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INTRODUCCION

El cuidado de la salud es un tema recientemente dirigido a la poblacién escolar a nivel basico.
En la adolescencia la alimentacion adecuada es un tema delicado a tratar, por ser una poblacion
en pleno crecimiento y mayor vulnerabilidad a trastornos de la conducta alimenticia (TCA), que
requiere de una intervencion nutricia de acuerdo a las caracteristicas propias del desarrollo, y que
esta acompafiado de cambios hormonales, cognitivos y emocionales (Caballero y Morales, 2012)
que deben también ser considerados ya que generan necesidades nutrimentales especiales.

La nutricién adecuada es fundamental para el crecimiento fisico, el desarrollo mental, el
desempefio, la productividad, la salud y el bienestar durante toda la vida (OMS, 2020). La gran
disponibilidad de productos con alto contenido caldrico y bajo valor nutritivo, los malos habitos
establecidos, tradiciones y el nivel socioeconémico, complican que se le dé importancia a la
alimentacion para con una vida saludable, incluso al ser bombardeados diariamente en internet,
radio y televisiéon con lemas como; “aliméntate sanamente”, “come frutas y verduras”, “llénate
de energia con 30 minutos de ejercicio al dia”.

Educar y orientar en nutricién se ha vuelto una prioridad ante la problematica del sobrepeso, la
obesidad y los TCA. Sin embargo, los profesores en las instituciones publicas no estan
capacitados con estos temas y el contenido de los libros de texto gratuito no son suficientes para
un impacto verdadero en el adolescente.

Esta gufa dirigida al profesor, con un enfoque explicativo y documental descriptivo, fue disefiada
basandose en la informacion relacionada con la alimentacién y nutricion del material didactico
proporcionado por Secretarfa de Educacién Publica (SEP) al nivel secundaria, para que el
docente sepa comprender el tema, saber como proporcionar tal informacion al adolescente y
poder crear una forma didactica de educacion alimentaria responsable, correcta y clara.

Con esto se pretende aprovechar de forma positiva los temas de interés contenido en los libros
de texto gratuito proporcionados de forma general a todas las escuelas publicas del pais y se

pueda construir en el adolescente responsabilidad en sus decisiones alimenticia.



JUSTIFICACION

Los adolescentes que ingresan al primer grado de secundaria llevan ya informacién sobre la
alimentacion adquirida en la educacion primaria, sin embargo, probablemente por los métodos
utilizados o por la incapacidad de los educadores para otorgar los temas, el impacto que tiene en
los estudiantes respecto a su comportamiento alimentario no es trascendental, tiene relacion
también la dificultad del adolescente para tomar decisiones adecuadas peligrando con la posible
apariciéon de conductas de riesgos.

Actualmente encontrarse con sobrepeso u obesidad en adolescentes no es una novedad, segun
el Instituto Nacional de Estadistica Geografia e Informatica (INEGI), el Instituto Nacional de

Salud Puablica (INSP) y la Secretarfa de Salud (SSA) como resultado de la encuesta nacional de
salud y nutricion, existe entre la poblacién mexicana de entre 12 a 19 afios un total de 23.8% con
sobrepeso y 14.6% con obesidad (INEGI, INSP y SSA, 2018). Por otro lado, aunque se hable
con menor medida de los trastornos alimenticios por déficit como la bulimia y anorexia, en
ambos casos, segun la guia clinica para trastornos de la conducta alimentaria (2010), las tasas de
mortalidad son de 4 a 10 veces mayor para la poblacion adolescente y joven en comparacion con
la poblacién en general. Esta fuente los asocia también con complicaciones de caracter
psiquiatrico como trastornos afectivos, trastornos por ansiedad, abusos de sustancias y
trastornos de personalidad.

LLa magnitud del problema actual relacionado con la alimentacién ha obligado a las autoridades
en materia educativa a implementar en la educacion escolar el tema de la importancia de practicar
un estilo de vida saludable, esto utilizando los libros de texto gratuito, sin embargo, los
responsables de otorgar estos conocimientos a los estudiantes no estan realmente capacitados
para esto. Es de suma importancia que los profesionales de la nutricion intervengan con caracter
urgente, la herramienta otorgada es en realidad muy buena, pero sin los métodos adecuados son
solo letras en papel, ademas, existen restricciones en ciertas poblaciones, rurales principalmente,
respecto a disponibilidad y accesibilidad, donde el profesor debe adaptarse a las necesidades de
la poblacion a la que atiende. Por esto es necesario capacitar a los educadores y a las autoridades
escolares para que sean capaz de realizar una metodologia que utilice las herramientas otorgadas
de forma efectiva para proporcionar educacion alimenticia de manera que sea aceptado y posible

de realizar.



De esta manera la educacién nutricional y alimentaria tiene transcendencia en aspecto educativo,
de salud e incluso econémico, en realidad la prevencion, fundamentalmente educativa, es de vital
importancia en muchos ambitos ya que evita enfermedades cronico degenerativas, que segun la
Secretaria de Salud en México, tan sélo en el 2008, se estimé un gasto aproximado de 42 mil
millones de pesos (SSA, 2013), esto conlleva ademads a un problema social ya que los gastos
generados tanto en sector salud como del individuo contribuyen también a la acentuacién de la
pobreza y por supuesto se reduce la calidad de vida del individuo.

Esta gufa brinda apoyo y orientacion al profesor encargado de proporcionar temas relacionados
con la nutricién y la alimentacion para que éste sea capaz de entender y utilizar de forma adecuada
los medios que la SEP le proporciona de manera que haya realmente un impacto positivo en los
adolescentes, para que éstos autodeterminen sus necesidades y toma de decisiones respecto a

calidad de vida futura.



OBJETIVOS

GENERAL

Disefiar una guia dirigida a profesores a nivel secundaria para la interpretacion y utilizacion
correcta del material didactico proporcionado por Secretaria de Educacion Publica relacionado
con la orientacién y educacion alimentaria con el fin de que los adolescentes autodeterminen sus

necesidades y toma de decisiones respecto a calidad de vida futura.

ESPECIFICOS

Evaluar la eficacia del contenido informativo y educativo en los libros de texto gratuito nivel

secundaria, a través de investigacion bibliografica.

Disefiar una gufa para el maestro que sea practica y entendible utilizando el contenido sobre

alimentacion y nutricién en los libros de texto gratuito.

Considerar las caracteristicas de crecimiento y desarrollo del adolescente en el contenido de la

guia a través de documentos con validez cientifica.



MARCO TEORICO

NUTRICION Y ALIMENTACION

Entre la poblacion existe cierta confusion respecto a conocer la diferencia entre alimentacién y
nutricion, el Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS) las difiere diciendo que mientras la
primera es la eleccion, preparaciéon y consumo de alimentos, relacionado esto con el entorno, las
tradiciones, la economia y la ubicacién geografica, la nutricién implica la obtencién, asimilacion
y metabolismo de los nutrimentos por el organismo (IMSS, 2015). La Norma Oficial Mexicana
NOM-043-SSA2-2012 afiade que la nutricion tiene caracter bio-psico-social (SSA, 2012).
Citando a la Constitucion politica de los Estados Unidos Mexicanos (CPEUM) donde se
menciona en el articulo 4o, Constitucional, “Toda persona tiene derecho a la alimentacién
nutritiva, suficiente y de calidad. El Estado lo garantizarda” (CPEUM, 2019), la alimentacion
nutritiva (correcta) debe cumplir con las necesidades especificas en las diferentes etapas de la
vida, promover en los nifios y las nifias el crecimiento y el desarrollo adecuados y en los adultos
permitir conservar o alcanzar el peso esperado para la talla y prevenir el desarrollo de
enfermedades (SSA, 2012). Falta mencionar que una dieta adecuada, suficiente, completa, variada
y equilibrada, es elemento fundamental de la buena nutricién y salud. La OMS (2019) menciona
que una mala nutricion puede reducir la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las

enfermedades, alterar el desarrollo fisico y mental, y reducir la productividad.

EVALUACION EN EL ESTADO NUTRICIO

La Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012 define al estado de nutricion como el
resultado del equilibrio entre la ingesta de alimentos y las necesidades nutrimentales de los
individuos, agrega también que es una consecuencia de diferentes conjuntos de interacciones de
tipo biologico, psicolégico y social (SSA, 2012). Conocer y evaluar el estado nutricio es
importante para promover y mantener la salud, para esto se planea e implementan acciones de

intervencién, personalizado y acoplado a las necesidades del individuo.



Tabla 1. Evaluacién antropométrico, bioldgico, clinico y dietético del estado nutricio

Método

Antropométrico

Objetivo

Estimacion proteica y energéticas a partir de la

Indicadores especificos

Peso, estatura, circunferencias,

diametros, paniculos adiposos

composicion corporal y dimensiones fisicas

Medicién de la reserva de nutrimentos, su Proteinas plasmaticas

concentraciéon plasmatica o excrecion, y
Bioquimico pruebas funcionales, a partir de muestras
organicas como saliva, orina, sangre, cabello,

ufnas, etc.

Exploracién fisica de las manifestaciones de la  Signo de

Clinico carencia y/o exceso, de nutrimentos y energia, hiperqueratosis

que permitira interpretar signos y sintomas

Valoraciéon cuantitativa y cualitativa de la Ingesta  calérica y

ingesta energético-nutrimental. micro/macronutrientes,

Dietético

somaticas, perfil de lipidos,

biometria hematica, etcétera.

bandera,
folicular,

palidez de conjuntivas, etcétera

frecuencia alimentaria, indice

de adecuacién nutricia
Fuente: BEZARES, Sarmiento Vidalma. E# a/. Evaluacion del estado de nutricion en el ciclo vital humano. 2da ed.

México: McGraw-Hill. 2014. Pag. 20

SUVERSA, Araceli y HAUA, Karime. El ABCD de la evaluacion del estado de nutricién. México D. F.: McGRAW-
HILL, 2010. pp 6-7

La evaluaciéon del estado nutricio tiene como objetivo conocer la composiciéon y funcion
corporal, y para esto es necesario llevar a cabo una metodologia que conlleve un proceso
sistematico que permita la obtencién de informacion pertinente y necesaria, para integrar el
diagnostico e identificar factores de riesgo presentes (Rosas y Solis, 2014). Se utiliza un método
conocido como ABCDj; método antropométrico, bioquimico, clinico y dietético (Tabla 1).
Algunos autores agregan también dos mas: el método de impedancia bioeléctrica (IBE), que
permite establecer la relacion entre la impedancia eléctrica de los tejidos corporales, el agua
corporal total, la masa libre de grasa (MLG) que al ser buen conductor eléctrico refiere baja
impedancia y la masa grasa (MG) que al reaccionar como aislante indica alta impedancia; y el

método de interactancia infrarroja (IAI), que permite estimar la composicion corporal al calcular



el porcentaje de MG utilizando la emisién de radiaciones electromagnéticas cercanas a los rayos
infrarrojos, que al encontrarse con el tejido celular subcutaneo, la energfa de la radiacién es
absorbida, reflejada o transmitida en funcién de las propiedades de absorcion y dispersion del
tejido (Rosas y Solis, 2014).

La evaluacion nutricia con los métodos antropométrico, bioquimico, clinico y dietético, se aplica
a todas las etapas de vida, y en cada método se utilizan técnicas de recoleccion especificas ante
la diferencia que existe en cada etapa, al no poder realizarse ni aplicarse las mismas técnicas ni
parametros en un paciente infante al de un adulto, un adolescente, adulto mayor, o incluso ante

una embarazada o un deportista.

NUTRIENTES

El cuerpo humano descompone, transforma y utiliza sustancias quimicas contenidas y obtenidas
de los alimentos para que las células puedan realizar sus respectivas funciones correctamente y
seguir viviendo, a estas sustancias se les conoce como nutrientes y el cuerpo las obtiene a través
de la alimentacién y nutricion.

Cada nutriente tiene caracteristicas y funciones diferentes, para poder estudiarlas se han
clasificado en dos grandes grupos: macronutrientes y micronutrientes. El cuerpo humano
necesita en mayor cantidad de las primeras, de estas comprenden las proteinas, carbohidratos,
lipidos y agua. Los macronutrientes, a excepcion del agua, son conocidos por ser los proveedores
de energia, medida en calorias, esencial para el crecimiento, reparacioén y desarrollo de nuevos
tejidos, conducciéon de impulsos nerviosos y regulaciéon de procesos corporales (FAO, 2015).
Por otro lado, los micronutrientes son requeridos en cantidades muy pequefas, en este grupo se
incluyen a las vitaminas y minerales, ninguna de las dos proporciona energia al cuerpo, pero son
extremadamente importantes para la actividad normal de éste y su funcién principal es la de
facilitar muchas reacciones quimicas que ocurren en el cuerpo (FAO, 2015). Algunos de estos
nutrientes pueden ser fabricados en el organismo, a estos se les conoce como nutrientes no
esenciales, en estos casos solo parte del requerimiento diario es obtenido por medio de los
alimentos ya que el cuerpo puede abastecerse por si mismo de ellos, pero existen otros conocidos
como nutrientes esenciales, el organismo no puede sintetizarlos y deben ser ingeridos en la dieta
diaria.

Los alimentos contienen en su estructura una variedad y cantidad diferente de nutrientes, para

la facilitacién en la manipulacién de los alimentos se cre6 una clasificacién considerando las
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caracteristicas bioquimicas de cada alimento y en México esta clasificacion se represent6 en el
Plato del bien comer (SSA, 2017): frutas, verduras, cereales, tubérculos, carnes, alimentos de
origen animal, leguminosas, aceites/grasas y azucares. Aunque en el plato del bien comer no se
incluyen estos dos dltimos. La lactancia materna, y sélo durante los primeros seis meses de edad,
es el tnico alimento que puede proporcionar todos los nutrientes y en proporciones adecuadas
(Martinez y Pedrén, 2010), fuera de ella es necesario elaborar una dieta equilibrada, consumiendo
alimentos de todos los grupos y cuidando la proporciéon de cada uno, para poder cubrir las
necesidades nutricias del organismo de una forma correcta, sin olvidar que los nutrientes son
requeridos en diferentes cantidades para cada etapa de vida y de acuerdo a diversas caracteristicas

especificas del individuo.

Requerimientos nutrimentales en la adolescencia

Para poder mantener en equilibrio la alimentaciéon es necesario un requerimiento de nutrientes
adecuado para cada etapa de vida, tanto en energfa (Kcal) como en macronutrientes y
micronutrientes. Para esto existen subgrupos dentro de cada etapa de vida, considerando edad,
sexo, estado patoldgico, embarazo, etc. que asocian las necesidades nutricias del individuo en
similitud para cada grupo (Tabla 2).

Tabla 2. Grupos de edad para recomendaciones nutricionales en adolescentes (10 a 19

afos).

Poblacién general En mujeres

Diferencia por genero (anos) Afos en edad

Nifios 10 2 13 anos  Embarazadas <18 afios
Adolescentes 14 a 18 afos 18 a2 19 afos
Adultos 19 afios  En lactancia <18 afios

18 2 19 afios

Fuente: MUNOS, de Chavez Miriam. E# a/. Los alimentos y sus nutrientes. Tablas de Valor nutritivo de alimentos.

lera ed. México: McGraw-Hill interamericana. pag. 18

Con la intencién de conocer y calcular los requerimientos nutricionales adecuados para el
individuo, es necesario considerar la edad (E), talla (T), peso (P), sexo, condiciones ambientales,
enfermedades, actividad fisica (AF), gasto energético basal (GEB), gasto energético en reposo
(GER) y en ocasiones el efecto termogénico de los alimentos (ETA). De esta manera, se crearon

formulas y parametros, por diversos autores, que ayudan a determinar las necesidades de energfa
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del individuo en GEB, al que mas adelante se le agregara la AF y ETA para obtener el gasto
energético total o GET (Tabla 3).

Por otro lado, los macronutrientes requeridos son por lo general distribuidos en: 25 a 35% de
lipidos, éstas se utilizan para la formacion de esteroides y hormonas, aportando 9 calorias por
cada gramo, los lipidos se almacenan en el tejido adiposo y es utilizado como energia sélo
después de haberse utilizado los hidratos de carbono, estos a su vez se distribuyen en un 45 a
05% de la dieta, siendo una porciéon mayor ya que son la principal fuente energética
proporcionando cuatro calorfas por gramo, una proporcion excesiva de este nutriente se
convertira en energfa acumulada y almacenada como grasa en el tejido adiposo. Por ultimo, las
proteinas se distribuyen de 10 hasta 30% de la dieta, proporcionan 4 calorfas por cada gramo,
aunque son los dltimos macronutrientes en ser utilizados como energfa, su principal funcién es

proporcionar aminoacidos y formar los musculos (FAO, 2015).



Tabla 3. Requerimiento energético para adolescentes (10-18 afios).

Mujeres

Schofield W (2)
GEB = 17.7 (P) + 659

Schofield HW (2)
GEB = 8.365 (P) + 4.65 (T) + 200

Harris-Benedict (2)
GEB = 655.10 + 9.56(P) + 1.85(T) -4.68(E)

Ecuacién FAO/OMS (2)
GEB =17.5(P) + 651

Requerimientos FAO/OMS/ONU (1)

Edad afios kcal/dia kcal/kg
10a 11 2000 58
11212 2150 55
12213 2275 52
13214 2375 49
14 a15 2450 47
15a16 2500 45
16a17 2500 44
17a 18 2500 44

Hombres

Schofield W (2)
GEB = 13.4 (P) + 693

Schofield HW (2)
GEB = 16.25 (P) + 1.372 (T) + 515.5

Harris-Benedict (2)
GEB = 66.47 + 13.75(P) + 5.0(T) - 6.76(E)

Ecuacién FAO/OMS (2)
GEB = 12.2(P) + 746

Requerimientos FAO/OMS/ONU (1)

Edad afios kcal/dfa keal/kg
10a 11 2150 65
11a12 2350 62
12213 2550 60
13214 2775 58
14215 3000 56
15216 3175 53
16a 17 3325 52
17218 3400 50

Fuente: (1) GALLO, Navarro Liliana. Nutbook, Manual practico de nutricion clinica 2.0. 2da. ed. Editorial Hospital

civil de Guadalajara “Fray Antonio Alcalde”, Guadalajara, 2014. pag. 104 y 106

(2) BEZARES, Sarmiento Vidalma. E7 a/. Evaluacién del estado de nutricién en el ciclo vital humano. lera ed.

México: McGraw-Hill interamericana. pag. 92

A su vez, el requerimiento de micronutrientes, tanto de vitaminas como de minerales que se

miden en miligramo (mg) o microgramo (ug), debe ser distribuido de acuerdo a las necesidades

por edad y sexo (Tabla 4 y Tabla 5).
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Tabla 4. Referencia de consumo dietético diario de vitaminas.

Vitamings Varones Mujeres

9-13 afios/14-18 afios 9-13 afios/14-18 afios
Vitamina A (mg) 600 900 600 700
Vitamina D (ug) 5 5 5 5
Vitamina K (mg) 60 75 60 75
Vitamina C (mg) 45 75 45 05
Vitamina E (mg) 11 15 11 15
Tiamina (mg) 0.9 1.2 0.9 1
Riboflavina (mg) 0.9 1.3 0.9 1
Niacina (mg) 12 16 12 14
Vitamina B6 (mg) 1 1.3 1 1.2
Folato (mg) 30 400 300 400
Vitamina B12 (mg) 1.8 2.4 1.8 2.4
Acido pantoténico (mg) 4 5 4 5
Biotina (mg) 20 25 20 25
Colina (mg) 375 550 375 400

Fuente: MUNOS, de Chavez Miriam. E a/. Los alimentos y sus nutrientes. Tablas de Valor nutritivo de alimentos.

lera ed. México: McGraw-Hill interamericana. pag. 25

A pesar de que el requerimiento de vitaminas sea pequefo son de vital importancia para el
crecimiento y desarrollo, y muy esencialmente para la regulacién de las reacciones quimicas y de
funcién celular. Las vitaminas se clasifican en liposolubles y solubles, el primero es llamado de
esta manera ya que son solubles en lipidos y de hecho necesita de estos para poder ser absorbidas,
port el contrario, las segundas son solubles en agua (FAO, 2015).

La cantidad de minerales, necesarias son también pequefas, pero a su vez son de vital
importancia para el organismo ya que conforman la estructura de diversos tejidos e interfieren
como reguladores de sus funciones, asi como en muchos procesos metabodlicos. En el cuerpo se
encuentran de forma ionizada y se clasifican en macrominerales y microminerales o conocidos
también como minerales traza. Se requiere de mayor cantidad de macrominerales que de
minerales traza, juntos representan aproximadamente el 4% de la masa total del cuerpo (FAO,

2015).
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Tabla 5. Referencia de consumo dietético diario de minerales.

. . ) Varones Mujeres

Nutrimentos inorganicos
9-13 afios/14-18 afios 9-13 afios/14-18 afios

Calcio (mg) 1300 1300 1300 1300
Hierro (mg) 9 11 8 15
Zinc (mg) 8 11 8 9
Fésforo (mg) 1250 1250 1250 1250
Magnesio (mg) 240 240 410 360
Manganeso (mg) 1.9 2.2 1.6 1.6
Flaor (mg) 2 2 3 3
Yodo (ug) 120 150 120 150
Cobre (ug) 700 700 890 890
Cromo (ug) 25 35 21 24
Molibdeno (ug) 22 43 34 34
Selenio (ug) 40 55 40 55

Fuente: MUNOS, de Chavez Miriam. E# a/. Los alimentos y sus nutrientes. Tablas de Valor nutritivo de alimentos.

lera ed. México: McGraw-Hill interamericana. pag. 26

MALNUTRICION

La palabra malnutricién es muy poco o mal utilizada, puede haber una confusién al referirnos a
ella como un sinénimo de desnutricion, sin embargo, la malnutricién es una condicion fisiologica
anormal que hace referencia a un contexto mucho mas amplio, al incluir no solo a las
insuficiencias en la ingesta de energfa y/o nutrientes, sino también al exceso o desequilibrios de
estos.

De esta manera, la malnutricion se clasifica en dos grandes grupos, por un lado, la desnutricion,
que considera al retraso de crecimiento, la emaciacion, la insuficiencia ponderal y a las carencias
o insuficiencias de micronutrientes. Por otro lado, se encuentran el sobrepeso, la obesidad y las
enfermedades no transmisibles relacionadas con el régimen alimentario, como la diabetes (OMS,
20106).

Desgraciadamente, este problema puede presentarse en todas las edades, se expande en todo el
mundo y estan estrechamente relacionados la accesibilidad y la disponibilidad alimentaria, asi

como las ideologias, costumbres, educacién, condicion fisioldgica y preferencias en el consumo,
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dando como resultado no solo el desarrollo social y econdémico de la poblacion, sino que también
un aspecto esencial que afecta a la salud, la productividad y el bienestar general (FAO, 2014).

No es complicado encontrarse con personas desnutridas o con sobrepeso en una extension
pequena de territorio, diminuta, tanto como mencionar una escuela o un domicilio, asf como no
lo es encontrarse con una persona que padezca no solo de sobrepeso sino también carencia de
algin micronutriente, sélo por dar un ejemplo. Estad tan arraigado a nuestras costumbres e
ideologias que incluso tener sobrepeso o estar muy delgado puede llegar a verse erréneamente

como sefial de buena salud o como parametro de belleza, respectivamente.

TRASTORNOS DE LA CONDUCTA ALIMENTICIA (TCA)

Existen diversos trastornos alimenticios, que ocasionan graves problemas de salud por
malnutricién que pueden incluso provocar la muerte, derivados de la deficiencia alimentaria
voluntaria o en su caso de la ingesta compulsiva. La gufa Clinica de trastornos alimenticios
(GCTA) define a los trastornos alimenticios como un conjunto de sintomas, conductas de riesgo
y signos, y se presentan cuando una persona no recibe la ingesta calérica que su cuerpo requiere

para funcionar de acuerdo con su edad, estatura, ritmo de vida, etcétera (SSA, 2004).
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Tabla 6. Trastornos de la conducta alimenticia clasicos mas comunes.

Ortorexia

Potomania

Diabulimia

Sadorexia

Sindrome del
comedor

nocturno

TCA

L. Vigorexia
clasicos

Permarexia

Pica
(seudorexia)
Sindrome de
descontrol

alimentario

Obsesion a nivel patolégico por la comida sana.
Deseo frecuente y compulsivo de beber gran cantidad de agua.

Manipulacién en la dosis de insulina con el fin de bajar de peso de

forma intencionada, en pacientes con diabetes.

Grado mas extremo de la combinaciéon de la anorexia, bulimia y

ortorexia. Empleo de métodos para adelgazar masoquistas.

Ingesta de mas del 50% del total de calorfas durante la noche, con
intervalos de una o mas veces de falta de suefio de al menos media

hora, ansiedad y tension al acostarse y anorexia matutina.

Pensamiento obsesivo y alteracion de la imagen real corporal, deseo
de ganancia de masa magra no grasa, practica de ejercicio fisico
compulsiva, dietas muy restrictivas, utilizacion de suplementes

proteinicos, moléculas “quemagrasa” y hormonas anabolizantes.

Fluctuaciéon de peso constante. Obsesion por el contenido y conteo
calérico y de que todo alimento engorda, consumo constante de
suplementos polivitaminicos, diuréticos o alimentos dietéticos como

complementos para bajar de peso.

Deseo irresistible de comer o lamer sustancias no nutritivas

Forma incompleta de bulimia y atracones sin conductas
compensatorias o purgativas y con menos alteraciéon perceptiva del

propio cuerpo.

Fuente: VILLARINO, Antonio. Trastornos de la conducta alimentaria. No todo es anorexia y bulimia. En:

BAZTARRICA, Roberto, Et al. Controversias sobre los trastornos alimentarios. Madrid: International Marketing

and communication, S. A. 2012. pp. 33-45. ISBN: 978-84-7867-079-6

Hasta hace no demasiado tiempo, las ideas respecto a trastornos alimenticios, no eran, ni de

lejos, considerados ni estudiados como lo son en la actualidad, de hecho, comenzaron a tener

relieve clinico a partir de los afios 60, y no fue sino hasta 1976 que tuvo lugar la primera

conferencia interdisciplinaria de trastornos de la conducta alimentaria en Bethesda, en los
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Estados Unidos de América (Grau, 2012). En la actualidad, el tratar con estas conductas, asi
como el educar a la poblacién sobre ellas, se ha vuelto de vital importancia para diversas
disciplinas en el campo de la medicina.

A pesar de ser la obesidad por atracon, anorexia y la bulimia los TCA mas conocidos y que seran
abordados mais adelante, no son los unicos, existen una variedad extensa de trastornos
alimenticios mencionados desde el punto de vista nutricio, psicolégico y psiquiatrico, clasificados
en dos categorias, la primera conocidos como TCA Clasicos y los segundos llamados trastornos
de la conducta alimenticia no especificados o TCANE, (Villarino, 2012) y son ya, de alguna

manera, mas comunes de lo que realmente se puede considerar como raro (Tabla 6 y Tabla 7).

Tabla 7. Trastornos de la conducta alimenticia no especificos mas comunes.

Anorexia sin amenotrea y peso bajo, pero con menstruacion, comportamientos
anoréxicos pero con normopeso, purgas sin sintomas de anorexias claros o bulimia

de baja intensidad.

Anorexia referida a hombres, con alteracion de la imagen corporal y
TCANE Manorexia panico por engordar. Practica exagerada de deporte y restriccion en

la dieta.

Panico compulsivo a engordar en mujeres embarazadas, restriccion
Pregorexia de la dieta, llegando a veces a inducir el vomito, provocando
problemas en el desarrollo fetal y complicaciones en la mujer.

Fuente: VILLARINO, Antonio. Trastornos de la conducta alimentaria. No todo es anorexia y bulimia. En:
BAZTARRICA, Roberto, Et al. Controversias sobre los trastornos alimentarios. Madrid: International Marketing

and communication, S. A. 2012. pp. 33-45. ISBN: 978-84-7867-079-6
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Sobrepeso y obesidad

LLa obesidad y el sobrepeso son enfermedades créonico-degenerativas caracterizados por el exceso
de tejido adiposo en el organismo, y para poder determinarlo se utiliza el indice de masa corporal

o mejor conocido como IMC (Tabla 8).

Tabla 8. Clasificacion del estado nutricio segun el indice de masa corporal y el riesgo

asociado de enfermedad, para mayores de 20 afos.

Puntos de corte adicionales

Riesgo de Puntos de corte  en adultos de estatura baja
Clasificacion
comorbilidad principales Mujer < 1.50 m
Hombres <1.60 m
Sobrepeso >25.00 23-25
Aumentado
Pre-obesidad 25.00 2 29.99
Obesidad > 30.00 = 25.00
Alto
Obesidad grado 1 30.00 4 34.99
Obesidad grado 11 Muy alto 35.00 2 39.99
Obesidad grado 111 Extremadamente alto > 40.00

Fuente: Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012, Servicios basicos de salud. Promocién y educacion para la

salud en materia alimentaria. Criterios para brindar orientacién. SSA, 2012.

Para determinar sobrepeso y obesidad en nifios y adolescentes (menores de 20 afios) se utilizan
parametros ya establecidos diferentes al de los adultos, conocidos como percentiles
representados en tablas y graficas, estos utilizan no solo la talla y peso, sino también la edad con
aflos y meses, esta medicién es mas compleja y detallado por la variacion en la velocidad de
crecimiento en cada etapa del nifio y adolescente, con regularidad se utilizan mas de un criterio

o diagnostico y se considera también la herencia genética de los padres (Tabla 9).
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Tabla 9. Criterio diagnostico de sobrepeso y obesidad en nifios y adolescentes.

CDC Sobrepeso: IMC
Percentil 85-94
Obesidad: IMC>
Percentil 95

OMS Riesgo SP: IMC>1DE
Sobrepeso: IMC>2DE
Obesidad: IMC>3DE

Mayores de 5 afios

Sobrepeso: IMC>1DE
Obesidad: IMC>2DE

IOTF Sobrepeso:>al punto de corte equivalente a
25/m? para edad y sexo
Obesidad:>al punto de corte equivalente a
30kg/m? para edad y sexo

Combinaciones indices antropométricos Obeso: P/T alto + P/E alto + T/E bajo
Sobrepeso con pasado de desnutricion:
P/T alto + P/E normal + T/E bajo
Sobrepeso, pero no obeso:

P/T alto + P/E alto + T/E normal

Indice nutricional Sobrepeso: 110 a 120 %
_ Peso actual/talla actual cm 100 Obesidad: > 120%
"~ Peso ideal/talla ideal cm x
IMC pediatrico IMC = Pesoz Riesgo de obesidad: 75 — 90
Talla

Obesidad: >90

Fuente: GALLO, Navarro Liliana. Nutbook, Manual practico de nutricién clinica 2.0. 2da. ed. Editorial Hospital
civil de Guadalajara “Fray Antonio Alcalde”, Guadalajara, 2014. pp. 2-5

La alimentacién junto a la actividad fisica tiene mucho que ver con el estado de salud del
adolescente, alto consumo de alimentos de alto valor caldrico, junto al sedentarismo, son fuentes
principales de sobrepeso y obesidad. La SSA (2015) hace mencién de dos factores de riesgo ante

estos padecimientos, el primero fisico, en el que engloba las actividades cotidianas que llevan al

17



adolescente a mantenerse sentado, como la utilizaciéon de celulares y videojuegos, aunque
también menciona a la genética como consecuencia de sobrepeso u obesidad hereditaria, aunque
no por ello inevitable. También menciona que la obesidad en el adolescente puede ser el principio
de enfermedades cronico-degenerativas, antes consideradas sélo de adultos, como la diabetes
mellitus, trastornos hormonales, cancer, etc.

El segundo se asocia a factores culturales, los cuales influyen directamente en la alimentacion, si
los adultos no llevan una calidad de vida saludable aquellos menores de edad que dependan de
ellos tampoco lo haran. Por otro lado, quien padece de obesidad y sobrepeso durante la juventud,
muy especialmente en la adolescencia, tiene una gran posibilidad de sufrir dafios en la autoestima,
provocando inseguridad o dificultad para relacionarse, ansiedad, depresiéon y pensamientos

negativos (SSA, 2015), llegando a ocasionar otros tipos de conducta inadecuada de alimentacion.

Anorexia y bulimia

La anorexia y bulimia son problemas graves, la SSA (2017) menciona que en México se registran
a mas de 20 mil casos siendo la poblacién mas vulnerable los adolescentes de entre 15 a 19 afos.
Ambas enfermedades son causadas por una combinacion de factores psicologicos y ambientales.
La anorexia es una reduccion en la cantidad de alimento ingerido, siendo de gran deficiencia
respecto a las necesidades reales del individuo en cuestion. La GCTA dice que esta reduccion en
el consumo no responde a una falta de apetito, sino a una resistencia a comer, motivada por la
preocupacion excesiva por no subir de peso o por reducitlo (SSA, 2004). Por el contrario, la
bulimia es un consumo excesivo de alimentos, en forma de atracén, de forma que no hay control
alguno del individuo en el acto, esto le provoca una gran culpa que lo lleva a utilizar, segin la
GCTA, medidas compensatorias inadecuadas como la autoinduccién del vomito, el consumo
abusivo de laxantes, diuréticos o enemas, el ejercicio excesivo y el ayuno prolongado (SSA, 2004).
La imagen fisica es la principal preocupacion de las personas que padecen estos trastornos,
llevandolos a acciones que ponen en riesgo no solo su salud, sino también su vida. La OMS
(2019) asocia a los TCA con la depresion, la ansiedad y/ el abuso de sustancias. También
menciona que, de no ser abordados en la adolescencia, puede provocar dafios a la salud fisica y

mental en la edad adulta y limitar las oportunidades de llevar una vida satisfactoria.
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EDUCACION Y ORIENTACION

Las palabras educacién y orientacion, aunque orientados a un fin comun, no significan lo mismo.
Ambas palabras han creado durante mucho tiempo discusiones sobre su significado desde el
punto de vista de diversos autores y ambitos de estudio. La Real Academia Espafiola (RAE),
define a la educacion como el desarrollar o perfeccionar las facultades intelectuales y morales del
nifio o del joven por medio de preceptos, ejercicios, ejemplos, etc. y a la orientacion el dar a
alguien informacién o consejo y dirigir o encaminar a alguien en relacién con un determinado
fin RAE, 2020). De esta manera, mientras que la educaciéon es un mecanismo por el cual el ser
humano recibe informacién durante un tiempo prolongado con el propésito de fijarlas en su
memoria a partir de un desarrollo progresivo y sistematico. La orientacién es un proceso menos
formal, que conlleva la ayuda, asesoramiento y guia hacia una direcciéon o meta. La orientacion

incluso se atribuye como una actividad utilizada dentro del proceso educativo.

Educacion v orientacion alimentaria

LLa Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012 define a la educacién para la salud como el

proceso de enseflanza-aprendizaje que permite, mediante el intercambio y analisis de la
informacién, desarrollar habilidades y modificar actitudes, con el propdsito de inducir
comportamientos para cuidar la salud individual y colectiva; y a la orientacion alimentaria la
define como el conjunto de acciones que proporcionan informacién basica, cientificamente
validada y sistematizada, tendiente a desarrollar habilidades, actitudes y practicas relacionadas
con los alimentos y la alimentacion para favorecer la adopcion de una dieta correcta en el ambito
individual, familiar o colectivo, tomando en cuenta las condiciones econémicas, geograficas,
culturales y sociales (SSA, 2012). Por otro lado, la Organizaciéon de las naciones unidas para la
alimentacion y la agricultura (FAO) menciona que la educacién nutricional no contempla sélo la
difusién de informacioén acerca de los alimentos y sus nutrientes, sino que también proporciona
las herramientas para saber qué hacer y cémo actuar para mejorar la nutricion (FAO 2019).

La CPEUM dicta muy claramente a la alimentaciéon como un derecho en el articulo 4o,
Constitucional, “Los nifios y las nifias tienen derecho a la satisfaccién de sus necesidades de
alimentacion, salud, educaciéon y sano esparcimiento para su desarrollo integral” (CPEUM,
2019). Siendo de esta manera, el conocer la alimentacion correcta y las consecuencias de no
tenerla es parte también del derecho, la educacién alimentaria en las instituciones educativas es

una accion del estado para asegurar tal derecho. Como complemento importante a la educacion
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nutricional, la no distribuciéon de alimentos con bajo o nulo valor nutricional es también un punto
dispuesto en la CPEUM (2019), en el quinto articulo transitorio, fraccion 111, inciso C, en el que
especifica “Prohibir en todas las escuelas los alimentos que no favorezcan la salud de los

educandos”.

ADOLESCENCIA

Llega un momento en la etapa de cada persona en el que se sufren cambios drasticos, no sélo
anatémicos y fisiologicos, en el que se presenta la estimulacion y funcionamiento de los 6rganos
por hormonas, femeninas y masculinas, sino también psicologicos con la integracion de la
personalidad e identidad y la adaptacién a los cambios culturales y/o sociales (SSA, 2015). La
velocidad de crecimiento y desarrollo en esta etapa es sélo superada, de todo el ciclo vital, en el
lactante.

La adolescencia comienza inmediatamente después de la conclusién de la nifiez y culmina con
la adultez, segiin la OMS (2019) es llevada a cabo entre los 10 y los 19 afios de edad y la SSA
(2017) dice que suele iniciar con cambios biolégicos, mientras que los psicologicos se presentan
durante el trayecto y los cambios sociales se manifiestan al término de la etapa. Esta también la
subdivide en dos; la etapa temprana, que se caracteriza por preocupacion en los cambios que
ocurren en el cuerpo, conducta impulsiva, pensamiento fantasioso, separacion afectiva de los
padres, reevaluacion de actitudes de rebeldfa, cambios animicos e inicio de la sexualidad. La
segunda etapa es llamada tardfa, caracterizada por independencia familiar, mayor identificacion
con las personas de su misma edad, interaccion de la curiosidad sexual, bisqueda de una
identidad social.

Los adolescentes dependen completamente de las practicas y educacion adquiridas de quienes
los rodean, familiares, amigos, conocidos, instituciones, centros educativos, lugar de trabajo, etc,
la OMS (2019) dice que de esas experiencias dependera la transicion hacia la independencia social
y economica, el desarrollo de la identidad, la adquisicién de las aptitudes necesarias para
establecer relaciones de adulto y asumir funciones adultas y la capacidad de razonamiento
abstracto y advierte que pueden constituir una etapa de riesgos considerables.

Segun el Centro Nacional para la Salud de la Infancia y Adolescencia (CeNSIA, 2019) en México
los adolescentes representan un 20% de la poblaciéon total del pais, también menciona que la
mayoria de los habitos dafiinos para la salud en las etapas tempranas, como la adolescencia,

tendran consecuencias en la adquisicion de enfermedades crénicas para la vida adulta.
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LIBROS DE TEXTO GRATUITO

En México la educacion es un derecho, en la CPEUM, en el articulo 3°, se habla explicitamente
de esta, ““Toda persona tiene derecho a la educacién. El Estado -Federacion, Estados, Ciudad de
México y Municipios- impartirda y garantizara la educacion inicial, preescolar, primaria,
secundaria, media superior y superior.” En el mismo articulo se menciona a la educacién basica
junto a la media superior como obligatorias. Y en el segundo parrafo del mismo articulo continta
diciendo que “Corresponde al Estado la rectorfa de la educacion, la impartida por éste, ademas
de obligatoria, sera universal, inclusiva, publica, gratuita y laica” (CPEUM, 2019). Para poder
llevar a cabo estos derechos, la Secretaria de educaciéon publica (SEP) cre6 la Comision nacional
de libros de texto gratuito (CONALITEG), para la creacién, impresion y distribucion de material
educativo para alumnos, maestros y padres de familia, para nivel prescolar, primaria y
secundaria/telesecundaria. No fue un proceso sencillo, iniciado desde hace poco mas de 50 afios
en el gobierno de Adolfo Lopez Mateo junto al entonces secretario de Educacion Puablica Jaime
Torres Bodet, como estrategia para combatir el enorme rezago educativo de aquellas épocas, y
se convirtié desde entonces en uno de los principales estandartes de la politica educativa.

A pesar de haber sido incluido los derechos a la educacion primaria obligatoria justo a inicio del
sexenio del presidente Adolfo Lépez, en 1958, no fue sino un afio después, el 12 de febrero de
1959, que se firmé el Decreto de Creacion de la CONALITEG, para que el estado editara,
imprimiera y entregara de forma gratuita el material a los educandos, en ese entonces tinicamente
de nivel primaria en instituciones publicas y particulares (Anzures, 2011).

La SEP menciona que la intencién de estas medidas se basa en la intensién de que en el pafs se
ofrezca una educacion con equidad y calidad, en la que todos los alumnos aprendan, sin importar
su origen, su condicién personal, econémica o social, y en la que se promueva una formaciéon
centrada en la dignidad humana, la solidaridad, el amor a la patria, el respeto y cuidado de la
salud, asi como la preservaciéon del medio ambiente (SEP, 2019). Para lograrlo, actualmente los
materiales educativos se distribuyen de forma totalmente gratuita y de forma correspondiente a
todas las instituciones publicas del pafs, siendo de diversas materias, editoriales e idiomas, este
ultimo considera una lengua extranjera y diversas nacionales indigenas. El CONALITEG (2019)
maneja un catalogo integrado por mil 800 titulos divididos en seis categorias: prescolar, primaria,

secundaria, telesecundaria y educacién indigena.
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ANTECEDENTES DEL PROBLEMA

En México el problema de los habitos alimenticios es francamente palpable, de forma increible
las politicas, programas y acciones desarrolladas para tratarlos no impiden ver el crecimiento en
obesidad, sobrepeso y trastornos como la anorexia y bulimia. As{ pues, la perspectiva en la vision
de los problemas relacionados con la alimentacién ha sufrido también cambios y con ellos
también lo han hecho las formas de tratarlos y hacerles frente.

En el 2011 la FAO publicé en Roma un articulo sobre la importancia de la educacion nutricional,
en él menciona que la seguridad alimentaria no es, de ningin modo, la medida unica y precisa
para mejorar el estado nutricional de las poblaciones, en sus propias palabras: “mas alimentos
no equivalen obligatoriamente a un mejor régimen alimentario” (FAO, 2011). En este sentido,
la FAO aclara, que la educaciéon alimentaria toma un papel fundamental y extensa, debe
contribuir en todos los pilares de la seguridad alimentaria y nutricional pero debe centrarse en
las practicas que puedan interferir e influir en el consumo y practicas dietéticas, como tradiciones,
tabues, habitos dietéticos, decisiones sobre la produccién y cosecha, distribucion de alimentos
en la familia, alimentacién infantil, publicidad engafiosa, higiene, ideologfas y mitos sobre las
verduras y demds grupos de alimentos, y consumo de alimentos altos en sal, grasas y azucar.

La FAO (2011) mencion6 también que la necesidad de la educacién nutricional se ha visto
reforzada en gran medida por el derecho a la alimentacion. Ante este hecho la revista
latinoamericana de estudios educativos, publicd, en el 2011, un articulo titulado “Politicas,
programas y acciones con enfoque educativo para atender la situacion alimentaria en México”,
este articulo menciona cémo la alimentaciéon ha sido de interés para el gobierno federal
practicamente desde la creacion de la constitucion politica de los Estados Unidos Mexicanos, y
desde entonces se inicié con la creaciéon y puesta en marcha de programas para tratar los
problemas relacionados con la alimentacion.

En principio, periodo que abarca hasta inicios de los noventa, en México se trat6 ala desnutricion
con la utilizacién de una cuantiosa cantidad de recursos a subsidios generalizados. A esta primera
accion del gobierno federal se le conoce como primera etapa, y se caracteriza por la falta de
relevancia dada a la educacién alimentaria.

La segunda inicia a principios de los noventas y continda hasta nuestras fechas, en ésta los
programas fueron mejor implementados y estructurados con mejores estrategias y el interés de

conocer con evidencia cientifica el impacto de tales iniciativas. Ademads, durante esta etapa se
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incluy6 acciones para disminuir la prevalencia de nuevos problemas en crecimiento: el sobrepeso
y obesidad.

Se mencionan en el articulo, como labor de importancia nacional para combatir los problemas
nutricios, las acciones y programas de subsidios y abasto, aplicados muchos de ellos aun en la
actualidad. La primera en ponerse en rigor fue durante la primera etapa, en el afio de 1965,
llamado Compafifa Nacional de Subsistencias Populares (CONASUPO), responsabilizandose
esta de todas las actividades agropecuarias, para regular la compra y venta de productos basicos,
y creo programas como el Tortivales, Tortibonos y el programa de cupones para leche de
Liconsa, sin embargo, la ausencia del componente educativo en sus inicios fue gravemente
criticado, mas adelante Liconsa se convertirfa en uno de los principales programas para el
tratamiento de la malnutricion, principalmente en mujeres embarazadas y nifios. Durante la
segunda etapa surge el Sistema Nacional para el Desarrollo Integral de la Familia (DIF), la
Secretaria de Desarrollo Social (SEDESOL), la SEP, la SS, el Instituto Mexicano del Seguro
Social IMSS) y de Agricultura, Ganaderfa, Desarrollo Rural, Pesca y Alimentacion (SAGARPA),
todas estas dirigidas a la poblaciéon en general, madres de familia principalmente, con el
conocimiento de que son, por lo general, éstas las responsables de la toma de decisiones sobre
la alimentacién en el hogar, y por ende las principales responsables de la primera educaciéon en
el individuo, iniciada en el hogar.

Con la intension de disminuir la demanda de atencién médica en los servicios publicos de salud
se realizaron acuerdos y acciones que involucraron a diversos sectores publicos, incluyendo en
cada uno, ahora si, componentes educativos, destinados a modificar los habitos alimenticios de
la poblacién. El sector publico tiene acciones importantes en la educacion alimentaria y

nutricional, promovidas por el gobierno federal, SSA, SEP y SAGARPA (Tabla 10).
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Tabla 10. Acciones con dimensioén educativa impulsadas por el sector publico.
5 pasos por tu salud

Gobierno federal
Acuerdo nacional para la salud alimentaria

NOM-043-SSA2-2005
Secretaria de salud Programa entornos y comunidades saludables

Programa emergente 2011-2012

Lineamientos
Sector Secretaria de educacion publica  Programa de accién en el contexto escolar
publico Programa escuelas y salud

CONAPESCA ninos y salud alimentaria
México produce
Del campo a la escuela

SAGARPA
Estrategia para la inclusion de frutas y
verduras en cooperativas escolares

Campana televisiva La guardia secreta

Fuente: SOSA, Sanchez Norma Sherezada. Politicas, programas y acciones con enfoque educativo para atender la
situacion alimentaria en México. Revista latinoamericana de estudios educativos [en linea] volumen XLI. México, no. 3 y
4. [fecha de consulta: 9 de octubre de 2019]. pp. 199-224. Disponible en: http://www.cee.edu.mx/revista/r2011-
2020/1_texto/t_2011_3-4_10.pdf . ISSN: 2448-878X.

Respecto a la preocupacion de los problemas relacionados con la alimentacion en los centros
educativos, la SEP realiza intervenciones intersectoriales para nifios que cursan la educacion
basica y participa en la formacion de los docentes. SAGARPA también propuso incorporar la
produccién de alimentos, de bajo costo y gran sabor, para abastecer las necesidades de una
alimentacion sana de nifios y nifias en las escuelas del pais, asi como talleres de nutriciéon en
escuelas de nivel basico, aplicados a partir de programas como lo es el proyecto “Del campo a
la escuela”, lanzado en 2010, y que tiene la intencion de mejorar los alimentos de los alumnos de
educacion basica y media.

Por otro lado, existen también organizaciones de la sociedad civil, que crearon programas que
se ocupan de la alimentacién vy, prioritariamente, de su dimensiéon educativa, entre estos
programas se encuentran: el Programa de educacion alimentaria, cinco por dia, el poder del

consumidor, programa juego y comida dan salud a tu vida y la fundacién mexicana para la salud
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A.C.; Ademas, diversas empresas productoras de alimentos también se han incluido en la
preocupacion por los problemas con relacion alimentaria, realizando acciones conducentes a la
adopcioén de estilos de vida saludables en sus clientes, creando también sus propios programas
dirigidos a la poblacién en general o aun grupo especifico, principalmente nifios. Entre estas
empresas se encuentran Agricola Vida Saludable (AVS), Conméxico, Asociaciéon Nacional de
Tiendas de Autoservicio y Departamentales (ANTAD), Nestlé, Grupo PepsiCo, Bimbo y Coca-
Cola.

Los esfuerzos multidisciplinarios para combatir los problemas de salud publica relacionados con
la alimentacion, tanto del sector publico, el privado y el social, incorporando el ambito educativo,
son enfocados principalmente a la preocupacion por el constante incremento del sobrepeso y la
obesidad, sin embargo, es de gran importancia destacar que a pesar de lo positivo que suenan
tales acciones, aun persisten criticas y dudas acerca de su viabilidad, ya que estas iniciativas
comparten responsabilidad sobre diversos actores, cada uno con compromisos e intereses
diferentes. Hasta la fecha no hay resultados relevantes, que describan de forma detallada o con
perspectivas completamente reales, sobre el impacto de los programas implementados sobre las
conductas alimentarias en la poblacién escolar.

Sin embargo, y dejando a un lado los hechos escandalosos a lo largo de la historia que pesan
sobre los programas y acciones de alimentacion, educacién y subsidios, de ellos hay que aprender
de las experiencias positivas y exitosas para futuros programas de escala nacional, estatal o local,

para asegurar los derechos de alimentacion y salud de los mexicanos.
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METODOLOGIA

DISENO DE LA INVESTIGACION

Los enfoques utilizados en esta investigacion son de tipo documental descriptiva, puesto que se

ha realizado una recoleccion de datos bibliograficos para su estudio e interpretacion, y del tipo

explicativo por la realizaciéon e interpretacion de los datos antropométricos y dietéticos para

conocer el panorama general de las condiciones en salud alimenticia o como se relaciona ésta

con la importancia en su intervencion educativa.

POBLACION

Dirigido a docentes del nivel secundaria.

MUESTRA

Documentos consultados y citados

2 revistas cientificas

12 paginas web de instituciones publicas federales y autoridades del pais.

7 paginas web de instituciones o autoridades externas o no relacionadas directamente
con el pafs.

5 documentos proporcionados por instituciones publicas federales y autoridades del pais.
14 libros o documentos con respaldo cientifico

3 documentos proporcionados por instituciones o autoridades externas o no

relacionadas directamente con el pafs.

Sujetos de estudio dietético y antropométrico

20 alumnos voluntarios (2.73% de un total de 733 alumnos) 10 mujeres y 10 hombres
de 14 afios, inscritos al periodo escolar 2019-2020 de la Escuela Secundaria Belisario

Dominguez Palencia, ubicado en Ocozocoautla de Espinosa, Chiapas.

Sujetos de estudio de deportes y actividades fisicas realizadas fuera de la institucion

249 alumnos que cursan el primer grado (100% del total de primer grado y 33.97% de
un total de 733 alumnos) 125 mujeres y 124 hombres, inscritos al periodo escolar 2019-
2020 de la Escuela Secundaria Belisario Dominguez Palencia, ubicado en Ocozocoautla

de Espinosa, Chiapas.
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" 243 alumnos que cursan el segundo grado (100% del total de segundo grado y 33.15%

de un total de 733 alumnos) 130 mujeres y 113 hombres, inscritos al periodo escolar
2019-2020 de la Escuela Secundaria Belisario Dominguez Palencia, ubicado en

Ocozocoautla de Espinosa, Chiapas.

TECNICAS E INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE DATOS

Se consultaron diversas fuentes bibliograficas basados en contenido cientifico, como libros,

revistas, as{ como paginas web y documentos proporcionados por autoridades publicas de salud

como SSA, OMS, CDC y FAO.

Se excluyeron paginas web sin respaldo de alguna institucién publica autorizada del pais o fuera

de este, asi como documentos y libros sin base cientifica, y propaganda o documentos religiosos.

Se utilizaron como instrumento:

Historial clinico, dietético y antropométrico (Anexo 5).

Listas con nombres correspondientes a grado y grupo para la recolecciéon de datos
(Anexo 0).

Formato de recordatorio de 24 horas y frecuencia alimentaria (Anexo 7).

Libreta de apoyo.

Para la recoleccion e interpretacion de los datos antropométricos obtenidos de los alumnos de

la Escuela Secundaria Belisario Dominguez Palencia, se utilizé las siguientes técnicas e

instrumentos:

Peso y talla: Bascula mecanica de columna con capacidad de 200 kg con estadimetro de
varilla de 60 cm a 213 cm., marca Health o Meter.

Circunferencia de cintura y cadera: cinta métrica retractil de fibra de vidrio, rango de 150
cm.

Parametros de crecimiento e indices antropométricos pediatricos de la OMS y CDC:
Manual practico de nutricién clinica 2.0 Nutbook segunda edicién, de Liliana Navarro

Gallo del 2014.
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Se considero la firma de los padres de familias o tutor de los adolescentes por medio de una

carta de consentimiento informado (Anexo 1).

Se realiz6 un plato del bien comer y una jarra del buen beber interactivos (Anexo 2, Anexo 3y

Anexo 4).
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RESULTADOS DEL DIAGNOSTICO

Se realiz6 un estudio sobre las practicas deportivas y un diagnostico antropométrico con la

intencion de conocer las caracteristicas de la poblacion a la que serfa dirigida la guia.

Se tomé una pequefia muestra de 20 alumnos tomados al azar para el diagnodstico antropométrico

(Tabla 11).

Tabla 11. Datos y diagndstico antropomeétrico de estudiantes de la Esc. Sec. Belisario

Dominguez Palencia.

No. Género
1 Mujer
2 Hombre
3 Mujer
4 Hombre
5  Hombre
6  Hombre
7 Mujer
8 Mujer
9  Hombre

10 Mujer
1 Mujer
12 Mujer
13 Mujer
14 Hombre
15 Mujer
16~ Hombre
17 Hombre
18  Hombre
19  Hombre
20 Mujer
*Circunferencia

Peso

(Kg)
52.9

44.7
63.7
74.7
46.8
60.6
63.3
43.6
113.2
38.7
47.3
38
55.7
60.6
47.5
61.5
55.8
52.7
49.6
39.7

Talla

(m)
1.60
1.58
1.54
1.58
1.51
1.63
1.45
1.50
1.74
1.54
1.55
1.51
1.49
1.60
1.58
1.63
1.60
1.66
1.60
1.53

C* cintura
(cm)
71.5

67
80.5
100.5
79.8
73.7
89
66
114.3
67
66.5
64
80
76.5
69
74.3
79.5
68.5
68.3
65.5
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C*cadera
(cm)
92.5
82.5
101.3
105
83.5
93
101.5
87.5
113.5
79.6
88
80
91.5
98.5
89
92
89
87
84.5
83

IMC

20.7
17.9
26.9
29.9
20.5
22.8
30.1
19.4
37.4
16.3
19.7
16.7
25.1
23.7
19
23.1
21.8
19.1
19.4
17

Diagnostico

Normopeso
Delgadez leve
sobrepeso
sobrepeso
Normopeso
Normopeso
Obesidad 1
Normopeso
Obesidad II
Delgadez moderada
Normopeso
Delgadez moderada
Sobrepeso
Normopeso
Normopeso
Normopeso
Normopeso
Normopeso
Normopeso

Delgadez leve



En la Escuela Secundaria Belisario Dominguez Palencia, la mayor prevalencia se encuentra en
adolescentes con un peso en los valores normales, aun asi, el porcentaje con algtn tipo de peso
por encima de lo normal es elevado y no es bajo tampoco el porcentaje de alumnos con bajo
peso, de esta manera, mas del 40% del total de los sujetos estudiados padecen algin problema

respecto a su peso (Figura 1).

M Bajo peso
B Normopeso
W Sobrepeso

B Obesidad

Figura 1. Poblacion total estudiada por porcentaje seguin diagnostico antropométrico.

Existe una gran diferencia entre hombres y mujeres, dejando a estas ultimas con valores por
encima del de los hombres excepto en el rango de peso normal, en donde se acumula la mayor
parte de los adolescentes varones, y en el de obesidad, con un porcentaje igual a estos. Se observa
un porcentaje igual de mujeres con peso bajo al de mujeres con peso por arriba de lo normal,
que juntos muestran una proporcion incluso mayor que las que cuentan con un peso normal,
afortunadamente el caso es diferente con los hombres, en donde se visualiza una proporcion

mayor de adolescentes con peso normal que con algin tipo de alteracion en el peso (Figura 2).
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35%
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Bajo peso Normopeso Sobre peso Obesidad

B Mujeres M Hombres

Figura 2. Diagnoéstico antropométrico por género.

Por otro lado, para conseguir un panorama amplio sobre la practica de actividad fisica como
disciplina, fuera de las actividades académicas propias de la materia de educacion fisica o bien de
las practicadas durante el receso, se tomo a los seis grupos de primer grado y a los seis de segundo
grado como muestra y se registré el tipo de deporte que cada estudiante realiza (Tabla 12 y Tabla
13).

Los estudiantes aprovechan su tiempo libre por las tardes y/o en fines de semana para “jugar”
o “bailar”; en grupos o equipos organizados ya sea por otra institucién como lo es la casa de la
cultura del mismo municipio, instituciones privadas o debido a la organizacién comunitaria
recurrente en la ciudad, que suelen entrenarse para el enfrentamiento de otros equipos fuera o

dentro de ella.
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Tabla 12. Actividad fisica como disciplina, fuera de la institucion educativa, en alumnos

de primer grado.

Realizan un deporte

Tipo
Futbol
Tackwondo
Basquetbol
Crossfit

Voleibol

Danza/ballet
Atletismo*
Tenis

Ciclismo
Boxeo

Artes marciales
mixtas

Futbol americano

*Carrera a pie o trote

Alumnos Tipos
36 Danza y atletismo*
5 Futbol y basquetbol
18 Ciclismo y futbol

2 Kimbox, crossfit y calistenia
17 Futbol y artes marciales
mixtas

1 Danza y voleibol

6 Ciclismo y boxeo

1 Futbol y tenis

5 Futbol y voleibol

4 Crossfit y basquetbol

1 Ciclismo y atletismo*

1 Danza, voleibol y atletismo*
Basquetbol y voleibol

Futbol y atletismo*

Total de alumnos estudiados: 243
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Realizan mas de un deporte

Alumnos

No realizan
ninguno

Alumnos
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Tabla 13. Actividad fisica como disciplina, fuera de la institucion educativa, en alumnos
de segundo grado.

No realizan

Realizan un deporte Realizan mas de un deporte _
ninguno
Tipo Alumnos Tipos Alumnos Alumnos
Futbol 14 Ciclismo y basquetbol 1
Taekwondo 2
Basquetbol 3 Futbol y basquetbol 3
Crossfit 3
Voleibol 12 Jim y basquetbol 1
Danza/ballet 4
Atletismo* 14 Atletismo* y basquetbol 1
Ciclismo 3 ol
Boxeo 5 Futbol y voleibol 2
Parkour 1
Artes marciales mixtas 2 Ciclismo y atletismo* 1
Futbol americano 1
Patinaje 1 Futbol y atletismo* 2
Natacion 1

Total de alumnos estudiados 249

*Catrera a pie o trote

Durante las observaciones se detecté que entre compafieros de grupo se ven mas animados a
realizar actividades deportivas cuando uno o mas dentro de su circulo de amigos lo realiza,
llegando a ser partes del mismo tipo de actividad deportiva incluso fuera de la institucion, en
algunos casos el alumno compartia uno con sus compafieros y optaba por uno extra aunque
estos casos representan una minorfa, el compafierismo podria explicar el nimero mas elevado
en estudiantes de primer grado que practican algun tipo de deporte, comparados con el segundo

grado con un numero considerablemente menor (Figura 3).
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161

132

97
71
20
11
I

Realiza un deporte Realiza mas de un No realiza deporte
deporte

M Primer grado M Segundo grado
Figura 3. Numero de alumnos por grado en actividades deportivas fuera de la
institucion.

A pesar de fomentarse mutuamente el deporte propio, el porcentaje de alumnos que no realizan
ninguno es mayor en ambos grados, como resultado, en el total de la poblacién estudiada
aquellos que no realizan practicas cotidianas representan una mayor proporcion de aquellos que

sf lo hacen (Figura 4).
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Total de alumnos

No realiza ninguno

Realiza uno o mas de uno

Realiza uno o No realiza Total de

mas de uno ninguno alumnos
Total 40.5% 59.5% 100%
M Segundo grado 16.7% 32.7% 49.4%
B Primer grado 23.8% 26.8% 50.6%

Figura 4. Porcentaje en relacion de la cantidad total de alumnos de ambos grados que

realizan deporte fuera de la institucion educativa, donde el 100% representa 492 alumnos.

Las caracteristicas nutricias de la poblacién estudiantil en la Escuela Secundaria Belisario
Dominguez estan relacionados con los habitos alimenticios, pero también con el crecimiento y
desarrollo que representa diferentes caracteristicas para cada género, y de la actividad fisica
practicada fuera de la institucion educativa, ademas, de acuerdo a la observacién realizada,
durante el tiempo de receso u horas libres, los varones generalmente juegan futbol o bien
basquetbol en las areas recreativas, mientras que muy pocas mujeres pasan estas horas realizando
algtin tipo de deporte, que principalmente es voleibol.

Por otro lado, la cafeteria escolar esta llena durante el tiempo de recreacioén por adolescentes de
ambos géneros, y el consumo en la misma es de alimentos con alto valor calérico y bajo o nulo
valor nutricio, sean estos comidas preparadas o alimentos preenvasados.

La creacion de la siguiente guia, fue propuesta debido a las caracteristicas propias de la poblacién

estudiada y a la necesidad de una educacion alimentaria consciente y clara.
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PRESENTACION

En los Estados Unidos Mexicanos, derivado de la magnitud en los problemas de salud publica
como el sobrepeso, la obesidad y los trastornos de la conducta alimentaria, que hoy dia va en
incremento desde una edad temprana, las autoridades en materia educativa implementaron en la
educacién escolar el tema de la importancia de practicar un estilo de vida saludable, esto
utilizando los libros de texto gratuito a través de la SEP y la CONALITEG para facilitar al
docente la ensefianza y al educado el aprendizaje y distribuir de esta manera en cada escuela
publica del pais la importancia para con una vida saludable a partir de la alimentacion.

Esta guia retoma el material educativo a nivel secundaria, tanto de primer como de tercer grado,
distribuidos para el ciclo escolar 2020-2021 y reimpresos ambos por el editorial Castillo en junio
del 2020, desglosando y luego enlazando mutuamente la informacién por puntos de interés e
interpretandola de forma clara y concisa, ademas considera que el adolescente requiere de una
intervencién nutricia de acuerdo a las caracteristicas propias del desarrollo que generan
necesidades nutrimentales especiales y que determinaran la salud en la adultez, para que el
educando sepa comprender el tema, saber como proporcionar tal informacion al adolescente y
ser capaz de realizar una metodologia que utilice las herramientas otorgadas de forma efectiva
para proporcionar educacion alimenticia de una forma didactica, responsable, correcta y clara.
Para la realizacion de esta gufa el sefior padre de familia y tutor de los dos adolescentes,
estudiantes de la escuela secundaria Belisario Dominguez Palencia en Ocozocoautla de Espinosa,

Chiapas, autorizaron la participacion de ambos para la ilustracion de la misma.
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PROPOSITO

Esta guia pretende brindar apoyo y orientacion al profesor encargado de proporcionar temas
relacionados con la nutricién y la alimentacién en escuelas de nivel secundaria, de manera que
pueda no solo utilizar si no comprender y aprovechar de forma adecuada y positiva los medios
que la SEP le proporciona, con el fin de que haya realmente un impacto positivo en los
adolescentes y que autodeterminen sus decisiones alimentarias, para crear en ellos

responsabilidad respecto a calidad de vida futura.
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Durante hace poco mas de 60 afios en México el CONALITEG distribuye libros de
texto gratuito a todos los niveles de educacién basica, pero no se trata de un
simple material didactico, se trata de la mayor lucha por parte del gobierno de

llevar a la poblacion mexicana una educaciéon con equidad y calidad.
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El CONALITEG (2019) maneja un
catalogo muy amplio, respaldado
por diversos editoriales que,
aunque considera los mismos
temas, realizan los libros con sus
respectivos estilos en redaccion y
disefio. Todos estos disponibles
también en la plataforma web
https://www.conaliteg.sep.gob.mx/,
en donde también se puede
consultar de forma online las
diferentes ediciones y
actualizaciones que han existido,
asi como varios documentos y
., libros educativos.
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Figura 5. Pagina oficial de la CONALITEG
CONALITEG. Gobierno de México. 2020. Disponible en:

<https://libros.conaliteg.gob.mx/index.html>  Fecha de
consulta: 18 de agosto del 2020.
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Biologia 1
Contiene temas sobre el cuidado de la salud, con
definiciones de terminologia basica, consecuencias de la .
mala alimentacién, recomendaciones y actividades para

la retroalimentacion, utiliza ilustraciones y lenguaje :
‘sencillo (Anexo 8, anexo 9 y anexo 10).

Quimica 3

Contiene orientado en conocimientos tales de la
materia, definiendo y explicando los efectos de los
\, diferentes componentes alimenticios en el organismo
g Qnexo 11, anexo 12, anexo 13y anexo 14).

)

* Implementacién complementaria de ambos
libros

. El primer libro (biologia) esta ciertamente muy bien

/| desarrollado respecto a materia de educacion

alimentaria, muy basico también, y es por esto que

apoyarse del libro de quimica puede ser de gran ayuda.

* Nadia Méndez Vargas » Rosa Islas Vigueras

Punlo Sosa Ferndnde:

Para identificar el libro de Biologia se utilizara “B1”, y
“Q3” con el de quimica, agregandole U como significado
de Unidad y B de Bloque, seguido del numero al que
5 corresponde (“B1Ux” y “Q3Bx” respectivamente) entre
'_ . corchetes, también se agregara la pagina de la que fue
tomado (p), sin embargo, es necesario considerar el afio
Yy edicién de los libros con los que se realiz6 esta guia.




La nutricién es un proceso a nivel celular por el cual el cuerpo humano obtiene los

nutrientes que necesita de los alimentos.

v’ Para iniciar se debe considerar que existen diferentes términos que pueden

provocar confusién, por ejemplo:

La alimentaciéon y nutricibn no significan lo mismo, mientras que la primera es el
consumo de alimentos, de forma consiente, es iniciada y terminada de forma voluntaria,
la nutricion es un proceso en el que el organismo desintegra los componentes del
alimento para poder utilizarlo, no puede ser controlado, es un proceso involuntario y no

puede iniciarse ni terminarla de forma consiente [B1U1p18,46].

v’ Estos términos “problemdticos” aparecen continuamente durante todo el
estudio, por lo que tener consideracién en ellos ayudara a evitar confusiones

futuras:




Todas las personas tienen en su vida diaria contacto directo con un

nutrimento, aunque no lo pueden ver ya que es una sustancia

presente en los alimentos que interviene en el metabolismo del

organismo para construir sus biomoléculas, es decir para
que el cuerpo pueda realizar todas sus funciones vitales,
construir tejidos o reparar los dafados [Q3B3p161,136,137
y Q3B2p136].

v’ En este caso el libro ideal es el de Quimica, aunque
la retroalimentacién con ambos libros es recomendable-
Por ser un tema que puede producir confusién, por un lado,
el profesor quien debe clasificar la informacién para poder
luego explicarlo de manera mas clara y por otro el alumno quien debe aprender
a diferenciar los términos, es importante leer bien para poder comprender, por

ejemplo:

Los nutrientes se dividen en dos, los micronutrientes y los macronutrientes. Aqui ya

tenemos dos temas diferentes a tratar, palabras similares con significados diferentes;

en las primeras entran las vitaminas y minerales [Q3B3p160,161 y B1U1p46,47] y en las
segundas los carbohidratos, lipidos y proteinas [Q3B3p161,128 y B1U1p46,47].

v’ Para facilitar el aprendizaje, se pueden agregar comparaciones, que pueda

parecer interesante y cotidiano, por ejemplo:

En un “caldo de pollo”, mientras que las verduras y carne simularian ser
los macronutrientes, que se requieren en mayor cantidad, Ilos
condimentos como la pimienta y el ajo serian los micronutrientes, que se
requieren en menor cantidad, pero ambos son, en su preparacion correcta,
de vital importancia ya que cumplen funciones distintas y a la vez
complementarias.
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) ® Pero entonces... ;DE DONDE OBTIENE ¢ o
)e © ENERGIA EL CUERPO HUMANO? ®
° ®
Se conoce como caloria a la energia qua el cuerpo humano necesita
. para poder realizar todas sus funciones, 1000 calorias representan 1 !

Kilocaloria [Q3B3p162].

v’ En terminologia, caloria y Kilocaloria no son lo mismo,
como su nombre lo dice la sequnda es un kilo de la
primera, sin embargo, se utiliza cotidianamente
como sinénimos, simplemente iniciando la palabra
con maydscula o abreviando las palabras, de la

siguiente manera:
Kilocaloria = mil calorias = Caloria= Cal =Kcal

En otras palabras, los alimentos proporcionan cierta cantidad de energia (Kcal) por medio
de los macronutrientes, aportando por cada gramo de carbohidratos y proteinas 4 Kcal y
9Kcal por cada gramo de lipidos [B1U1p57].

v Bien comprendido la seccién anterior, no serd dificil de comprender, ahora se

podrd afadir lo siguiente:

Los requerimientos caldricos varian segun sexo, edad, peso, talla (altura), actividad fisica,
condiciones ambientales y condicion fisioldgica (enfermedades, por ejemplo) del individuo
[Q3B3p163-164,185 y B1U1p56,57].

V' Nuevamente un ejemplo cotidiano ayudara:

El profesor al frente de la clase no utiliza las mismas calorias que los
alumnos a los que ensena, por los tanto, ambos requeriran diferentes
cantidades de la misma.




v Ahora que se conocen los nutrientes y las calorias hay que saber cémo puede

D el cuerpo utilizarlos- 1

El aparato digestivo es el encargado de llevar a cabo la nutricién, es decir, es el encargado
de llevar a cabo todos los procesos de degradacion y utilizacion de los alimentos, para
conseguirlo necesita del trabajo de varios érganos que trabajan en conjunto, cada uno con
diferente funcion [B1U1p20].

v’ El aparato digestivo es una maquina y fabrica compleja, requiere de un contexto
completo de cada uno de los érganos que lo forman para poder ser entendido
en su totalidad, sin embargo, esto llevaria a un estudio muy avanzado ya que
comprende desde la trituracion de los alimentos hasta la utilizacién celular, por
ello guiarse del contenido en los libros serd de gran ayuda para saber simplificar

la informacién a temas bdsicos-

Figura 6. Juego el aparato digestivo, bandera de inicio.
Alan E. Nourse. El cuerpo humano. Segunda edicién. México, D.F:
Reproducciones fotomecanicas, 1980. pp 109-117

v El juego “Aparato digestivo” que aparece en el anexo 7 es un buen material
para la comprensién diddctica del tema, en esta divertida interpretacién, el
juego de la digestién, los jugadores son particulas de comida y el tablero es el

cuerpo-




Figura 7. Aparato digestivo y adipocito
Fuente: Biologfa 1 por Saul Limén [et al.] Segunda
reimpresién. México, Ciudad de México: Ediciones
Castillo, 2020. pp. 65.

v Parte de la energia consumida de los alimentos son utilizados en las funciones
vitales, funciones que no pueden ser controlados, el simple hecho de vivir y
respirar genera necesidades energéticas, pero aquella energia que no pudo ser
utilizada necesita un lugar donde almacenarla, a este recipiente se le conoce

como adipocito-

El tejido adiposo es el conjunto de células adipocitos, en las que la energia es acumulada

en forma de grasa [B1U1p165]

v' Todos los alimentos aportan cierta cantidad de energia, tanto las frutas y
carnes como las frituras y refrescos, que son utilizados y parte de ellos
almacenados- El maestro puede mencionar esto y el alumno recordarlo bien,
absolutamente todos los humanos cuentan con esta célula y todos almacenan
energia en ella, de ahi que sea importante recalcar que el saber qué y cuando

comer evitard una acumulacién excesiva de grasa-

Tal como el alumno necesita una mochila para llevar consigo sus utiles
escolares a todas partes, el cuerpo humano necesita un recipiente donde
portar la energia que necesitara para mas tarde.




algo que vimos, olimos o simplemente recordamos, sin tener necesariamente la necesidad

fisiolégica de consumirlo.

v’ Este par de términos son facilmente confundidos, hay que recordar que se

puede tener apetito, pero no hambre, asi como se puede tener hambre, pero

no apetito-

Muchas personas al estar deprimidas o tristes pueden dejar de sentir el
deseo de comer, incluso aunque sientan que su cuerpo lo necesita no
comeran, otras personas sienten que comiendo se quitan las penas y
aprovechan cualquier sentimiento negativo para comer algo dulce, salado

Hambre y apetito

o picoso, incluso aunque hayan comido solo un rato antes.

El

sensaciones, junto a la de la saciedad, por

sistema nervioso actia en ambas

medio de estimulos que se producen en
conjunto con el aparato digestivo y el
endocrino, debido a esto las sensaciones son
completamente involuntarios e inconscientes
[B1U1p44,45].

V' Este tema es uno de los mds

complicados, por la  compleja
participacién de varios sistemas y
por los tantos términos que deben
ser manejados, por lo que debe
tratarse con discrecién para no
producir confusién, la informacion
contenida en el libro de Biologia es
suficientemente buena, pero es
recomendable de incitar al alumno a

leer bien y aclarar sus dudas-

El hipotalamo controla el hambre y

la saciedad. Las hormonas

relacionadas con la alimentacion
son muchas. entre ellas:

Insulina —=g—r e

Degradala
glucosa
influyendo
enlas
sensadones
de hambre y
saciedad

4

El hambre refiere una respuesta fisiolégica para comunicar la falta de alimentos, no se trata

de un deseo si no de una necesidad, mientras que el apetito es mas bien el placer de comer

Serotonina: actia
sobre las neuronas
que inhiben
hambre.

Dopamina se
reladona con las
sensadones
placenteras que
presentan al consumir
alimentos agradables.

Grelina: 1a produce e
estomago cuando esta
vado, provocando la

sensadion de hambre.

Leptina: Se libera
cuando hay absordén
de nutrientes e indica
saciedad.

Péptido YY3-36: es
una hormona
descubierta
recientemente e inhibe
la sensadion de
hambre.

Figura 8. Mecanismo del hambre y la saciedad
Fuente: Biologfa 1 por Saul Limén [et al.] Primera
edicién. México, Ciudad de México: Ediciones Castillo,

2020. pag. 45.
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® V' No hay que olvidar que utilizar comentarios y ejemplos de la vida diaria ayuda
a la mejor retroalimentacién de la informacién- En este caso comparar la 1
D alimentacién cotidiana de un alumno promedio puede servir de apoyo, en el
entendido de que el conjunto de alimentos que se consume durante el dia se
le conoce como dieta, y asi todos llevamos una dieta de forma cotidiana, no
importando si ésta es correcta o no-
V' Por otro lado, no hay que confundir el termino con el que representa una
dieta modificada, controlada y adaptada, con fines especificos como bajar de
peso o controlar alguna enfermedad, ya que a esta se le conoce como “régimen

alimentario” -

Son la fuente principa de
vitaminas y minerales y
aportan carbohidratos y fibra
Debemos consumir

diariam ente frutas y verduras
(las regionales y de estacion
son mas baratas), y s se
consumen crudas y con cascara
conservan m ejor sus
propiedades alimentarias.

0

NIVEL 5 0-1/2VASO

NIVEL 4 0-2VASOS*

NIVEL 3 0-4 TAZAS

Contienen principalmente
carbohidratos, pero también
vitaminas y minerales, y
algunos contienen proteinas y
lipidos. E s recomendable
comer cerealesintegrales

porque aportan, ademas, fibra.

NIVEL 2 0-Z VASOS

NIVEL 1 6-8 VASOS

Este grupo de alim entos aporta bisicamente proteinas. Lasleguminosas (fryjoles, lentejas,
chicharos, habas) proporcionan, adem as de proteinas, fibra y minerales. Los dist tipos de
carnes, queso, yogur y huevo contienen también lipidos, que desem pefian im portantes funci

en el organismo, entre ellas proveer energia, ayudar a regularla temperatura corporal, partidpar
en la absorcion de algunas vitam inas y promover la formacion de hormonas.

Figura 10. Jarra del buen beber
Secretarfa ~ de  Salud. SS.  Disponible  en:
<https:/ /www.gob.mx/salud/articulos/la-adecuada-

hidratacion-del-cuerpo-ayuda-a-una-buena-salud>.
México, Ciudad de México: Ediciones Castillo, 2020. pag. 51. Fecha de consulta 28 de agosto del 2020

Figura 9. El plato del bien comer se hizo con base
en los alimentos del pais
Fuente: Biologia 1 por Saul Limén [et al.] Primera edicién.

Para considerar a una dieta como correcta es necesario que ésta cubra todas las
necesidades nutricionales de acuerdo a las caracteristicas del individuo (peso, talla, edad,
sexo, etc), pero sobre todo debe ser completa, equilibrada, inocua, suficiente, variada y
adecuada [B1U1p51-55, B1U3p218 y Q3B3pl64].




El plato del bien comer (Figura No. 5) y la jarra del buen beber (Figura No. 6) son

guias mexicanas hechas por la Secretaria de Salud para poder orientar sobre dieta

correcta a la poblacion [B1U1p51,55 y Q3B3p160].

v’ Como apoyo es recomendable utilizar una representacién tanto del plato del bien

comer como de la jarra del buen beber, ambas son excelentes herramientas que

facilitan tanto la ensefianza como la retencion de la informacion- Para realizar una

magqueta diddctica de cada una como las que se presentan en el anexo 3 y anexo

4,

Para

se requiere:

Y pieza de papel cascaron (1/4 cada uno)
Pintura acrilica o a base de agua color rojo,
naranja, amarillo, verde, celeste, morada
Plumén permanente negro

3 metros de Iman flexible para manualidades
2 metros de papel Contac

Pincel

Fomis color rojo, naranja, amarilla, verde,

celeste y morado (1 pza por cada color)-

Silicén frio
Impresiones de alimentos respectivos, en tamafios pequefios, o en su lugar

simplemente se pueden escribir los nombres de estos en trozos de fomis-

su realizacién: se dibujard sobre el papel cascarén un boceto de plato y de la

jarra para luego pintar- Mientras se espera a que seque, las imdgenes de los alimentos

se pegaran en el fomis, o bien se escribirdn las palabras necesarias utilizando el plumén,

respectivo al color correspondiente y se recortara del tamafio deseado, posteriormente,

utilizando el silicén, se iran pegando trozos pequefios de imdn en la parte trasera de

cada imagen, asi como en la superficie de cada apartado correspondiente en el plato

y jarra una vez que éstas estén secas, calculando no agregar mds de lo necesario, para

mejorar el aspecto se puede pintar por sobre el imdn para camuflar su color original

Una vez terminado de agregar todos los imanes en el papel cascarén, se forrard con

el papel Contac- Las imdgenes se pegardin imdn con iman incluso por encima del

pldstico-

_ ‘54 I ———




MEXICO. Secretaria de educacion publica.
Arte, ciencia y técnica Il. Segunda edicién.
México, D. F: SEP:Salvat, 1992. Pag. 42

v’ El adolescente estd en una etapa importante de crecimiento y desarrollo, no sélo
cambia su cuerpo si no sus deseos y ambiciones, es importante que el profesor
ponga énfasis en esto, ya que dependerd de ellos mismos la determinacién de su

futuro-

Durante la adolescencia se presentan importantes cambios en el crecimiento y desarrollo,
los cambios fisiologicos, la maduracion sexual, el aumento de la estatura, etc, todas son
caracteristicas con necesidades nutricionales especificas. Una alimentacion deficiente
puede provocar problemas en el desarrollo (baja talla, retraso en la maduraciéon sexual,
entre otros), y el exceso de alimentos con alto valor cal6rico obesidad, sobrepeso y

complicaciones de las mismas [B1U1p58-61].

V' Para conocer los requerimientos y necesidades nutricionales es necesario realizar
un diagndstico nutricio (Anexo 5), que conforman tanto una entrevista como un
diagnéstico de la dieta actual y hdbitos alimenticios y del peso, talla entre otros
datos, a veces incluso es necesario realizar pruebas bioquimicas: 56lo de esta

manera es posible realizar un régimen alimenticio-




v' Aun asi, la intencion de la educacion alimenticia en las
©  instituciones educativas es crear buenos hdbitos
alimenticios por su cuenta, y esto es posible siguiendo
las recomendaciones de alimentacién como el que

aparece en el Anexo 6 y fomentando el ejercicio fisico-

Entonces, ;No sabes que es el
IMC? Mira aqui dice que...

ElIIMC, aunque no el Ginico, es un parametro antropométrico muy
utilizado, rapido y si se realiza de manera correcta, muy
fiable, para su calculo se utiliza una formula especial que
considera peso y talla y el resultado es consultado en una
lista de valores especiales para la edad [B1U1p66].

v' Hay que aprovechar todos los medios con los que el adolescente actual cuenta,
la informacién estd al alcance de la mano, pero hay que prever que ésta sea
la adecuada, por ello el profesor debe incitar al alumno a investigar por su
cuenta, pero siempre gquidndose de fuentes cientificas, en este caso lo mds
recomendable es presentar al alumno las fuentes de la OMS, la Secretaria de
Salud y de la FAO-

v' La férmula para determinar el IMC es, como se menciona arriba, sencilla, sélo
se necesita el peso 'y la talla, de la  siguiente  manera:
IMC = Pes°

talla?
compardndolo con los valores determinados se podrd saber si la persona tiene

el resultado por si solo parece no representar nada, pero

peso normal, sobrepeso, obesidad, o bien, bajo peso-
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. Realizar actividad fisica de forma regular ayuda a
mantener la salud, ya que ademas de contribuir para
tener una buena digestion, ayuda al fortalecimiento
de los huesos, previene enfermedades del
corazon, favorece al aprendizaje y al bienestar en
general [B1U3p217-219].

v’ Las redes sociales son una buena fuente de inspiracién para que los jovenes
realicen actividad fisica, pero hay que tener cuidado de que éstas no provoquen
en él algin tipo de obsesién y con ello actitudes o comportamientos que puedan

dafiar su salud-

v' Los artistas, famosos, deportistas y personajes cinematogrificos en general,
son fuente de inspiracién, principalmente en adolescentes, quienes suelen querer

ser o verse como su persona favorita, esto puede ser tanto bueno como malo-

a




Una inadecuada alimentacion lleva problemas de salud que seran perjudiciales en la

adultez. Estos problemas pueden ser causas de un déficit o bien por un exceso

(B1U1p63,101).

ﬂ DESNUTRICION Y BAJO PESO 1

Desnutricién, 2009
Obra de Maria Virginia Alvarez

v' Una de las razones de bajo peso y desnutricién en
adolescentes es precisamente la falta de informacién, es
comin pensar que comer bien es simplemente dejar de
hacerlo, o bien consumir dnicamente alimentos con muy

bajo contenido nutricio o calérico en bajas cantidades-

Un par de amigas quieren parecerse a la actriz
de tal pelicula, ella es muy delgada y esvelta,
una pagina en la web recomienda solo comer
una vez al dia, solo verduras crudas y mucha
agua, asegura ser el secrefto de ésta gran actriz,
las chicas dicen querer intentarlo

La desnutricibn es una consecuencia derivada de un bajo

consumo de energia, se caracteriza por bajo peso, puede

provocar retraso en el crecimiento y desarrollo fisico e intelectual. [B1U1p50,63,64,98].
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SOBREPESO, OBESIDAD Y OTRAS COMPLICACIONES

®
) @ o O
o ® v El sobrepeso y la obesidad son problemas’e salud @ o
) ® \ publica importantes en el pais, derivado del consumo

excesivo e inadecuado de alimentos- ®
v Debido al acelerado crecimiento y a la
convivencia en un ambiente obesogénico, los
jovenes son altamente propensos a padecer algin
grado de sobrepeso, de ahi que sea importante
educar desde una edad temprana la correcta

alimentacion-

Aunque ciertos tipos de sobrepeso y obesidad son producidos por enfermedades muy
especificas o por tratamiento médico u hormonal (en tales casos es indispensable llevar un
régimen alimenticio proporcionado por un profesional), el problema mas grande que
conlleva al sobrepeso y obesidad son los alimentos con alto valor calérico (bebidas
azucaradas, frituras, dulces y otros alimentos preenvasados), asi como la falta de actividad
fisica [B1U1p62,64,65,68,69].

v’ Se mencioné en capitulos anteriores la existencia de
la célula adipocito, cuando la persona consume
demasiada energia, pero no lo utiliza, entonces el
cuerpo lo almacena en forma de grasa, un exceso de
esta grasa es a lo que llamamos sobrepeso y obesidad-

v' No hay porque provocar terror en el alumno, ningin
alimento es malo siempre que haya un control en
la cantidad y la recurrencia con la que se consume,
se debe alentar al joven a llevar habitos
alimenticios saludables, pero utilizando métodos
positivos, de esta manera no temerd por lo que

come, si no se preocupard por como lo hace, disfrutara sus a/:mentos, pero se

preocupard porque estos sean los correctos:




Diabetes, 2009 .
Obra por Ignacio Madrofial Gonzéalez
Obsequio a la asociacion de diabéticos de Alcorcon, Espafa .

V' La obesidad es la principal causa de zbetes,
apoyado con el consumo excesivo de bebidas
carbonatadas-

v' La diabetes es un problema ain mds serio
que el sobrepeso, reduce en gran medida la
calidad de vida del que lo padece, es primordial
atacar estos problemas de salud con la

educacién:

La diabetes, una enfermedad de alto riesgo que
provoca complicaciones que puede afectar
practicamente a todo el cuerpo del que lo padece
[B1U1p38, 72-75].

v Existen dos tipos de diabetes, aqui es importante saber diferenciarlas para conocer

sus consecuencias y saber cémo prevenirlas:

v' Diabetes del tipo 7 o V' diabetes del tipo 2: anteriormente
insulinodependiente: se trata de un se creia que era una enfermedad
padecimiento con carencia absoluta de dnicamente de adultos, ya que se
insulina en el cuerpo, lo que obliga su trata de un  padecimiento
suministro externo de por vida, este provocado por obesidad, mala
padecimiento se da principalmente en alimentacién y sedentarismo, sin
nifios ya que se trata de una embargo, los casos en nifios y
enfermedad genética, aunque no por adolescentes ha aumentado
eso incompatible con la obesidad y exponencialmente en el pais-

problemas alimenticios-
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Existen también otros problemas de salud relacionados con la alimentacién excesiva,
un ejemplo es el dafio gastrointestinal provocado por alimentos muy picantes o acidos,
son muy comun y poco tratados, pero sin tratamiento y control puede complicarse a

tal grado de ser peligro mortal para quien lo padece [Q3B4p195,197,208-213].
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) ® v’ Una de las principales causas de los problemas alimenticios son los alimentos
preenvasados que contienen un alto valor calérico

| v' Por ley todo empaque de alimento estd obligado a informar a su consumidor q

sobre su contenido nutricio, el problema radica en la incapacidad del mismo
para interpretarlo, sumado a esto la publicidad que no siempre es clara y puede
ser engafiosa:

v’ Para aprender a leer las etiquetas en los alimentos es necesario primero saber
qué son los nutrientes y las calorias, los capitulos anteriores tocaron estos
temas, con ello a estas alturas el alumno debe ser capaz de comprender a

grandes rasqos como interpretarlo-

Las calorias no son lo Unico que debe
revisarse, también los carbohidratos simples
(conocido generalmente y mencionado como
azucar), las grasas saturadas y los aditivos,

[' gue son aquellas sustancias afiadidas para

\ mejorar el aspecto, color, sabor, olor o como

| conservador, muchos de ellos pueden ser

causantes de alergias u otros problemas de

. salud [BlU1p57,69-71, Q3B1p21.24 vy
\ Q3B4p198].
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temas interesantes sobre el cuidado de la salud, por ejemplo:

Las enfermedades infecciosas contraidas por el inadecuado aseo o
coccion de los alimentos, la existencia y peligro de productos
“milagro”, que pueden provocar serios problemas de salud,
adicciones, adaptacion alimentaria a lo largo de la
historia humana y la controversia de los alimentos
transgénicos [B1U2p114-116,
B1U3p214,217,218,223,226,227 y Q3B4p209].

v’ Estos temas servirdin de apoyo para la mejor comprensién de los temas, como

complemento a la informacién o para enfatizar en no caer en

informacién errénea o confusa-

Tal producto naturista te promete bajar 6 kilos de peso

en una semana sin necesidad de ejercicio fisico ni de

.IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

cambios alimenticios.
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GLOSARIO

Aditivos: Sustancia que se agrega a otras para darles cualidades de que carecen o para mejorar
las que poseen.

Alimentacién adecuada: Que sea acorde a los gustos, costumbres, y recursos econémicos de
la persona.

Alimentaciéon completa: Que incluya todos los nutrimentos (hidratos de carbono, lipidos,
proteinas, vitaminas y minerales).

Alimentacién deficiente:

Alimentacion equilibrada: Que los alimentos que se consuman contengan una proporcion
adecuada.

Alimentaciéon inocua: Que su consumo habitual no implique riesgos para la salud.
Alimentacion suficiente: Que cubra las necesidades nutrimentales de acuerdo a las
caracteristicas individuales.

Alimentacion variada: Que contenga diferentes alimentos de cada grupo en cada comida.
Alimento preenvasado: Alimentos y bebidas no alcohdlicas colocados en un envase de
cualquier naturaleza, en ausencia del consumidor y la cantidad de producto contenido en ¢l no
puede ser alterada, a menos que el envase sea abierto o modificado perceptiblemente.
CONALITEG: Abreviatura de Comisién Nacional de Libros de Texto Gratuito
Desnutricion: Al estado en el que existe un balance insuficiente de uno o mas nutrimentos y
que manifieste un cuadro clinico caracteristico.

Diabetes mellitus: comprende a un grupo heterogéneo de enfermedades sistémicas, cronicas,
de causa desconocida, con grados variables de predisposicion hereditaria y la participaciéon de
diversos factores ambientales que afectan al metabolismo intermedio de los hidratos de carbono,
proteinas y grasas que se asocian fisiopatologicamente con una deficiencia en la cantidad,
cronologia de sectrecion y/o en la accion de la insulina. Estos defectos traen como consecuencia
una elevacion anormal de la glucemia después de cargas estandar de glucosa.

Digestion: accion y efecto de digerir; convertir en el aparato digestivo los alimentos en
sustancias asimilables por el organismo.

Educar: Dirigir, encaminar, doctrinar. Desarrollar o perfeccionar las facultades intelectuales y

morales del nifio o del joven por medio de preceptos, ejercicios, ejemplos, etc.
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Enfermedades infecciosas: una infeccion es cuando un microorganismo causal se encuentra
en el alimento y, al ser consumido con él, origina el proceso patoldgico determinado. Los
alimentos pueden ser contaminados por una gran variedad de agentes patdégenos. Entre estos,
se encuentran algunos gusanos, mohos, bacterias, virus y otros organismos.

Estado nutricio: Al resultado del equilibrio entre la ingestion de alimentos (vehiculo de
nutrimentos) y las necesidades nutrimentales de los individuos; es asi mismo consecuencia de
diferentes conjuntos de interacciones de tipo bioldgico, psicologico y social.

Estimulos: Agente fisico, quimico, mecanico, etc., que desencadena una reaccioén funcional en
un organismo.

Fisiolégico: perteneciente o relativo a la fisiologfa; Ciencia que tiene por objeto el estudio de
las funciones de los seres organicos.

Intoxicacién alimentaria: Enfermedades originadas al ingerir alimentos que contienen
sustancias toxicas que producen la enfermedad. En la mayorfa de los casos, estas sustancias
toxicas o toxinas han sido elaborados por un microorganismo responsable que se multiplica en
el alimento.

Macronutrientes: nutrientes que se requieren de mayor cantidad para cubrir las necesidades
fisiolbgicas, estos son hidratos de carbono o carbohidratos (conocidos también como azucares),
lipidos (grasas) y proteinas.

Micronutrientes: nutrientes que se requieren en pequefas cantidades, estas son las vitaminas,
minerales, oligoelementos y agua.

Nutriciéon adecuada: Que cumple los requerimientos de energia, de macronutrientes y de
micronutrientes.

Obesidad: a la enfermedad caracterizada por el exceso de tejido adiposo en el organismo, la
cual se determina cuando en las personas adultas existe un IMC igual o mayor a 30 kg/m2 y en
las personas adultas de estatura baja igual o mayor a 25 kg/m2. En menores de 19 afios la
obesidad se determina cuando el IMC se encuentra desde la percentila 95 en adelante, de las
tablas de IMC para edad y sexo de la Organizacion Mundial de la Salud.

Organismo: Conjunto de 6rganos del cuerpo animal o vegetal y de las leyes por que se rige.
Orientar: Dar a alguien informaciéon o consejo en relacién con un determinado fin. Dirigir o

encaminar a alguien o algo hacia un fin determinado.

64



Proteinas: Polimeros formados por la unién de aminoacidos mediante enlaces peptidicos. No
s6lo las carnes (res, pollo, pescado, etc.) son fuente de proteina también los frutos secos,
leguminosas y huevo forman parte de este grupo.

Plato del bien comer: a la herramienta grafica que representa y resume los criterios generales
que unifican y dan congruencia a la Orientacién Alimentaria dirigida a brindar a la poblacion
opciones practicas, con respaldo cientifico, para la integracién de una alimentacion correcta que
pueda adecuarse a sus necesidades y posibilidades.

Terminologia: Conjunto de términos o vocablos propios de determinada profesion, ciencia o
materia.

Vitaminas: Cada una de las sustancias organicas que existen en los alimentos y que, en
cantidades pequefifsimas, son necesarias para el perfecto equilibrio de las diferentes funciones

vitales. Existen varios tipos, designados con las letras A, B, C, etc.
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ANEXOS



ANEXO 1. CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Ocozocoautla de Espinosa, Chiapas. A de del 202__

Dirigido a: Padres de familia de alumnos de la Esc. Sec. Belisario Dominguez Palencia.

Estimado(a) sefior(a), mi nombre es Mariela de Jesuis Trujillo Morales, soy pasante de la
licenciatura de nutriologia de la Universidad de Ciencias y Artes de Chiapas, me dirijo a usted
con la intencién de solicitar su consentimiento para que su hijo (a) participe en el estudio como
parte de mi proyecto de tesis. Se le entregara una copia de este documento que le pido sea tan

amable de leer y firmar.

Yo tutor del alumno

>

(a) ; del grado y grupo:__, acepto de manera

voluntaria que se le incluya como sujeto de estudio en el proyecto de investigacién denominado
“estrategias educativas nutricionales en adolescentes”, luego de comprender en su totalidad la
informacién sobre dicho proyecto, beneficios directos e indirectos y en el entendido de que:

" La participacién como alumno no repercutird en las relaciones con la institucién de
adscripcion ni en las actividades ni evaluaciones programadas en el curso.

* No habra ninguna sancién para el alumno en caso de no aceptar la invitacion.

" Podra retirar al alumno del proyecto silo considera conveniente, aun cuando el investigador
responsable no lo solicite, informando las razones de tal decision y pudiendo si asi lo desea,
recuperar la informacién obtenida de la participacion.

* No hard ningun gasto, ni recibira remuneracion alguna por la participacion en el estudio.

» Se guardara estricta confidencialidad sobre los datos obtenidos con un nimero de clave que

ocultara la identidad del participante

Nombre y firma

Tutor:

Participante:

Mariela de Jesus Trujillo Morales.

Teléfono cel. 968-670-22-58




ANEXO 2. MATERIALES Y GASTOS

Material Cantidad Costo unitario Total

Impresiones a blanco y

negro 50 1% 50§
Impresiones con color 33 28 66 %
Plumén para pizarron 3 piezas 219 63 %
Lapicero negro 1 piezas 5% 5%
Papel cascaron Y2 pleza 329% 328
Pintura acrilica (20 ml) 6 piezas 9% 54 %
Pincel 2 piezas 5% 109%
Tijeras 1 piezas 10% 10§
Silicén frio 3 piezas 16§ 48 §
nén fexible pars 3 metros 20's 60'$
Papel Contac 2 metros 9% 18 §
Fomis 6 piezas 159 9%

Gasto total 425§



ANEXO 3. PLATO DEL BIEN COMER, DINAMICO




ANEXO 4. LA JARRA DEL BUEN BEBER, DINAMICO




ANEXO 5. HISTORIAL CLiINICO, DIETETICO Y ANTROPOMETRICO.

Nombre: Grado Género |Fecha:
Grupo
Fecha de Ultima Antecedentes heredofamiliares: |Antecedentes personales:
nacimiento: menstruacion:
Hijos: |Alergias: Medicamentos Actividad Fisica: Dx Nutricio:
suministrados:
Dietético
Intolerancia Alimentos que no le Alimentos preferidos: Su apetito varia  |Agrega sal
alimentaria: agradan/acostumbra: de acuerdo asu |extra a sus
estado de animo: |platillos:

Utiliza: Aceite vegetal, Manteca, |Cocina principalmente: Frito, |Come entre comidas |Hora en la que tiene
Mantequilla, Margarina al vapor, hervido, capeado, mas hambre
Otro: horneado, asado
Otro:
Célculo y comparacion de acuerdo a recordatorio de 24 horas
HCO Proteinas Lipidos Kcal
Consumo real en %/gr
Consumo ideal en
%l/gr
Antropométrico
lera . 2da medicion  |Media lera - 2da medicion |Media
medicién medicion
Peso IMC
Talla Peso ideal
Circunferencias

Cintura Brazo

relajado

Brazo
Cadera flexionado
Icc Brazo

relajado

Pliegues cutaneos
Triceps Supraespinal
Biceps Abdominal
Subescapular > de pliegues
Cresta iliaca % de grasa
Tratamiento dietético
Prescripcion dietética Recomendaciones generales




ANEXO 6. LISTAS CON NOMBRES CORRESPONDIENTE A GRADO Y GRUPO PARA
LA RECOLECCION DE DATOS.

Esc. Sec. Belisario Dominguez Palencia

Ciclo escolar: 2019-2020 Turno matutino Grado: Grupo:

Realiza deporte fuera de la

Nombre del alumno SR Observacion
institucion

pd
©
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ANEXO 7. FORMATO DE RECORDATORIO DE 24 HORAS Y FRECUENCIA

ALIMENTARIA.
Nombre: Edad: Fecha:
Recordatorio de 24 horas
Tlemp_o de Hora Platillo Desglose de alimentos por platillo Porciones .Kcal
comida equivalentes
Desayuno
Colacién
Comida
Colacién
Cena
Otra
Frecuencia alimentaria
Dias a . . .
Grupo de Ia Grupo de Diasala Grupo de Diasala Grupo de Diasala
alimento alimento semana alimento semana alimento semana
semana
Alimento
Frutas Verduras Leguminosas de origen
animal
Cerfeales y Cerfzales y Refresco ]
tubérculos tubérculos Azlcar
. embotellado
sin grasa con grasa
Leche Fritos y/o Bebidas Aqua bura (C;néll,g?d
capeados alcoholicas guap




ANEXO 8. FOLLETO RECOMENDACIONES NUTRICIONALES CON PLAN

DIETETICO

Medidas v sus abreviaturas

Taza 240 ml
Rebznada Reb
Cucharadita cafeters Cta
Cucharada sopera Cd=z
Piezas Pzas

CONSEJIOS PARA EL ADOLESCENTE

Consume frutas y verduras.

La higiene es esencial para tu salud.

Lleva siempre contigo una botella de agua.

El agua de frutas, refrescos y/o jugos no cuentan
dentro de tu consumo de agua al dia.

5i debes cambiar algo en tu manera de comer,
hazlo poco a poco.

Estar delgado o estar gordito no significan estar
Sano.

Mo dejes pasar muchas haras entre un alimento
y otro ni te saltes ninguna comida.

Mastica despacio y disfruta de cada bocado.

Mo te guies por modas o consejos de “influencer”

sin sustento veridico.

10. Mo consumas productos “milagros” ni proteinas

o suplementos sin la supervision de un

profesional de la salud.

Haz ejercicio.
jRecuerda que no hay alimentos buenos

o malos!

del Bien Comer

Universidad de Ciencias y Artes d= Chiapaz
Fzcultad de Ciencias de la Mutricidn y Alimantos
Lic. En Mutriclogia Marizla de Jesds Trujillo Morales

Fuenbes:
Gobierna de Mésico, INMSE. Disponible en: < Rttps!imssgab. meysalud-en-
lines/canssjes-nutricikan=. Fecha de cansulta 16 de Julio 2021
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EVITA COMER DE FORMA EXCESIVA ¥/O RECURRENTE

LO5 SIGUIENTES ALIMENTOS

" Jugos vy refrescos (coca, pefiafiel, Jumex, etc), Tang,
Zuco.

= Bebidas alcohclicas (tequila, cerveza, pulgue, agua
ardiente, etc).

= Manteca vegetal o de puerco, mayonesa, Cremas.

= Sal, azlcar, picantes y acidos en exceso.

®  Chocolate, dulces, galletas, pan dulce, papas fritas
y cimilares, cereales con azicar (chococrispis,
zucaritas, etc).

®  Tacos, gorditas, hamburguesa, pizza.

» Helados cremosos, flanes, pasteles, cajeta,
mermelada, Nutella.
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Cereales Aceites y grasas Verduras
Papa cocida Aceite lcta Acelga cocida ¥ tza
Arroz cocido Aceite de aliva 1cta Acelga cruda 2 tzas
.w;mﬂm cruda E Aguzcate 1/3 pza MNopal crudo 2 pzas
.m.ﬂqmmm_n_.wummﬂﬂ.w u_wuﬂHm Cacahuats 14 pas Pimiento [chile morrén) 11tza
vn — _“_, —_— p s Mayenesa 1cta Brocoli cocido % 173
an tostado re Tocing 1reb - i
- - Apio crudo 1% tza
Pan int=gral 1reb Pepitas 60 pzas b
Cereal sin azdcar % tza ..mu .._._W L eda Chayote ¥ DT
Granos de elote ¥ t2a T_nn_.- — > s Chicharas 1/3 tza
Balillo 1/3 peas M_Mm__"u_._._.u??m pwn Nw..m Berro crudo 2 tzas
Gzlletas tipo marias L pzas = = Erutas Bz Betabel ¥ pra
Eamate 3l harno 1/31za = " 17 orms Calabacita alargada 1pza
Masa de maiz itg ﬂmm.m ENtera — n_mm.L Zanahoria % tza
Elote cocido 1% pza _,n,_mmﬂ Lk HE._."_M Calabaza cocida Y 1za
”_n““._nn._uo - ks p— m_wn Bz Jicama picada % tza
E 1pza | 5 - -
_un — n.m e = ._"_ uayaha pzas Chipilin crudo Jog
alomitas 2% tza .ﬁ: na H ﬂ_Nm _l f— u “.— P
Alimentos de origen animal Carambaola 1% pza _u_._.ncL Lrugos 3
- N P— " Peping 1% za
Andn en agus 1/E tazs Capulin Itzas Rab e
Carne de res magra (posta) 40 g Ciruela 3 pzas _um .w_j_u - - .... 2
Camardn frezco medisne 6 pzas Lima 3 pzas m__ En_“.un_ g - 1285
Camaron seco salado 10g Lichis 12 pras Ejote cocido - “ 123
I e - Flor de calabaza cocido 1tza
Filets de pescadao 40 = Chicozapote % pra
Carne de cerdo magra a0z Durazno 2 pras Cebolla blanca rebanada M tza
Clara de huevo 2 pzas Jocoque 3 pzas Juge de verduras ¥ 173
Hueva 1 pza Yerbamora cruda S50g
- IMamey 1/3 pza -
Higado de res o polla 0 - Jitomate 1 pza
— Mandarina 2 pza _
Polle sin piel {cocida) g Y - 3 Lechuga 3 tzas
i c
Jamén de pava 2 reb aracuys pzas Verdolaga cocida 1tza
Molida de pollo o res 0 _._..__mﬂmm.._m. H.hﬁ_nm Leguminosas
Biztec o filets de res g Mango r_._u.___m . _.:. 2023 Alubia/garbanzo ¥ tza
Filete de cerda 40z Mango ataulfo o petacon ¥ pza Hiaba i za
Menudencia de pollo cocida 25z Nanche 45 pras Lenteja cocida ¥ tza
i  mus z Pifia Htza — -
Pierna ,... musla de palla ¥ pza YR ._.____._u — Frijol cocido 4 tz3
Requesan wun_“_m Toronia Hl Wm Frijol refrito 1/3 tza
u_.:mm_u panelz g I - p Soya cocida 1/3tza
Quesilla g Papaya picada 1tza Azscar
Queso fres: 35 Pasas 10 pzas - —
=22 .un. — I n.- = Azdcar de mesa 2 ctas
Leche Platano {guineo) ¥ pza -
T . Azicar morena 3 ctas
Leche descremada 1 taza Platano macho ¥ pza - —
- n Miel 2 ctas
Leche semidescremada 1 taza Rambutan 7 pzas - -
¥ %tz _ ™ Gelatina 1/3 taza
ogurt natural H# taza Zapote colorado % pra - ”
Yogurt light ¥ taza Fapote amar % pza Cajets — W M cta
Yogurt de fruta ¥ tza locote 3 pzas Mermelada e Sar]
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ANEXO0 9. JUEGO, EL APARATO DIGESTIVO

Un juego de reglas
sencillas

En el juego de la
digestion  (Inicia en
tablero 1), los jugadores
son  particulas  de
_ comida y el tablero es el
1.,. cuerpo. Es muy
divertido; es sano, (si no
se abusa de él); es
barato (si se juega con
discreciéon) y sencillo,
pues casi esta
automatizado.
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Alan E. Nourse. El cuerpo humano. Segunda edicion. México, D.F: Reproducciones

fotomecanicas, 1980. pp 109-110



convertirse en azucar,
recoja premio y siga al 3.

Suba en i esdfago
para paseo en globo.

Tablero 1
iQue inicie el juego!
El simple contacto de la comida con los
tejidos de la boca envia un mensaje al
cerebro, que al instante ordena a ciertas
glandulas a secretar saliva. Mientras los
dientes trituran el alimento, la saliva lo
lubrica para facilitar su viaje por el resto
del sistema, y también para iniciar la
digesti6n de los carbohidratos.

La lengua ayuda a la comida a seguir su
camino, al pasar por la traquea hay que
tener cuidado (2). Se cierra una trampa
(la epiglotis), y esto obliga a la comida a
seguir por el pasillo indicado hacia la
proxima etapa del viaje (contintia en
tablero 2).

Alan E. Nourse. El cuerpo humano. Segunda edicion. México, D.F: Reproducciones

fotomecanicas, 1980. pp 110-111




Tablero 2
Se necesita: fino sentido
de control

En este juego, las cartas de cada
jugador estan apiladas, y se
controla minuciosamente cada
jugada. En el estomago (4), el
acido clorhidrico y la pepsina
comienzan a descomponer las
proteinas, formando materiales
mas simples que no tardan en
volverse aminoéacidos.

Por si solos, el acido y las
enzimas son lo bastante fuertes
para atacar la pared del
estbmago, que es lo que causa
tlceras. Normalmente el moco
protector sirve de regulador en
el estbmago, pero una mayor
cantidad de &cido -producido,
por ejemplo, por alimentos muy
picantes- puede carcomer este
forro estomacal protector y
acabar con su resistencia.

La siguiente jugada, a los
intestinos, depende de la
preparaciéon de los jugadores
(los carbohidratos avanzan mas
de prisa que las proteinas; las
grasas son mas lentas)
(contintia en tablero 3).

Alan E. Nourse. El cuerpo humano. Segunda edicién. México, D.F: Reproducciones

fotomecanicas, 1980. pp 112-113



R Tablero 3
T S 4 Ojo: Mas adelante

cambian las reglas

Cuando la comida llega al
duodeno, mas o menos los
primeros 25 centimetros del
intestino delgado, ha pasado la
prueba del acido. He aqui lo
que sucede: el acido agregado
en el estbmago estimula las
hormonas intestinales, que
salen disparadas hacia el
higado y el pancreas. Estos
6rganos envian bilis y jugo
pancreatico al intestino.

Los nuevos jugos y las
secreciones del intestino son
alcalinos -neutralizan el &cido-
y sus enzimas actGan en el
alimento para descomponerlo
més. La celulosa y algunas
grasas resisten, pero el resto de
la comida estd casi lista para
ceder sus principios nutritivos
(contintia en tablero 4).

Alan E. Nourse. El cuerpo humano. Segunda edicion. México, D.F: Reproducciones

fotomecanicas, 1980. pp 112-113



VIAJE
GRATIS

VALE

043rv¥Syd NN

Lo b &4
9/ ¢

Tablero 4
Paseo en la montafa
rusa del intestino
Masticada, batida y bafiada en
jugos gastricos, la comida es
enviada a un agitado viaje de
cuatro a ocho horas por el
intestino delgado. Unas ondas
llamadas peristélticas
retuercen el intestino Yy
revuelven la solucién
alimenticia de un lado a otro.
Millones de dedos
microscépicos, las
vellosidades, que sobresalen
de la mucosa intestinal, agitan
la solucibn y envian los
principios nutritivos mas
atiles al aparato circulatorio y
al sistema linfatico.
Lo que queda de la soluci6n
alimenticia pasa de diez a doce
horas en el intestino grueso,
donde pierde grandes
cantidades de agua y algunos
principios nutritivos. Una
colonia de Dbacterias se
alimenta de la solucién para
pudrir lo que comenz6 siendo
comida.

Particulas de comida ad

no utilzables. Siga al 11,

Las particulss de com
absorbidas van directa

Alan E. Nourse. El cuerpo humano. Segunda edicién. México, D.F: Reproducciones
fotomecanicas, 1980. pp 114-115



ANEXO 10. CIENCIAS Y TECNOLOGIA, BIOLOGIA 1. UNIDAD 1

Lacomn 1. LOS seves vivos y Sy entornd

Entre las plantas, un ejemplo son las cactaceas de Mé-
xico, las cuales estan adaptadas a la vida en el desierto
(figura 1.4). Sus gruesos tallos almacenan agua y tienen
espinas en lugar de hojas que evita la pérdida de ella por
transpiracion. Otras plantas estan adaptadas a un
medioambiente donde hay abundante agua, por ejemplo,
el musgo que habita en las selvas.

Nutricién
La nutricién es el proceso mediante el cual los seres vivos
Figera 1.4 Los Cactss han se alimentan y obtienen la energia y las sustancias nutrimentales que son nece-

desarrollado acaptaciones g : by
que Les permilen vivy en sarias para llevar a cabo sus funciones vitales, su crecimiento y su desarrollo.

S0 Seneriscas Algunos seres vivos, llamados autétrofos (plantas, algas, algunos organismos
Glosario (& unicelulares llamados protistas y cianobacterias o bactenas azules), producen sus
Fnergla Capackiaopara  Propias sustancias nutrimentales; mientras que el resto, llamados heterétrofos (la
:"mﬂ"”r‘ mayoria de los seres unicelulares conocidos como protistas, hongos y animales,

ene 5 formas s N . '
ysopuedetransiormar Incluidos los seres humanos), se alimentan de otros seres vivos o de restos de ellos.
en otr3. L3 fwente mis Los heterdtrofos no podemos producir nuest J pOr 850 CORSUMIMOS
m’: :x‘: plantas y otros animales valiéndonos de ifeif tegz Algunos toman el
ol Sol néctar de las flores, como ciertos n,uq 05, i rategias de cacerfa
Ditusion. P3so de v muy elaboradas, como los ; S Qe y los hongoes se nutren de
;“""‘" ""“::' plantas y animales 05 gué descomponen en sustancias mds simples.
Conciniyids a donge odos los heter@trofos, 0 el ser hgmqq. abtenemos del alimento las
€513 menos concenty istancias nutrim y la energia necesarias para realizar nuestras funciones.
Nutrimenso. Los 2 vV AT f
nutrimentos son
:‘:"‘""”_‘"ﬂ:"':'u Alr los seres vivos requerimos respirar para obtener energia. Existen dos pro-
de eliossontesazocares | @508 relacionados con la respiracién: el primero consiste en un intercambio de
¥ 4as proteinas. gases en el cual los organismos aerobios (que son la mayoria que conocemos)

v

introducen O, (oxigeno) al cuerpo y expulsan diéxido de carbono {CO) (figura 1.5}

El otro es La respiracion celular, que ocurre en el interior de las células, y enla cual

el 0, es utilizado en un proceso para obtener la energia que contienen los nutrimentos,

Seres como los paramecios de la figura 1.1 y algunas bacterias captan el O, del

Opérculos ( estructuras medioambiente por difusian: el oxigeno sim-

que cubren 1as branquias) . plemente atraviesa la membrana de estos

Organismos, mientras que ciertos gusanos y

anfibios lo hacen a través de su piel. Los seres

vivos mas complejos, como muchos animales

terrestres, tenemos estructuras respiratorias
que realizan el intercambio gaseoso.

Por otra parte, Los organismos anaerobios,

como es el caso de muchas bacterias, son se-

res vivos que no necesitan O, para llevar a

cabo la respiracion. Algunos de estos organis-
Figura 1.5 Los pecns 500 Crgantmos asrodios que Intescambian O, y £O, a0 & 2
L3  Lravés de sus DIANQUIAS 0 Estrecturas respiatonas mos requieren en cambio azufre o CO, ~

@ Secuencial

LIMON, Sail [et al.] Biolggia 1. Primera edicién. México, Ciudad de México: Ediciones Castillo,
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La célula: unidad de vida

Iduntile s o la celuls como inidad asiructinal de las seres vivos

S2

Idontifea las funclenes de Ia colula y s ostructusas basics [pared colulm
mesbrana dloplawma ynodeal.

) :Cémo estamos hechos?
’ 1. Observa las figuras y responde,

a) ;Qué sistemas de tu cuerpo estan representados?
b) ;Entre ellos estd el sistema locormator?
2. Sipudieras desarmar un ser vivo en sus unidades vivas mas pequefias, ;qué encontrarias?

[ pesarrotio |

El cuerpo humano esta formado
Wigado por varios sistemas. Cada uno lle-
Vesicula Biar va a cabo una funcion diferente y
entre todos sostienen la vida. En
Imestnagreess  cyrsos anteriores conociste, por

Pancreas ejemplo, que el sistema circulato-
Colos ransveso  rig hace fluir la sangre por el

i - Intesting delgado i
Ciega Bwuah cue.rpo par? distribuir el 0, 90e
fece scendente  recibe del sistema respiratorio y
los nutrimentos provenientes del

L Todos 10s derechos reservades. Saiciones Castillo, S A deC. ¥

Figura 1.7 Los diverscs drganos cel sistem digestivo pracesan los alimensos 1BtV (figura 1.7)
que iegieres

»
R

LIMON, Saul [et al.] Biologia 1. Primera edicion. México, Ciudad de México: Ediciones Castillo,
2020. Pag. 20. ISBN: 978-607-540-139-3



Hormonas: mensajeras del sistema nervioso
sobre el sistema reproductor

ko[ 1 Respone

a) (Cudles son Las caracteristicas sexuales secundarias?
b) ;Cudndo aparacen y por qué?
¢) JQué papel juega el sistema nervioso en su aparicion?

B Ademas de los actos reflejos, el sistema nervioso regula también las actividades
del cuerpo con sustancias conocidas como hormonas, que funcionan como men-

. sajeras que llevan drdenes hasta drganos, tejidos y células especificos, Estas or-

astind Marmene ~ denes son recibidas s6lo por las células que poseen los receptores especificos

produdcaylbeadepalt  nara captarlasy ejecutarlas. Por esto se dice que las hormonas llevan Las instruc-
o pAnCIeas. Se arciga

08 Tepularta canticad ciones hasta sus células blanco (como si se tratara de “tiro al blanco”).

e flucoss (Un 0ps de Una hormona puede estimular, inhibir o regular un drgano que esté muy lejos

PSR} S S del Organo que la secretd, gracias a que es liberada al torrente sanguineo, y via-

sistema nervicso consmuyen los gran-
des coordinmndd organismo.

La Msukna es ejemplo de una hormona,
que es secretada por el pancreas y se encar-
ga de regular el nivel de azicar (glucosa) en
la sangre. En las personas con diabetes, en-
fermedad de la que se hablara mas adelante,
el pancreas produce poca insulina o deja de
producirla. Esto ocasiona que el azocar no
pueda ser degradada a sustancias mas sim-
ples para que, a su vez, puedan ser aprove-
chadas por nuestras células; en consecuencia,
se acumula en la sangre y, a la larga, puede
perjudicar drganos como las arterias, el cora-
26n, Los rifones, Los ojos, entre otros, Otro ejem-
plo es la hormona de crecimiento humano,
que influye en procesos muy importantes du-
rante la infancia y la adolescencia. Uno de los
efectos mas conocidos es elincremento de la
estatura y los aspectos relacionados como el
desarrollo de los musculos y la retencion del
calcio para que los huesos crezcan fuertes. Su

¥

0.5 A de

4 rspreadod Ediclaones Castil

O Todos o8 deruche

mf,,m carencia puede alterar el desarrollo y la consolidacion de la memoria o retrasar

R

la maduracién sexual.
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— Sistema nervioso y regulacién del apetito
3 1. Reflexiona y responde.

a) (Has experimentado un vacio en el estémago cuando tienes hambre?
(A qué crees que se deba?

b) /[Te has dado cuenta de que si permaneces mucho tiempo sin ingerir ali-
mentos tus intestinos se mueven? ;Estos movimientos son voluntarios?

¢) ;Sentir apetito es Lo mismo gue tener hambre? ;Por qué?

B El sistema nervioso coordina todas nuestras funciones, entre ellas también nues-
tra conducta alimentaria, a través de las sensaciones de hambre, apetitoy sacie-
dad. Estas sensaciones son La manifestacion de una compleja red de interacciones
entre los sistemas nervioso, digestivo y endocrino.

Analiza y reflexiona
1. Preparen en equipos una botana fresca
(licama en trozos, gajos de naranja, za-
nahoria rayada o papaya picada, e
otras) con sal y limén. Ahadan che
quin al gusto,

Portafolio

Rpiyate enlas

attciige 2. Prueben la
guardaste oe 1 actiiosd que stent R
:‘.‘::"’:’: Tpononis testen i mente: gsiq&tqi ‘t('
parecido que con las imdgenes de
s presentadas al inicio de la se-
encia? (Por qué?

— La salivacidn que experimentaste al preparar la botana es una respuesta a un :
N e ~ estimulo, es decir, un reflejo un poco més complejo que el reflejo rotuliano, por- =
12 Importancia ce que en este caso participa la corteza cerebral y no sélo la médula espinal AL =
las harmonasy sus preparar los alimentos, tus ojos y tu nariz enviaron sefiales a tu cerebro, y éste 7
NNOoNES &N 12 Yguente < B % 7
paging Mg/ waw recordé el sabor, Tal vez te ocurrid al inicio de la secuencia, srecuerdas? k
eduticsmy/34p Este proceso es totalmente involuntario, pues no decidiste de manera cons. -
‘:°"“‘" l:mn ciente que tendrlas esa sensacion o salivarias, Lo que sl puedes hacer de manera

) voluntaria es tomar un trozo y llevarlo a tu boca; sin embargo, si el sabor de la '
fruta no cumple las expectativas que tu cerebro recuerda, probablemente le pon-  ©
dras mas sal. Limdn o chile. EL mecanismo simplificado ocurre como sigue: ¢

Estimulo externo = Proceso cerebral ———————» Respuesta ;

Bl estimulo 5 recibido por Elesn;nul:,e: u‘:sm;ndo Elcerebro responde al ?
los drganos de los sentidos 'M'” \ e ; estimulo (mediante la S
(|0$ 0]0! yla nariz. por ne“t:_::’:s: ‘;: ¥ salivacion o la secrecion de -,
emplol. Jugos gastricos, por ejemplo). an

& experioncias previas, 22

@ Secuencia 4
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Secuencia 4. C0M0 IUSCON NHaesing 1asems nevo!

Después de haber transcurrido varias horas de nuestra Ultima ingesta de al-  —— m npetslamo

mentos, comenzamos a experimentar la sensacion de vacio estomacal, contrac- St
clones intestinales, leves dolores de cabeza y hasta nauseas. Ademas, nuestros uui mm G
niveles de azicar (glucosa) en sangre pueden disminuir, provocanda disgusto y alimertacién son

sueno. Esto ocurre porque el estdmago vacio envia una senal al hipotdamo en
{a forma de una hormona, Ilamada grelina, que produce {a sensacion de hambre.

Una vez que hemos comido, el estdmago
se distiende y comunica al cerebro {a fravés
del nervio vagoy la secrecidn de la hormona

Inhiben el harbre.

ODopamina
Se relaciena cen

leptina) que tiene alimentos suficientes; por Las sonsaciones
esta razén experimentamos la sensacion de e
sacledad. Las secreciones de las glandulas ejemic, jal comes

chocoiate!

del sistema digestivo y los movimientos intes-
tinales también facilitan La digestion y el apro-
vechamiento de los alimentos (figura 1.30).
En el control de las sensaciones de ham-
bre y saciedad también participa una estruc-
tura cerebral llamada amigdala que nos hace
recordar lo que hemos comido y tener senti-

mientos agradables relacionados con el ali- Selibers cuando

Ray absoecion de

mento que nos gusta, :ml:uuu
Aunque usamos las pala
“apetito” como si fueran sdnime | —
se refieren a términ : :unmm
respuesta fisl dascutiena
= - recieniernenie ¢
105 en el organism Fhrorries
da havbre.

relaciona con el d ase0 de comer par placer.
Por esta razon puedes experimentar apetito

~incluso despues de haber saciado tu hambre. € importante contralar el apetito ::::;’: Necankimo del

f pues se corre el riego de consumir mas alimentos de los que necesitamos y sufrir

< enfermedades como sobrepeso y obesidad, que estudisremos mas adelante.

1. Considerando lo que has leida sobre La caordinacian del sistemna nenioso

2 sobre las funciones de tu cuerpo, responde. <

a) ;Como sabes cudndo debes comer? Explica
b} Puedes controlar el mowmiento de tus infestinas? BPor qué?
¢) (Has sentido apetito después de comer? ;A qué se debe?
2. Discute con tus companeros las respuestas y lleguen a una conclusion,

F8WY 200N,

Segun lo que hemos visto durante la secuencia: (Qué imaginas que ocurritia
si no funcionara adecuadamente nuestro sistema nervicso? JY si no funciona-
ra nuestro sistema endocrino?

C 10004 oA Qe srnon

»
>

Secuencia 4 @
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S5 Nutriciéon saludable

Explca como et ol sabrepeso yin obesidad con base en Lo coractartsticsm
O La dinta correctay las necusidadas snergaticas an L adoleencia

El contenido de los alimentos

’ 1. Observa lo que un mexicano consume, en promedio, en un mes y responde.

Fueste PedvoGaxle Ungien, "La alimertacdn de os mes canm”, en Canacintra. 2012, hetg Acbadnutr icon com, ms/
educacion_contisua/La% 22al meetac RCISE R G200 I00s N2 0man can o N 20REZ LAORI 4N Estuoai J0completo pat
fconsuitx 31 de agawa de 207).
3) ;Aprecias en la imagen zlgin producto que no se considere alimento? ;Cudl o
cuales son?
b) ;Un alimento es lo msmo que un nutrimento? ;Por qué?
2. Discutan en grupo sus respuestas y juntos lleguen a una conclusion.

jones Castillo, S A deC. ¥

. La nutricion es el proceso por el cual el cuerpo obtiene, de los alimentos, |a energla
y los nutrimentos que necesita para mantener las funciones vitales y la salud, as
como construir tejidos y reparar los que se han danado. Los nutrimentos son Las

proteinas, los carbohidratos (azdcares), los lipidos (grasas y aceites), los minerales,
Guieds en tu portalolio X { : 2 . :
e evidenciesta las vitaminas y el agua que estan contenidos en los alimentos que ingerimos.
concuion 3 2 Gue Lepd Aungue no es un nutrimento, la fibra alimentaria también debe incluirse en la
m‘:’:z;‘ dieta. La fibra se obtiene de las partes de las plantas que no podemos digerir ni
selsactivdac oz inclo. absorber yllegan intactas alintestino grueso, lo que favorece el transito intestinal
laretomards sl terminee y evita el estrefiimiento. La fibra ayuda a mantener normales los niveles de glu-

s cosa (un tipo de azicar comoe ya mencionamos) y de lipidos en la sangre.
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Secuancia 5. Nulicion saludatis

Para comprender cada vez mejor la funcién que realizan en el cuerpo, los
nutrimentos se clasifican de acuerdo con el esquema 1.3,

Esquema 1.3 Clasificacion de los nutrimentos, segin su aportacién al cuerpo humano

Aportan energla para :
w elfuncionamlento  Principalmente son los Uipidos y los
celular y para nuestras carbohidratos.
- actividades.
Las proteinas son os nutrimentos
Jonan plisticos por excelencia, aunque
también se necesitan para
"."“"n"“"m"'"""' ‘unc6s carbohidratos, Upiaos
m m y1a renovacion de e
-
o8,
funcioses, pot mmu
un porgue
parte 00 La estructura de

identifica . ‘ ‘\\'\7 ACA

1. Marca con ° a de un alimento y con *N” si es un nutrimento y
luego res lo que pide.
Zanahoria () VitaminaA () Mantequita () Calcio ()
Grasas () Refresco () Carbohidratos ()  Proteinas ()
Maiz () Minerales () Cacahuates () Azicar ()
sodio () Hiero () vitaminaC () pPan ()
Pescado () Habas () Soya O aua O

a) (Cudl es la diferencia entre un alimenta y un nutrimento? ;Como lo sabes?
b) ;Consideras que todos los alimentos contienen todos los nutrimentos?
Por qué?
2. Compara tus respuestas con las de tus comparieros y definan "alimento®
y "nutrimento” con sus propias palabras.

{Todos los alimentos contienen todos Los nutrimentos que requerimos para estar
sanos? Veamos si puedes responder esta pregunta después del experimento y de
lo que discutas con tus compaiieros de clase.

b Toclos los derechos reservados Edtciones Castilio, S A daC. v

®
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Leccion 1 £1 comtenido de Lot lmentas

Experimenta ;Qué nutrimentos cantienen algunos de los alimentos?
1 Realicen la siguiente actividad en equipo.

Introduccion

El almiddn es un carbohidrato complejo que las plantas almacenan como
reserva. Estad compuesto por miles de unidades de glucosa (azicar simple) y
reacciona con el yodo formando una sustancia colorida. Por su parte, las
proteinas (entre ellas la caseina de La leche) se descomponen (se cortan) con
sustancias dcidas, como el jugo de limon. Y los lipidos tornan el papel de
estraza brillante y traslicido.

Propésito
Detectar la presencia de carbohidratos, lipidos y proteinas en algunos
alimentos.

Pradiccon
Escriban acerca de los alimentos con los que se sugiere trabajar. (Cudles
seran mas ricos en carbohidratas, proteinas o lipidos?

Matenial d

Una gota de aceite de cocina, 1

mantequilla, 50 mL de L

papas fritas proc limdn, unas gotas de yodo (anti-
), un troza de raza, recipientes @vdﬂo {tubos de ensayo,

de reloj o ntes comunes dl tocing), 2 goteros y agitadores.

entp J\

ara tener listas sus muestras:

Mezclen con agua, por separado, la ha-
rina de trigo y la de maiz, y dividanlas
en 3 porciones cada una. Corten 3 reba-
nadas de papay 3 de aguacate. Prepa-
ren 3 porciones de leche y 3 muestras
de clara de huevo como se ve en laima: |

gende laderecha, No agreguen nada a

las muestras. S botes un pOCa 5 s de huevo, serd
mas 1301 separar Las tres porianes

maduro, 10 g de
, 50 g de harina de maiz,

WwSAseCyV

2. Para identificar los lipidos:

a) Recorten una pieza de papel de estraza de aproxamadamente 50 X 30 cm,
Obsérvenlo a contraluz para apreciar cuanta luz deja pasar,

b) Como se observa en La figura de a siguiente pagina, dibujen un circulo
para poner una gota de aceite, otro para colocar una gota de agua y
uno para cada muestra de alimento.

¢) Coloquen una primera porcidn de cada muestra de alimento sobre los
circulos correspandientes en el papel: déjenlos reposar 2 minutos,

d) Quiten los residuos de Las muestras y dejen secar el papel, después a
contraluz para comprobar cudnta luz pasa a través de cada mancha,

06, Ediciones Cast

OUoS LOA dér aCHDS rRServal

(o) |

R
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Secsenchy S Nuiricdn salocatie

¢) Comparen las manchas que dejd cada alimento considerando que la man-
cha de aceite indica la mayor proporcion de lipidos y La de agua, la menor.

1. Para identificar las proteinas:
Agreguen 10 gotas de limdn a la segunda porcion de las muestras

alimento sélido (papa, aguacale, papas fritas y mamequ-ll-) ll
(mezclar con agitador Limpio),
Observen y anoten lo que ocurre tomando co: @ q

con la leche, la cual debe presentar
4. Paraidentificar el almtdén (un carbol

> Resultados

t Registren en una tabla todas las observaciones.

. Puacer anplzar ovos

v Analisis y conclusiones almemos que [es nteresen

% 1. Contesten.

“ a) (Cudl de los alimentos examinados consideran que tiene mayor cantidad

g de lipidos? ;C6mo Lo saben?

v b) (Cusles alimentos modificaron su textura al afiadirles limén? ;Qué Les

2z indica ese cambio?

5: ¢) ;Qué observaron al agregar yodo alas muestras? ;Qué mdican esos resul-

: tados?

Y d) (Para qué sirve lo que demostraron en esta practica? Se cumplio La pre- Favisa Las evidencias

¥ diccion que hicieron? ;Por qué? g

& €) Los resultados pueden ayudarles a analizar nuevamente la imagen de la :,':::: o,

g actividad de inicio de esta leccion. (Considaran que Las personas que con- PO erviguecer 3

= sumen estos alimentos ingieren nutrimentos varados? ;Cambiarias algo :"""':“"““"”
2 de su dieta?, jpor qué? o
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La dieta correcta y la salud

=5}
m . 1. Leela histona y responde Lo que se pide junto con tus companeros de equipo

Una travesia que podia costar la vida
Cuenta la historia de Los siglos xv y xvi gue en las largas travesias mannas era
frecuente que, después ce varios meses de viaje, los trpulantes se sintieran
tristes, deprimidos y empazaran a enfermarse. El malestar ora més intenso
mientras mds duraba el viaje y escaseaba mas el alimenta fresca. Los marine-
ros s@ alimentaban de carne seca y poco o nada de verduras y frutas frescas,
fuentes impartantes de vitamnas,

Paco a poco kos mas entermos se iban inmovilzando y presentaban hendas

que supuraban, perdian dientes y sulrian de bemorragias bajo la prel
Glosuto

Souiw S3B 0
oo e y
HTAIIEMO que se
Preoun Cuando ay
WIECOOn &0 un Lepeo.
Mectime esie ligutto se
lhmiean los agenien Jue
Casan |3 enfermead
O Laimecclin, asi coms
138 CBlalan mpertas que
Paricipanon en e
TEICOHEN CONr3 eios

B0 &1 SR10 001 B 2C008S 3y Lo CEmOstid Que RSIagsr Jugs o (w0 e ¢ O oo ORcDs 4 La
P13 1RpOEaNTI0G 13 Prasenchin ¥ 13 (s O @ICorIVin. (3 erfIMEdad de 1os maresos

Conforme avanzaba la enfermedad, algunos marineros tenlan sangrados de
encias diliciles de cantener, sus cjos se hundian y sus heridas tardaban dema- ‘
siado tiempo en sanar, s es que sanaban!

Esta enfermedad, el escorbuto, cobréd muchas vidas, tal vez mas gue Las
grances batallas de aquellas épocas,

3) ¢Por qué se enfermaban los marineros? (Qué saben sobre el escorbuto?
b) Era frecuente que a los piratas les faltaran dientes, ;qué otras enfer-
medades padecian? ;Por qué piensan que era asi?

@ Secuencia S
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¢Qué es una dieta correcta? -
La dieta es el conjunto de alimentos que cansume una persona diariamente. Este ‘

término @ menudo se confunde con el de “régimen alimentario”, que se refiere a
una modificacian en |a dieta can fines especificos, como bajar de pesa o contro-
lar alguna enfermedad,

Una dieta correcta s la que cubre las necesidades nutricionales en las distin-
1as etapas de la vida y contiene todes los nutrimentos en las proporciones ade-
cuadas para cada persona, segun su edad, su sexo y sus actividades.

Como una guia de alimentacidn sana en México la Secretaria de Salud propu-
50 en 2006, El Plato del Bien Comer (figural.21)

Son 1a fuente peincipal de
vitaminas y minerales y aportan
carbohidralos y fibra. Debemos
consumir disrismente frutas y
wirduras (Las reglonales y de
estackdn son mis baratas), ysise
CONSUMEn CIUdas y con cascara
COrsarvan mejor sus propiedades
alimentanias.

Contlenen princlpalmente
carbohidratos, pero famblén
vitaminas y minerales, y algunos
contienen proteinas y Lipides. Es
recomendable comer cereales
integrales porque aparias,
sdemds, Hbra,

S0, S A eC Y

el

EMNew

,m:“;::" Este grupo de alimentos aporta bisicamente proteinas. Las laguminosas (frijoles, lentejas,

§  Amombesewm chicharos, habas) proporcionan, adere s de proteinas, Nbra y minerales. Los distintos tpos ce

108 oLimentoy aue CarNes, quUeso, Yogur Y Yueva contiesen tambidn lipidos, que desempedan importantes funciones
EN0INITamas en on ol organismo, entre ellas provesr energla, ayuda 2 regular La tersperatura colporal, particpar
NSO pk. on &3 absorcldn de algunas vitaminas y promover La formaddn de hormonas

« [Te gustaria preparar diferentes mends con tu familia?
Pide opinidn en casa y a tu maestro acerca de como podrias desarrollar un
o proyecto con este tema. Consulta la pagina 248 par saber como planearlo.

S (el

TOOO 108 Qe e
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Ladweta correcta estimula el desarrollo y el creamiento en la nifiez y el creci-
miento y maduracion durante |a pubertad, etapa de transformaciones que gene-
ralmente coincide con la adolescencia. A los Jovenes y a los adultos la dieta
correcta les permite conservar el peso keal, ademas de prevenir el desarrollo de
enfermedades y ofras alteraciones

Para seguir una dieta correcta y evitar o sobrepeso y la obesidad lo mejor es
contar con infermacion veraz y cientifica. En la unidad de medicina preventiva
Pigura 132 0 cenms que te quede mas cerca cansulta las recomendaciones del Acuerdo Nacional para
e laSalud Alimentaria, principalmente sobre disminuir el consumo de azicares,
02043 39 2 SEAEO, incrementar la actividad fisicay diversificar el consumo de alimentos (figura 1.32)

También el programa nacional *Chécate, midete y muévete” ofrece a través de
su portal interactiva informacion detallada para cuidar t salud alimentaria
Igualmente conviene que te acostumbres a conocer la informacian de las esti-
quetas y desarrolles una actitud critica ante el contenido nutrimental de los alimen-
tos pracesados que consumes cada dia, [Te imaginas como esto puede beneficiar
tu salud? En la siguiente secuencia veremos mas sobre este tema,

@s diasy marcalos
0 esté presente, di-

cua de los grupos c?mrvbsmis alimentos? ;De de cudl consumes

Investiga y concluys B
1. Piensa en los alimentos que has
en £l Plato del Bien

Raviia 18 oo oe 108
Glentes e
o1 VRUROte dRecciin
SECHONCE M
satics e/ 32N

gComidet_as e bmewm alimentacion adecuada segun El Plato del
Bian Comar? Por qué?
d) ;Qué podria acurrir § te faltara alguno de los nutrimentos? ;Con cudles de
los alimentos ded plato se previene la enfermedad de los manneros?
3. Elaboren entre todos una ficha informativa para cada alimento de la lista,
destacando qué nutrimentos principales proporciona Pueden investigar
en libros de la biblioteca de la escuela o de la comunidad.

vaded Edicionss Castdio S A deC ¥
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Caracteristicas de la dieta correcta

Para tener buena salud es indispensable llevar una dieta correcta, basada en £l

Plato del Bien Comer y que cumpla ademas can Los siguientes principios:

« Completa: que cada comida incluya almmentos de los tres grupos de £l Plato del
Bien Comary agua simple.

« Equilibrada: que los nutimentos guarden las proporciones adecuadas de acuer
do con |3 edad el género y 3 actividad de cada persona.

« Inocua: que esté libre de virus, microorganismos patogenos, loxinas y contams-
nantes, y se consuma con moderacin.

« Suficiente: que cubra lo que se requiere de cada nutrimento y, en el caso de los
nihos, adolescentes y jovenes, favorezca su crecimiento y desarrollo.

« Variada: que incluya diversos alimentos de cada grupa en todas las comidas.

« Adecuada: que considere los gustos y la cultura de las personas y se ajuste a sus
recursos economicos.

De acuerdo con las principios de la dieta corrects, los adolescentes que prac-
tican algin departe deben incluir en su dieta una mayor cantidad de alimentos
que proporcionen energia (figura 1.33),

1. Hagan un dia de lunch compartido llevando cada uno 2lgo para comer y
beber a la hora del descanso. Elijan sus alimentos de acuerdo con lo que
han visto hasta ahora,

2. Después de comer compartan su experiencia, explicando por qué eligieron
cada alimento y concluyan si pueden mantener una dieta adecuada. Co-
menten sus experiencias y resoluciones con su profeser.

3. Elaboren un periédico mural que contenga un resumen de Lo que han
aprendido sobre la alimentacion adecuada y las conclusiones a las que
han llegado en el grupo. Incluyan muchas iméagenes y frases explicativas
cortas. Agreguen el nombre de la vitamina que les faltaba en la dieta a
los marineros durante las largas travesias,

Glosario C.

Paopem Quecauma
erfennecia

Taxtna Sustancly
ELADONA0S DOt UB Jer
VN0 QU@ BCTEA Como
et

Figura 133 Uns St tica
€0 CArboN 0eatos antes,
Carante Y Ontpuis oo us
entreramiento favorece
& rendmients thikco
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Ul
Importancia del agua simple en la dieta

tnicio | 4 1. Observa y responde.

a) ¢En cudl de Las sitvaciones que se muestran en las imagenes el cuerpo requiere
mayor consumo de agua? ;Como o sabes?

b) ;Qué alimentos piensas que tienen un alto contenido de agua? ;Por qué?

¢) ;Consideras que los refrescos son un alimento? Argumenta.

Desarrollo . Un componente importante que debemos incluir en Iidiela: agua smple, es decir,
el aguaque esta libre de az(cares y saborizantes na 5 odes. Por supuesto
debe ser potable, esto es, libre de contami y@ patdgenos.

Lased es avisode que fal a,%n nel cu%po oFeseno hayque esperar a sentir-
la para tomar liquidosy ehi dratafse. Cuanao perdemas 2% del agua corporal sentimos
apiento, perosila pérdida llega a 20% La deshideatacit poede ser atal. Recuer-
&& | hipotalamib.coftrola Las sensm del hambre y la saciedad?, pues tam-

ﬁ' y L argumenta
1. Lee la siguiente nota periodistica y responde Lo que se pide.

iConsumes refrescos? .

De acuerdo con el Instituto Nacional de Estadistica, Geogratia e Informética <
Glosatio ' (INeGi), cada mexicano bebe al afio en promedio mas de 150 litros de refres- P
Osteoporenls o, y el consumo as mayor en los estados del centro y norte del pais. Espe- =
Oebilitacion 0e los cialistas del hstituto Mexicano del Seguro Social (1Mss) advierten que, en v
Te308 PO Por 061 0as : : H
debida 3 Gescaicifcackin parte debido a este consumo excesivo de refrescos, se ha incrementado el S

riesgo de padecer sobrepeso, obesidad, diabetes, canes dentaly osteoporosis, 3
Foente: Padro Gaxia Wvipien, "La alimertacitn de los mexcanas” e Canacnia, 2017 Mg/

£
cleimaticon com meeducacion_cantinma L a%2Dabimentac OIS RIS 06N 20 ;%20 3
neticancs R IVAEXI0N A R 20Emadich 20compiato adt (cznsuka: 11 de agoste de 2017) -

a) AQué cantidad de agua simple y refresco tomas al dia en promedio? -

b) [Qué enfermedades puede ocasionar el consumo excesivo de refrescos?

¢) Diversos estudios han demostrado que un alto consumo de refrescos se ]
encuentra asociado con la disminucidn en La absorcién de calcio. ;2Como e
afecta esto a los nifos y jovenes? ;Y a los ancianos?

Q Secuencia S
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Algunas funciones del agua y su requerimiento

en nuestro cuerpo

El agua regula la temperatura corporal mediante la sudoracion, hidrata la piel,
favorece la expulsion de desechos a través de La onina y las heces, participa en
el transporte de nutrimentos en todo el cuerpo porque muchos de éstos entran
a las células disueltos o suspendidos en el agua.

El agua constituye entre 70y 75% de nuestro pesa corporal, se localiza dentro y
fuera de las células, enlasangre, en los liquidos digestivos, en la saliva. Es parte del
medio en el cual se producen practicamente La totalidad de Las funciones vitales
como la nutricién, |a respiracidn y 1a reproduccion, entre otras. Aunque dependemos
de ella, nuestro organismo no es capaz de almacenarta en cantidades suficientes,
por lo que debemos ingerirla diariamente de manera continua, como sugiere la
Jarra del Buen Beber.

Se pierden aproximadamente dos litros de agua al dia a través del sudor, la
orina, la defecacion y por diversas funciones del cuerpo. Esos dos litros deben
recuperarse, por lo que se recomienda tomar alrededor de ocho vasos de agua
limpia potable, ademas de los liquidos contenidos en los alimentos; esta cantidad
debe aumentar si sudas mucho por la actividad, el calor o si hace mu
el frio también te deshidratal K

El agua en los alimentos
Las frutas y las verduras poseen un all
mayor porcentaje de (lpnd » lnas y amo el almidén, tienen

adelassopas,laldche [os jugos

y las infusiones.

a \AN
‘

\

1. Analicen la ny nspon&ﬂn. :
La Jarra del Buen Beber es una guia para
elegir bebidas saludables en cantidad
adecuada para cada dia,

a) ¢Ingieren la cantidad de vasos de
agua recomendada para cada nivel? |
iPor qué?

b) ;Qué poadrian hacer para ajustarse a
un consumo adecuado de liquidos?

¢) ;Qué alimentos creen que aportan
mds agua a su organismo?

d) ;Cual es la importancia del consumo
de agua potable en cantidad suficien-
te todos los dias?

2. Adecuen la jarra para adolescentes.

‘\TAmemos con \O\ )

Conoce mas -
Comutta el articuln

¢ Martin Boafs
Olivesa, ‘Rafrascos y
pansamianto criio”
en e blog La Clencia
porguito. orponible
B B www edutics
mx/3up
(Consuits: 1 ce
septiemtre o 2017)
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Necesidades energéticas del adolescente

m ’ 1. Observa los ejemplos de actividades cotidianas y el gasto de energia que
representan, y responde,

a) (De donde obtienes la energla para realizar tus actividades? (
b) Elige tres de las actividades del cartel y calcula cudnta energia necesitas
para llevarias a cabo durante una hora. Escnbe los calculos.

m ’ La energia que obtenemos de los alimentos se gasta continuamente con las acti-
G vidades que sin darnos cuenta realiza nuestro cuerpo para mantenernos vivos (los

Glosario

f reseryados Ediciones

Colrta Linikdes pulmones se contraen y se expanden para respirar, el corazdn late y hace correr
eNBIPENa que equvale la sangre a través de las venas, las células se reparan y cumplen sus funciones,
SIACEating o caler etcétera) y también con las actividades que llevamos a cabo de manera conscien-
PROESI para eevar 1* e &
Celsiusiatemperatun te (desde estar acostados hasta resolver un examen, correr un maraton o jugar :
@1 gramo de agua. B futbol). Incluso cuando duermes, tu cuerpo estd en movimiento. =
Conienias engpeteo e . . : 2 -
e e Todas esllas acciones requieren energia, Algunos organos trabajan mas que 5
KhoCarlas (st otros y requieren de mucha energla, como son el corazén, los pulmones, el higa-  ©
Kaocalorta EqQuivalea do y el cerebro. La energfa contenida en los alimentos se mide en calorlasoen =
1000 calories. kilocalorlas. Py
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Recordaras que |2 energia se encuentra en los nutrimentos: carbohidratos, li-
pidos y proteinas. Un gramo de carbohidratos o de proteinas contiene casi 4 cal

de energia. En cambio, un gramo de lipidos contiene casi 9 cal (los valores se han s
: : Para sabar mds
redondeado con la intencion de facilitar las operaciones matematicas). acerch ae B calodas

Para calcular el valor energético de los alimentos sigue el ejemplo: 100 gramos  cortenicas en los
0 Y: taza de nopales contienen 64 g de carbohidratos, 2 g de proteinas y 0.3 g de ::':"“'“‘"
lipidos. Al sumar Las kilocalorias de los tres nutrimentos tenemos un total de 363 kcal. e jwwwesvacs
De esta manera se calcula el valor energético de los alimentos. En las etiquetas ~ mx3Z7

de los alimentos procesados puedes observar el valor energético como se mues-  \ComWInBdniwios

y 207)
traenlafigural.34,
Tamafo de porcién INFORMACION NUTRIMENTAL Cantidad de calorias
Fljate cudl es ol tamaho de b Pex pac o e 20wl Considera que Las calorias
cada porcidn. En general, éstas R 57180 1135 Kop 1 Indlcadas equivalen auna
1@ dan en medidas familiares c::: ::{m:nn - ":; porcidn del alimento.
(como tasas o cucharadas), pero o b clides :
también en gramos o miilitros Aaucanes 1153 - 2
Rirsdaadeca 0g Consume mis de estos
Freteran 5% nutrl §
E ntos que
Limita estos nutrimentos { km‘m:'.,.. 73 tenganp mayores
Evita consumir demasiada e L 05 deo Nbra,
i
grasa, colesterol y sadic e mﬂ\ ina A, vitamina C,
aumentan la probabilidad f calcioy potasio.
de contraer enfermedades Recuerda que estos
cardiacas y cancer, Autriersantos favorecen que
A tu organismo funcone de
' - Eqialamws dacoml || manera eficients y ayudan
:”"’1 DT = W\ e a prevenir enfermedades,
Recuerda que Lanfore el .
a0 La etiqueta se refiere 8 § "Ml Figura 1,34 La pticueta de Informacice
sola porcion oe AFORCOMS AORImIGE o nstriments es ina gels pars eegl
L almentos procesados.

Como has podido observar, no todas las actividades requieren el mismo gasto

';' de energla. En la tabla 1.2 se presentan diversas actwidades que complementan
< alas de la actividad de inicio, asi como el gasto de energia (en kilocalorias) que
- Implica realizarlas.

L

Ir“ Tabla 1.2 Actividades y gasto de energla

:f Actividiad kllocalonad por minute
S Jugar cartas, amar rompecabezas, [ugat boliche, caminar,

g Lavar platos, trabajar en la computadora, entre otras 2524

i actividades similares.

[ Jugarvonis, voleiol, andar en bid cleta, practicar calistania, -

¥ mwmmmam. 5a7

I Jugar futbol, trotar, cargar bjetos, nacar, enre otras 749

mmﬂmmmﬂmmnﬁr Misde 9

© o escaleras, andar rapldo en biciclota, etcitern e
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LECONanm ¢, NeCesiondss saePeC el del JoO rslesie

Necesidades nutricionales de los adolescentes
Los cambios fisicos, la maduracion sexual, el aumento de estatura y peso propios
de la adolescencia hacen que las necesidades nutrimentales durante esta etapa
sean muy especificas por lo que
debemos asegurar una alimenta
oon adecuada y nca en nutnimen
tos y energia. Baste mencionar
que en la adolescencia &l cuerpo
desarrolla alrededor de 20% de |
estatura y S0% del peso corporal
del adulto. Es importante identifi-
car qué alimentos debemos redu-
cir en nuetra dieta, jaunque sean
P s 136 COmion aacUrT hibos saba: es que deliciosos! (figura 1.35)
RN D Esta informacién puede ser de
mucha utilidad, por ejemplo, si @res deportista y quieres desarrollar mas tu mus-
culatura, deberas alimentarte con una mayor canndad de proielnas Pero el dis
de juego o competencia deberds consumie \
mas carbohidratos los cuales te perml&én .
tener |a energia necesaria para(ogvar un 1
buen desempefio. .. »
Durante (3 addecenc»a soqwdtmnsa
,._-,blahalamemos duodos 165 grupos, incly-
i :mlas,gu contienen lipidos, espactalmente
.-»'q,teujpmt (ligura 1.36), Cuya teservaen el  MEs1.36 B huevo & Nenta O cotestera.
3 Woes fundamental para la produccion de hormonas sexuales —estrogenos,
progesterona y testosterona—
La carencia de colesterol en a
dieta durante la pubertad puede
retrasar la aparicion de los ca-
racteres sexuales secundanos
En atletas de alto rendimiento
o en adolescentes con bajo peso
puede haber deficiencia en coles- -
teroly se ha observado queestos =
Ultimos presentan un retrasoen |
|la maduracion sexuval e incluso
puede haber, por ejemplo, pérdi-
da de la menstruacion y otros =
problemas relacionadoas conel
desarrollo {figura 1.37)
En la siguiente actividad po-
dras valorar la frecuencia con
que consumes algunos alimentos

PR 137 La cesan b icdn
25 (353 02 W13 b3
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Seceencia 5. MUl IO0n Ssunsia e

Clasifica
1. Observa las siguentes imagenes e identifica a qué grupo pertenece cada
alimento y la frecuencia con La que se recomienda corsumitlos: cantidades
altas y cantidades bajas,

Grupo:
Cantidad:

Cantidad: Cantidad:

2. Responde: (Qué alimentos se te antojan mas? JLos consumes con modera-
cién o con mucha frecuenca? Comenta con tu familia si consideran que
deben hacer algin cambio,

§ El consumo de lipidos debe limitarse a cantidades moderadas si provienen de
alimentos de origen animal (grasas saturadas). £s muy probable que hayas escu-
- chado sobre una forma de colesteral cuyo exceso puede ser dadine, €l calesterol
| de baja densidad, Para evitar este lipido, es recomendable consumir mas de las
j grasas no saturadas que se obtienen de los vegetales, como el aceite de aguaca-
te o el de oliva y con moderacikin las de origen armal, Esto evitard una acumu-
. laconque puede llevar a situaciones médicas graves coma La obstruccidn de las
arterias, el aumento de la presian arterial y otros problemas circulatorios.

- En general, los alimentes recomendados son los de El Plato del Bien Comer,
miantras que los no recomendados son la comida procesada. la comida rapida,
las frituras, entre otros. En |3 siguiente actividad podras conocer mas acerca de
tus habitos de alimentacion
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Leccidn 4. Necesidades ensrglucas ded siolescente

Identifica y concluye
1, Plensa en los alimentos gue consumes durante un dla comun (toma como
referencia la ditima semana). A continuacion marca con una X en la casilla
de Lo consumo’, si es un grupo de alimentos que comes cotidianamente,

Recomendaciones
Grupo de alimoatos Alimeatos inclaldes Lo consumo
Para sy corsumo

Piétano, pifia, naranja,
guayaba, manzana, papaya.

sandia, entie otros,
Lechuga, espinacas, |komate,
Verduray brécoll zanahorla, calabaza,
exétera,
Fiijol, Lentesa, habas
Laguutionsas amardlas, slubias, entre oros, ooy
Carnes no Carne ¢o pollo, res, cord, P13 Su consumo.
procesndas pescado y marlscos.
Agua sola o O
= . X\
Licteos 50, e g \\O\\

Carne ore »

Eomn; Jday
¥ o dog, quesadiilas y sopes
s fritos, tamalis, atcétera,

Helados, paletas, dulces
macizos, frturas demaiz.
fruta en almivar,

Catd y ¥ conazicar aole oo mendanles
XY TR, A G Secim, 12 54 COMSUMO
fermontado Lacteo, aguas :m,‘_
Industrializadas y refrescos.

Hopelas de malz con azicar
0 chocolate, arroz inflado

Cereales duices endulzado, galietas dulces,
pastedl Los Industriatizados,
pan de dulce, pastales,

Leche cos azucar o
chocolate, yogur para beber,
atole con leche y azlcer,

Botanas Mitas
dulees y pastres

Sebidas ticteas
endulzadas

2. Discute tu registro de alimentos y lo que pensaste con el resto del grupo y
con tu profesor. Lleguen a una conclusién grupal,

© Todos los derechos reservados, Ediciones Castilio. S A deC. V
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Secuencla S Nulricldn sakigatie

Como viste en esta secuencia, hay muchas maneras diferentes de combinar los
alimentos en cada comida. Para elegir, debemaos tomar en cuenta la dieta correc
ta, las costumbres de la region, los recursos econémicos de cada familia y, claro,
los gustos de cada quien,

1. Contesta con el registro de consumo de ali-
mentos de la actividad anterior:

a) ;En qué proporcidn comes alimentos re-
comendados y no recomendados para su
consumo cotidiano?

b) ;Qué opinas al respecte? ;Crees que de-
berias modificar tu dieta? JPor qué?

2. Conbaseenlo revisado enlaleccion yenla
informacion de la tabla 1.3 dsena tres de-
sayunos distintos que cumplan con las ca-
racteristicas de una buena dieta. Considera L0 MIMeAtos con aviena son una

X ¢ Duend coUdn para & ach, por s
también El Plato del Bien Comer. 10 cantenido e 1ara.

Tabla 1.3 Porclones recomendadas de alimentos de los diferentos grupe

Legusibacsas v sllanentos

Verduras y frutas Cereales y tubciciios "
e orgen anlmal

*Lhueva | -1\ L
* 14z o (eche
| #d rebanada de queso
= ¥ laza de jocoque
* e de taza oe yogur bajo
+ 1 barra de grancla 0 grasa
+ ¥ de taza de cereal * /i taza de frijoles
> * Guarniclon para tsco * 2 rebonacas de pan *1 ploza de pollo
< o emparedado: lechuga,  Integral +1taza de lentejas
# jitomate, cebolla « ¥ blsguet
x « Vi tazade salsa +% de1aza de avena
- g tomate casera « 1 bolilto
} 1. Comparte tus resultados con el grupo y lleguen a una conclusién,
r 4. Los desayunos que disefiaste, ;proporcionan la energia necesaria para
- realizar tus actividades de la manana y tus funciones biclégicas?
;? Organizate con tus companeros o con tu familia para visitar un mercado, y
% pregunten por todas las frutas, verduras, hierbas y condimentos mexicanos
£ Quenoconozcan.
» Analiza por qué, aunque hay una gran variedad y riqueza de alimentos

disponibles en México, se presentan tantos problemas relacionados con la
alimentacion.

A
»
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¢Qué comemos?

T como avitar ol sobrepeso y L odeddad con base on las caractmisicas de La ety
CONTRCia ¥ Las necasldadas energet cas an La adotescanca

[ inicio | La obesidad y otros problemas de salud
relacionados con la dieta

1 Lean el texto, en equipas, observen Las graficas y reflexionen sobre las 7
preguntas,

Se estima que en Méxi co alrededor de 20% de los nifos y adolescentes padecen
sobiepeso (peso corporal por encima de Lo esperado) u chesidad {acumulacion
excesiva de gross en ol cuerpa), La grafica 11 muestran cdmo se destribuye el
sobrepeso y la obesidad entre ellos,

Grafica 1.1 Distribucion de sobrepes\pf\\

y adolescentes

3

W Preescotares W escotares B adotescentes ;

Funmie: amoel Coracho Guareco et of, Pravalencia de obes a0 on proescolares, excoians y %
sdzlescantes” en ev Eap Med Qair 15 3 30rl du 2015, waw, med graghic com/poh e Lgicas/mg. &
FN54q152e gof (cersulta 31 de agosio se 2017} &
:

a) (Hay una relacién entre la edad, el sobrepeso y [a obesidad? jPor qué? 3
b) ;Cudles consideran que sean las causas del sobrepeso y la obesidad du- 5
rante la adolescencia? 3

c) ¢Por qué hay obesidad en México? Expongan dos razones. o
~
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Secuencis 6. JQué comernot’

£n la secuencia anterior viste la dieta correcta y los principios de (2 alimenta-
cion, ahora verds que la malnutricion incluye las carencias, los excesos o los
desequilibrios de la ingesta de energia o de nutrimentos. La malnutricion es el
resultado de una dieta incorrecta que se manifiesta generalmente de dos mane-
ras: con bajo peso corporal 0 con un peso que rebasa lo esperado. En ambos
casos la referencia es el peso dptimo de las personas con respecto a su sexo,
edad, estatura y tipo de actividad, entre otros aspectos,
Anemia y desnutricién
La malnutricidn se puede prevenir si se adquiere un estilo
de vida saludable con una dieta correcta. Tal vez hayas
escuchado que *la salud entra por la boca”, (qué crees
que significa esta [rase?

En México muchas personas se sobrealimentan o las
sobrealimentan, por lo que aumentan de peso y se pone
en riesgo su salud (figura 1.38); otras, tienen una nutricidn
deficiente, ya sea porque carecen de Los recursos econo-
micos para adquirir alimentos suficientes o porque no
tienen la educacion adecuada para elegir alimentos nu-
tritivos y llevar una dieta correcta Por estas razones se

en anemia, la cua dsmin
en lacantidad d nlasangre
o por baja concentsz aglobina en

ellos (sustancia que gontiene hierro). Las ane-
mias mas comunes son causadas por inges-
1ién insuficiente de hierro o de acido lélico
(vitamina B9).

La anemia puede deberse también a una
pérdida de sangre importante, Esto es fre-
cuente entre las adolescentes que presentan
menstruaciones excesivas o prolongadas y carecen de una buena alimentacién,
También puede manifestarse durante el embarazoy |a lactancia. En general esta
afeccion se previene con una alimentacidn adecuada,

L2 desnutricién se caracteriza por el escaso suministro de nutrimentos que
deriva en la insuficiencia de La energia indispensable para realizar las funciones
bioldgicas. Este padecimiento es més frecuente en poblaciones de escasos recur-
s0s econdmicos, en las cuales provoca efectos negativos en el desarrollo fisicoe
intelectual, en la salud y, a largo plazo, en la productividad, en la educacion y el
crecimiento econdmico familiar y del pais. En México, la desnutricion en nifiasy
ninos menores de 5 ahos de edad se ha considerado uno de los principales pro-
blemas de salud pablica desde hace décadas, pues se encuentra asociada a por-
centajes elevados de morbilidad y mortalidad,

oones Castillo. S AosC Y

o Tooes Los derechos reseryaaos &of

b
- -

LIMON, Saul [et al.] Biologia 1. Primera edicion. México, Ciudad de México: Ediciones Castillo,

2020. Pag.63. ISBN: 978-607-540-139-3

P—

4

Figera 1,39 Los pacientes
Con anemi3 presentan
oebilidad y tatiga por Bilta
o Mere.
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o8 persons Que

& enferman enen
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OElemInaas repedlo
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50200 ¥ U TEMPO
outermsinanos

Secuencia @



LOCOOn 1. L oLl p 01208 Prudiernal be sanad relaOomadus Lon 1o diela

£n las ultimas dos décadas han disminuido en nuestro pals los casos de des-
nutricion infantil, sin embargo, el caso especifico de la 1alla o estatura por deba-
jo de lo normal, como resultado de la desnutricion, todavia representa un
problema de salud grave (grafia 1.2)

Grafica 1.2 Pobiacidn de paso bajo y 1alla baja on México en ninas

y nifnos menoras de 5 anos

)

30
29
2
213
o 20
g 154
5 15 136
108
m |
5 = i
ib o
0 5‘, >
Mobqo __,_.,r. 1& ,' ; *5 Talabsia
F .mi) -zoos . 0
ot T Shavb Levy i, ;ﬂmu Vit y Shes fac GoMA CHR Y Mikcer, a1 Revisia Digel Uinivershoria
R L3, WA muom'umuuu:smow:mm 316 agosto de 2017)
" Ny o
Qr -y :k‘
Y (, A nle, cerca de un mcllbny medio de refios menores de 5 afios (esto re-

"7Dfﬂm3 arededar de 134 de |a poblacion de esa edad) tienen desnutricion, que
se ientifica como "talla baja® (estatura menor a |a esperada para la edad y sexo)

£Qué son el sobrepeso y la obesidad? 3
Se considera que una persona tiene sabrepeso si excede 10% su peso ideal de
acuerdo con su edad y su estatura Obesidad cuando |a grasa del cuerpo rebasa
20% del peso corporal (hgura 1.40), 3

‘f

Figura 1 40 Paca valorw b
s odedca en s 2
A90ISLEN1ES 85 Mds pracio
caouiar & Indlce 08 Masa
Corparal Omc) que stlizar
A0 Medisas de 1a Untery

1 el stdomen.
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SeCeencia 6. 00U ComeMmDy

En México se han incrementado de manera alarmante los casos de obesidad
tanto en adolescentes como en la poblacion general. De acuerdo can los datos
de 2015 del Observatorio Mexicano de Enfermedades no Transmisibles (OMENT),
cerca de 35% de nuestra poblacion padece este trastorno de la alimentacion

Fipura 143 [ld oo s
s ovRar ol abropese y
18 phcsica Ueve paa dets
COIMECIA Y prachcs sjercko
1o 0 ceporte en forma
constante

La obesidad se presenta cuando ingerimos mas alimentos de los e‘pec
tamos, de acverdo con nuestra edad y las actividades que reabz
Aguellos nutrimentos y energia que no uuhzamos se |l

forma de grasa y como energia de reserva.

La grasa que consumimos es esencial cﬂ'mo ¥ pua el frans:
porte y formacién ¢ d»f ergnles compu eips i !es. Sin embatgo, cuando
el nivel es mayor deln i0, hay un desequilibrio y surgen diferéntes padeci-
mientos (figura y siderarse tambiénqué algunos tipos de obesidad
tienen causas heredil ;" 1 lo gue siempre se debe acudir a un médico para
determinar su orig ,

Reserva de grasa en las células

A e

O

v acns,

~ N\
: Nicloo e Figura 1 42 €1 aceso €0
E Membrana celular £1850 38 Simacens & Las
X CHUNES CEL 1000 3013090
; ste moresetids

« [Te gustaria organizar una campana escolar para preveni la cbesidad?
Si te interesa este tema ponte de acuerdo con tus companeros de equipo y
.. tonayuda de sumaestro definan como lo harlan. Revisen la pagina 248

~n
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Lecodn 1 Ly obesidad v offes problemas 0e saiad relacionedos Con W gleta

Aplica y concluye
1. Investiga cual es tu peso (kg) y tu estatura (m). Calcula tw Indice de Masa
Corporal (iMc) mediante La siguiente formula:

e » S0 (Kilogramos)
estatura’ (metros’)

2. Compara tu resultado con Las tablas 1.4 y 1.5, de acuerdo con tu sexo
y edad.

Tablas1 4y 1.5 dice de Masa Corporal (kg/m’)
para adolescentes de ambos sexos

MUWERES

(ahosh  Moacrs |gual s Magasolguslas  Mayorolguate

HOMEBRES

MSOBAN  NORMAL  SONREPESD OBESIDAD
Mayoroiguaia  Mayoroigesta

n 141 169 192 2s 3

2 s s 199 24 :

1 149 182 08 248 P,

ke Bt R e NI
Consueta coma calae 15 160 198 27 70 g
ey T BT a8 15 ) i
s 7 169 21 243 286 %
(Comsatty: 20 de juio de £
207) Z
3. Ahora que conoces tu 1IMC responde. §

a) ;Qué utdidad tiene conocer este dato? 3

b) /Qué relacion thene tu Mc con tu alimentacion y con El Plato del Bien Comer §

que viste en 1 secuencia anterior? ;

€) /Qué opinas de tu estado de salud relacionado con [a nutricidn? Si tienes =

malnutricin, ;qué puedes haces? ’;
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Secsencis 6. JQué comernoy

El equilibrio de los lipidos en el organismo
Existe un delicado balance entre la energla que Ingleres y
la que utilizas; por ello, debes recordar que durante la ado-
lescencia temprana, entre los 10 y 12 anos, ocurre una ma-
yor acumulacion de grasa en el organsmo, y que ésta es
indsspensable para a produccion de hormonas sexuales.
En otras funciones, la grasa se acumula en mayor can-
tidad por debajo de la piel y se distribuye de manera dife-
rente en hombres y en mujeres, lo que resulta enla forma
“redondeada” del cuerpo, y aunque la cantidad y [a distri-
bucién del tejido adiposo no siempre son las deseables,
recuerda que este tejido es necesario. También tiende a
acumularse como proteccion alrededor de algunos drganos
como el corazdn o los rifones, por lo que su carencia o ex:
ceso podria alterar el funcionamiento y ocasionamos pro-
blemas, En el organismo, los lipidos forman parte de la
estructura de las células y permiten la absorcion de algunas
vitaminas como la vitamina A, imprescindible para mantener unabugna visiéi
Ademas, los lipidos cumplen la funcion de dar sabor a los ahm i
Debes considerar que si tu M es superior a lo e
dir al médico o al nutriélogo, y no sélo de
periodos sin alimento (por ejemplo, al omitir el

acem) el cuerpo
0 on«g(o m\cpaudo haga

Al

A partir del seminario El ejercicio ocn\)d de la medicing, de la Facultad de
Medicina de La (unaM) an 2007, se definit a la obesidad cormo una enfermedad
cidnica causada por factores tanto genéticos (hereditarios) como ambienta-
les, que provoca alteraciones en varios sstemas del cuerpo y es un factor de
riesgo para multiples enfermedades cardiovasculires, respiratorias, gastrom-
testinales, entre otras. La Organizacian Mundial de la Salud (ons) la conside-
ra la epidemia del siglo x. Los sipulentes datos corresponden a adolescentes -

de 128 19 afios de edad: de cada 10 adolescentes, cerca de cuatro presentan L9
sobrepeso u obesidad: 26.4% en mujeres y 33.5% en hombres, ool une oafermaded
Fusnte: "Ciras de Sobrepasc y o boud ad e Mawco AN T ME2016" oe Obiervasonio Mexkono de DNCLS 3 Lran UMD e
Exfermedudes Ne Vansrmisities. 232 Sicentre de 216 ITLp./oMmertuar axUfras-Se-s0brensso-y- personas, ys¢ propaga
20067 (corsultac 22 de agesto de 2017) 0 una pablaciée
Ourante en lempo
veterminaco.

a) ;Cudles crees que sean Las causas del sobrepeso y La obesidad en La ado-
lescencia?

b) ;Qué se puede hacer para combatir estos padecimientos?

¢) ;Como puedes evitar 1 el sobrepeso y la obesidad?

2 Tooos Los ferechos reseryaaos toloones Castillo. S Ao C V
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¢Por qué hay sobrepeso y obesidad
entre los adolescentes?

Inicio ’

i 1. Observa la siguiente imagen,

......

2 Identifiquen, en equipos, cudles de Las causas que se presentan en el car-

tel han ariginado que los adolescentes de su comunidad padezcan sobre-
Ooescgénco Que . >
avericeLa apericisn peso u obesidad.
08 cbesidad y 4e3 3. Propongan con base en sus observaciones tres acciones para resolver el S
WS, FUede problema de sobrepeso u obesidad de los adolescentes de su comunidad. @
ser ¢l antome g
o atwenta 4. Contesten: /La aplicarian para ustedes? ;Por qué? G
3 De acuerdo con la Encuesta Nacional de Salud 2016, ocho de cada 10 mexicanos é
consumen bebidas azucaradas (jugos de frutas y refrescos) (figura 144). Estasi-  ©
tuacion es grave debido a que el consumo excesivode azicar  ©
estd relacionado con el aumento deliMC en los adolescentes,
Ademdas, también es muy alto el consumo de dulces procesa- 5
dos y botanas, que en su mayoria contienen carbohidratos y ;
lipidos. A lo anterior se suma el hecho de que hoy dia muchos
nifios y jovenes pasan demasiado tiempo frente al televisor -~
o con videojuegos, Lo que aumenta el riesgo de obesidad por
La reduccion en el gasto de energia. Y ti, ;cuanto pasas ante 0
m:: :m_" g la pantalla? JQué actividades haces? -
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Secuencis 6. Qud comernot’

Otra costumbre dafina es comer con rapidez mientras se ve television, selee [ ™
o se habla, pues no nos damos cuenta de las sefales que Intercambia nuestro  Lee 'Bn busca de la
cerebro con nuestro sistema digestivo. Esto provoca que nos sintamos satisfechos BN perida i
s 1 1omas™ 80 Agustin
antes de estarlo o, por el contrario, que sigamos con la sensacion de hambre, | wunea ents

aungue hayamos cubierto nuestras necesidades nutrimentales. (Te ha pasadoque  revista Como ves.

el . * numen 58, unaxm enero
al estar ocupado te "brincas’ una comida, o que no te das cuenta de que se aca- 2040, Digeatie
baron tus botanas? et www eduscs
A2
Experimenta (Cudinta azicar hay en algunas bebidas envasadas? {Consmia: 20
g Jullo de 2007}
Proposito
Identificar |3 cantidad de azicar y calorias contenidas en bebidas ‘ -
envasadas.
Material

Azicar, 4 vasos de vidrio o recipientes de plastico, 1 cuchara sopera,
un plumdn y una bascula, 4 diferentes tipos de bebidas envasadas
(con etiqueta de informacidn nutrimental) que consumas de mane-

ra frecuente.
Procedimiento X\
1. Hlijan, en equipos, 4 bebidas dulces procesa
o tetra pak) que acostumbren consul &
imagenes
2. Revisen la rimental unae odemiﬁqucn\

a en cada 250 milo equivalente

Lalvwesaan

los gramos indicados en cada empéﬁue
4, Enlos vasos de vidrio anoten con el plumén el nombre de las bebidas
y agreguen los gramos de azicar que les corresponden.

A

< 5. Calculen las calorias aproximadas en 250 ml de cada bebida y and-
< tenlas en sus vasos, considerando que cada gramo de azdcar equiva.
% le a casi 4 Kcal (ejemplo 10 g equivalen a 40 Kcal).

f Resultados y conclusiones

v 1. Organicen las bebidas considerando la cantidad de azlcar que con-
g tienen y respondan:

: a) (Qué bebida contiene més azicar?

@ b) Seguin su consumo de bebidas, jcuantos gramos de azucar ingieren
: diariamente?

X ¢) {Qué relacion podria guardar el consumo de bebidas azucaradas con
- ¢l sobrepesoy la obesidad?

g d) (Por qué es importante Leer las etiquetas de informacién nutrimental?

2. Compartan sus respuestas con el grupo.

0
v
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Lecdion 2. [Por oud hay S00Megeso ¥ teSISsS enlre |04 oies(ented?

Andlisis de las etiquetas con informacién nutrimental

Informacion nutrimental

Tamafio pof racin 45 g

Raclores por emase 01

tiocslores 20

& partl de

1a grass B
SROAL)

Grasa ol g 15%

Carboddranos totales 25g 10%

Fibra dtana g 15%

Proteinas 4 6%

Sodiy 200mg L)

“Los porcenta)es de requarimientcs daros
watan hasadios an una cieta de 2000 calorias

Pagurs 145 5 Inportante Leer Las el quatas
O 108 SUMENtos proceIsdon para tomas
mejores declionss sabre (0 quecomemes
0 bebemas.

Seguramente has escuchado algin anuncio en radio o te-
levision donde invitan a leer las etiquetas. EL Sistema Na-
cional para el Desarrollo Integral de la Familia (svoer 0 solo
0If) recomienda a la poblacion hacerlo en los alimentos
procesados, con el objetivo de facilitar la eleccion de aqué-
llos bajos en grasa y azicares (figura 1.45)

En los mensajes publicitarios se menciona que estos
alimentos muestran su valor nutrimental en el empague
ala envoltura (revisa de nueva la figura 1.39, pagina 57),
de manera que cada persona y cada familia puede elegir
la mejor opcidn para su salud considerando la cantidad y
calidad de los ingredientes.

Las etiquetas, ademas de la informacion nutrimental,
proporcionan datos acerca de [as sustancias anadidas,
como los conservadores, colorantes y saborizantes, que
pueden causar alergias u otros problemas de salud a al-
gunas personas,

s usa colores e imagenes Lamativos,
« Examina si han agregado o eliminado sustancias nutritivas del producto:

"bajo en azicares”, ‘bajo en sodio”, *bajo en grasa’, “integral” y “adicionado
con vitaminas y mnerales’, entre otras leyendas.

« Identifica, en la parte posterior, La informacion nutrimental y la lista de in-
gredientes, Lo usual es que pongan una tabla como la de la figura 145,

« Pon atencion @n cudntas porciones tiene el empaque, ya que La informacion
que se presenta es La de una sola porcién, Para calcular el contenido com-
pleto de nutrimentos det empaque se multiplica por el nimero de porciones

del producto.

« Verifica el orden en que se listan los ingredientes en la tabla de valor nutri-
mental, ya que va de los ingredientes contenidos de Los de mayor a los de
mener cantidad. Si el azicar, sal o grasa se encuentra dentro de los primeros
tres ingredientes, se considera como producto de baja calidad.

« Observa la cantidad de calorias que tienen las porciones.

« Revisa la fecha de caducidad y evita consumirlo si ya expird,

¢{Como puedes aplicar lo que aprendiste en esta secuencia y en la anterior para

mantener tu salud?

@ Secuencia b
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Secuencla 6 JQué comermos®

1. Lee, observa la tabla 1.6 y contesta,

Las causas de la obesidad en nuestro pals son la nutricién inadecuada
de la madre durante la gestacion y la lactanda, seguida de una alimen-
tacién —durante la nifez y la adolescencia- rica en grasas y calorias,
y pobre en proteinas, vitaminas y minerales.

Tabla L6 Cantidad de calorias dlarias requeridas segdn el sexo y La edad

| Comumo de energls
eipecial fcomo realizar
ejereicin)

Edad Peso
fados) (kg

Consimeo de energia
tequerido (en keal)

45355 cal’kg

3152 402 45 cal/kg
201 45355 cal/kg

=== 2368
Foamu PO/ ams/ unt (Universicad ca Las Naciznes Undas), 2004 O
a) ;Por qué crees que exsten diferencias
acuerdo con el sexo y la edad?
b) ;Cudles tu gasao etg(a
2. Menciona

en tu fami
3. Disefiaun

emaaén Irecuentes Mﬁtas

‘\\\*“

diarias, como ﬁuéétra el ejemplo, para man-

Portafolio

tener un 1o @ntre la energfa que obtienes de los alimentos y el Dacumenta tu trabajo
gasto energético para mantener tus funciones biologicas y realizar tus :““’:’” Setds
actividades, Puedes consultar la tabla 1.1, pdgina 57, m’::w-mnm
S&N0 e W portafollo
Ejemplo para un adolescente de 12 ahos y 45 kg de peso I:"W:u:
Gasto de energia requerido: 2 280 kcal/dia 00 calarias S alguno de
Plan de actividades: tas companesos comentd
« Caminar 40 minutos (160 kcal) st e
« Jugar basquetbol 1 hora (540 kcal) POI SU gasts enerpétce,
AEIegM0 At plan
« Trabajar en la computadora 2 horas (480 kcal) oepobey m'u
- 253 Informaciin

Total:

4. Singieres adiario 3200 calorias y la recomendacidn es de 2 200, responde:

a) ({Qué crees que pasard entu cuerpo s no gastas esas calorias adicionales?

b) Argumenta al menos dos acciones que podrias realizar para solucionar
este problema.

2 Todos |0s 03rechos reservaadas Edoones Castilio. S AneC V
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— ) Diabetes y otras consecuencias de la obesidad
. | 1. Lean el siguiente texto, en equipos, observen la grafica y respondan.

La epidemia del siglo xx|
Por primera vez en la historia una enfermedad no infecciosa, la diabetes, se
considera una grave amenaza para la salud mundial, al igual que epidemias
infecciosas como el vIH/sida. En el mundo mas de 250 millones de personas
padecen diabetes y por ello se le ha llamado “la epidemia del siglo xx",
Cerca de 90% de los casos de diabetes son de tipo B, que estd estrecha-
mente relacionado con el sobrepeso y La obesidad y, por lo tanto, con la
alimentacion (grafica 1.3).

Grafica 1.3 Relacion entre los casos de sobrepeso, obesidad

0 y diabetes en México
80 -

7

@ on 1a poblacion
3

W scorepeso W ovesdad W Diabetes tipa Il

Fusales: o5 2050, Diabetes Foundation 7010, Secretaris s Salud (55 2099, s 2010 y OreswT 2005,
o Medo Ceno 2116

SAdeCV

a) ;Como creen que se relacionan el sobrepeso, la obesidad y |2 diabetes?

b) ;Saben algo acerca de la diabetes? Expliquen.

¢) Comenten si canocen a alguien cercano, joven o adulto, 2 quien le hayan
diagnosticado diabetes. ;Como afecta su wda diaria este padecimiento?

d) Compartan sus respuestas con el grupo y concluyan si esto es importante
¥ por que.

diclones Castilo

l

3 La Organizacion Mundial de La Salud {oms) sefiald que, en todo el mundo, el ni-
mero de personas con diabetes aumentd de 108 millones en 1980 a 422 millones
en 2014, es decir, el niumero de afectados que padecen esta enfermedad se incre-
mentd cerca de cLatro veces y Sigue en aumento,

La diabetes es una enfermedad relacionada con factores como la edad, el
sobrepeso, la obesidad, el sedentarismo, la alimentacidn inadecuada y algunos
antecedentes genéticos (grafica 1.4, pagina 73).

4 reservados €
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Secuencis 6. JQué comernot’

Si bien antes se consideraba un
padecimiento de adultos, desde
hace tiempo se ha observado que
aparece cada vez mas en perso-
nas jovenes, incluyendo a nifics y
adolescentes (figura 146 y grafica
1.4) lo cual afecta de forma defini-
tiva el desarrollo regular de este

3 Pogera 146 Paca evltar Ladiabetes es ecesarls terar
sector de la pablacion. DUENDs MaDINes Nsicos y natrimentales, particuarmente an
1a adolescendla

Grafica 1.4 Casos de diabetes por sexo y edad
en un estudio de 2000 a 2016

Hombres Mujeres

-
v

8‘% 930-39 40-49 50-59 60-63 70-79 80+
) ™

A0 2000 = 2006 - 2002 ~ 2016

20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-7

Porcentaje
cnsRBNEYR
'/
Forcentaje
2555

Fearee “Encaests Nacodl
de Salud Puklica, 2022 hitag

) [ 1
202 wammu}‘mdum; Necnal
425N pdf
{conutta 31 0e agosto oe 30

ANUTZIL

Analiza
1. Analicen la grafica 14 y respondan:
a) A partir de qué fecha se incrementa La incidencia de esta enfermedad en
jovenes varones? ;Y en mujeres?
b) ;Qué diferencias y semejanzas encuentras en cuanto al nismero de casos
por fecha entre hombre y mujeres?
2. Consideren las graficas 1.3y 14y hagan unalista de medidas que favorece.
rlan la dsminucién de los casos de diabetes.

oones Castiilo S AsC Y

Existen dos tipos de diabetes, conocidos como del tipo | (10% de los casos)
ydeltipo Il (0% de los casos), La diabetes tipo | se caracteriza por la imposibilidad
de produdir insuling, que es la hormona reguladora de la cantidad de glucosa en
la sangre. La del tipo |l estd definida por la incapacidad del organismo de meta-
bolizar de manera adecuada la glucosa En ambos casos la cantidad de azucar
(glucosa) en la sangre puede aumentar causando graves problemas de salud y la
muerte, La diabetes tipo || esta asociada directamente con el sobrepeso y la
obesidad y, por Lo msmo, con la alimentacion,

> Tooos Los derechos reservaans ol
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Leceion 3. Diabetes y 0lras cometuentias oo la sbevidad

Las personas con diabetes tienen dos veces més riesgo de muerte que los que

_‘:m i no la padecen, y es uno de los motivos mas impartantes de discapacidad y, en
el ¥gto 1x° de Agustin consecuencia, pérdida del poder adquisitivo. Por tanto, hay dos retos que no de-
Lapez Mirgud bemos posponer: prevenirla y evitar sus complicaciones (algunas de las cuales
;’::"m,_""‘::"" s 50N msuhciencif renal, a’toraciones cardiacas, amputaciones de pies o piernas
Km0 Ve Lo por problemas circulatorios y ceguera).

20 Or 2004, Tambiin La diabetes tipo | no se puede prevenir, pero la tipo |l si puede prevenirse o
m:‘:ﬁ retardar su aparicion can el cansumo de una dieta alta en contenido de fibra y
(Corsatte 20dejuiode  efercicio moderado casi todos los dias (figura 1.47). Y, por supuesto, evitar el
2017) tabaquismo.

Mantener un IMC de acuerdo
con Lz edad y sexo

-~ Los'estilos de vida poco saludables, como
La mala alimentacién y la falta de ejercicio,
fhian contribuido a que esta epidemia siga ex-
tendiéndose. Si La situacién continta como
hasta ahora, un nifio o nifa con sobrepeso en
la actualidad, continuard probablemente con
el mismo problema de adulto o incluso desa-
rrollard obesidad.

La obesidad sube el riesgo de que los ado-
lescentes padezcan diabetes a futuro, ade-
mas de otras complicaciones, algunas de

Figura 144 Lo indole emocional (figura 1.48). Quienes tienen sobrepeso u obesidad no siempre
adoleicentes Con cdeslgag ¢

SR T estan a gusto consigo mismos y ven afectada su autoestima.

GHICUta0 para realiza

aguras activicaes M cas Pistas para mi progecto

Que otres,

* Qué elementos necesitas para disefiar y aplicar una campafa de preven-
cion de la diabetes tipo |l y otros problemas de salud relacionados con la
dieta en el lugar donde vives?

Ponte de acuerdo con companeros a los que les interese el tema y con ayuda

del maestro definan cdmo lo harian. En La pdgina 248 hay informacion que

les puede servir.

.S AdeCV

Ediciones Casii
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Secsenchy 6 Qué comemor’

Podemos hacer mucho para controlar el sobrepeso y la obesidad y evitar que
La diabetes y las complicaciones de salud que acarrea se propaguen. Estd en
nuestras manos alimentarnos de manera adecuada, disminuir el consumo de be-
bidas azucaradas y realizar ejerdidio de manera frecuente,

1. Responde.

a) Si es posible prevenir la mayoria de los casos de diabetes tipo ||, tanto
en México como en el mundo, jpor qué los casos de esta enfermedad
siguen en aumento?

b) Ahora sabes que la obesidad es un problema de salud que tiene conse-
cuencias negativas, ;qué puedes hacer para evitarla? ;A qué te compro-
metes contigo y con tu salud?

Plensa y sé critico

En 2015 el Acuerdo Nacional para la Salud Alimentaria propuso diez medidas
para combatir (a obesidad. Se resumen en la siguiente lista:

» Promover el incremento en la actividad fisica.
« Incrementar el acceso al agua simple pan beber. L
« Disminuir el consumo de azidcares y grasas

cos y en alimentos pfooesados co A
» Privilegiar el consu nediario de ah@ esados coma frutas 3
y verduras, tereales de granos enteros y fibra en la dieta.
» Promover sable de alumemos (mejom el etiquetado
de estos pro envasados). '
« Favorecer la nee exctuswa al menos durante 6 meses después del

nacimiento, y promaover una alimentacion complementaria adecuada a
partir de los 6 meses de edad.

» Reducir el consumo de alimentos con azicares anadidos.

« Disminuir en |a dieta diana el consumo de las grasas conocidas como
saturadas, por ejemplo: las presentes en el tocino, el sebo, aceites de
coco y de palma, asi como en las mantecas de cacao y cacahuate.

« Orientar a la poblacién sobre los tamanaos de las porciones,

» Bajar el consumo diario de sodio en alimentos naturales y procesados.

Foante Javier Ddvila-Tanas 1 al, "Fanarama de |3 coaudad en Maxce®, an fev Meg lest Mex
Seguro Soc, 11 de novenbrs de 2004, http//wvsiamedfica.imss gob mo
AON0 B At x photeniste o Cn Mol vaw 7172 ormalte 11 de sgosto de 2017)

(Cudles de estas medidas estas en condiciones de adoptar?

(Por qué las elegiste?
¢Cudles sugeririas a tu familia que se adoptaran? Justifica tu respuesta,

Tooos Los oerecnos reservados Ealcones Castiiio. S A osC V
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Adolescente crudivegano

1. Lee lo siguiente.

Tom Watkins es un adolescente como tantos otros, Vive
en una gran ciudad, tiene novia, habla poco y viste ropa
estilo *hip hop”. Pero hay algo que distingue a este guin-
ceanero holandés de la mayoria de los chicos de su edad:
Tom come exclusivamente frutas y verduras crudas.

Su madre, Francis Kenter, decidioé adoptar la dieta cru-
divegana cuando Tom tenia cinco afos, y una década
después mantiene su conviceidn de que ingerir praductos
cocinados o de origen animal es perjudicial para lasalud.
Médicos y miembros de Los servicios sociales aseguran que esta practica estd limitando el
crecimiento de Tom y puede causar dafios irreparables en su organismo, por lo que tratan
de quitar a La senora Kenter la custodia de su hijo. Pero él sostiene que come asi porque
quiere, no porgue su madre le obligue,

Francis asegura que el pescado esta ‘repleto” de mercuna y quizofrenia, que
comer carne produce cancer, y que los lacteos so que propician el
crecimiento anormal en los nifios. Con este e (a estatura baja
de su hijo, pero los médicos di ue o crecer unos 12 centimetros por
culpa de su dieta, pobre en ES 0 y c'enos tlpOS(h grasas.

-_A } v

nvivo

Co

Una estrategia -
Para resolver el conflicto considera y evaltia mas informacidn de la situacion, no sola- =
mente tomes en cuenta o que pienses o sientas. Mds informacion te permitird proponer :
mas de una solucion positiva e informada. T

2. Reflexiona acerca de las siguientes cuestiones,
a) Kenter argumenta que mientras el Estada quiere quitarle a su hijo, permite que miles de
padres alimenten a los suyos con *basura’, cuyos efectos perniciosos estan demostrados.
b) ;Te parece qgue la mama de Tom esta yendo demasiado lejos? Por qué?
€) ¢Se justifica la intervencion del gobierno en el asunto? Justifica tu respuesta :
d) ;En qué casos los padres causan dafio aunque su intencidn sea beneficiar? €

3. Compartan sus opiniones en grupo; formulen una solucién considerando las posturas y
tratando de mediar. Escribanla a continuacion,
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Biologia practica - Unidad 1

1. Lee el textoy haz una propuesta.

Aumenta el riesgo de enfermedades asocladas
a una dieta poco adecuada

La poblacion latinoamericana, incluyendo la mexicana, desarrollé desde hace 14 mil
afios adaplaciones evolutivas en su sistema digestivo gue ke parmitieron sobreviic.

Altipo de alimentacion que practicaron se le conoce comao dieta mesoamericana,
|a cual aportaba la mayoria de los nutrimentos necesarios para alcanzaruna buena
nutricion, al tiempa que los provela de otras sustancias protectoras contra el cancer,
|a diabetes o enfarmedades del corazon.

Después de la conquista, hace tan sélo 500 anos, Las caracteristicas de las almen-
tacidn de los pobladores latinoamericanos cambid como resultado del mestizaje.
Esto provoco problemas en Lz salud de la poblacion, ya que su organismo no habia
tenido el tiempo suficiente para adaptarse o los nueves alimentos, y con ello se in-
cremantd el factor de riesgo para el desarrollo de enfermedades asocladas ala
nueva dieta,

£l problema se ha complicado en las dltimas dé
zacion, la migracion del campo a las ciudage:

globah
vnda yel

4. Relaciona los alimentos de la dieta mesoamericana con El Plato del Bien
Comer e identifica a qué grupo partenece cada alimento.

S. Elabora una propuesta de dieta de un dfa para un adolescente con base en la
dieta mesoamericana que incluya praductos de los tres grupes de alimentos,

Lunes Verduras y frutas Coroales Leguminosas y alimentos de origen animal

6. Comparte tu dieta con el grupo y, si es pasible, mejora tu propuesta.
7. Respande.
a) Qué alimentacidn es adecuada para los mexicanos como resultado de su
adaptacion al medio americano?
b) ¢A qué se deben los problemas de salud actuales asociados a la dieta?
8. Escribe una propuesta argumentada para mejorar la calidad de vida de los
mexicanos a través de La alimentacion y compartela,

®
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ANEXO 11. CIENCIAS Y TECNOLOGiA, BIOLOGiA 1. UNIDAD 2

La importancia estética y cultural
. de la biodiversidad

P | 1 observalaitustracion yresponde,

La miipa &5 un comple|o sistema agricala y cultural con muchos 5 glos 62 existencta, 1a rotaciée de
s colthvos mantione s fertiidad dol welo y reduce L srosién,

Culllicoche Bl cuittacoche esunhongo quese de-  Milpa mexicana=
sarrolla an Las mazorcas termas y o8 malz =+ Wijot + calabiaza + chile + quelites

b) La milpa esta relacionada con La cultura de los pueblos que La cultivan. FPor qué crees
que es asi?

. La humanidad se ha desarrollado en la naturaleza. Por esta razdn la cosmogonia
(creencias sobre el origen del mundo y el Universo) y La cultura (forma de very
explicar el mundo en general) de los grupos humanos estan plagadas de elemen-
tos naturales.

El Escudo Nacional de México, por ejemplo, incorpora elementos naturales
que representan valores y recuerdan nuestro origen e historia. Todos los grupos
humanos hemos reflejada la biodiversidad en la cultura. ;Puedes identificar qué
elementos de nuestra biodiversidad estan incorporados en el Escudo Nacional?

« JHas visto elementos de la naturaleza presentes en nuestra cultura y sus repre-
sentaciones?

Ponte de acuerdo con companeros a los que les interese el tema para realizar un

proyecto. En [a pagina 248 hay informacion que les puede servir para planear su

trabajo.

.S AdeCV
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Secoencly $ La Dlodiversaad mexicass

Biodiversidad y cultura

La cultura es el conjunto de formas, expresiones, normas, costumbres, reglas so-
ciales, vestimanta, religion, comida, rituales y maneras de ser que caracterizany
dan identidad a una sociedad.

La importancia cultural se refiere a cémo el medioambiente influye y moldea auna
sociedad y su cultura, al igual que las practicas culturales influyen sobre el
medioambiente. La humanidad comenzd, por ejemplo, a domesticar plantas y ani-
males cuando dejd de serndmada. Existen rastros de Los procesos de domesticacion
en lugares denominados centros de arigen, donde alguna vez se asentaron antiguos
ntcleos de civilizacion y cultura, Se reconacen acho centras de origen en todo el
mundo. ;Sabias que en México se ubica uno de ellos? (Figura 2.6).

LCwna

2.In68
20 Fogdn nds Malays
1 Asa Contral, inclupen-
€0 Pakistin, Pusjed,
Kashny, Mgeresian y
’ Tukestin
4, Corcana Crlene
5 Mecromanes
6. Etopa
2.5 de Méuico y Canve
1 dmesica
8. Sodamiérica @, Ecsador.
Perh Bolivia 8a Chite:
3t BasdFarapuay)

Pigara 2.6 Cenlros o8
ofigen y domesticacdn ce
plantas importanies pars (s
humanizas

Fuente NICKeLsy | Vavlov, Origin 10 GaogIapny of Cullmanes Mants {Lasudds por Oces Low)
Cambridpe: Cambridge Unhersty Press, 1952 {c1530 por Manan 1971}
ILusteacin tomada de: S . bodlvery G0 gob T geneycentrasOrpen/cent osPlantasiantml
México y la domesticacion del maiz
En La figura 2.7 podemos observar dénde se encuentran los centros
de domesticacion de plantas como el trigo (la antigua Mesopotamia),
la cebada (el Orlente Medio), la avena (la region del Mar Mediterr4-
neo), el arroz (Asia) y el maiz (Mesoamérica),

El maiz es la planta que mas ha sido modificada por la domestica-
cidn y tiene su origen en el teocintle (figura 2.7), Se calcula que éste
comenz6 a ser modificado por los seres humanos hace cerca de 7000
anos en el Valle de Tehuacan, Puebla, México, parte central de Me-
soamérica Los habitantes de esta zona seguramente comian esta plan-
ta, pero sus granos eran muy duros, asl que seleccionaban las plantas
con granos mas suaves. Afio con ana se sembraban las semillas de las
plantas seleccionadas garantizando cosechas de mejor calidad. FIgura 2.7 £ tRoclie y U8 mazera de malz.
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Lectidn X s importanda esTdaca vy Culbars 2¢ (a Diodvenutay

“"“h“\tlsh‘ll
e

Pigera 2.8 La domesticacion
produfomis de 60 . . . ' & ‘ . ‘ ‘
Varedaaoes de maiz.

En la actualidad, tras muchas generaciones de modificaciones, podemos ob-
servar gran nimero de variedades de malz. S6lo en México se cuenta con 64 de
ellas (figura 2.8).

Este es un ejemplo importante de transformacion del medicambiente por las
practicas culturales de los grupos humams ely
no existia antiguamente. Su domestica i6n L
muy importante para los pueblos f

encontrar esculturas, pint iones de esta planta procedentes de
lo&slasattumC@. A0\
- \‘\\7‘1‘ S G
\(_\\ \ \—'

Madlanu una lluvia de ideas comparte
la hndlvasldad que logres identificar.

Con flores escribes...
Con Moves escribes, Dador de la vida,
con cantos das color,
con cantos sombreas
alos que han de vivir en la tierra.
Despuds destruirds a dguilas y tigres,
36lo en tu libro de pinturas wvimos,
aquf sobre la tierra.
Con tinta negra borrards
lo que fue la hermandad,
la comunidod, la nobleza.
Tii sombreas a los que han de vivir en la tierra.
Nezensaictnon

v

Ediciones Castilin,. 5 A de C

Los habitantes de Mesoamérica, que comprende el territorio mexicano y parte
de Centroamérica, también domesticaran cerca de 15% de las plantas alimenticias
que se consumen en el mundo, como la calabaza el chile, el jitomate y el frijol,

R £ Todos [0s der eChos reseryddos
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Secsencly 5 La Dindiversnad mexiCase

Diversas culturas indigenas crearon siste-
mas de cultivo, como la triada malz, frijol y
calabaza (o milpa), la cual pudiste apreciar
enlailustracion de inicio de la leccidn. Segun
el cronista Bernal Diaz del Castillo, estas
plantas no sélo eran importantes como ali-
mento, sino esenciales en términos médicos
y rituales. Adicionalmente, la milpa es un cul-
tivo sustentable, ya que la presencia de unas
plantas cubre las necesidades de las otras,
Esto hace que el suelo sea continuamente
abastecido por los vegetales que crecen en él
y O se agote.

La cultura depende de la naturaleza. La manera en que Los grupos humanaos — mges 29 6n Mixce
utilizan los recursos naturales construye su propia identidad. *Sin maiz nohay pais” oo 2 petsales
e5 una expresidn que resume la importancia cultural de La biodiversidad.

Biodiversidad y estética

La importancia estética de la biodiversidad se refiere a la manera pamcularde

cada persona de percibir, entender y apreciar La naturalezg, a3 Gth tlene que var ‘
con el gusto y las emociones que le provoca el cmtcmnel entorno natural,

Percibir La belleza de la biodiversidad permite incosporaria a nuestra vida, de ahi

la importancia de los Patqupr aturales ﬁigur;).‘). !

—d-——» < -
1. Formen eq*ﬁs)ywnmda de SU maestro, m\mtrguen sobre los ecosis-
temas de MétlmMen esCoger un ecosistema por equipo.
2. Cada equapowépareuna breve exposicidn sobre el ecosistema que eligid,
en la cual incluya:
a) Las caracteristicas generales del ecosistema elegido y su blodiversidad,
b) Su relacion con la cultura,
¢) Aspectos éticos y estéticos que les parezcan relevantes.
3. Entre todo el grupo escriban cuatro frases en el pizarrén senalando la
% importancia de la biodiversidad desde los puntos de vista: ecolégico, éti-
co, cultural y estético.

SAosC Y

g 1. Marca con X las acciones que realizas cotidianamente,

Tirar basura en el suelo o no separarla en los contenedores,

| Gastar demasiada agua al baharse.

i Dejar encendidas las luces de una habitacién que no se ocupa.
Consumir frecuentemente productos con envolturas plasticas.
Tirar aparatos electronicos y pilas directamente a La basura,
Cambiar de aparatos electrénicos frecuentemente.

2, (Do qué te sirve saber esto? ;Qué puedes hacer para proteger el ambiente?
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ANEXO 12. CIENCIAS Y TECNOLOGIA, BIOLOGIA 1. UNIDAD 3

@ Estilos de vida saludables

Aprmdizajes relacionades con La salud humana

) La prevencién de las enfermedades como
estilo de vida

m . 1. Observa y responde.

a) ¢En queé casos crees que hay
mas probabilidad de que se
deteriore la salud de las per-
sonas y se enfermen? ;Por
que?

b) ¢En cudl caso consideras que
Las personas tienen un estilo

| de vida sano? ;Por qué?

() ©) (Quées la prevencién? ;Y la

‘prevencion de enfermedades?

“2. Entre todo el grupo escriban al

menas tres ejemplos de medi-

das preventivas para conservar
lasalud,

Todo mundo se enferma en algdn momento de su vida, (Cudntas veces te has
enfermado en los dltimoas cinco anos? Aunque generalmente la medicina se en-

foca en la curacion por medio de medicamentos o intervenciones quirdrgicas,
también existe el enfoque en el que importa mas la prevencion. ;Qué pasariasi,
ademas de enfocarse en curar las enfermedades, los médicos y la poblacidnse
enfocaran mucho mds en evitarlas? /Sabes qué es la prevencion?

Investiga ¢ infiere

1. Recuerda dos enfermedades que hayas padecido. Si lo requieres, puedes s

Para recontar el tema ge preguntar a tus familiares para gue te ayuden.

higlens puedes vistar a 2. Investiga qué ocasiona cada padecimiento y como puede evitarse. :
Liga del mss R g 5 Sitrs > 1
NI /RUICS Com 3. Segin lo que has investigado y tu propia experiencia, jqué relacion tienen 2
S los siguientes temas con la aparicidn de las enfermedades que padeciste? |
(Corsutta 30 ge aCtuore 3) Higiene. &
enicock b) Nutricion. ;

) Actividad fisica y ejercicio regular.
4, JCudl consideras que sea el papel de la prevencion en La salud personal? e

e
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Secuencls 20 E4lilas de vids 53l bdaies

Prevencidn

La prevencién es un conjunto de estrategias y practicas
encaminadas a evitar que las enfermedades sucedan (figu-
ra 3.37). Las medidas de prevencion son muy diversas e
incluyen desde acciones simples como lavarse las manos
frecuentemente, abrigarse cuando hace frio o cubxirse na-
rizy boca al estornudar o toser, hasta aprender acerca del
funcionamiento del organismo para cuidarlo mejor, Lievar
una dieta correcta e incluso mantener una comunicacion
sana con los miembros de la familia,

. . Pigera 337 Lavar y
Pistas para mi proyecto cesnfectar (s aimentos

» (Serla ético utiizar La informacion genética de una persona para negane un | narsons: ucasmien
empleo si tiene predisposicion a contraer una enfermedad, o para otorgar- m ms"‘" del
le una péliza de seguro?

Si quieren investigar y llevar a cabo un proyecto en tomo a este tema de discusion

yactualidad, consideren la informacion de La pagina 248 para valorar qué tipo

Portafolio P
de proyecto convendria elegir, mumun
partatono oe evisencias
yeompdtewo com tu
Investiga y analiza mmm
1. Como grupo investiguen donde estan " (04 centros o€ saus
en su comunidad. - AUCE ‘ .
2. Formen equig isit sl

e : ados que ofu
posible, consigan folletas).

Nos alimentamos bien
> 3. Compartan la informacion con el resto S
. del grupoy realicen lo siguiente: T~ \‘m
< a) Enun mapa del lugar donde residen
g marquen con una tachuela el punto
donde se localiza cada institucion. Adaptamos (a dieta a
g b) Registren los programas disponi- 5 f nuestras necesidades
r bles en cada institucion y a quién se e e
” dirigen,
7 4 Respondan mediante una lluvia de v
W ideas:
:“' a) (Consideran que los programas (AR Qe “~
¥ preventivos disponibles son sufi- ﬁ?ﬂﬁ"mm - o a
d clentes para proteger su salud?
- Por qué?
g b) (Cudles programas sugeririas que — =
se incluyeran? '
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i Lecelon 1.La plevencidn o6 Las enténrnetades camo estlio d& vida

S La dieta correcta para la conservacion de la salud

Recordemos que la nutricion es el proceso por el cual obtenemos de los alimen-
tos |a energia y los nutrimentos que necesitan nuestras células para mantener las
funciones vitales yla salud Recuerda también que una dieta correcta es aquella
que cubre las necesidades nutnicionales de acuerdo con la edad, el sexo y las
actividades que se realicen

La alimentacion también es de gran importancia para el correcto funciona-
miento del sistema inmune, que requiere de una buena nutricion para combatir
virus y microrganismos causantes de infecciones, por eso es que puedes resiriar-
te mas facilmente i no te alimentas bien (figura 3,38).

Seguir una dieta correcta forma parte de las decisiones que td puedes tomar
e implementar dia a dia,

Dieta correcta | Respuesta lamune |
Disponibilidad suficiente y variada [ oficlente |
de nutrimentos en el organsmo 3 e 0y

v

Hacer ejercicio o activdad fisica de forma regular contribuye a mantener una
buena salud; ademas, libera endorfinas, sustancias que tu propio organismo pro-
duce y que generan sensacion de bienestar (figura 3.39).

| = <

| v

| <

| ) =

% 5

()
Dietaincorrecta |7 g
Escasez de nutrimentos %
© ausencla de algunos &
de ellos =

i

Figura 3.38 Relacids entre (2 mala notrl0de y Las endermadades Inecclosas. 8

@
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Segdn el Instituto Mexicano del Seguro Social (IMss),

algunos beneficios del ejercicio son los siguientes.

« Fortalece musculos, favorece una buena posturay pre-
viene dolores de articulaciones y de espalda,

« Fortalece los huesos y reduce el riesgo de osteoporosis
(descalcificacién).

« Mantiene adecuados los niveles de azicar (glucosa) y
grasas en la sangre.

« Ayuda a mantener el peso correcto segun La edad y el sexo,
lo que reduce el riesgo de presidn arterial alta (hipertension) y diabetes,

« Mejora la circulacion sanguinea.

« Previene enfermedades del corazin,

« Disminuye la tensidn nerviosa y la depresion.

« Favorece el aprendizaje.

« Disminuye |a probabilidad de padecer algunos tipos de cancer.

1. Lee el texto.

Figera 3.39 Bl Instituto
Mexicand del Seguro Sockat
(™33] recomianda realizar
SEICKI0 ONCD veces 4Ly
samana duranie 30 mnulos.

q
En los Gltimos dias Karls y Marisol se quedan al cmronlmwxg

Antes de éste, comen juntas lo que cada una lleva de
servar en las magenes.
o | 9

o b‘ A
.Wn

Karla se ha sentido agotada tado &l tiempo, mientras que Marisol siempre
parece llena de energla,

2. Revisa nuevamente El Plato del Bien Comer que estd en la secuencia §
y responde.
a) ;Cual consideras que es el plato de Karla y cudl el de Mansol?
b) (Qué tipo de nutrimentos consderas que le faltan a Karla en su plato?

. ¢Cudl es laimportancia de la dieta correcta para conservar la salud?

4. Ademas de una dieta correcta, ;qué otros elementos existen para mante-
ner un estilo de vida sano?

5. Elabora un plan de un dia de una persona de tu edad con un estilo vida sa-
ludable. Incluye a qué hora se levanta y se acuesta, qué come y en qué
horarios, qué actividades lleva a cabo alo larga del dia y otros detalles que
consideres importantes. Comparte tus respuestas con tus companeros: Jqué
elementos tienen en comun? ;Cuales son distintos? Lieguen a una conclu-
sion sobre los elementos basicos para un estilo de vida saludable.

w

OSreChos ey 3005 soloones Castillo. S A s Y

> Tooes los

b
- -

Sobre recomencaciones
O EXPeItos Oel ivis
para Implementas um
eitho de vide

saludaote en

PR RoubCs Com
U3

(Consalta 30 de
navsembee de 2017)

L)
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El cuerpo de una persona adicta a una droga reacciona al poco tiempo de dejar
de consumirla Algunas reacciones son: sudoracion excesiva, temblores, alucinacio-
nes, nauseas, vomitos e incremento de la temperatura corporal.

Estas reacciones pueden intensificarse a medida que ocurren los episodios de
abstinencia y son eliminadas inmediatamente después de que la droga vuelve a
ingresar al organsmo. Por eso la persona siente una necesidad cada vez mayor de
consumir mas droga. La adiccién es una enfermedad curable que requiere trata-
miento fisico y psicoldgico prolongado con el apayoindispensable de los familiares
y amigos del paciente para que llegue a ser exitoso,

1. Lee y responde.

Alejanen &ra un adolIcente Como Cuquier ot
eitudiaba 1 securdaria, 2sitia de vez en cuEnca a
flesta, tonia amigos, est s e comanto Larventsalemene
Pasaba mucho tempo frente al selevsor

0N, o3 estupendol Por fin ya estd disponibie la
nueva lemporada de mi serle favocita,

provecharé que no hay nadle en casa para ver

w17 saplruml

| NG comprando por qué
me slento tan agotado!

Los plidoras 500 rouy Blectivas: he bajado
de peso yme slento con mucha energia
- |Pera putt, no me de jan dormir!

e da poeno ¢ Incre S enargla!

Lamento decirte que presentas un
cuadro grave de anemia, tu salud
cardiovascular es pobre,

St oompra abora mi

B eNVIO 1O enra «

No necesita recelita médica™

son La solucidn
2 1-800-555- 55 S TER = T
- $29.99 5 de irsormaiol

: o
: 043‘ &

jEsas pastillas

a) (Qué circunstancias Influyeron para que Alejandro consumiera drogas?
b) ;Qué otras acciones pudo haber llevado a cabo para superar esas circuns-
tancias y evitar tal desenlace?

Piensa y sé critico

L Ahora que conoces nuevas maneras de prevenr las enfermedades, ;planeas
modificar tu estilo de vida para ser més saludable? ;Cémo?

&
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) Manipulacion genética y medioambiente

==
. 1 Lean el texto, discutan en equipo y respondan.

La historia del arroz dorado

L vitamina A es un nutrimento imprescindible en nuestra diets, ya que si no ingerimes
las cantidades adecuadas, podemos sufrir padecimentos severos de |a vista o incluso
quedar ciegos.

Lavitamina A se encuantra en la mayor la de Las plantas que comemas, pero na en todas
sus partes, Por ejemplo, en el arraz se produce salo en las hojas de |a planta, pero no en el
grano (que es Lo que comemos).

Afnales de ladécada de los novents, los centificos Ingo Potrykus y Peter Beyer lograron
por medio de ingenieria gendtica [camo se explica en Las figuras) hacer que los granos de
arroz produjeran el precursor o la sustancia a partir de la cual se forma la viatamina A,
llamado betacaroteno.

La presencia del precursor en el grano de arroz le da un caracteristico color amarilo y
por aso se le nombed arioz dorado.

Lo protasas gie £ grano de 1oz cambla

100 sCen DelaLmOtenos Sun color amantio, ¥
13 bactes|e Erwinia saedovare, invalacrades v reat lzan o2 maners Cual Ingica L2 predencila
0 18 Dredcal 0n det peeciuesor de vitaming #Iciente y ¢ caspietan O baLacaratenos. Cuando
A, Jini0 €on un ageento de a oy Lamada el grana de anox € sef NUMANG Cots e ¢ >
promotor, 12 52 BNCITZE 16 qUe 2508 ZENES araz, 105 batacarotenos se J
30 expreten 010 a0 ¢l grano de arraz, fraon1oreman en vRamisa A a

<

a) De acuerdo con Lo que has aprendido en esta secuencia, Ja planta de arroz dorado es
un organismo genéticamente modificado? Argumenta tu respuesta.

b) Nombra otres organtsmos genéticamente modificados que conozcas.

¢) Enlista beneficios y nesgos que hayas escuchado sobre Los organismos genéticamen-
te madificados o transgénicas.

iclones Castitio

A reservados €<

. En La leccion anterior viste que se pueden generar organismos genéticamente
modificados con fines diversos, como aplicaciones médicas, proteccion del am-

biente y mejoramiento de productos para consumo humano, entre otros. También
estudiaste que |a ingenieria genética aprovecha el conacimiento sobre el apN,
los genesy la herencia para realizar cambios genéticos en los organismos.

A continuacion te presentaremos un area de la ingenieria genética que recien-
temente ha tenido grandes implicaciones en las sociedades humanas.

o

0 Todes los der

»
“

D
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Organismos transgénicos

La ingenieria genética es un drea en constante desarrollo
y se actualiza permanentemente. Uno de sus logros esla
combinacidn de caracteristicas de arganismos diferentes
mediante la introduccion de genes de un organismo en
otro, como el arroz que viste al inicio de la secuencia. A
estos organismos genéticamente modificados se les co-
noce como transgénicos.

El primer producto transgénico para consumo humano,
un tomate al que se le introdujeron genes para retrasar
su maduracion, se aprobé en Estados Unidos de América
en 1994, En México, el cultivo transgénico més extendido
es el de un tipo de algodon resistente a la plaga del gu-  Figura .43 L neciera Escherichia con se 38 w5280 desge
$ano rosado. 1570 er Ingerveria genitica,

También se han creado arganismas transgénicos a partir de genes de animales.
anteriormente lainsulina que se aplicaba a diabéticos provenia de cerdos ovacas, — astcoaputsne
pero en algunas casos provocaba rechazo en los pacientes; ahora se produce por  S¥anciE que

ingenieria genética, Para ello s aisld y se cortd el gen productor de | Hnﬁa ',:::.':".,:f::::
bikio
Choto
I

de una célula humana. Este gen se insertd en el ADN de la bacteri sanquneos
coli{figura 3.43), de modo que, tras su reproduccidn en o e‘i AsSicaerpe. Froteins
rable, produjo insulina "humana® suficiente para @ tr m ico. yuiarmer chtulas o
Desde las ultimas dos décadas del siglo pas o has Mactualidaq se-han. | - sustances sjenss o
alcanzado muchos logros por medio de ransgénicos, como lavacy- | TP
Drmond del crecimiento, anticoaguhantes y anticuerpos.  crcicmraga poral

leria genética no Se limitan a producir sustancias,  cedimiesto y i st
ar anormal oe 1as células

< O N obics & alterasiones oo
transgénicos de laboratorio (por lo general, ratas o ratones, con los que se pue- o senes

de simular el efecto de medicamentos y tratamientos en seres humanos.

NCAIFAca de Ostectar

Lo | Homates comunes se

Aplica BTURAN DISALD, BNl
que L3 textera de o5
1. Lee y contesta, - =
Intacta poe yarios dias,
Desarrollo de jitomates firmes

El 21 de mayo de 1994 empezd a comer-

bk Hneon Bl
cializarse jitomate gendticamente modi-
ficado en Estados Unedos. La madificacion P
consistio en insertale un gen que dismi-
nuye les niveles de la proteina responsa-

ble de que los frutos se maduren por lo

que esta variedad de jitomate permane-

ciafirme al tacto durante mastiempo, sn

aflojarse ni pudrirse. lo cual facl taba su T
transporte y comercializacion.
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ANEXO 13. CIENCIAS, QUIMICA 3. BLOQUE 1

Pastico de alechal polivindlion
0 (Apa felgada de resistol

Fiastico de hotelia (exr)
Untromde bga
Untrozo de cualquier otro plstico

Cortestenin que sapide a contiruacidn.
s0onsideran quela solubilidad deestos materiales enagua tendda beneficios en
el zmbiente? ;Daqud manera?
ELplastico dedd de existic? Justifiquen su respuesta.
:Consideran que esuna solucidn alpmblems zmbiental disolver elplistico enzqua
0 generar otro? Justifiguensu respuesta.

Coloquenlostrozos de plastico en los contenadores que sa destinzna su reciclado y el agua
Tastarke nolz tiren enla tarfa, coléctenla enun recipierce % ﬁﬁe &_jqueudu parasu
posterior disposicion: avaporar el agua par extneml shgq% ﬁ{nb 52 colocard en
algin cortenadorpara @ reciclz)e.

La Quimica y los medios de comunigacis s <
Todos los nuevos materiales y pmﬁuaosen gey;era};se zmmpamnﬁe \ma am-
pafia d2 publicidad para que usmnashsconozan y consuman (ﬁgura L6).  rame s
Lainformacitn que se Wunﬁav lnmed\osde oamunmc\éh {tdeyiidn, radi,  termshe
periddicn, intemet y feviska 1 .!Un qran) Impacto’en lg 1de3s que adqulel. - TmsemRimomms dmtoatnis
mos acerca de Lo que sugede en el mundo, en'el palsoan nuestra comundad, "
v ademds, en Lo que oot@nm\mos. No abstante;debes considerar que muchas
da estas Ydeas responden a opinwanes personales o ntereses de las empresasy
no a estudios centificos elzborados da manera rigurosa. En muchas ocasiones
se generan actitudes de rechaze hacla La clencia (la Quimica en particular) ¥ la

' anawr
LERIEVE L

tE M.U 4. TR rasRO
nongla. \Dsensarem o w Sl 1
A2 Mol e (00 000N DD TS
Jspaede.
Por ello 2nalizz con un pensamiento critico L2 publicidad v los comerciales, ten —
en cuenta los argumentos que presentan v la informzcidn conla queta “bombar- Investigs einfornetizcua
dezn” todos Los diaslos medios de comunicacidn. delosproductns ue coresmes,

A.orincipw debes analizar sila informacion parte de datos precisosyverificables,
como fechas, cantidades, astudios o articulos centficos. Por otre lade, confranta
informaciin con los conocimiantos que has adquinde y asi loarards distinguir
las ideas falszs, Recuerds qua entre mds nformacita y conacmientos adgu'eras,
tendrdsmzs elamentos para aceptar o rechazar ideas, productos o oshechas que 0’"‘“"‘9“"" prouioes ""' 2

5 Cuine@ @n eartiouio de Talanquer,
presentan las campafias publicitarias, Asimismo 25 importanta la fuente de cn-  yiccatg La quinica sn stsigla " en
sulta que utlces para Investigar las ventajas o desventajas de algdn productoy s kes?, nin, 12,1999, dtsponble
comprabiar su veracidad; consulta Ubros, revistas clentficas y ortales en Inter- & oes/eddios (ot
nat de instituciones qubarnamentales  unlversidades, entee olras, >
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QzsinG diferentes nzterktes con beseensuesado deagrag@addn exiantife sy readdn <o
n; un-t'imu:r(, 3 det 'wdm [derin@ bopropedade etetes ¢ intenstas dealgunes matets kes, X
inportancy dalosinsrumertasda madoon y obssnaobn comn hernmienzqueanptan b 2 padd depsrapadn
denuestra zantidos,

Identificacién de las propiedades
fisicas de los materiales

I Itate A Todo eltiempe estamos an contacto con matarialas y podemes percibirlos por madn de los

T y senticos. Losmaterlales astin formacos por una o mas wstanctas, Desca la Antdgiadad el ser
humano s ha dado 2 la tarea de dasficar los materfalas de acverdo con distiatos criterios
para eatener nformacidn qua Le permitz rasover problemasy satisfacar sus nacasidadas, Sn
embargo, esta labor na ha s'do facll, porque para ldentificar y clasificar algo as nacesario co-
nocerla y nuestros sentydos sélo percban algunas 2 sus caracterktica s exterioras, como color,
olor, sabor o texura.

Por Loanter or es comdn que describamos muchos mater iales como coloridos u opams, duros,
blandas, frigies, dsperas, suaves, dasabor amargo, culoa o salado, pero existen algunos,
como eLaire, que no tienen coler, alor ni sabory por consiguiante no podemos dascribirlos
tan facilmente, Cada materaly sustanch tienen distintas propiedades, asdecir, un conjunto
g rasgas que los distinguen de otros matariales y sushndassﬁgura 1.7}. B esta secuencia
_ clasificards los materizles seqln sus prupledades. lasi;u!gl!tgaﬁmn I3 senticos yaguellas

- enlas qua serequlere svuda de algdn Snst;ynmzn mr&de&ermhalla

Gran parta de los slimantos qué coﬁ;txmmw, como lcs l3ctgns, las bebldas de frutss, los

Loz losetas que
mmh.;-. .;:’,mm. productas carmicos, Los m(atalsos,, [ h&usn los depamt!nrfa antes de ser comercializacos se

doves es3adales son de SOMETEN 3 dlsnntasprueﬁasque parmnen evalust st son 2decuados para el consumahumazno,

odniE: ete matenal

pernite queabsorianz Es dacr m‘zl)nenmdebe mmpur e sench contres cualldaces: sensonales, de higieney

gan @ntidd de ege ( ._gqmmk‘a Como su nombfe i} )ndia elandbsk sensoralde alimentos invelucra
:":;"::fn:;z:fm"::“ aﬁ\m_!g lida t2s qua Se percbén contnssantidos, muchas compafifas de alimentos efectizn
protesen i etrucn " e s&ﬁﬂe}n alisk a tmfos sus pjodu £105; ast saprave slun producto puade ser consumide o
Inferes no m sequridad por Las patsoras.

Marcador, refrasco de 600 mL sabor lima o Umdn, sin colog, botela deagua mineral de
600 ml, Svasspequeros, transparertes ydesachables, 6 cucharas dasechables,
pmobeta o tzza medidoca y colorante vegetal comestibla.

Bs importanta que consideren que en las actividades experi- —

manzalas 2510 debariningerir 1o que Lesindigue su maestre,

Viertan20 mL de agua mineral enuno delos vases desacha- ﬁ A O o}

blesy agrequen 5 gatas de colorante. Agiten conunade w—_——
tas cucharas dasechadles.
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- Rotulen cada uno de los vasos restantes con un srabelo distinto, peto no usen nimeros
ni letyas que puedan indicar una secuenda.
Meazden en cada vaso as cantidades de rafraseo, aqua mineral ylas gotas que se indican en
latabla 1.2, y agiten con una cuchara diferente cada vaso.

¢ Al 12 Cantedid do refruscny eolosauts )
XX 50 &0 2
2N & ' 70 3
@) | 0 ' 80 4
= & % :

- Pidan a cinco personas que prugben el agua de las dnco vasos. Que dos prueben la
mezcla én orden ascendents da cantidad de refresco sin que lo sepan. Otras dos personas
probaran en orden descendente la cantidad de refresco. Ala quinu persona ofrézcanle
los vasos an orden aleatorio de cantidad derefresco. Pidan a%pdo 0
ordenen las muestras de la menos dulce a la més 2, Registren cimo las ordenaron
y comparen con &l orden que ustedes establed

e
Respondan. A0\
AL petson log ordanar e mme@ld!’&a‘& & grado de dulzor?
' {0bservan alguna relacl ord?\deﬁlm gue propuso cada persona y el
colo) La ! Ga ¢la .
¢Indl e bonden 1 e un \o;gﬂ)}éh Iasmuesms? oA qué consideras
5o S
; Fiensal oscala confiable de dulzura usando sélo el sentido

del guslo’ Expliquen su respuesta.

Guarden los vasos vlas cucharas éasechables para actividades experimentalas pasteriores.

Propiedades cualitativas Desarrollo

Estudiar Las propledades de las sustancias es importante porque nos permite

distinguirlas e identificarias; la Quimica v la Ffsiea son denclas que, antre otras -m
cosas, estudian 1as propiedades de los materiales, Estas propiedadas se dividen | Ve lapeliuda tioefusse. Historia de

en dos categorfas principates: cualitativas y cuantitativas. Las Cuallativas SO | frawia sveronis 200} sotoin e
aguaeliasa [as que no puede asociarse un valor numérico; el calor, por efemplo, EL |t del wisno e, cyo autir es
varde, azul 0 amarillo no pueden medirse, Asf que las propledades cualitativas son m“:m;m:’;:;ﬁﬁ‘:
todas las caracterfsticas que se perciben medianta los sentidos, como color, o40r, | guiry dasificar isfinidisd do swrtancias a
sabor, taxtura y estado de agregacién, it de su ofato,
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ANEXO 14. CIENCIAS, QUIMICA 3. BLOQUE 2

Importancia de los elementos quimicos

para los seres vivos
En 13 tabla periddics esposible recanocer mds de 200 elementos, delos Tahta 2.2 Absndanda o s elamontos
cuales silo 2% farman parta da los seres vivos, Estos se conooen como enelcusrpo humano
bioalementos y seqdn Lz proporcidn en que seencuentran en losseres : Nibneio d=
vivos pueden clasficarsa de la siguienteforma. et frenradis /1009
Il ;
+ Bioelementos principales: aquellos que se encuentran en 956% da ?’mo 2] Y !
a materia viva; entre ellos estén el oxigeno, carbono, hidrdgeno, |Midogeno | H | 6tmillnes i
nitrdgeno, fdsfora y azufre. Oxfgeno 0 | 26milicaes 65,0
+ Bioelementos sacundarios: aquallos que estan e una proporclin  |Nitrégeno | H | 1.5 millcnes 33
de 3.9% en 13 materis viva, como calcio, sodio, potasia, claro, Galoo G 263000 15
yodo, hiarroy magneste, Fadom 5 210000 0
En general, los elementos que se encuentran en una proporclin me-  |POtI0 K 67000 0.4
nor a 2% sedenominan olijoelementos, Amfre | § 61000 0.3
. 57000 0.2
En la tabla 2.26 s2 muestra la cantidad de dtomos de bioelemen- Y;T;}&{ g 37000 02
tos gue tienes en tu cuerpo v que cumplen diversas f xuncmnes e‘n & .
los seres vivos; las mds importantas son estructurales, cag l@ o [ € s B

y osmdticas, Un elementa tiene funcidn estructmatmanﬂo m.egca ~AM~
diversos teiidos, como los qua forman los huesus A ple[o os ¢ organns Algunos"'
de estos elementos son carbono mdtdgeno, og:geqo tﬂlrdgenomsﬂoro, ar-
frey calcio. & oy \ \

Los bioelemantos can fufm gﬁt@i‘tﬁms somlns qde mod\ﬂan Ia rap\dez con la
gua ocurrenlos procem’mb\cosgn o 0rq3 n\srm), como hhrro ane, vodo vcobal-
0. Por ditima, estin los tfqe amplan las funcianas asmoticas, es dect, participan
en el fendmena da Lz Gsmasls, procaso gue requla la distribucion de agua e el 'n-
werinry an el extenior celasediuias. Los eementos implicadas son sodio, patash y
cloro, enforma desusregpedivos Nnes.

Muchos bloalementos sa encuentran formando moléculas, algunas son muy wen-
cillas, pero ndispensables para el buen funcionamiento de los arganismos; por
gjemplo, agua (H,0), oxfgeno (0,), didxide de carbono (C0,) y nitrdgeno (N,), L :
3qua representa 65% de la masa de un ser humana en la edad adulta, B cxigeno @+ Lasalgs también suedznieduar
molecular os asendial tanto en La raspiracién de Los animales como de Los sarps  */0iegam dilsirea reaccivrar pars
+ =20 transTorniarse an amoniach @seso,
numanos. En cambip, el didzido de carbono es 1z materia prima que las plantas
usan para elaborar sus alimentos.

ELnitrdgeno, en formz de moléoula, es elcamponente mayoritario en Lz atmode-  Interdisciplina v
ra. También 25 componente del amaniaco (M4 ,) que, junto con 2lagua, permitan Revisa en tu libro de Qencias 1.
elcrecimiento de L2s plantas. Para ello, el n¥rdgeno stmosférico debe transfor-  Blologf, eftema dela nutncica
marse en amoniaco (figura 2.48), De esto son responsadles unas bacterias del  Somo basepar b saludyiz

género Shizobium, que al Infectar Las rafoes de algunas plantas hacan que desa- :f'm’ggrﬂl?“ e

rrollen nédulos capaces de llevar a cabo esatransformacion.
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Glosarlo Ademds, los bioelemantos puaden formar parta de moldeulas mds compielas que s& pro-

Artdpoda: animal ducen en Los sares yivos y se conocan como blomeldaulas; entre ellas sa encuentran los

iertebrade conun carbonidratos, Los lipides, L2s proteinas y los dcidos nucleices, Los carbehidratos aumplen

;;2::'12‘; ;’mgﬁm. funcionas que van dasce proporcionar anergfa, almacenarla, formar parta de la estructura delas
membranasy paredes celulares (fiqura 2.49) hasta formar parta del dcide desovirnbenuciaico
{avy). Lasmeléculas de carbohidrztos contienen carbono, hdrdgenoy oxigeno.

L

2,40 L= thélua & wn
artipoioquetiene

n Equek abeerto
porune cubculy

formads porun
@rbohdrzto cenoddoe
mnoquitre. (s anbid
seancuentrs on b pared
clyardeles hongos,

Los liprosoqrasas participan en un granndmera de fundenes, comala formacidn de lasmem-
Eranas celulares de vartos organismos y tefidos, ¥ regulan la temperatura porque conducen L2
anergia térmica en forma deficiente. Constituyen una fuente de energia a largo plazo para los
serasvivos, puas sa almacenan en el cuarpoy formanal Bejidaadipaso (figura 2.50). Lo lip¥os
son sustanchas quediffclimente sadsuelvan enaauay contienen carbone, hidrdgenoy oxigeno,

L5 proteinas estan constituidas esenclalmanta por earbone, hidrdgene, oxigenoy nitrége-
25 0 Elesopatary otres no; sin embargo, muchas tambldn contienen azufre, fésforg, tdrre, chac, cobray molibdens
aninales que batitan en {figura 2.51).

wonsisteras frios posean

@pasincortantes

d2 gras en s1s beidas En l3 tatia 2.27 se muestran alqunos eemptos de protemas de acserdo con la funcldn gua
e ra mantener o s

B L dasempefan anlos seres vivos,

7 Pancwess de algunas protainas

Toodetundia  hotsina il

Estructural Forma parte de plel y huescs.

Catdlzadoa Peprina Interviers enla degradad tn dealmerkos,
Transporte Hemoglobine | Leva adgenoa travds dela sangre,

Requiadora | Encefaiing fequiz el doler,

Defena E‘Anwurc'uerm ﬁdege aldrgarismo de badedas. Mg opara;ltos.

251 amiocns esure
proteing queintaeneen  Los acdlos nudleioos son el acido ridenucleico (asw) y el acido desoximibonuciaico (aw). Es-

b EtR@@MEBT e dos sustancias desempefian La funcidn mas importante para la vica, ya que contienen, de

manera codificada, el materlal genético con s Instruccionas necesarias para eldesrrolloy
funcionamianto de Ls cdlulas, Estan constituidas por carbono (€}, hidrdgeno (H), cxigeno
{0, nitrdgan o (N y fasforo (F).

Sald ’l‘ Por medio de 2 alimentacién correcta el ser humano ingiere s nuts lentes necesarios parz
( construccion de lasbiomeléculas y provee a s cuerpo da Les oligoelementos qua reguiare,
Sequramenteen Ty curso de Clanclas 1, revisasta por quédas necasario liavaruna alimentaciin
corracta que Induya Los diferantas tipos de nutrimentos aue proporcicnen L3 anerg i necesa-
riz para realizar las actividades cotidmnasy que permitan el buen funcionamiento del cuerpo,

12¢)
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Proyecto 1

walp. ;Cudles elementos quimicos son importantes para
el buen funcionamiento de nuestro cuerpo?

Introduccidn

Fara mantenarnas saludables y que cada drgano rmallce sus funclones adecuadamente, es
necesario que incorporemas a nuestra metzbolsme algunes elementos quimins fstos @
adou'eren de diferentes maneras, por ejemplo, 3 partlr de los alimentos que consumimos, 3l
resprary al baber agua; otros mds estdn presentesen moliculas qua se sintetizan dentro del
organismo a partir de Las reacc'ones quimicas.

Cualquiera que sez La fuente de esos elementos es importante aclarar quano se encuantran
en forma de elementos, sino coma parte de compuestos, a los gue se denominz biomelacu-
las. Estos compuestos estdn formados mavaritzrizmente de czrbono, hidrageno, oxigeno v
nitrdgeno, que por ser los elementos mas abundantas en los organismos vives se canominzn
bioelemantos primartos, Otras camo fasfaro, calcio, _ﬁqlo, potzsio, cloro, magnesta y hierro
5@ prasantan en menor proporcion y sa conocen coma biselemeantos secundarios.

Las biomoldeulas organicas, cue conocas de tu cursa de Tincias 1, Biologia, son los carbohi-
dratos (también llzmados qld idos), Hpidos o’grégs, protednasy dcidos nucleicos (como 2l
A0H). Los czrhohidrates proporcignan fa en ergia quedns drga'n'usmos wivos necesttan para lle-
var a cabo sys funchnes v';taLe_s(ﬂgu:'a 2.58) Loslpidos, como componentes de los aliman-
tos, son sstancias que construyan una réserva de energfa, Las proteinas son el tercer grupo
de blomoleculas; entrasus miltiples acthvidadesestin ser catalizadoras (enzimas), transpor-
tadoaschemoglouina; como L2 flgura 2.58)y formadoras detefos de sostén (coldgeno). Los
dcloes nusglons son el oxarto gupo’de blomoldalas, ¥ desempefian L3 funcitn més mpar-
tant@para lavida, porquechntienen, demanera cod'ficads, las nstrucciones necasariaspara
el desarrollo y funchnam'ento de las células

100 s calulesz @ un arbohdrato e 200 la amoglebing & wnz protuing e contiene arbaso, hidrtger,
funcones estructurlkes, ueforms lie angeno, rtrégeno y uniee nestition que 52 conooe cmoRaemo 2,
tgldos delas plantas, Esta sstandase etz dertro de los gitbuies rops delasangrey

trancperty o mi'genc obterido por nedio de b repimodn s todes bs
c@uhs delarma

@
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Elagua, las sales y los gases, como 2l oxfgeno y el didxide de carbone, tamblén son biocom-
puestos inorganicos indispensables para l2 vida, Recuerda que los seres vivos estan compues-
tos en su mayorfa da agua (en el caso da Los seres humanes, casi 70% del peso corporal) y
que sin esta sustancia no podrian llevarse a cabo 135 reacciones quinicas metabsticas.

St bien los bioslementos son necesarios para que funcione adecuzdaments nuestro cuerpo,
sblo 25 san indispensables para que los seres vivos puedan sintetizar las sustandas que ne-
cesitan, Estos elementos se consfderan esenciales, porque sino se consumen en cantidades
suficlantes surgen deficlencias nutricionales; si faltan, Los organismos no crecen o no com-
pletan su desarrollo, y su ausencia afecta el metaoclismo; ademds, su efecto no puede ser
reemplazada poralgdn otro elemento. Por ello, al. sarles alimentes nuestra principal fuente
de biomoléculas, debemos cufdar nuestra alimentacidn y procurar beber suficiente agua,

Planteamiento del problema

Conlo que han aprendide a lo largo de este bloque ya tienen las herramientas necesarias para
defirir su proyecto. Parz orientarlos en esa tarea respondan las siguientes preguntas:

a) ;Lomo se detecta la presencia de carbone, hidrégeno, oxigeno y nitrégeno en los sistemas

vivos? §
b) ;Cudl es la composicién elemental de plicidos, protafnas, lipid fq“&kk
c) ;Do qué estdn compuestos el caballo, las ufiasy 13 piel humana?

d) ;Cudl es la funcidn del aqua en &l cuerpo?

e) ;Para qué sfrven al orgarismo Los fones calcln sf{fﬁm‘@mgmﬂ amp Merro

yodo, boro, bromo, cobre, flior, man i silici M
f) ;0ué problemas podrfan surgir sf hay renijjt dealguro; duo:bbelementnsse-

.

cundarios? e -
Planeacién i ™ o0
Propangan un plan da tr3 ;-?;;' queles permita ca;dwﬁu proyecw delz mejor manera. Redac-
ten las actividades que hardn ylos tlempos aproximados para cada etapa en un cronograma.

Les recomendamaos Uevar un cuaderno para gue registren todos Los pasas de su proyecto.

Desarrollo del proyecto

Paraayudarlos a desarrollar su proyecto, les sugerimos gue respondan las siguientas preguntas.
a) ;0ué técricas existen peraidentificar el i6n Merro en una muestra?

b) ;Por gué requerimes una dieta gue contenga hierro?

c) ;(ué alimentos nos preporcionan hierro de manera natural?

d) ;Lomo determinar el calcio en un hueso ¢ una cdscara de hueve?

&) ;(ué propiedades confiere el calcio a los huesos?

f) La sacarosa, a calulosa y la pactina son polimerces formados de meléoulas da

glucosa, jen qué se diferenclan astas moléculas?, jpor qué son tan distintas m

sus caracteristicas estructurales siestan compuestas del nrismo mondmaro? Loér el artilo de Sosa, Plisio, “Antes

0) ;Por qué alqunos altmentos procesados estén enriquecides con hierro, cnc, :xm‘;:‘m”:m:’&

vitaminas y mineralas? da oekmentes oa it/ edutivs.
h} zConsideran necssaria consumir alimentos enrquecidos sf se mantiens una die- :"?;:'}.J (Comsuttadas: 26 deesoro
1a adecuada? £

@
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Prezentacionde resultados

Utilican al madio que los parezca mds adecuada para exponer su proyecto, de maners qua
permita a Lo lectores de gu trabajo antander sus abjetivos, su matndologia y sus ressttadas,
fMuestran tablasy grificas, y consideren hacer una damostracidn experimental de datermina-
adn deelementos quimicos en los alimentos. Asflexionen acerca del pedar de la cencia para var
yaveriquar Lo que no puede aprectarsea simple vista.

Conelusfones
Al radactar sus condustones sefialan los propdsitos que se plantearon al iniziodel proyactoy men-
cnnen < fue posible cumpl s, Cons'deren la s siqu'entas preguntas:
4) J0ué elementos son indispensables para el buen funcionamiente de nuestro cuerpa?
Como pueden obtenerse?
b) ; B necesario consumir suplementos aimanticnso alimentos enryuacidos?
¢) ¢Una dieta adecuads puede proporcionarnas todos Los dementos que requerimos pars
una vida saludable?
d) ;Cudles son lasventajas de tener conocimientos de Quimica para cuidar nuestra salud?

Comunicacion : '
Prasenten a sumaestro un informa del proyeeto (figura 2460). También pueden dar a conocer
sutrabzjo a toda la comunidad escolar por medio d'a.u’r[pémd'ltb mural. Es importante taner
en cuanta Los s'guientes puntos. L J P
a) Los antro tipos da wstandas . & e\
que conformar los seres ifi.‘"n\é."} J 0 * R o\ i
b) Los elermentas quimices esen- 3\
ciales para ls serds vivos, o)
¢ 4 abundanel de los deman-0
- Log@n eLaserpo humano. |
d) 108 expe I entos que afectua.
fan, asf como sus reultados,
9) Interpretachin y sus condu-

slones,

Evaluacion

En equipo contesten, ‘

3] ¢Estan satisfechos con el de- | ) nben expliaral grapo qué eerimentos etecaarcn, asi conosis
sarrollo delproyecta? Tk doy condisionas,

b ;Efectuzron algunz adiadad
experimentzl? ;Qud tan complicaca fuz Uevarla a cabo?
¢) ¢Qué problemas surgieron en eltranscurso de su proyecte? ;Como Los resolvieron?

Responde demaznera indnidual.

a) ;ué concluyo de mitrabajo persanal?
b) ;Cu3les fuaronmis aciartos?

¢) iComo puedo mejorar?

©
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;Cudles son las implicaciones en la salud o el Ty
ambiente de algunos metales pesados?

Intraduccidn

Los metales son impresdindibles en auestras vidasy continuamente los usamas en forma de
utensiliosy magquinaria (figura 2.61). Sin embargo, existe el problems de que La mavoria se
encuentrz en la naturaleza como parte de compuestos: sales {cloruro de sodlo), hidedxidos
(hidréxdo de sodo o de potasio) v dxidos (dx1do de hierro o de cobre), entre otros,

Entre de la gama delos metales encontramos aquellos que nos son familiares por su varsatili-
dad; por gemplo, eLhierro, al cobre, el org, 3 plats, el zlumin‘e 2 incluso el mercuria, Dtros
pasan inacvertidos, porque forman parte de piezms electrdnicas, maquinaria y Ctpositivos
pequefios, y Los demds son desconocidos para La mayoria ca las parsonas, como sucede con
el wolframio (también lzmado tungsteno), qua e encuentra en los hlamentos de focos 0
lamparas. s 7 N

ELtérmine “metal pesaca” se refiara a metales qua tie-
nan una densidac gual o mavor que 5 g/cm®en suforma
elamertal. En la cortez terrestre se enasentran an cgﬁ p |
tidadas muy pequenzs: mencs de 0.1%, Etre’ los meta-
les pesados asenciales para al m,epbolmo de lns @ras
humanos estin el hierm [ ompﬁmge deiia sangre) el
obalto (parte dela wunlnt&g) etmnga\eso {pada & R
funcionamiento delslmmm)yel chnggen el cle-
cimienta y desarrollo del Gerebra}. Oeros, como el cadrlo’
(Cd), mercurta (Ha), plome {2b), cabre (Cu), anueL(Nl),
antimonlo (Sb) o el bismuta (B1) no tienen una funcidn
bioldgics conocida, pero su presencia en elorganismo de
los seres vives provaca serlos problemas metabdlicos,
pergue tienden 2 acumularse en los tejidos v cuando
su concentraciin esalta llegan a causar la muerta, Sin
embargo, no todos Lo metales peszdos ocasionan pro-
blamas de |z mEma manera, pero depenca de clertas | | [os ndsie son matsrisles
condicionas especificas, como la dosk, eltiempo deex-  Imprescndbi g s sodeddes
posicién v el astado de agregacien en ol que seencuen- T Py

tran, por mencionar zlgunas.

Entra las fuentas que ceneran contaminacidn pormetalas paszdos estd la combustion de ar-
bén y petrdleo, gue produce ploma, nfquel v vanadio, antre otras sustancias, Acemds, hay
industrias que contaminan con metalespe@dos, coma la siderCrgica, la que fabrica baterfs
wla industria minero-metaldrgicz,

@
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ANEXO 15. CIENCIAS, QUIMICA 3. BLOQUE 3

tomar de

:Qué me conviene comer?

I So%h ' Enelbloqueanterior se estudaron los elamentos quimicos degran importancia para los seres
o vvos; ce éstos, los que s ancuentran en mayor proporddn son s principalas componentas de
las biomoléaulas, que desamperian diversas funclonas: estructurales, energéticas, genétics,

de proteccicn y demds funclones espaciales,

z

s 5peny dos:ldenunia quety @ntidhd deenen 79 5 semde en @lorbsy conpar el aparte @itrico de fos
einglere. Redons b Gnd tad dee nega queuna pesona reguers, de acxsdo con B @RATAS

3165 (saxo,a thidad iz, edad y evdlenda desu orrtsmo, entreotias) conoa nentates, con & *n d
025 enGanre ds 3 47 dreta CorTECR

3*'1& De zcuerdo con |3 Morma Oficial Mexicana 0432, un nutrimento es toda sustancia presente en
los allmentos que interviene en elmetabolismo del organ’smo, esdechr, lassustanclasquere-
quieren Losanimales para construir susbiomoléculas. En tu curso de Ciencias 1 estudiaste gue
Las biomoléculas forman parte de Los nutrimentos que los orgznismos vives necestan para
subsistir; Los seres humanos Los obtenemos por medio de Los alimentos que consumimos. En

aska secuencla aprenderds cudnta enargia —medida en calorias— apar-

lcontanido de csta Soasandd tan los dwersos tipos de comida, y cuanta energia requisren diariamente

puedeser derilichd pan &l las personas segn sus caractertticas v la actividad fisica qua realizan,

:':z:::""m - Acamas con allo serds capaz de disefizr una dietz corrects v adecuada
para tuastilo de vida.

XA

Enm curse da Clencias 1 aprendiste que El]llztwelBlenﬂomer esuna gunﬂe allmemzcion
disenada emecialmenta para mexlcaﬂus ﬂnnﬂelﬁnlifnentos s{n(gmzan 2N 1T grupos,

Observaia m;gen;vémnﬂe.
iEn quégm:m  ghifientos es posﬁle N :
enmnw m#ﬁ!ﬂs’ Rl funcloh 0\
tlenan Mx@esmomamsmo’ z‘,‘onsldems
quala abhﬁiancia de astas biomoléculas se
salaciona con 1 functdn? Bxplica.
i0udl es el principal aporte nutrimertalde
los alimentos de otigen animal? ;(ué fun-
cion complen en o coerpo humano? ;Por
qué 1o sa debe abuszrensu consumo?
+Qué grupo alimentzrio proporciona vita-
minasy minerales? ; Con qué frecuencia se
racomiendz suingesta? ;Cudl esla funcion
da estas sustancias en ol cuerpo?
;Considerasquela frecuanciz de ingesta sa relzciona conla funcidn que cumplen en
el organismo? Arqumerka tu respuesta,

Compara tus yespuestas én equipo.

Desarrollo En 2 actividad antariar Mentificaste los nutrimentas que conforman B Mato deal Bien Comer;
astas sustanclas cumplen funciones espacicas en 2l organ'sma humano, por o que todas

deben nculrse en (3 dleta.
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Llos carbohidratos se consideran como la
principsl fuente da energiz a corto plazo, Se
encuentran en cerealas (figura 3.13), frutas,
vegetales v lequmbres. Por su parte, los li-
pides son biomoléculas de almzcenamianto
de enargfa 2 largo plaze, aunque tamblén
p.o‘seerf funciones astructurales y de regula- o o g o o s
cidn (figura 2.14), En cuanto a Las proteings, st bien Sus principales  tne como principal conpassrie dalniddn. Da acseedo
funclenes son la formacién de tefidos y 1 regulacién de diversos  @n flphtoddbian coner, jdmosedasiian

e ¥ 3 > estozahnents?
procesos metzbalicos, tamdién proporcionan energiz,

Hay otres nutrimentos que no aportan enargfa, paro rasultan ind's- A @
.

penszblas para el buen funcionamiente del crgantmo: Las vitaminas
vlos minerales,

Vitaminas. Se tratz de aquellas moléculas que el organismo requiera
en antidades pequedas. La mayoria no puede ser fabricads por las
cdlulas del organ’smo, asf que ceben Wcorpararse por madio dala
dieta {figura 3.15). Seencuentran scbre todoen frutas v varduras, Se 1 -
dlasifican en dos grupos: vitaminas hidresolubles (T, B3, B2, B, Bl& ‘9“:;“%‘:;:::‘; ;w"’:m’g;’:“
niachayacicofilico) yvitaminas Uposolubles (A, D, Ey K]. L w,.hq.,u, crama), b dartes producies vegetale
y omahsamﬁik\ulms & grsoly absam,
Minerales. AL Ygual que lss vitaminas sop sustaficiad qu# % ;quTem ?’"“’“‘M"‘”" S
en pequerias cantidades. Algunas, como ucalcb yel}é@fhro, son ngs '
casarios en a formacién de hues ¢ anos,elyodo ayuda alm!labo-
l'smo o la glindula I\Mﬂ« )g(ro as elpcmponentnsenclalde
la hemoglobina en Lz sngm&dealgurros componentes mportam.es
de 13 célula. Algunos alim‘nws w‘noel huevo, son fuantas de h¥erro
yealcio, b \

P z . - L5 Lswtamenas Sposclublzsson aquallis quese
En cuanto 3l agua, dsta es una moldoula imprescindbla para el ser mm,mgms,mmmm,?,,hwem

humane, ya que permite raqularla temparatura corporaly eselmadio s manteqits, olzaste ds higedo debaceiao, alztin,
para transportar tanto nutrimentos como desechos. Es fundamental ;':m:;:::m “Q?::ﬁ,':;”:: Lrbr e
bebar 2qua suficiente para evitar la dash Mdratacién, @um b defidencn de sstatipo detanims?

Entu coaderno alzbora unalistade les alimentos que consumiste durante dos dias
delasemana (debes elagirun diaescolar yundia del fin de semana). Organizales

por desaguno, comida y cana. Tu llsta deba indu rtodos los alimentos qua consu-

miste, ten en cuentalas golosinas v los alimantos de bajo contenido nutrimantal.

Es necesarionue indiques las porciones de cada alimanto que

consuiniste. Conserva esta informacidn porgue lausards mds | 5 sooTmndarees

_______ S DTS

adelante, Lezr elatizuo dely mgam Wl
Gompara tu informacian con la de otos companeros, Discutan ;;;‘f‘“‘m ok z"‘;‘g““":';
las semejanzasy difarencias deloque comen. 3 de)u’,{,’::d. ;;s]m_y el
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La caloria como unidad de medida
de la energia

Es Ymportante ‘entificar qué tipo de alimentos se consuman en la dieta diarh
para avaluar 5 el aporte energdtioo as suficients para que un indiiduo pueda
, sfectuar sus adviades cetidlanas o 5 as mds de loque sa nacasita, Paro ;oimo
116 L gues e es el combissble que samidela energla que proporcionan los alimentos? Para respondar &5 necasaric
wanlosautendyiles; o farmada par recorgar qua existen reacclenas quimicas que Uberan energfa al medio (en for-
et roneam e Madacalor) denominadasreacclones exotdrias. Las feacciones de combustisn
quemar 00 g deswstanc s de12 20, DRILEIECEn 3 €5te grupo,

En una reaccion de combustion ua sustancia que se denomina combustible re-
o zcclona con axigeno parz produc didxido de carbonoy agua. Las reacciones de
combust¥n son axctérmicas y la energia que se desprende de dlas @ conece
como czlor de combustidn (figurzs 3.16 ¥ 3.17). bn tu curso da Ciencias 2 revisaste
que 2 energia se mide de zcuerdo oon el Sistema Internacional de Unidades(51),
con una unidad lemada Joule {figura 3.18), 5in embargo la energiz qua se das-
orendedeunareaccidn de combustién usualmente seexprasz en calorizs. Una ca-
loria es 13 cantidad de energia necesampari e‘Iwar la temparatura de un grame
deaguade 14.5°Ca 15.5 °Cy equivaled £,164 joutes (1) de energia.

247 Ellor de combestidn de wng

porddn ds 100 g de papas reprassnta

un cenbustibie pars & onganismo L
&iigenic 1202, Gl poscai Un ajemplo represeniatm de estetlpo darea cdonas 53 la combustidn de un gra
mpas deben quenasemn sbenar mo deglu cosa. La ecumdnque des:ribeﬂld}oaooaso es [z siguiente:

un cabr de conbustite sendjanteal

W g (0N A) _ t,H,,O‘-a;G_ﬂ,-:-——) 600, + 6H,0 +energha

E;em reaceién seliper_ani'ﬂboalorhs; en el ampade 3 nutricida esta nimerc
sedencta empleante kltocalerfas, por tanto, serfan 3.8 kllocalorfs, L Kiloclo-
r3 (keal) es unmdltiplo de Lz caloria y equivale 2 1000 calerfas,

Otra manera de referirse a una kilocalorfa es usar Lz palabra Caloefz (Cal) escrita
con mayoscula. Asi, 1 Calaquivale a:

1Cal= Tkeal= 1000 cal=4184 1= 4,184 K]

1.0 Bnesfreot Tk (1618-3889) ) . . )
fizw un derkifico gl que cantribiyda Los alimentos que ingerimes son el combustitle de nuestro organismes cuande
desaubrir que entode prozeo quinico reaccionan con el oxigeno que respiramosLiberan la energia necaszri para sufun-

ligal ' ) .
o gl ueh s} At cionamiento. Las calorfas son lasunidades ocn las que se exprasa el valor energéti-

unidedintarnsdoral deansrg's, oy code s alimentos en unz dieta, &n tu carso de Diencizs 1 revisaste que unz dieta

Tabego 45 el conjunto da alimentos que se consumen cotidianamente y forman una unidad
de alimentacidn.

Cousiliae bs tabls & Dobadids I.a funcidn de aporte enargético 2L organismo Lz rezlizan, de manarz primerdiat,

nutrine iy revisar a informacita les carbahidratos y los lipWlos, aunque las protefas tamb¥n aportan clerta

relaciomd onn (a energh de bs cantidad de anergfz al organisme. Elaporte caldcico de los carbohWrates y las

;"x:,'f;}m {{;m,fff# s, procefnas es de aproximadzmenta 4 Cal por cada gramo, miantras que Los Upides

Junta de 2015), aportan 9 Cal por gramo.
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Toma de decisiones relacionada con:
los alimentos y su aporte calérico

Consumo caldrico seqin edad, sexo y actividad

la cantidad ce anergfa que una persona raquisre depence de caracterfsticas particulares,
como edad, génaro, nival de actiidad fisicayy eficlencta del organismo, asfcomo delambiente
en al que e dearrolla {figura 3.19). Es ‘mportanta considerar estos factores para elabarar
una d'ata acorde con s requerimientos energéticas de cada indwiduo. Estas caraderfsticas
sedescrben a continuacidn con masdetalle.

Eficiencia del erganismo. Serelaciona con la cantidad de caloriss que se consuman y gastan,
Nuestso organtama requiere un nivel minimo de energia pars realizar las funciones esenciales = 1pnaaserdo cond
einvoluntarizs adn en totalreposo, como respiracian, digestién, regulacidn dela temperzty- Lvss:t“tt;mosom ;;
fz corporaly ce la presidn sanguinea. A Ls rapidez con La que el cuerpo consume energia para ey o e
realizar ws funciones viales se le dencminz metabolismo basal y puede variar de zcuerdo 5.3 milores denifos e
con factores hereditarios, musculaturs vezntidad de grasa soumulada. Siuna ersona tiene ;‘;?&ﬁ’;‘;ﬁf“
un metabolisma basel bajo na necesita mucha energia pzra sobreviviry tiende a subir de past; 15 que represenca 26%
por elcontrario, s1esalto, raquiera mayor 2nergiz, paro sielaporta alnrreo desu dietaes d;gt:::addl :

; me £
insuficiente, tienca 2 perder peso con mayor facilidad, ; ol dicmaderars
sn@tosedor?

Sexoy edad. En general, los varanes requieran un mayar apotte cldtico que (25 mujeres.ga-
bido a su mayor tamafio y masa muscular, o que demanda mas. calarfas Los nmosytosjdve-
nes tienan una masa musculzr menor ségdn sy edad y desarrlla, en tantorfog 280ltos suelan
perder ésta conforme envejecen, por Lo que .equ'lae.n menor aparte epgrgétiea alimantarin,

220 d acradd

Fisica mquiere distintas
amddes de enzrph;
miwrzsandaren biddda
conzsune 20 (3L porton,
canmines ing s s nited
dzestealon 200G
porhors,

Actividad fisica. Toda actividad precisa deluso de energiz; seqln el gasto energéi-
coqua impligue se dasifics en tresniveles:bajo, modaradoy alte, Caminaryrealizar
labores del hogar como Lmpizr o cocinar, se clasifican dentro de 3 acthidades de
nivel bajo; mientras gua trotar, podar el pasta, bailar, jugar tan’sy cargar abjetos
pesadas, s2 consierzncomo de nvel mocerado, Lasactividades fiias dealta nivel
9an jugar dasquethol o futhel, corrar, nadar, mantar en bicideta por pandientes
pronunciadasy el eferdcic aerdbico, entra otras {figura 3.207,

En general, siun ndiduoingiera mas czlorfas delas qua gasta en susactividades  Awengwrstmoprepnar sl refrigano
. . & € miarel3pore Glire queposen
ffsicas, dsta sa acumula en el cuerpo enforma de pidosy puede ganerar proble-  yiznasasnenssy ctees logmar um
mas de sobrepese y odesidad, Por eLcontrarto, sino inglera laenergh suficlente,  aUmentacitn comeda an:
también pueden aparecer prablemas desalud: par ejemplo, pérdida de peso, des- m&m:m;xm:::
nutrichdn yanem'a, (Consuks dus: 17 dejurio de2016),
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Caracteristicas ambientales, Porotra parta,
factores ambientales, como el dima, tam-

bién afectan los requer mientos enargéticos

de 35 personas. Qulenas habian en climas

Tk 3.4 Tabla de muertaentos ensgétioos
com & 20, la edad v &l peso
de s mrcancs

deacderio

Etad
{aios)

Peso
(®g)

Actividad fisica (Cal)
Raja Moderada ARa

408 Laranpicstie s fris nacesizan mas energla para mantener e P B PUrom) e e,
ungnipoémenoga iy 1 TRMperatura corporal (figura 3.21; en
sebaz wancabietaw  eambio, en dimas @licos, la energla es ne- 12-14 | 42 [2950| 2360 [2h0
D gy, Ca5a1 para promover la transplracion yevk- 1618 | 52 |2:0| 20 | 3080
!n"u".?;l‘;’fﬁz . Lar el zumento en 2 tormperaturadel cuerpe, sl = el s B
:m:,mmf:; La Organizacian Mundial de L3 Salud {ows) 186 | 6 |260| 3100 |3E00
indica gue es neczario combinar una die- Mayor o
@_ ~ ta saludable can actividad fisica, Enferme- R §: [2080] 2300 2800
m‘m:f:?:; CHAr™ CORE MO Wicas, AR Glece, Mujeres | 1012 | 36 |1750| 1900 | 2000
lapresitn artermiats,  SODTEDES0 Y obesicad o padecimientos Gr- 4
diacos, cancer y dishetes, no s6lo pueden 1860 | 2000 [2150
e el
lacantidad onesiva de H LAt ‘pnrm.a‘ PlREI A 1050 | 2150 | 2400
qlucosa en Lz sangre. tarfasy la mactnidad fisica,
1050 | 2100 |2350
e L3 Secretaria de Salud es la maxima adto- 1
Bl r¥lad en la matera @1 México, §f 1750|1850 | 2100
mfw:wm- boracitn con otras ‘inst'lmcmnes pah!\ms‘ PO Aot W et
Noeatenane N3 establechlo ariterios, genBrlés para AN (Covte 2464 ahwn 60287).
gcnozrzg?:mewo promwerﬁﬁuenax précticas alimentds

ruwm losmb\tantes Una, e estas Propuestas es que una dieta correcta debe
co};t ] '! dgs!nsnuulmentos En laspnporcbnesapmp\adas, no debe fepresentar
ur tlugu para La salud (esdecy, emrnbredewatqu\er tpo de cantaminante), debe
aubitlr las necesidzdas nutAmentales de Las personas de acuerdo con su sam, adad
ypeso (Labla 3.4) y estar acorde con Losgustosy La cultura de qulenes la consumen.

Lealasdescripciones de cada persona,

Marianatiene 14 afws, | Danieltiene 12afosypesa | Alfredo tiene26 afos, ypesa 68kg. Tabajs en s
pasza3kg.Avudaen ! 35kg.Asktealsesuala, i oficira 8 honsdiarsyla mayorparedeltiempo
1z limpieza de o1 casa donde ciariamente recihe ! permanece sertado, Los fines de semana salevartz
durante mediz bon enranamianm de atletismo 5 tardeyz2vuda a cortarel pastodel jardin, Enel
despuds de asistira la vademis practica futhal, 1 desavumo 2costumbra comer una torta de tzmaly
escuala, Todaslas tar- Todaslastandes corre du- : unatole; en'a comica, tacos de came, quesadiilas
des Juagabasquethol rarka 40 minutos enpoco ! yunefresco; yparala cena, dos sindwiches detres
duoanteurahorzyal 1 tiempo planea reprasentara I diferentes quesns y dos clasas de embutidos, ade-
final deldia realiza sus § suescuels anel campeonato | mds de que tos acompadia condosvasos delache, [a
tareas ascolaras, local deatlatismo. i Ingesta diara de Alfredo es superiora 350003l
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Analizayresponde. Para ello utiliza lainformacion anteriory consultala tabla 3.4,
+Cudl es ol nivel de actividad fsica que realiza Mariana? ;Cudl es el aporte calérico
que necesita diariaments?
;Cudl as el nivel de actividad fisica de Danial? ;Quéaporte caldrico se racomienda
de acuerdo con sus caracterfsticas personales? ; Por qué no puedes recomendarle
a Daniel una dieta diaria con un aporte caldrico de 1900 Cal?
0ué nivel de actividad fisica realiza Alfredo? ; Quéaporte caldrico se recomienda
seqin sus actividadas? ;Cdmo as su aporte caldrico respecto al recomendada?
{0ué problemas de salud pueden aparecer si continta con esa dieta?

Disefia una dieta para Alfredo acorde con sus caracter(sticas personales, separa las
tres comidas {desayuno, comida y cena) y registra las porciones de cada alimento y el
aporte caldrico de cada uno.

Usa los datos del menu de |z actividad deinicio de la pagina 160 y calculz el aporte
caldrico total que consumiste durante Los dos dlas, No olvides oom'[dem las porciones
ingeridas. Consulta la seccién Te recomendamos de la Jaq:fh 16?

Escribe en tu cuaderno las actividades que roahla'\ﬁ'l f&:rf;c dzana los dias que
acudes a la escuela ylos fines de semana, e K
;Constderas que tu nivel de acﬂv‘ldﬁdp fﬁ&ra,es s)ﬁnﬂu 2 algunade\as descﬁpdones
del punto 12 Si es aﬂrmadvg, acud?
;Piensas que vel ﬂg acdg[dagje;‘ﬁijo. modm 0 a1lo’ ;For qué?
LCuAI deheraag apor\e caldifco dlarlo. seg\in tu edad, peso y nivel de actividad

Jc\_ A

mxfm&v‘que Qnsumlste d\uante tos dos dfas ctados, ;es similar al

ndderandh tus cazacterfsticas personales? 81 tu respuesta es
negad , (qué consecuencias tendrds en caso de sequly con eses habitos alimen-
tarios? ¥ zodmo afectard tu salud?
Siconsumes mds energfa de la que gastas, ;qué decisién tomards? Justifica.

1. Alberto as un estudiante de 17 afios que tiene una masa corporal de 76 kg y mide 1,60 m,
Su actividad consiste enver la television después de hacer |2 tarea y dormis hasta el dia
siguiente para ira la ascuela; no practica ningfin deporte y consume diariamente 3800 keal.
De acuerdo con estainformacion, elige \a respuesta correcta:

O a) Tiene una actividad sedentaria y axcede su consumo de calorfas;

en breve padecerd cbasidad,

O ) Tiene una actividad ligera y no excede su consumo de calorias,

porque a5 vardny raquiers esa cantidad.

Q) Tiene una actividad sedentaria y no excede su consumo de calorias,

ya que sualtura selo permite; no padecerd obesidad en breve.

O ¢) Tiena una actividad licera y exceda su consumo de calorfas;

padecerd cbasidad en breve,
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P2+B3

;De dénde obtiene 1a energia el cuerpo humano? Tpoon

Introducclén

El cuerpo humana se comporta come una miquina, requiera combus-
tible que lo provea de energfa para real'zar un trabajo. Estos com-
bustibles son tos alimentas (figura 3.45) que, mediante 13$ reacciones
quimicas dela respyaclin qua ocurren en todas Las odlulas, se transfor-
man en wstancias mds sencilas, procasy que Ubera la enegia que ne-
citamos para Uevar a czbo lasactiidades daldiaa dfa, Dicha energla
nes ayuda a mantener latemperatura corporal, a realizar las diferantes
funchones matabdlicasy 2 mover los midsculos; incusoas indispansable
para construiry raparar tajides, entre otras acciones,

245 Lis @rbohdates
Como aprendista en tu curso de Ciencias 1 Biolagia, hay distintas tipos de alimentes gue con- contenides en
tienen a su vez diferentas tipas de nutrimentas, Los cuales sa clasifican anggliicidos 0 carbohi- Zﬂ%’ffﬁ%’?
dratos, lip¥los(graszsy aceites) y protefnas, (aca uno d2 astos gruposﬁr_abhrdom.una glerta  las verdus son ol
canticad de enargfa: s carbohidratosaportan 4 calorfas por g;amo,' o5 lipidas @ caloraspor 5:‘:;9;":::':"?:"
arama v las prateinas 4 calorias porgramo. Este se ha podicadeterm inzr mediante el amplso
det calorfmetra (figura 3.46), un instrumento que midélos tamios de temperatura gue axpe-
rimanta el aqua contanicz @ el dispostivo v que estd m‘_’conf:u:tb con alalimantoen cuestidn
cuando éste se calcina, Fara ello 25 necasario eanocer (3 cantidad deasa delalimento que

sequania.

Entwaurso de Cendas _x‘um_btén estudlaste que (a resplra cidn calutar
esel proceso quimien medinte el eual los alimeqtos i coh umimos
rezccionzn con el oxfgend del alre, v con elln seobtiens didxido de
caronoyaqgua, BLe proceso tiene una cualidad de gran yportance:
los productos de la respiraciin cuentan con menos energi que los
reactivos, de modo que setrata deuna reaccidn exotérmics enla que,
de manerz controlada, sa liberz energia. Asi, por gjemplo, el gasto
energdtico de un ciclista para mover subiddets procede de 2 anergia
qua sa genara durantelos procesos ca respr acidn,

Nzturalmente, el principio ce conservacidn de la 2nergia sa aplica
tzmbién zl cuerpo humano. 511z energh que s2 produce en (3 res-
piracidn supara a la que gasta, |3 diferancia se zcumula en forma de
qrasa (compuestas quimicos de gran contenido energética) an elar-
ganismo. Cuando nos2 ingieren zlmenta s suficientes, al cuerpo toma
esraservas energdticas y las amplaa para contar con la enargfa que
raquiare. Amboscasos \mplican problemas de salud ( sobrepeso, obe-
s¥lad y dasnutricking, por 1o que lo mds recomendzble as llsvar una
dleta mrracta y hacar ajercicio reqularmente para asi mantengr un
balance energético.

1,46 Qlormetro,
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Planteamiento del problema

Farainiciar con el provecto es nacasario que primero delimiten &l problema a resolver, una de-

cision que ceberdn tomar de acuarda con sus interases & inguietudes, Para avudartos a decidir

qué prayacto llevar a cabo, les sugerimos que contestan:

a) ;Todos los afimentos proporcionan la misma cantidad de energfa? Justifiquan.

b) ;Cudl esla diferencia entre una reaccion exotdrmica y una endotérmica?

¢) ¢Qué es una caloria?

d) ;Cudl esla ecuacién general que reprasenta a la respiracién?

@) ;Cudlesson los productos y cudles son Los reactivos de esa ecuacidn?

f) (C6mo explican que esa reaccién es exotérmica?

q} ;Cudlesson las caractarfsticas de una reaccidn de combustidn?

h} {Qué &temos companen a Los alimentos?

i) ¢Con lo que consumen a diario consideran que se estdn alimentando adecuadamente?
Por qué?

j) Deacuerde con su edad, complexitny actividad fisica, ; piensan que se exceden o les falta
un mayor aporte calorice? Justifiquen,

k) ;Qué tipo de alimentos son Los que nds consumela poblacién mexicana?

L) De los alimentos que mencionaron en la preguntz 5m0d0r, cconsvderan que son los ade-
cuados desce el punto de vista energéticol. Jusu

m) ;A qué atribuyen que México sea uno dg lw‘wfm con ﬁuyot fnd'lco e obesidad ysobrepe-
s0 a nivel mundial? ;Cémo nodﬁa solbdonars] esta probhmatia?

Planeacién [ * [ ) N :

Reinanse en equbs y dﬂermﬂlen qué leg 1ntema trabajar para que establezean con clari-
dad sus pmiﬁtos Yo posterforment;e la metodologfa a saguir, Esimportanta que hagan una
ummu dttevenzes Rropuestas yque las distitan en equips para que tomen una decision
masm Para 1n1dqrel prayecta tecuerden que serd necesario hacer una planificacién
e [lgle slmen oué, oéf\\o y cudindo reatizardn cada actividad. Les recomendamos basarse en
un ci’onograma deacﬁddades en el que astablezcan etapasy tiempos para cada tarea,

Desarrollo del proyecto

Una vez que bengan su cronograina dispéngase a inidar su proyecto. Las siguientes praguntas te-

nen 3 finatidad de guiarlos en la toma de decisiones y en La direccién del mismo.

a) (Quéesunalimento?

b} ;Qué es un nutrimento?

¢) ¢Uué son los carbohidratos, lipidos y protefnas?

d} ;Cémo determinarfan gué grupode las biomoldculas anterioras proporcionan mayor canti-
dad de energia?

@) ;Consideran que sin alimento, y aungue haya exfgeno, el cuerpo podrfa obtener energfa?
Justifiquen.

f) ;Qué factores se deden consideraral disedar una dieta?

q) ;(ué dieta debe tener respectivarnente un aifio, un joven, un adulto y un adulto mayor?
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h} ;(ué Hpo de dieta debe tener una persona activa yuna sedentarfa?

i) ;Cudl es el gasto caldrico de una persona como ustedes? Cansideren talla, masa corporal,
edad, género, actividad catidiana.

j) ;Podrian disefiar un calorimetro? ;Cémo Lo harfan?

Presentacién de resultados

Se sugiere que la presentacién de sus resultados sea medianta dibujes, fotograffas, tablas y
gréficas sendilias, féciles de interpretar y que contengan informaciin relevants, No clviden
mendionar los motivos por Los que eligiason su proyecta y el impacto que puede tener a nivel
individual, en su escuela o en su comunidad. La forma en la que presenten sus resultados les
ayudard a destacar el valor de su trabajo.

Conclusiones

Deberdn elaborar una conclusian breve que aluda al problema v 3 los propésitos que se plantea-

ron alinide del proyecto. Para que se guien, reflexionen en torno a lo siguiente,

a) ;Ludles son los alimentos que praporcionan mayor cantidad de energfa?

b) De los alimentos que ingieren, jcudles no aportan calorfas?

c) ;Conocen la cantidad de calorfas para conservar, aumentar o chsmlnuursu pesg& ametdo
con su actividad fisica, estatura y complexidn fisica? 4 1§

d) ;Podrian disefiar diferentes tipos de cietas para subir, bajar o munbonir su,pd_po’

) ;Ludl eslaimportanda de comprender las tablas nu!rimeﬁhles soke (&cantidad de alo-
rfas que les proporcionan los alimentos? f

f) ;De qué manera los conocimientos qufmicofnos pu(ﬂonnyudar a tener] una mjor calidad
devida?

Comunicacién | W&

Blaboren un folleto o m;;qdcsdﬂsﬁhuygen la escuela wonla fnaidad de comuricarlos
rasultados de su moyecfm,&thlal&!eme una delas preacupacionas dela sociedad es recurrira
las diatas, como una manqa de disminuirel gran‘arohlema daobesidad que presenta nuestro
pafs. Su proyecto puede promover el hecho de que Las persenas reflexionen sobre qué, cémo
y cudnto comen,

Evaluacion

Contesten en equipo.

a) ;Estdn satisfechos con & resultado de tu proyectoe? ;Por qué?

b) ;Consideran que sus aportaciones a la realizacion del proyecto fueron acertadas?
¢} ;Qué aprendieron con la realizacién de este proyecto?

e . -~

7 ':',--";:""..-—.: :.:M’MA‘L“ J

Responde de manera individual,
a) ;Cudl es la percepcién que creo que tiene mi equipo sobre mi desempefia? Cansattar lainformaciia do la ancraa :
5) ;Qué inquistudes te quedan despuds de culminar & proyecto? PICE A gy S

it py/ feduti ooy 4N
. ?
¢} ;Cdmo puedes mejorar? e cnm s cgntoep et P DG,
Antonlo y Ceorges Dreyfus Loetés, Lo
energfa y by ds: Roenergdtics, Mesico,
167, 194 (La Diencia pava todes), dis-
poeible en http:/ fwmwe, adutics mey/dnl

(Conaitates: 24 de enero de 2017)
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Preguntal
1, Lee 1z siguiente informacidn.

De acuerdo con los resultados dela Encuesta Naciomal de Szlud y Nukcicion (Ensanut)
2012, 35% delos adolescentes tiensn sabrepeso v obesidad, es dacir, alrededor de
6326 121 individvos erere 12 v 19 afiosdeedad entodo el pais. Ademis indica que mis
de uno de czda cinco adolescantas tiene sobrepesn y vno de cadz 10 prasenta abesi-
dad, mientras que enal ain 2006, d porcartzje de La poblacidn afectada coneste tipo
de padecimientos era 33.2 % (33.4% en el saxn famenind ¥ 33.0% en el masculino).
Lo anterlor demuestsa que el aumento ertre 2006 v 2012 fue do 5% para el total de la
poblacidn; d2 7% anmujeres v 3% an hombres,

Agimismo, setomd una muestea de 2307 adelascentes de 15 2 13 200§ Que reprosen-
tana 9 543 750 individuos a nival macional, a quienes sa les aplicd una encnestz para
determinareltipo dezctividad fisica que realizan, Los resultados indicanque 22.7% de
log adolaseantas son inactivas, 18.3% son mederadamant2 activos ¥ 59% son activos.
Adamds, 36.1% de 1os encuastados pasadoshoras diarlas o menos franke a une panta-
lla de telavisidno computadora,

o~
2. Contesta. \X bt
a) Da continnar con este aumento, joual s l@ pobhg{d&ﬂpeuoms

consobrepeso en 2038’

\.\\\\o‘
\w"““’
0cas ar&n& yobsidad’.dcuilessuaporte

¢) sConsideras queel tip de actividad fisica que realizaunz persona esun factor impor-
tante en el desayrollo de sebiepeso v obesidad? Argumenta,

) ;De qué dependa la cantidad de enarqia que una persara raquiere diarizmenta?

) ;Cud es una dieta coretal, joudl essu importancia?
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Enlatabla seindica elgasto caldrico {medido en Czlarias) al
realizar diferentes actividades durante 1hen.

1) Clasifica Las actividades dela tabla —de acuerdo conel gasto Docmir 42-60
calorico que se raquigre para realizaras—, enbajo, modeado | Ver?V 42-60
¥ alto. Trabyodeeseitara | 105120
Caminar despedo 150-210
o) De acuerdo con las actividades qua desempenas, ;te consi- Quuirar Apido 210:400
doras una persona actlyvz, moderadamente activa o inactiva? Trotar 480560
Porejemplo, ;cudntas horaspasas frente a una pantalla de Blecleta (despacio) | 180210
television o de computadora? Bigclet (pido) | 0735
Balia ((nrenso) 300350
ama tn (suave) 360420

Pregunta 2 Fuerle Freviate cen e i, 23,
1. Lee el siquianta texta,

:(dmo interviene la Guimica enel funcmnm:ento de
una balsa da aire deun 2utamavil? Como §egajarqen-
teszbes, unabolsadezire es undls)gusﬂvodeseguﬂ
dad que sevsa enlos aummovﬂespm evngtque las
paszjeros puedan golpearse cortel volam‘ vertana
con alguna. _artﬂxtema del vehicilo duzapte ;[gﬁn
chnque.ﬂo j5i6te ,de um envwma detels fezbladi
sefada pmmamﬁ'pmmeme cuando 0cune Este
tipo de call;toms.

Estos dk'pnsuivos contiensa un cumpammento
denominado generador de gas cugos compuestos on
azida de sodio (NaXN,}, nitrato de potasio (XN0,)y didxido de sflicio (Si0,). Cuardoun
car10 choca frontalmenta se desencadena una sexle de yeacciones quimlcas que inve-
lueran 2 astas sustancias yproducen nitrégeno gaseoso (M), permitiendo quelabelsa
se infle.

2. Enla siguiente rapresertacion s muestrala estructura de Lewis delaazida de sodio (Nall ).
* T o m=
Na H=N=N:
) (Cudl esla estructura de Lewds del nitrato de potasio (ENO,) y didxido de siliclo {$10,)?
Represéntalasan el signiente espacio,
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ANEXO 14. CIENCIAS, QUIMICA 3. BLOQUE 4

B4 L] SD 19 Aprenizaje esperado: ldontifica acslnsy bases en patarales de uss cotsfian

Importancia de los acidos y las bases
en la vida cotidiana y en la industria

. frt Hasta el momento hasaprendidoa clasificarlos matariales con base en diferentes criterios: si les

Saliod materialas son mezclas o sustancias puras y, o enla distribucidn de sus componentas, las mezdas
pueden dasificarse como homaogéneas o hetarogéneas, Por atra lado, las sustandias puras pueden
ser elementos o compuestos, Les elementos se ordenan en la tabla periédica y de acuerdo consu
ubfcacién presentan propledades caracterfsticas para clasificarias en metales, metaloides o no
metales. Respecto a los compuestas, dstos sa dividen, segln el tipo de enlace que presentan, en
iénicosy covalentss.

En este blogue dascribiremos otra manera de fdentificar a las sustancias: como dcidos y bases.
Por tanto, aprenderds las propiedades que distinguen a un dcido de una base y valorards su
importancia an el cuespo humano, i vida cotidiana y a industria,

(] A "

1t vasos paquefios de pldstico, 150 rl. de. jgul ﬂgohb!e 50 ml decfugo de na-
1anja natural, un dulce de chmw }mpuna 509 de yogur watural, 50 mL de
refrasco de colz, % toror;p una y(zcado dicarhonatg desodio (del que seusa en
la cocina), un cmxnelo aon pgcanté salsa de tenfate, % de tableta de un antié-

ddgun M pan rotular 105 vasas,

Na hg!ﬁrl;s sustandaﬂcon s gue se habajaxa sobre todo evitar ingerir
bicaﬁonam v el antidcido. Por ningtin motivo debe sustituirse el bicarbonato de
sodio que se usa en la cocina por el del laboratorio.

Coloquen una porcidn de cada alimento © sustancia en un vaso y rotdlenlo
con el nombie del contenide.

Prueben cada sustanda y registren enuna tabla si perciben un sabor dcido
o amargo. Es importante que después de probar cada alimento enjuaguen su
boca con agua potable.

Consulten la tabla de reqlstro y raspondan.
;Tuvieron alguna dificuitad para clasificarlas sustancias sélo por al sa-
bar? ;Cual?
¢Huboe algiin alimento que no pudieran clasificar en una de las dos cate-
qarfas? ;Cudl?
Ademds del sabor, jqué otras propiedades de los matariales pueden de-
tactar por media de los sentidos?
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;Corzidaran sequia cdlasificarlas mstancias sireidndosa delos sentidos?

06 casos sedfan peliqrasns? Expliquen,
Comparen susresultados conlos da otros equipes.

Coloquen los meslduos de frutas en el contenedor de desachos orgdnicns. Los
1aslduos de bleabonate sa neutralizan con gotas de vinagre ¥ s desachan en

13 tagja,

Acidos y bases en materiales

de uso cotidiano

En la actividad anterior clasificaste algunos alimentos y sustancias de acuerdo
con su sabor, Asi como td Lo hiciste, en la Antigiedad Los seres humanos usabzn
sus senticos para clasificar Lassustancias e identificaran que algunas podian ser
acidas o basicas, Las sustancias acidas se caracterizan por tener un s2bor agrio,
como {03 juges de narania y de toronja (figura 4.1); en cambio, las sustzncias
bisiczs tienan sador amargo, como (35 pastillas ¢a antidcide o & bicarbenato
de sodio.

La palabra “dcido” proviene del ath acidus, que sian¥ica agrio, v con toda pro-
babilidad fua uszda por primers vez para reférirse cancratamente al viragre:
En camblo, la palabra “base” &5 mds recente: fue al quimico franeds Cuillaume
frangois Rouelle(1703-1770) quieh‘la intredujo al vocadularie quimico a med?a-
dos del siglo war, para definke up tipe de sustanclas llaradas sdess Fara 4L, una
sal era el producto de ly regeddn de un dcido con asalquier wstancla capaz de
“servirlede base para darle 91 forma concreta”.

La mayorf: delos dcldosdeacuella Epoca eran Liquidosvolitiles, mientras que las
sales eran silidos o istalinos. Las bases eran Las sustancias que nautralizzban la
volatiidad delos Zcidos yoonfrfanla propiedad desolidez 2 135 sales rasultantes.

Indicadores de acidez o basicidad

Como has constatado, los senticos no son suficientss para clzsificar las sustan-
cias. Aguellas qua se conocen como indicaderes nos sefalan la acidez o basicidad
de una disolucion can smolas cambics da color {figura 4.2). For gemplo, el toma-
sol es unz mezcla de dferentes calorantas extraidos celijuanes v saluble en agua.
Esta sustanciz ha producido una ca lzsmaneras mds antiguasde probar (a acidez de
sugtandasy mater iles: una tira de papelimprecnada de tornasol {2l papel torna-
sol). &l color caracteristico del papel tarnasol esmorado.

Hony diz sabemos quelosdcicas, ademds detener sador 2grio, corren bsmetales
yhacen queelpapeltornasol s panga rojo. Por otrolado, l25 bases an sdlo tenen
saboramargo, tamblén producan sensactdn jabonosa altactoyhacen queel papel
tornaglse pongz azul,

1B sborsgrie da frots
como b mrrm, el lindn
ylaorenfsedeteals
prazsnca ds dddo dtricn,

‘0

w1 Wdhosmdadores
pesdenser deoclgen
natunl. Eletractode
pétalos derosa s in
gjemplo de wtetipods
SUSTANCAS, pem tanbén
aldetzsnore defama’cs,
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SD 19+B4
20us sustancias son 3cidas? ;Cudles son basicas?

;Consideran quelas sustancias dcidas v bésicas reaccionzn de manera similzr anta
otras sustancias? ; Por qué?

[Inwestiquen cud es d usodel aclde murlatleo (o cerhtdrico) anivel industrlal
;Ind usotiene a leche de magnasia?

Recuperen el acido muriztico enunfrasco de videio. Esta sustancia nevtraliza sus efectoscon
una disclucién de hidrézido de sodic ososa cvstica, Coloquen los residucs de guitacocham-
bre enun recipiente y agraguen lentamente ¥ con cidado acido musidtico hasta que el pa-
pel tornasol deje de ponerse azl 2l contacto con la disclucidn Los desachos de clara de
huevn se colozan en Los residuos orgdnicos, Los davos se enjuagan con abundanta aqua
¥ pueden guardarse para futuros axperimantos.

tn Lz actividac antarior identificaste algunas propiedades quimicas comunes a los dcdos y 3 las
bases. Nuedros antepasados usaban un procadimiento similar para clas\ﬂarbnlsustanchmmo
dexonbasa, Sice trataba deuna sustanciz deida, enton ces el color deLpapgltqnasoU@atam-
Blar a rojoy reacdonar oon los matzles produdiendo burbulas ce hmndg;no. En eambho, Unz sus-
tanaa 2ra baska < 2l color del papel tornasel cambiabz um&, reaccﬁoy_abaom a :
ctara de huevo para dasnaturalizar Las proteias que mnmﬁynoreacéonaﬁa conlos - Mttcommdanas
metales. En 13 actualicad s2 conocan mummmoﬁndﬁcadq'es itido-tase que puedm H z"“ﬂfes‘mm :‘“‘“" :W'
dferenciar oon gran predisién el grao de dtidez e basicidad de salguli Materal, ((o:u,ﬁ},’m’, 4:;,;"3 ¥
Incluso i puades preparag tu ptﬁpbhdradol dcidb-base 3 partif e Un vegetal co- | queinciayeun notade b rerksts
megiole: & col merada Mqumibajatéses l2 actmuauﬂrial deestasecuenda. 40w e acu do dddusy bases

Acidosy bases en elmfgo humano, (-
Todos Los saras vivos estmos constituicos por diver sas sustancias Que Companean nuastros &M
drganos y tejidos: huesos, cabello, ufias, piely sangre, entre otras Algunas sustancias so
dcidas y otras, basicas; por alemplo, en Lz orina estdn presentes ol dcido drice v 1z ures,
el primero con propledades dcidas v la sequnda con preplecades basicas: en el procase de
digastién da los alimentos, el estémago utiliza uno da los Zcides més fuertes conecidos: &l
dcido clorhidrios; cuandohacemos ejercicho, el dolor qua sentimos poco despuds lo cavsa la
cristalizacidn del dcido lackico, el cual se oroduce cuand o Los mdsculos se ajercitan en exceso,

Faramzntener constante elgrado deacicez-basicidad dela sangrase reguiere [z presenciz de
val'¥os Zcidos, como el dcido carbanico (H,00,), y distintos tipes de bases. ELacko carbénico
interviene a el proceso darespiracion, va que esun ntermadiario duranta L3 transferencia
de didxido de carbono desda los pulmenas a a sangra yvicevarsa,

las proteinas, sustancias indispensables para 2 vida, estdn construidas 2 partir de aminod-
cidos que se comportan come acidos ¥ bases 2L mismo tiempo, Tienen una parta acidz y otra Cretiads )
basica, Lo cual escrucal para formar las Largas cadenas que articulzn Las proteinas, Asimismo,  ovitamara B9 syucs
los dcidos grasos son blomoléaulas con prepladades dcidas que forman parte importante de 2 pravenirvatiena dones

las céllag, Clartas vitaminas tamdi¥n son dcldas, como la vitamina € o dcido asedrbleo, y la :::::,T ,ff:{,:m

vitimna BS odcide pantoténico(figurz 4.3). dures é entorn .
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Los dcidos y las bases en la industria quimica

fMuchas de las materias primas que usa la ndustria quimica para producir plisticos med!-
camentas, pinturzs, cosméticas, taxtiles, papal, matales, vidrie, jadones y detergentes son
sustancias dcidas a bdsicas.

ELhidrdxida desodio (NaCH), tamdién conocido como 5053 custica, esuna basafuertay la de
mayor demanda en la industria parque se utiliz en @ manufactura del papel, jabdn y deter-
qente. Ademis w amplea como agente de Umpleza de equipo industrial y doméstico, va que
remueve o asasy depasitos de protefnas.

Mo obstante, eldcidomas destacado a nivelindustriales eldcido sulfdric (H SO,), Una desus
. mayores aplicaciones es en La producchin de dcido fosfdrco (H,PO,), que a su vez se emplea
4.4 El3ads sutinos es un 7 - SRR A& Py h
compenentadebys beterins  Para fabricar fertilzantes a base da fasforo, Gtras aplicaciones principales deldcido sulfdrico
delosautendvies, sadan en el procesado de minerales, La refinacidn de petsdlao, el tratamiento de aguas resi-
duzlesy en la fabricacion de impizdores de uso doméstico (figurz 4 4). Ls produccion de este
4cico es tan importante que, durante muche tiempo, seusd como indcador deldesarrolle de
Los paisas.

n
! ! Divarsos medicamentos son Zcidos o basas; gor éjemlﬁ,_éljclda acetisalicico {major co-
nocido por su nomare comercil, aspirina), esiun awdtiarpara aliviar el dolor v La fiebre, L2
- h o peniclina se emplea para tratar enfermecades causadas por bacteriasy tambidn es un dcide.

- N

Los antidcidos, como la lache 4 magnasha (Mg{0K),) v el hidrdkion ce aluminio (AL(OH),)
.5 Enla eabordon contrarrestan losefectasde [ 2cidez estamacal; en genaral son bases.
deslgenos produdns :
s A La jpdustifS alimentyfa tambign emples diferentes deidos en ls manufactura de productas;
conve losdcidos Hcion, por ejamplo, el dcido Wctico seutiiza para aumantar 3 acidez de clertos alimentos; el dcldo

dricoy retimioo (aste hi cordador ;
mmzw e asairhieo come conservador y saborizgnte de golosinas, y el Zcido sdrbico, también como

wning4), s 0Bl congelvatar porque evitael credmento de hongos y levadur as.
tienen efect navizsatey
f:mf,'f;:ﬂ‘;ffl"’ Los dcidasyas bases son fundament alespara la fabeicacidn de un sinndmero demater lales

asenclales para nuestea vida cotidiana (figura 4.5), La industriz quimica ha proporcionado
3 1z humanidad grandes benafictos v majoras en sus candiciones de vida; gracias a ellz se

m tiene 2ccaso a muchos productos sin Los cuales serfz imposible el tipo de vida que llevamos
en i actualidad,

Untrozo de col morada (2pmximzdamente 250 g), 50 mL de alcahol etilice, 500 mL deagua
deta liave, 1 g de bicarborato de sodio, 1 pastilla de artidcido, 15 mL de juga d2 naanp
natunl, 15 mLdejugo de namnp embotallada, 1 g delimpizdordehorros, 2 ml de vinaqre,
500 mg de detergente, 15 mL d2 rafresco de cola, & vases de vidrin, un malcajete, nn filtmo
qrande para café, una coladera, papel tormasol, atiquetas, unmaccador,

Manipulen can culdado el cuchillo al cortay la col. Taabajen enunlugar vantilado,
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Corten la col en tiras, coléquenlas 2n el molcajete y muélanias,

Agreguen un poco de aleohol ala mezela,

Filtren el motido de col primero con la coladera y después con o filtro para café (reciban
ol extracto en uno de los vasos).

Rotulen el resto de los vasos con el nombre da cada una de las sustandias prueba {bi-
carbenato de sodie, antdcido, juge de naranja natural, jugo de naranja embotallado,
limpiador de hornas, vinagre, detergente, refresco de cola).

Coloquen 25 mL de agua de lallave a cadavaso, agreguen la sustancia que corresponda
segn a etiqueta yagiten para homogenetzar las disoluciones.

Determinen para cada una de 1as sustancias si sa trata de un material dcido o bdsico;
para ello usen las tiras de papel tornaso! y registren los resultados en su cuaderno,
Agraguen un poce del extiacto de la col morada a cada tedpiente.

Registren el color &l contacte con la seludn acuocsa de cada material y el extracto de col.

Respondan,
¢Qué ocurrid al pener en contacto el indicador de col goﬁgd aﬂa sustancia?
;Qud sustancias son dcidas? ;(Qué colores perdh[emn d. Mdicador decol

morada a s sustancias acidas? A

{Qué sustandias tlenen propledades bisi M@&@&Wama afadirel

indtcador de col moradaa esta tipg

;Observaron alglma'(hfmnﬁa cmtrﬁ /mu tados da;ngo da nannja natural y el

procesado? ;Cudl es? A qxﬁée dbe? \

;Consideran : tealquna Felado;n antre et Rolor de'a disotucion (indicador

i '-‘r'! el grada, deacidez ubafddadda cada sustancia? ;Por qué?

6 mas esacido oBase? ;66ma se relaciona esta propiedad con la

e limplar lasupe?tide metdliza de un horno? Argumenten sus respuestas.
procadimientn para corroborar qué alimentes de los que probaste en la

actividad dela pagina 194 son dcddes y cudles son basicos.

Refinan las disoluciones que contienen el impiader de hornos en un recipiente y neutra-
licenlos con dcido muridtico; afadan lentamente el &cido hasta que el papel tornasol deje
de astar de color azuly evitando que se ponga de color rojo. La disoluddn de bicarbonato de
sodic se neutyaliza con vinagre y entonces puede desecharse en la tarja. Las disolucicnes
con detergente, refrasco de cola, juge de naranja natural y embotellado también pueden
desecharse en la tarja.

1. Bligela opelén que muastre las cardcterfsticas e las bases,

1. Tienen sabor amargo, IV. Al contacto con papal torna-
I1. Son reshalosas al tacto, sol, éste cambia a azul.

TI1. Al contacto con papel tornasol, 4ste cambiaarejo. V. Tienen sabor agrio.

Oa) L IyIV. On)1, Myll. Ocyn, IyIv. Od) I, WyV.
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fzajes &pen dosildentha hadder dealgunosabinentos o deaquallos que la provocan, [derbia s propie-

B4 +SD 21 s s pvcan.
dade stanchas que nettriian b ol sumal Anlza s nes @ por 2 d
aNnentas dodos, @n e fin de tomar dedAenes e we dete comeda queine Us3 & oreunio de3pe ampke pofable,

oo roconse de

«Tp ;Por qué evitar el consumo frecuente
de los “alimentos acidos”?

. En 13 secuencia anterior estuclaste que muchas sustancias que usas en tw vida cotidlana the-
R nen cardeter cido, basico o nautro, ;Cdmo proces el organ'sma los alimentos que consumi-
mos dlaramente?, ;qué produce (3 ac'dez estomacal?, ;qué sucades) consumimos alimentos

dcidos?, saudles elgrado de zcidez que Lienen?

En esta sacuencia zprenderds cimo nuestro cuerpo utilizs 3 acidez para efactuzr La digestidn,
3 qué zl'mentos se las considers S os, con qué sustancias (debo 2 sus propiedades quim)-
cas) se neutralizz la ac'dez estomacal y qué oriterios debes considerar para decidir de manera
informada respacto a tu diets con al fin de evitar la acidez estomacal.

Lee conztenciinla nota quetepresentames a cuxﬁmacg@m‘

Alradedor del 50 % de 1a poblacion muadial en peliyio de pre-. o
sentar gastritls, ilceras o cAncergdstrico M“ | "
Cerca de 5% de la podlacifn mondial adult se encuaite colo- 3
rizada por eficobacter pyl, 2 teffiblé bafterfa.cavsante dala |
incdmoda gastritis, aupg:e estapo mg{@jvafﬁ deun pafsaotio.
EnMérico, mdsdel 0% datas parsonas 'l'ii'iynres;d(e. 0afosdeedad
estén Infecta0s cof astemicrooiganisma, gite % relaclaricon el
desacrollo, 10 Salgide 18 gastiess sio tamb en epetpatecimiento
dela Mcera gfstelea el cancer gdstiico. Estarwiting ocupa el se-
qundo gar e&ﬁhpu ttancia en Los pafses an ¢as de desacollo de
acuerdo conlos datos dea Dyganizacion Mundlal de 1 Salud {ous).
Tenerlabacteria no quieredecir que, inevitablemente, vana apa-
1ecar dichas enfarmedades, Su aparicion v desarrolle se fomenta, en buena medida, poy los
habitos alimenticios que generanacidez astomacal: comer a cuzlquier hora, hacer menos da
teescomidasal dia, consumicqrasaeirsitirtas enexcesy, fumare ingarirbebidas alcohdlicas,
Fueore: Faoultad de Nedidoa, wie, 2003, dsponsble enhetpy//edoderauwy/Ih7

Respande.
Delanotz, ;quétaparacelo mdsimpotante?
;Cudrtas comidas aldia debe ingerivuna persona? ;For quées nacesario fijarhora-
Tios para dstas?
Qué caracterfsticas congidaras quetiens un alimento para ser irritarta?
Investigz de qué maner los comporentes daltabaco ylas bebidas aleahélicas cavsan
dafosal estémago,

Compara tus respuestas con las deun oo mpanarn y camerken en guipo.

@

SOSA, Plinio, MENDEZ, Nadia e ISLAS, Rosa. Ciencias 3 Quimica. Primera edicién. México,
Ciudad de México: Ediciones Castillo, 2020. Pag. 208. ISBN: 978-607-463-944-5



La acidez estomacaly la gastritis Arenty I
Como saquramente sabes de tu curso de Clencias 1. Biologz, la fase més importinte dea (a di- Tt
qgestitn acurra en el estdmago, conde se llevan a cabo una saria derszeciines quimicas en las

qua los al'mentosentran en contacta con una da lassustancias mds potentesque
se conacen: el dcido clorhdrio (HCL). Este Zcido as el componente princpal del
Jugoqdstrico producicopor el estémaqo, mismo que estd recublerta por una muco-
saqualo protagede los dcidos qua émimmo genera. Eldcido dorhfdrica rompe las
moldculas deprotefmasyotrosnutrimentos en fragmentos mas pequeios,

Stolen (35 odlulas de la mucoss estomacal se renuavan por complato aproximada-
mente cada tras dias, s1la cantidad de dado es excesiva, 35 células estomacales no
alcanzardn s restzblecerse o renavarse, lo cual puede causar contraceldn muscutar,
dolor, infizmaacn ysangrado.

La zoidez esto macal provoca sensaciin cezrdor y acidez en elesofzgo. Lz gastni- (.12 Bactaria Helicotac &
tis es 3 inflamacidn de la mucosa del estdmago causada par al excese de dcido. 51 estos pa-  iwissiee mucsy
decimientos no san atendidos a tiempo, oueden derivar en dlceras astomacales: lasines pro- ﬁt‘;‘;ﬁ:“&ms
fundas que llagan 2 provacar (3 perforacion delestdmago e incluso la muertade [Z persana.  pmsinca en adentes

con gastritis recibisran o
En 1982 los investigadores australiznos Barry Marshally Robin Warren dascubrieron qua la ;::.n?:;b::%l:olm
bacteria felicobacterpybon (figura 4.13) era la causanta c2 la mayoria de los tipos de gzs-

tritis y dleeras estomaczles, y no 3 comida picante o8l estrés, como se pensaba,

Fara combatir esta bacterfa se requieren antibidticos. (as formasde Infeccidn

son consumir agua o alimentas contaminados por la bactera o por salhva, da

persona a persona. Daahila Impartancia de ngeplr dimentospreparados de “m‘)"dﬂf wf“v‘m @n genples
manera highénlca para mpedirasts enfermedzdy muchasotras nfecciones gas- Z’u:;‘f‘,f',’f}ﬁéﬂmf’m}mo
trointestinales, Respecto a la 3edez, es recomendable evitar el consumo exoe-  deams),

stvo de alimentos dcidos,

Hzganunz Lista del material que utilizarin; induyzn alimentos variados, es
taciy, delos difarentes grupos de El Pato del Bien Comec v algunos de esca-
0 valor mutrimental ( dulces, frituras ybebidas gasensas, antre otros),
Dascridanpass apaso € procedimienty que sequiriny mqistran s resulia-
dosenuna tabla, Discutan con su maestoo acerca decomo determinar el pH
d2 alimentos solidos.
Investiquen el pH de los alimentos da sulistay comparenlasconlosresulta-
dnsquehan obtenide.
Indiquen como desechardn los residuos derivadosde 2 actividad,
Respondan

;Cémo son 95 resultados comparados con lo que investigamn: similares

o0 muy distintos?

iCudles poseanun pEbdsico? ;00é alimentos san 4cidos?

iCon qué frecuencia consumenastos dltimos?

D
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vk

Toma de decisiones relacionadas con la
unportancla de una dieta correcta

Camo te habrds dado cuenta en la actividac anterior, muchos de los alimentos que
acostumbramos comer sondcidas, Lanaranja, (a toronja y el lmdn son frutas 3ddas
J por naturzleza parque contlenen dcido ctrico, In la actualidad se elaboran muchos
4,14 Los refrescos contienen gcidas alimentos de bajo valor nutsimental can saborizantes artficlales v conservadores

cefo ¢ atrice, ¥ d fosforico en ue san dcldosy que alser ingerdos pueden produch acidez, como los refrescas o las
a0 de los reTescos de o, Ete

QUimo,adimde dafncamantar bebidzs gaseosas (figura 4.14), Los jugos y el agua de sabor embotellada, ast como
baade etoranl, impide b 135 goloshnas enchiadas, las salsas pleantes embotelladas y el café Por otro lzdo,
stsorcitn decido o los hueos. cuzndo se consumen alimentos ricos en grasas {como Los Uamados “antajitos” v las

papasfritas), el estémago Uende 3 generar m3s dcwos, porque La dyestion de este
tpode alimentos es muy lenta, Ingerir unz cantidad mayor de alimento incrementa
[ acidez, ya que se requieramdsdcido para digesirlo (figur 3 4.15).

E. consumo frecuenta y excesivo de alimentos dcidos o de aquellos que producan
acidez una vez ingeridos, asi coma los malos habt.os zimanticios, son factores que
darivan en problemas de acidez estomacaliLa major Tornia de prevenrla as dsminuir
elconsumo de tados aquallos que mae‘neit.enilaﬁndetﬁelestomago (sobretoco
[ns qua ne aportan nutrimento s) evitar sa[tzrs& 135 comidas, asf camo comar an
EACESD, Memsesrecomennahle heberagu&sm*ple porque disminuyela coneantra-
cidnda deido en elestﬂmago, esdeci, ciluye el Zedoelorhidrico. ;Tienas problamas
sstomacalas? ;Qld puedes hater para no padecar gasutls’ sCanoces 3 alquien que
sufra de problenisestoracales?

: S embargo, yqué aucedealanda ladieta no es suficente para alMar Los problemas
X4 — e aedeR Parz elolos quimicoshar elaborado anthcidas, que son medlcamentos gue

415 Alginaz alimentos de bego “wyurdan a combatir tal efecto. ;00€ propiedad quirilca posaen los antfécidospara cn-

walornutimental provoznadder. - trarractar 3 acider? En Lz sigu'enteactiidad corroborarss como actda un antidcido.

Bvas deprecipitados, 20 mL de Ecido dorhidrico, una pipeta de 10 mL, 20 mLde dos tipos
diferentes de antiicidos, 200 mL de agua, agitzdor da vidsio, papel pH, indicader de col
morada, bata, quantes, lentes desequridad y un marcader.

Es muy importante que usan guarcesy lentes de sequridzd durante o dasarmllo de la activi-
dad. Eviten mardpular enformz directa el dcida clorhidrico, porque esune sustancia corcosiva,

Numeren los vasas del 1al5.

Viertan 20m1 de aqua enlos primeros dos vasos.

Agrquan 20 mL dd antldcido A at waso 1y 20 mL dd antldcido B al vaso nimero 2;
agitanhasta que se disuelvan,
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Agraguen al tercer vaso 10 mb de aguay 10
mbde dcido clorhidrico.

Humedozcan el papel oH con cadadisaln-
cidn, comparen el color que observen con

los colores de la escala, determinan el valor L SRR

de pH v registren sus resultados enurna 2 MUBV MO"OB
tablacomo 1a4.4. o\ M‘MW
Conserven el material; rolo depositen en N A %umngu
l;b;”‘a' - ¢ ' ‘ wmmnmy
$vasosd ¥5 coloquen 10 ml de aqdo o _ anfidcido Aiyastid)
dothidrico, w o '__.” ‘m OMM oy
Anzdan al vaso 4 el coq:emdqde’[ vasa' 1, j b 5 HoBvasos)

agiteny registiay elpl{‘tesulfmte,, - e
Agrequenal \rafpsg contgnklo > del wasg g,

)
\\"‘

Respondan.
3ué vdomes da pH detect ste al mezdar el antizeido B con el dcide clomidrico?
ué disoluciones son dcidas? :Cudles sonbdslcas? ; udles son nevtras?
iConsideran que los arkidcidos que prebaron reslments funcionan para centrolarla
acidez an el astomago? ;Por qua?
3ué propiedadestienen los antiacidos?

Recuperen el 2cido dorhidrico an un fzseo de vidrio ¥ neutralicen sus efectos con bicar-
bonato de sodio. Las disoluciones de antidcidos v aguellas conun pH cercano z 7 pueden
desecharsean latarja.

Loz antidcidos son medicamentos que contienan bases, como Loz hidréxidos o2 aluminio
(AL{OH},), caleio (Ca{OH) )y magnesto (Mg{OH), ). Su efectosebasa en la reaccidn de nautra-
lzacidn que ccurra, de manara natural, al hacer reaccionar sustancias daidas con wstancias
bdsicas, taly como loaprendiste e la secuanciz anterlor,
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EL dcido da los jugos gastricos reacciona con la base del antidcido pars obtener sustancias
neutras. Comoracordaras, en ol contexto de los dcidos v las bases de Arrhanius, al hacer reac-
clonar un icido con una bzse se obtianan una saly agua (ambas neutras); de estz manera se
cornge elpreblama dela scider estomacal, Algunos antidcidos sevandan come gastillas efer-
vascentes (figura £.16), que contienen basas, como el bicarbanate de sedk, que al contacto
con el agua producen didsddo de carbone (€05,

w & Lasrezcciones mediante las cuales estas bases nautralizan el dcido estomacal son las siguientes:

MaiOH), wt 2HEL‘,‘I —> Mg, wt 2H,0 o
.16 €13 ado acetikahichm
@ unmed@meno Al{OH), , +3HI ,,, —— A, . +3H0
amlgéim (guta sl dolorf
ybap A fzbre Fam
newr zarsuadde se

prazents como pectils
aferaentente 2

Sl o g S ambargo, hay gue tener mucho anidzdo con Los antiacides, ya gue no sa trata de elimnar por
qenam dididh do arbono,  COMpleto acaractar ralatvzmente dcdodel estémago De hecho. dste deba ser ligeramenta dcido
:::og;munom para funcionar en forma cofrecta, Adamas, \nger antﬁfﬁos q’l exde!o tiane efactos sacundarnos
” lag sales producidasen la reacddn da newahzzc\dn pueden}aamularxe en elorganignohasta lla-
qara nielestdxloos, Losexpartos reoomenqa mneretbmt alqsarit‘\acﬁos sin swparvisiénmédica,
porqua ademds de Lo efactos seamdams tambidn pueden encudry ghfarmedaces mas seras,
como 3 gastrits, que para ser err,ad]cada p(ecm daun uatamnntom!d‘m especiico.

Ca{OH), 4 2HIL ) —— Call, , +2HO

clones édhblse cma tomaf las dec’islqn&adewadasen asantoa los Factores qua provacan

gmﬂﬂs 13 dieta corfadts para evitar I scidezdstomacal, Los medicamentos que a controlan
ylos, Mwmcﬁos el mal uso de los antideidos.
el it 3
v %
Lea los signiantes taxtos

L o

Octavio tiene 16 afies. End desaguno skmpre toms unataza de caféy come una ebarada de
pan con mucha mantaquilla, En el weaso escolar, alas 11:00 de 1a mafana, coma una bolsa
entarada papas fritasy bebaun refresco da cola Sushorarios da comida sonvarizblas, algunas
veces come zlas 3:00 dalatarday, otras, alas B:00, Acogumbia iniciar conunplzto de sopada
tortilla, siampre sesirvedos porcionas de came frita de 185 o de cendo como plato foarte, yuna
ensaladacompuestz poruna zanzhoriz, 2 jitomates v 10 cuchared e de vinagre como aderazo.
Ganaralmente enla cena, alas 2:00de la noche, come dos tebanadas de pizza con sbundante
salsas de tomake v picanta, AOctavio ro lequsta el agua®sola”, asiquelas comid s v canas1as
acompana conuna lata de refrascode cola.
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Martanatiene 14 acs. Todes los éfas desapunz alas 7:00 da lamanzna; babe
unvasodajucode frutas, come 2 rbanadas depanintegral yunhuevo, Fara
elrecesn ascolarllevaun sandwach conlechniga, jitomate v queso, ybeba 2
vasos deaguasimple. Al sdirde [z escuelava asu casay come alas 2:00dela
tarde: comierza con madiotazéndearroe, seguido de 2 tortas de espmacas
como plako flerte v termina con vna ensalada de lechy ga.;ltqma@*j agaa

cate, Alas 2:00 da la neche cenauna taga da trozo;g W“W&@he
ce@al y una taza devogur bajo an calorfas, Ny ! N \ \ *

£ _\.N

R _——l - < L\
r 2 b
7 ‘. Xe=t?

Responde. \ (o = (9%
iConsideras quela dieta de Mawp es corxeaa’ ,,Pot:mé’

Camo caliﬂﬁﬂlqmade Marfdna? (0

JOI Mmowprom¥oapwe&t tﬁguna anfetmedad gastrica?
% o pmemaresospademrdmos’

mﬁmg 3 Mariana| para mejorar su dieta?

En laactmdad delapdgina 161 (secuencia 18) escribiste un mend con los
alimentes que consumes dos dias ala semana; tevisaloy conpara tu diets
conla que levan Octavioy Mariana, Contesta.

(Aodl separeca iras?

jLonsideras que o dieta contiene muchos alimentos acides? ; Por qué?

2 (Qué decision tomarias paraevitar problemas de acidez estomacal?

En (3 actividad de la pdgina 208 revisaste qua unalto porcentaje de L3
poblacidn mexicana padeca problemas gastricos, Enarupoelaboren un
pertédico mural para flustrar (3 importancia de llavar una diata corecta
g prevenir preblemas de sand de esta (ndole,

1. ;00é alimerto contribuye 3l aumento de laacidez estomacd?
O 4 Palwa para horneat. Cb) Zanahorias.
O ¢)Taces al pastor, Gy Pachugaasada,
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B 4 g S D 2 2 Aprancza) eespeny die Identng & @mdie quinico & algunos @enplos de resiones de dxido-raducdon er acivis de
enenmentales yer suertom:

Importancia de las reacciones
de 6xido y de reduccién

l Indeic A Ahora sabes que an la naturalez ocurren muchos tipos da rascclonas quimicas: da combha-
= 2N cidn, cascompesicidn, combustidny dcica-hasa, In esta secuench apranderdsa cascribir ctra
clasa da raacctonastambién muy Importantes por sus apiicaclonesen la industia yan 3 vida
cotidizna: las reacciones de dxido-raduccidn, Muchas de éstas lbaran energfa, de zhfsutras-
cendencia come forma ceobtencion da2narg @, La combustidn, La fotosintesis, Lz corrosicn y
lasreacclones qua ocurren en pilasy acumulacdaras son ejemplos de d:xMo-raducclén,

Tmaqina que estds preparando una ersalada de frotas con man-
zana v plitamo, pero antes de agregarla crema suena eltaléfono,
Estu mejor amigo que ama para platicirte acerca de s activi-
dades éd dfa, Cuando intentas contirnar conla prepmcidqﬂﬂ;
tuensalada descubres qua su aspecto ya no es el mismo
prasanta uncolor caféuntanto desagradable. "3,: \ 'i\
Rasporde, '
2Qué cansideras que causo e(cwgmje teﬁl}uperhm :

dala futa?
sov}q,luta _}; doestod ¢ al\

sEnquéotrzs b
sPorqué no suge efeq‘jmenﬁ cuand }axﬁhtzsmnttemndscm’
I antes qmenoae\s ﬁnseemquiposycomigmetmteﬁal

‘-' ‘{\\

[Ina pleza dalas sigulartes frutas: margana, plitano, aguacate )y mdn, 3 tozoes de papal alu-
minia de &« & cm, 2 claves de hiecro, 3 obietos pequanos hachns da cobie (pueden sertrozos
dacable crueq o monadas, erkre otros), 100 ml de dctdo dohidcico, 100 mL de agua oxige-
nada, una pmbeta de 100 21, § vaws de preclpitados de 200 mL, va cuchillo, unatja yun
marcador.

[Usen quantas ¥ lantes de sequridad ducante todo el pmcedimiento porque 13 disolucion de
agua oxigenada yel dcldo clothidrico son Drrltantes para 1os ojos yia pid. No inglecan 12

fruta, porqua pueda cortaminzrse duranta el desarmlle del ezperimento, Trabajen enun
lugar bien vertilada.

Conel cuchillo cortenia manzam, alplitano y el aquacate an cuatro trozes; descrban
ansu cuaderno las caracteristicas de cada une al momento de corarlos.

Envudvznun tozo de mareina con el papel abuminio y dejan otro azpuesto 2l ambiante;
aumerpnel tercer ozo an 2qua v banen conjugo deliménel coarto toze de s fruta.

SOSA, Plinio, MENDEZ, Nadia e ISLAS, Rosa. Ciencias 3 Quimica. Primera edicion. México,
Ciudad de México: Ediciones Castillo, 2020. Pag. 214. ISBN: 978-607-463-944-5



Repitan elpmcedimiento antertor para elaguacate y el plitana. Procuran hacer al
prcedimianto al mismo tigmpo con todostos padazes de fruta, Esperendos boraspan
revisar los boozos v describan las caracteristicas qua pmsenta cada una.

Con el marcador cotulen los wvasosde plistico deacuerda conla labl(y.s.

Lijenlos objetos de metal hastz absarear el brflle cmdgtsﬁgu 99 v,

¥idan los liquidos con la probetz y preparen lasduwiu siu&ge muestranenla
tabla; viétantasen cada uno de losvasos de p cﬁ)dd@kﬂkf&’da vas0 con el
nembre dala disolciony el cdjeto qued nt@g,k

Sumerjanunobjeto meulwo en cadgyamh pmﬁhtaﬁos g u@eﬂ’z uhw..s

\ U ﬁ\w
1 menmgocammm 2
2 m@ﬁcmnmo\som uagumgemﬂawqmde oobxe

1 50@ te o clatiaico oqmamm
4 SOml. de 2aidoclorbdrice +5 0ml d#3guza magerada + cby 220 de ootce

Reqistren ensu cuaderno el aspecto de cads metal antes de sumergislo @n al iguido
quale corasponda. Eparen doshoras ydescrlbanla que la meadi 2 cada objeta.

Raspordan,
20ué le ucadio 2 cada trozo de fruta?, ;todos cambiaten de coloc?, scudl se oscore-
cifi mas?, jeonslderan qua ocurrio un camblo quimico? ;Por qué?
sLa fruta cubierta con papel sluminio cambic de color? ; For qué?
28 qué s debe que ellimdn evite quela fruta adquieca une tonalidad café?
s0ué le mucadio 2 Los objetos metdlicos sumergidos en dcido clothidriey al cabo da
dos horzs?, ;hube cambio de color? ;Considerzn qua ocurtid un czmbio quimico?
Justifiquan,
+Qué le ocarrid 2 los objetos metalicos sumergidos enlas disoluciones de cido
cdothidrico ¥ agua ozigenada?, ;hubo cambic de caloszl cabo de dos horas? ; Por
qué gcurridun cambio quimico?
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