me sirve?
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