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Area Curricular: Ciencias Naturales
Titulo de la Propuesta: “Alimentos y nutrientes”.
Objetivols:
eldentificar y diferenciar los alimentos de los nutrientes.
e Clasificar y comparar los nutrientes.
Contenidos:
e Caracteristicas, clasificacion y funciones de los nutrientes.
Capacidad a desarrollar:
e Comprension lectora.

eResolucién de problemas.

Actividad 1(Diagnostico)

1. Lee atentamente la siguiente situacion y luego responde desde tus conocimientos:

Imagina que tu curso decide organizar un kiosco escolar. Se dividieron en equipos y se

distribuyeron distintas tareas, a tu equipo le toca organizar y proponer diferentes
menus opcionales de desayuno y almuerzo. La direccion del C.E.N.S. les pidié que las
opciones deben ser saludables y que deben recordar que muchos de los estudiantes realizan
actividades deportivas.

a) ¢Qué opciones de menus propondrias?

b) ¢Crees que es importante desayunar?

c) ¢Por qué crees que es importante la alimentacién?

d) ¢ Todas las personas requieren alimentarse de la misma manera?

e) ¢Qué alimentos son necesarios para conservar la salud? Explica tu respuesta

f) ¢ Como debe ser la alimentacion de los jovenes que hacen ejercicio?
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2. A continuacion reflexiona sobre las respuestas que realizaste resolviendo las preguntas
anteriores y desde tus conocimientos previos, responde las siguientes preguntas:

a) ¢De qué se componen los alimentos?

b)¢Qué sucederia si tu cuerpo no recibiera nutrientes por un periodo prolongado?

c) ¢De donde obtienes la energia para desarrollar tus actividades?

d) ¢En qué gasta la energia tu organismo?

e) Compara las respuestas con las personas con las que convives ¢Tus respuestas
son parecidas a las de las otras personas?

f) Luego de conocer sus respuestas ¢cambiarias las tuyas? ¢Por qué?

3. Realiza una lectura comprensiva del siguiente texto y a continuacién redacta una breve

reflexion de acuerdo a lo nuevo que has aprendido sobre este tema.

Al reallzar |a actividad te debes haber percatado de que muchas personas, In-
cluso th, no tienen una respuesta clara de por qué nos alimentamos y qué nos
apartan los alimentos.

Es Importante que conozcas |a composicion de los alimentos, porque en ellos
se encuentran nutrientes esenclales que tu organismo no es capaz de producir
y que solo los puedes incorporar por la alimentaciGn. S tu cuerpo no recibe ak-
guno de estos nutrientes durante un tlempo prolongado, pueden producirse di-
versas alteraclones en tu desarrollo, ademds de disminuir las defensasy quedar
expuesto a enfermedades. Tu organismo obtiene la energia de los nutrlentes, los
que representan el combustible que le permite desarrollar sus funclones vitales
y realizar las actividades fisicas diarias. La unidad de expresion de la energia
son las calorfas (cal) o kilocalorfas (keal).

Aunque nos encontremos en absoluto reposo, nuestro organismo gasta ener-
gia, ya que, por ejemplo, 1as c&lulas resplran y realizan sus actividades vitales
de transporte, el corazdn late [as 24 horas del dia y el cerebro se encuentra
en permanente actividad, lo que produce un consume minimo de energfa que
representa nuestro metabolismo basal. El valor del metabolismo basal depen-
de de factores como |a edad, el sexo, la masa corporal y de estados, como el
embarazoy la lactancia.

El gasto de enargia mediante |a actividad fisica incluye todos los movimlentos
que realizamos cotidlanamente, ademds de las actividades de recreaclon.

En términos penerales, el gasto tatal

de energia durante el dia se distribu- e Metabolismo
; 60 % basal Bl
Y& COMO muestra el grafico. & ;Sabras que la acvidad fisica
, = Digestion de salio represanta una pare de |3
Elmgtahnllsmu basal es L2 R 1cc 2limenios e
cantidad minima de ener y absorcian de 21 mayor porcemale de energfz lo
pla utilizada por |3 colula 0% nuirientas. MeCesIA NSO Ofganisma para
para mantenar los procesos —  Arividad frsica, reallzar sus funciones vitales
vitales, como la actividad
cerebraly la respiracion. Fuente: Archiva edicarial
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Actividad 2
A) Realiza la comprensiva del siguiente texto y a la vez reflexiona sobre tus
conocimientos.

Introduccion:

Los alimentos son sustancias necesarias para el mantenimiento de los fenébmenos que
ocurren en el organismo sano y para la reparacion de las pérdidas que constantemente se
producen en él. No existe ningn alimento completo, en nuestra dieta debemos incluir una
diversidad de alimentos que hagan que ésta sea lo suficientemente rica como para poder
mantener funcionando de manera correcta nuestro organismo.

Los nutrientes son aquellos componentes de los alimentos que tienen una funcién
energética, estructural o reguladora. En ellos encontramos distintos grupos:

v’ Hidratos de carbono (energéticos y estructurales).
v’ Lipidos (energéticos y estructurales).

v" Proteinas (estructurales).

v Vitaminas y minerales (reguladora).

v' Agua.

Hidratos de carbono:

Los hidratos de carbono aportan gran cantidad de energia en la mayoria de las dietas
humanas. Los alimentos ricos en hidratos de carbono suelen ser los mas baratos y abundantes
en comparacion con los alimentos de alto contenido en proteinas o grasa. Los hidratos de
carbono se queman durante el metabolismo para producir energia, liberando diéxido de
carbono y agua. Los seres humanos también obtienen energia, aunque de manera mas
compleja, de las grasas y proteinas de la dieta, asi como del alcohol.

Hay dos tipos de hidratos de carbono: féculas, que se encuentran principalmente en los
cereales, legumbres y tubérculos, y azucares, que estan presentes en los vegetales y frutas.

Los hidratos de carbono son utilizados por las células en forma de glucosa, principal
combustible del cuerpo. Tras su absorcion desde el intestino delgado, la glucosa se procesa en
el higado, que almacena una parte como glucdgeno, (polisacarido de reserva y equivalente al
almidon de las células vegetales), y el resto pasa a la corriente sanguinea.

La glucosa, junto con los acidos grasos, forma los triglicéridos, compuestos grasos que se
descomponen con facilidad en cetonas combustibles. La glucosa y los triglicéridos son
transportados por la corriente sanguinea hasta los musculos y 6rganos para su oxidacion, y las
cantidades sobrantes se almacenan como grasa en el tejido adiposo y otros tejidos para ser

recuperadas y quemadas en situaciones de bajo consumo de hidratos de carbono. Los
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Glucidos (Carbohidratos) se encuentran principalmente en azlcares simples, almidones
(cereales, legumbres, tubérculos).

Los hidratos de carbono en los que se encuentran la mayor parte de los nutrientes son los
Ilamados hidratos de carbono complejos, tales como cereales sin refinar, tubérculos, frutas y
verduras, que también aportan proteinas, vitaminas, minerales y grasas. Una fuente menos
beneficiosa son los alimentos hechos con azucar refinado, tales como productos de confiteria
y las bebidas no alcohodlicas, que tienen un alto contenido en calorias pero muy bajo en
nutrientes y aportan grandes cantidades de lo que los especialistas en nutricion llaman calorias
vacias.

Proteinas:

Las proteinas son los compuestos nitrogenados mas abundantes del organismo, a la vez que
el fundamento mismo de la vida. En efecto, debido a la gran variedad de proteinas existentes
y como consecuencia de su estructura, las proteinas cumplen funciones sumamente diversas,
participando en todos los procesos bioldgicos y constituyendo estructuras fundamentales en
los seres vivos. De este modo, actlan acelerando reacciones quimicas que de otro modo no
podrian producirse en los tiempos necesarios para la vida (enzimas), transportando sustancias
(como la hemoglobina de la sangre, que lleva oxigeno a los tejidos), cumpliendo funciones
estructurales (como la queratina del pelo), sirviendo como reserva (albimina de huevo), etc.

Los alimentos que ingerimos nos proveen proteinas. Pero tales proteinas no se absorben
directamente ni como tales, sino que, luego de su desdoblamiento (“"hidrélisis™ o rotura),
causado por el proceso de digestion, atraviesan la pared intestinal en forma de aminoacidos y
de cadenas cortas de péptidos, segin lo que se denomina "circulacion entero hepética". Esas
sustancias se incorporan inicialmente al torrente sanguineo y, desde alli, son distribuidas hacia
los tejidos que las necesitan para formar las proteinas, consumidas durante el ciclo vital.

La funcion primordial de la proteina es producir tejido corporal y sintetizar enzimas,
algunas hormonas como la insulina, que regulan la comunicacion entre 6rganos y células, y
otras sustancias complejas, que rigen los procesos corporales. Los alimentos mas ricos en
proteinas son lacteos, carnes y del origen vegetal: soja, maiz, y cereales.

Lipidos o grasas:

Aunque mas escasas que los hidratos de carbono, las grasas producen mas del doble de
energia. Por ser un combustible compacto, las grasas se almacenan muy bien para ser
utilizadas después en caso de que se reduzca el aporte de hidratos de carbono. Resulta
evidente que los animales necesitan almacenar grasa para abastecerse en las estaciones frias o

secas, o mismo que los seres humanos en épocas de escasez de alimentos. Sin embargo, en
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los paises donde siempre hay abundancia de alimentos y las maquinas han reemplazado a la
mano de obra humana, la acumulacion de grasa en el cuerpo se ha convertido en verdadero
motivo de preocupacion por la salud.

Las grasas de la dieta se descomponen en acidos grasos que pasan a la sangre para formar
los triglicéridos propios del organismo.

Los &cidos grasos que contienen el mayor nimero posible de atomos de hidrégeno en la
cadena del carbono se llaman acidos grasos saturados, que proceden sobre todo de los
animales.

Los acidos grasos insaturados son aquellos que han perdido algunos atomos de hidrégeno.
En este grupo se incluyen los &cidos grasos monoinsaturados que han perdido sélo un par de
atomos de hidrdgeno y los acidos grasos poliinsarurados, a los que les falta mas de un par.

Las grasas poliinsaturadas se encuentran sobre todo en los aceites de semillas. Se ha
detectado que las grasas saturadas elevan el nivel de colesterol en la sangre, mientras que las
no saturadas tienden a bajarlo. Las grasas saturadas suelen ser solidas a temperatura ambiente;
las insaturadas son liquidas.

Vitaminas:

Son compuestos organicos que acttian sobre todo en los sistemas enzimaticos para mejorar
el metabolismo de las proteinas, los hidratos de carbono y las grasas. Sin estas sustancias no
podria tener lugar la descomposicion y asimilacion de los alimentos.

Ciertas vitaminas participan en la formacién de las células de la sangre, hormonas,
sustancias quimicas del sistema nervioso y materiales genéticos. Las vitaminas se clasifican
en dos grupos: liposolubles e hidrosolubles. Entre las vitaminas liposolubles estan las
vitaminas A, D, E y K. Entre las hidrosolubles se incluyen la vitamina C y el complejo
vitaminico B.

Las vitaminas liposolubles suelen absorberse con alimentos que contienen esta sustancia.
Su descomposicion la lleva a cabo la bilis del higado, y después las moléculas emulsionadas
pasan por los vasos linfaticos y las venas para ser distribuidas en las arterias. El exceso de
estas vitaminas se almacena en la grasa corporal, el higado y los rifiones. Debido a que se
pueden almacenar, no es necesario consumir estas vitaminas a diario.

La vitamina A es esencial para las células epiteliales y para un crecimiento normal.

La vitamina D actua casi como una hormona, ya que regula la absorcion de calcio y
fosforo y el metabolismo

La vitamina E es un nutriente esencial para muchos vertebrados, pero ain no se ha

determinado su papel en el cuerpo humano. Se ha hecho muy popular como remedio para
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muchas y diversas dolencias, pero no existen pruebas claras de que alivie ninguna enfermedad
concreta. Se encuentra en los aceites de semillas y en el germen de trigo. Se cree que funciona
como antioxidante, protegiendo las células del deterioro causado por los radicales libres.

La vitamina K es necesaria para la coagulacion de la sangre. Participa en la formacién de
la enzima protrombina, la que, a su vez, es indispensable en la produccién de fibrina para la
coagulacion sanguinea. La vitamina K se produce en cantidades suficientes en el intestino
gracias a una bacteria, pero también la proporcionan los vegetales de hoja verde, como las
espinacas y la col, la yema de huevo y muchos otros alimentos.

Las vitaminas hidrosolubles (vitamina C y complejo vitaminico B) no se pueden
almacenar, por lo que es necesario su consumo diario para suplir las necesidades del cuerpo.
La vitamina C, o &cido ascorbico, desempefia un papel importante en la sintesis y
conservacion del tejido conectivo. Evita el escorbuto, que ataca las encias, piel y membranas
mucosas, Y su principal aporte viene de los citricos.

Las vitaminas mas importantes del complejo vitaminico B son la tiamina (B 1), riboflavina
(B 2), nicotinamida (B 3), piridoxina (B6), acido pantoténico, lecitina, colina, inositol, acido
para-aminobenzoico (PABA), é&cido folico y cianocobalamina (B12). Estas vitaminas
participan en una amplia gama de importantes funciones metabdlicas y previenen afecciones

tales como el beriberi y la pelagra. Se encuentran principalmente en la levadura y el higado.

B) En relacion a toda la informacién adquirida en este texto, realiza un cuadro

comparativo sobre los nutrientes, extrayendo de forma breve lo mas importante:

Nutrientes Principales Alimentos en los Otras

Funciones gue se encuentran caracteristicas

Hidratos de Carbono (o0
Carbohidratos)

Proteinas

Lipidos

Vitaminas

Director: Juan José Perona
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