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Guia pedagdgica N°6

Escuela: “C.E.N.S 348 Madre Teresa De Calcuta”
Docentes: Ortiz José L. / Diaz Maria J. / Valdez Raquel
Cursos: 1°1, 1°2, 1°3

Turno: Nocturno

Area curricular: Biologia

Titulo de la propuesta: “Alimentacion balanceada. Nutricion humana”

Contenidos seleccionados: Los alimentos. Alimentacion. Nutrientes: clasificacion. Ovalo

nutricional. Sistemas de drganos que participan en la digestion humana. Digestion quimica

y mecanica.
Obijetivos:
e Reconocer la diferencia entre alimentos y alimentacion, nutrientes y nutricion.
e Distinguir los diferentes tipos de nutrientes en los alimentos.
e Identificar los sistemas de 6rganos que participan en la nutricion humana.
e Comprender la diferencia entre la digestion quimica y mecéanica.

Capacidades:

e Comprension lectora
e Resolucion de situaciones problematicas

e Elaboracién de hipotesis

Desarrollo de actividades:

Actividad 1:

a. Leadetenidamente la lectura propuesta y responda:

La alimentacion es la ingesta de alimentos, para proporcionar a nuestro organismo la energia
(calorias) y los nutrientes necesarios para nuestra subsistencia, es decir para poder realizar todas las
actividades que necesita el cuerpo para vivir. Los alimentos son todas aquellas sustancias, naturales o
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elaboradas, con propiedades nutritivas (poseen nutrientes), y psicosensoriales (nos atraen por su
aspecto y experiencias) que, consumidos por el organismo, van a ser digeridos y absorbidos por
nuestro sistema digestivo, contribuyendo al mantenimiento y equilibrio funcional del organismo. Sin
embargo, los nutrientes son compuestos quimicos (0 moléculas) que nos proporcionan materia prima
y energia.

El valor energético o valor caldrico de un alimento es proporcional a la cantidad de energia que
puede proporcionar al quemarse en presencia de oxigeno. Se mide en calorias, que es la cantidad de
calor necesario para aumentar en un grado la temperatura de un gramo de agua. Como su valor resulta
muy pequefio, en dietética se toma como medida la kilocaloria (1 Kcal. = 1.000 calorias). Los
alimentos ingresan a nuestro organismo por medio del sistema digestivo y posteriormente los
nutrientes son distribuidos por la sangre hasta todos los tejidos, para ser aprovechados.

El 6valo nutricional. Los nutricionistas argentinos disefiaron un diagrama oval, llamado O6valo
nutricional, en el cual los alimentos se encuentran agrupados segun los nutrientes que contienen.
Podemos elegir de cada grupo el alimento que queramos, pero al hacer esta eleccién debemos tener en
cuenta el consumo diario de al menos un alimento de cada grupo, para que nuestra alimentacion sea
completa. El 6valo nos recuerda también el consumo diario de agua, no menos de dos litros, y
complementar con actividad fisica como parte de nuestra buena calidad de vida.

Comer variado es
bueno para vivir
con salud

...A la hora de alimentarnos debemos tener presente... “Hay cuatro grandes leyes para tener esa
alimentacion saludable que debemos cumplir, y asi lograr un habito a largo plazo”

Leyes de la alimentacion:

» Ley de la cantidad. Esta ley determina la cantidad de alimentos que es necesario para
satisfacer los requisitos de energia que tiene el cuerpo humano, y de esa manera mantener un
equilibrio. A la cantidad de alimentos que ingiera una persona, hay que agregarle actividad
fisica. Las cantidades de comida dependen, desde ya, del tamafio del individuo, asi como de su
composicién corporal (masa grasa y magra), el tipo de actividad fisica que se realice, y las
actividades fuera del &mbito deportivo, tales como el tipo de trabajo y estudio.

» La ley de la calidad se refiere a lo cualitativo y no a lo cuantitativo. Es decir que la
alimentacion debe ser completa y saludable para mantener al organismo como una unidad
indivisible. Para esto, el cuerpo necesita de proteinas, carbohidratos, lipidos, vitaminas,
minerales y agua.

» Ley de la armonia. Por armonia se entiende la proporcion de los alimentos entre si, para
maximizar los beneficios de cada uno de ellos. Es decir que la cantidad de nutrientes debe
estar en equilibrio.

Docentes: Ortiz José L. / Diaz Maria J. / Valdez Raquel



C.E.N.S 348 Madre Teresa De Calcuta-1°1, 1°2, 1°3-Educacion adultos-Biologia

» Ley de la adecuacion. Por ultimo, pero no menos importante, basicamente dice esta ley que
cada persona es un mundo con sus gustos y habitos, situacion econdmica y cultural, y que la
alimentacion debe adecuarse a estos contextos. La alimentacion balanceada, conocida como
alimentacion completa o saludable, es aquella que contiene un alimento de cada grupo
alimenticio y es ingerido en porciones adecuadas de acuerdo al peso, talla, sexo.

La alimentacién balanceada, conocida como alimentacion completa o saludable, es aquella que
contiene un alimento de cada grupo alimenticio y es ingerido en porciones adecuadas de acuerdo al
peso, talla, sexo.

Clasificacion de los nutrientes:

Segun su abundancia: Macronutrientes son los componentes mayoritarios de los alimentos y los que
a la vez, se encuentran en grandes cantidades. Son las proteinas, los carbohidratos y los lipidos, y el
agua. Micronutrientes son componentes minoritarios de los alimentos, como las vitaminas y los
minerales, y se requieren en dosis infimas. Se encuentran en los aceites vegetales, verduras de hoja y
cereales.

Segun el origen en: Organicos como los hidratos de carbono, proteinas, lipidos y vitaminas. Y en
inorganicos como el agua y los minerales

Segun su funcioén en: Funcién Pléastica que es proveer a las células de elementos (materia prima) que
se requieren para construir membranas o moléculas que se necesitan para crecer, repararse Yy
reproducirse. Cumplen esta funcién las proteinas (se encuentran en lacteos, carnes) y lipidos o grasas
(se encuentran en aceites; carnes). Funcién energética liberan energia que las células necesitan para
funcionar. El principal nutriente energético son los Carbohidratos o Glucidos (se encuentran en
harinas, pastas, dulces, arroz, cereales), seguidos por los Lipidos. Funcién reguladora: controlan
algunos procesos en el organismo, como por ejemplo: la temperatura corporal, el trabajo muscular o
funcionamiento cerebral. Aca encontramos a vitaminas y minerales. Se encuentran principalmente en
frutas y verduras.

Segun la composicion quimica: Carbohidratos son la principal fuente de energia. Se incorporan a las
células para su utilizacion inmediata (como glucosa) o bien quedan de reserva (como el glucégeno)
para ser usados en otros momentos. A este grupo pertenecen las fibras alimentarias que no pueden ser
absorbidas por nuestro organismo, pero ayudan a regular el proceso digestivo. Proteinas son los
nutrientes que mayoritariamente forman la estructura de nuestro cuerpo, por ejemplo en los misculos.
Un grupo de proteinas, las enzimas, son fundamentales en el metabolismo, ya que aceleran la
velocidad de las reacciones quimicas. Otras actian como defensa del organismo (anticuerpos) y otras
en el transporte de sustancias, como la hemoglobina de la sangre. Lipidos tienen funcién estructural y
energética, si se incorporan pocos carbohidratos con la alimentacion, cuando estos se agotan, el
organismo recurre a los lipidos como fuente de energia. Pero si los carbohidratos son més que los
suficientes, el cuerpo los transforma y almacena bajo forma de lipidos. Asi se forman los depositos de
grasa en nuestro cuerpo. Vitaminas y minerales son claves para el funcionamiento saludable de
nuestro cuerpo. Por ejemplo la vitamina D es fundamental para la incorporacion de calcio en nuestros
huesos y dientes.

I.  ¢Qué diferencia existe entre alimentos y alimentacion?

Il.  ¢Eslo mismo nutrientes y nutricion? ;Por qué?
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I1l.  ¢A que se denomina alimentacidn balanceada?
IV.  ¢Cual es la importancia del 6valo nutricional?
V. ¢Cuales son las leyes que favorecen una alimentacion saludable?
b. Coloque en su cuaderno una imagen (recorte de revistas) sobre cada tipo de
nutrientes segun la clasificacion.
c. Realice un cuadro comparativo con cada tipo de nutrientes, considerando: su
abundancia, origen, funcion y composicion quimica; los alimentos donde

podemos encontrarlos y proporcién de consumo en el dia.

Caracteristicas Se clasifican en... Donde los Proporcion de
encontramos. .. consumo por dia

Abundancia

Origen

Funcién

Composicion
quimica

Actividad 2: Recurra a los envases de 3 alimentos, recorte las etiquetas sobre la

informacidn nutricional, péguelas en su cuaderno y responda:

Ejemplo de una etiqueta sobre la informacion nutricional de un alimento

Informacion Nutricional

Tamario de la Porcion: 1 oz - 28g
Porciones Por Empague: 1

CALORIAS: 168  CALORIAS DE GRASA: 125

% Valores Diarios*

Grasa Total 14g 22%
Grasas Trans Og 0%
Grasas Saturadas 4g 18%

Carbohidratos 9g 3%
Fibra Dietética 8g 32%
Azlicares 4g9

Sodio Og 0%

Potasio 50mg 1%

Calcio Omg

Hierro 1mg 7%

Proteinas 2g 4%

El Porcentaje de Valores Diarios esta basado en una dieta de 2000 calorias. Sus valores dia-
rios pueden ser més altos o mas bajos i de sus i caléricas.

ENVASADO POR PESO, NO POR VOLUMEN.
SIN COLORES ARTIFICIALES O SABORES ARTIFICIALES; TODO NATURAL.
INGREDIENTES: Coco y Azlicar Integral de Caiia.

a. Elabore una tabla donde figure el contenido de carbohidratos, proteinas, lipidos y

minerales de cada elemento seleccionado
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b. Basandose en las funciones que pueden cumplir en el organismo, ;Cémo los
clasificaria, de acuerdo a los nutrientes que se encuentran en mayor proporcion?

c. ¢Cudles son los micronutrientes que poseen?

d. De acuerdo la informacion nutricional, ¢Qué alimento seria indispensable para un

nifio, un deportista y un anciano? ¢Por qué?

Actividad 3: Investigue en distintas fuentes sobre alguna enfermedad que afecte la
nutricion humana: BULIMIA, ANOREXIA, OBESIDAD, etc. Elabore un resumen de la
misma teniendo en cuenta: nombre de la enfermedad, causas, sintomas, formas de

prevencion.
Actividad 4: Analice el siguiente esquema, lea el enunciado y conteste:

Sistemas de drganos que participan en nutricion humana

recianie ___INTERCAMBIO ELIMINACION . ccicnte o SISTEMA
SISTEMA 2 mediante | e =
RESPIRATORIO el DE GASES se llsva a cabo por DE DESECHOS el EXCRETOR
’II‘ | T
INCORPORACIGN DE NUTRIENTES TRANSPORTE DIE SUSTANCIAS
|
mediante &l mediante &
SISTEMA DIGESTIVO SISTEMA CIRCULATORIO
I 1 I
formuadie por allt ccurren {fonmado por dividido en
TUBQ DIGESTIVO DIGESTION SANGRE CIRCUITO
. PULMONAR
GLANDULAS DEL ABSORCION VASOS 0 MENOR
SISTEMA DIGESTIVD INTESTINAL > SANGUINEOS
s CIRCUITO
EGESTION CORAZON SISTEMICO
0 MAYOR

LA NUTRICION Y SUS CUATRO SISTEMAS

Alimentarse y nutrirse son dos conceptos muy diferentes, Mientras que la alimenta-
cidn consiste en incorporar alimentos sdlidos o liquicos a través del sistema digestivo y
puede tener componentes culturales y recreativos, la nutricién, en cambio, se relaciona
con la fisiologia del organisme y comprende varias procesos. Con los alimentos, los
seres vivos incarporan materia ¥ energiz que se utilizan, por ejemplo, en el crecirmiento,
en la reproduccién y, en algunos casos, en el movimiento. Durante estos procesos, se
generan desechos que se efiminan al medio. La entrada de sustancias al arganismo,
su transformacidn, su uso y la expulsién al exterior de los deseches, constituyen el
proceso de nutricidn.

LA NUTRICION EN LOS SERES HUMANOQS Ere las células se abtiene

En los seres humanos, son cuatro los sistemas que se relacionan entre sy funcipnan  ENErgia ¥ se sintetizan
de manera coordinada durante la nutricion: el digestiva, el circulatorio, el respiratorio :t,ii:‘::::?;ﬁ:,:ﬁ l?:
y el excretor. El sisterma excretor, a su vez, incluye of sistema urinario v Ia picl. Ademas,  carbono (00 Jy atros desechos
&l sisterna respiratorio también tiens una funcién excretora, ya que climina didxido de  PA53N 3 slstema drculatoria,
cerbeno, Sibien en este capitule nos centraremos en &l sistema digestivo y el circula-

toria, veamas como se relacionan en la siguiente imagen,
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RELACION ENTRE LOS SISTEMAS DE NUTRICION

Las células usan los nutrientes

> Elsistema digestivo para obtener energia o en Iy
@‘. )
PR, transforma los alimentos Y 174 sintesis de sustancias complcjas.
b €n nutrientes que pasan a __/ﬂ EI O, y otros desechas generadas

i la sangre, por 13 acuividad de I35 células se

vuelean al sistema circulatoria.

o

La picl elimina
- desechos a través
3 del sudor.

B sistema resplra- El sistema circulatorio trans- El sistema excretor elimin
torio capta el od- parta el 0, y los nutrientes desechos ricos en nitrogeno
gena {0,), y elimina hacia fas céulas, y las sustan- producidos par ef metabo-
didwido de carbona cias de desecho hacia el sistema ~ 1smo celular, 2 través de la
(€0,) de desecho. excretor, orinz y del sudor.

a. ¢Cuéles son los sistemas de 6rganos que participan en la nutricion humana?

¢Qué funcidn llevan a cabo cada uno de estos sistemas?

Actividad 5: Con el material propuesto, distinga los procesos de digestion quimica y
mecanica.

Los dos procesos de la digestion: quimica y mecanica

e Ladigestion mecénica: implica la reduccion en el tamafio de las porciones de alimento y se
produce por procesos mecéanicos como la masticacion o los movimientos peristalticos.

e La digestion quimica: consiste en la transformacion de las moléculas complejas de
alimento, en moléculas mas simples y solubles. Como es el caso de la funcion de la saliva,
los jugos géstricos, intestinales, pancreaticos.

Digesliéa mecanica

Digestion quimica

= Sy S - Rutrientes
Digestién me(énlca (e Buca Estimano Ingattin ¥gsultant;
: SUSKAIRIESS (sallve) (g0 géstrico)  (ugointestingl) o S inasiion
allmenticias. S
- Agua, sales
minerales, vitaminas
M
anzzna Puré de marganz s ghoss,
maltasa, almidin

Digestion quimica

- A Lipldos
v . . Proteins |

Proteinas Aminojcides 1

a. ¢En qué consiste la digestién quimica y mecéanica?
b. ¢Do6nde ocurre cada uno de estos procesos?
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