iz
, La alimentacién
y la nutricion humana

o Alimentacion y nutricion humana

#AlimentacinenlaVidaHumana #AlimentosconFuncionReguladora

Los alimentos aportan al organismo humano los materiales y la energia necesa-
rios para el desarrollo de las funciones bioldgicas.

1. ;/Qué tienen en comun estas imagenes? 4. ;Qué alimentos producen mas energia?

2. ;Qué diferencia hay entre comida y alimento? 5. jPor qué creen que es importante leer las etiquetas en los
3. ;Qué alimentos representados en las imdgenes consumen  envases de los alimentos?

con frecuencia?



La combinacién de varios alimentos

para preparar una comida y el hecho de
compartirla con otras personas son algunos
de los aspectos culturales de la alimentacion
para los seres humanos.

o/’\./

Biomoléculas: son las moléculas
constituyentes de los seres vivos.
Se clasifican en orgénicas, como
los hidratos de carbono, proteinas,
lipidos, acidos nucleicos, y las
inorganicas, como el agua y las

sales minerales.

Los animales
pueden
alimentarse
a partirde
plantas o de
animales,
pero siempre
dependen de
otros seres
Vivos para
nutrirse.

Los autotrofos

aprovechan la energfa
luminica para fabricar
sus alimentos a partir
de las sustancias
inorganicas simples
que toman del medio.

Energia
luminica

H,O (agua)

La alimentacién y la nutricién

La alimentacion es una actividad que abarca la busqueda, la preparaciéon y la
ingestion de alimentos, mientras que la nutricion es una funcién del organismo,
mediante la que este obtiene y utiliza los nutrientes que necesita. La nutricion es
la funcion de los seres vivos que les permite captar, transformary utilizar la mate-
riay la energia del ambiente.

Asi como debemos distinguir entre alimentacion y nutricién, también debe-
mos diferenciar los alimentos de los nutrientes. Como verdn mas adelante, los
alimentos constituyen las materias primas a partir de las que el organismo recibe
los nutrientes necesarios para el desarrollo y el mantenimiento de las células.

La nutricién autétrofa y heterétrofa
Los seres vivos pueden clasificarse segun la manera en la que obtienen el ali-
mento e incorporan los nutrientes que necesitan para vivir. De acuerdo con
este criterio, se distinguen dos grupos de seres vivos. Por un lado, aquellos que
producen por sf mismos las biomoléculas que necesitan para crecer, desarro-
llarse y reproducirse. Por otro, los que obtienen esas moléculas alimentandose
de determinados seres vivos. Los del primer grupo se denominan autoétrofos
(“que se alimentan por si mismos”); los del segundo, heterdtrofos (‘que se ali-
mentan de otros”).

Entre los seres vivos heterotrofos encontramos los animales, los hongos y al-
gunos microorganismos. Estos organismos toman las sustancias organicas que
necesitan de otros seres vivos, ya que no pueden fabricarlas por si mismos.

Los hongos son
heterdtrofos
debido a que
obtienen sus
nutrientes al
absorberlos

de otros seres
VivOs.

Las plantas constituyen el grupo de organis-
mos autotrofos mas representativo. El proceso
mediante el cual elaboran biomoléculas a par-
tir del aprovechamiento de la energia luminica y
de determinadas sustancias inorgéanicas del am-
biente, como elaguay el gas dioxido de carbono
que forman parte del aire, se denomina fotosin-
tesis. Entre los seres vivos autotrofos encontra-
mos también las algas y las cianobacterias.

0, (oxigeno)

Glucosa

CO, (didxido de carbono)
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Los seres vivos como sistemas abiertos

Los seres vivos interactlan todo el tiempo con el ambiente que los rodea: res-
ponden a la informacién que reciben, por ejemplo, desplazandose de un sitio a
otro; incorporan sustancias nutritivas a su propio organismo, y también eliminan
desechos y liberan calor. Por eso, decimos que son sistemas abiertos, ya que el
intercambio de materiales y energfa ocurre con el ambiente y no queda delimi-
tado dentro del sistema que compone todo ser vivo.

Un sistema puede quedar definido por un conjunto menor de elementos, por
ejemplo, un Unico ser vivo.Y aunque parezca que se trata de un sistema simple,
dentro de un organismo ocurren infinidad de reacciones y de procesos que ha-
cen que su estudio sea muy complejo.

Los seres vivos estan formados por materiales, como proteinas, hidratos de carbo-
no, lipidos y agua, entre otros. Muchos de estos materiales no existen en la naturaleza
en la forma en que los organismos los necesitan. Por eso, los seres vivos deben in-
corporar alimentos, degradarlos en sustancias simples llamadas nutrientes y, a partir
de ellos, fabricar sus propios materiales. En algunas etapas de este proceso se libera
energia al ambiente en forma de calor. En otras, la energia se almacena y luego es
utilizada para realizar actividades y llevar a cabo distintas funciones del cuerpo.

YT

A e

Materiales

Energia solar
# Flujo de la materia
y delaenergiaenel

Sisterna 1 Sistema 2 Sistema 3 ecosistema.

El organismo humano como sistema abierto
Nuestro cuerpo, al igual que el de todos los seres vivos, se comporta como un sis-
tema abierto, ya que intercambia materiales, energia e informacion con el medio:
el aire que inspiramos y espiramos, los alimentos que ingerimos y los movimientos °
que realizamos al hacer un deporte son algunos ejemplos de esos intercambios.
La funcién de nutricion posibilita que el organismo humano incorpore los ma- 1. Gabriel sostiene que un ser vivo pue—@

teriales del ambiente. Con estos materiales crecen, reparan sus partes dafiadas y de vivir sin alimentarse, sin respirar o eli-
obtienen la energia necesaria para realizar sus actividades. La nutricion también minar los desechos. ;Estan de acuerdo

incluye la eliminacion de sustancias téxicas fuera del cuerpo. con esto? Fundamenten su respuesta.
Ademas, capta sefales del ambiente y responde a ellas. Asi, consigue alimen- 2. Aldana afirma que un sistema es un@

to y agua, se aleja de sustancias dafinas, busca pareja para reproducirse, entre objeto formado por diferentes com-

otras funciones. Estas actividades se encuadran dentro de la funcion de relacion, ponentes que se relacionan entre siy

dado que implican el intercambio de informacién del ser vivo con el entorno. Los permiten su funcionamiento, y da el

animales mas complejos, como los mamiferos, captan las sefales del ambiente ejemplo de una computadora. jQué

mediante los sentidos. explicacion le darfas a Aldana sobre
Ademas, las funciones de nutricién y relacién permiten que el organismo huma- qué es un ser vivo?

no mantenga su equilibrio interno, que es muy diferente del ambiente que lo rodea.
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Grupo Biologia

Ceci, Juan, Lola, Tu

iHola, grupo! Para la prueba de mafiana
hay que estudiar nutricion. ;Entonces
entra solo el sistema digestivo?

iiiNooo!!! Tenés que estudiar ademads los
sistemas respiratorio, circulatorio y excretor,
porque todos se relacionan con la nutricion, no
solo la digestion.

Glandulas
salivales

Intestino
grueso

El sistema respiratorio.

La nutricién humana

En la funcién de nutricion humana intervienen diversos sistemas de érganos.
Elingreso de los nutrientes se realiza a través del sistema digestivo y del siste-
ma respiratorio, y su distribucién la efectua el sistema circulatorio. La nutricion
también incluye la eliminacion de los desechos metabdlicos del cuerpo. En esta
tarea intervienen el sistema respiratorio, que elimina el diéxido de carbono, y el
sistema excretor, mediante la formacion del sudor y de la orina.

Los sistemas del cuerpo que intervienen

en la nutricién humana

Los seres humanos somos mamiferos, uno de los grupos de animales vertebra-
dos méas complejos. Nuestro cuerpo esta organizado en sistemas de érganos que

Vena

Vena cava
yugular

Arco

aodrtico
Corazédn
Vena renal

. Arteria
A{Itena aorta
Hikeleel abdominal
Arteria
femoral

El sistema circulatorio.

Rifién

Uréter

Uretra

El sistema urinario.
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actlan de manera conjunta y coordinada; de
este modo, estos sistemas llevan a cabo to-
das las funciones propias de los seres vivos. La
nutricion incluye cuatro procesos principales:
la digestion, la circulacion, la respiracion y la
excrecion. Cada uno de estos procesos es rea-
lizado por un sistema de érganos.

La digestién consiste en la transformacion
de los alimentos en moléculas mas simples
y pequenas (los nutrientes) para que puedan
ser aprovechados por el organismo. De este
proceso se encarga el sistema digestivo.

La circulacion transporta a todas las célu-
las del cuerpo los nutrientes resultantes de la
digestion y el oxigeno que se obtiene en la
respiracion. También forma parte de este pro-
ceso el traslado del didxido de carbono y de
otras sustancias de desecho producidas por
las células, desde estas hacia los lugares don-
de seran eliminadas: los pulmones y los rifio-
nes, respectivamente. El sistema circulatorio
es el que se ocupa de todas estas tareas.

La respiracion o intercambio gaseoso es la
captacion de oxigeno del aire (O,) y la elimi-
nacion del dioxido de carbono (CO,) hacia el
exterior. Este proceso es realizado por el siste-
ma respiratorio.

La excrecion consiste en la eliminacion de los
desechos que son resultado de las funciones
realizadas por las células. En esta tarea intervie-
nen las glandulas sudoriparas, los pulmones y el
sistema urinario, que ademas se ocupa de man-
tener estable la cantidad de agua del organismo.

Kapelusz editora S.A. Prohibida su fotocopia. (Ley 11.723)
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La funcién de nutricién a nivel celular

Las células necesitan materiales y energia para poder realizar sus funciones. El
metabolismo celular (del griego metabolé, ‘cambio”) es el conjunto de procesos
que realizan las células para cubrir sus necesidades. Existen dos tipos de reaccio-
nes metabdlicas, segun contribuyan a la degradacion o formacién de sustancias
con liberacién o consumo de energia, respectivamente.

El proceso de degradacién de sustancias complejas en otras mas simples se de-
nomina catabolismo. Las reacciones catabolicas liberan energia. El anabolismo es un
proceso de formacion de sustancias organicas mas complejas, a partir de elementos
inorganicos mas simples (con gasto de energia). La energia liberada en el catabolis-
mo es utilizada por la célula para la sintesis (o fabricacién) de nuevos compuestos.

Estructura de
una mitocondria.

La célula obtiene energia: la respiracién celular
La respiracion celular es el proceso catabolico por el cual se libera la
energia quimica que une los dtomos de las moléculas de glucosa cuan-
do estas reaccionan con el oxigeno. Esta energia se va liberando de a
poco; y se la utiliza, como otras formas de energfa, para llevar a cabo
todos los procesos celulares y funciones de los seres vivos. Una parte
de este proceso se desarrolla en el citoplasma; la otra, en las mitocondrias.
Para realizar la respiracion celular, ademas de glucosa, las células usan el
oxigeno (O,) que ingresa con el aire.
La primera etapa de la respiracion celular se produce en el citoplasma. La glu-
cosa, mediante distintas reacciones quimicas, se rompe y da origen a moléculas
mas pequenas. En esta etapa, ya se libera parte de la energia.

Matriz

Membrana

En la sequnda etapa, las sustancias formadas en el citoplasma ingresan en las Membrana interna
mitocondrias junto con el oxigeno. El hidrégeno de las sustancias generadas en externa
la primera fase se combina con los dtomos de las moléculas de oxigeno y forman
agua, en tanto que los dtomos de carbono y oxigeno de las moléculas se reorde-
nany forman diéxido de carbono. Aquf se libera el resto de la energia.

La respiracion celular es un proceso quimico que se puede expresar, igual
que la fotosintesis, a través de una ecuacion. En este caso, las dos sustancias co HO
que reaccionan (o reactivos) son la glucosa y el oxigeno, y los productos son U958+ gyoeng < >d Diéx}ijdo * Agua

€ caroono

el diéxido de carbonoy el agua en forma de vapor. Estos productos son de-
sechos y deben ser eliminados al exterior.

o ACTIVIDADES

1. Observen el siguiente esquema en el que se representan las  a. Elaboren en sus carpetas un texto de media carilla explican-
relaciones entre los sistemas que intervienen en la nutricion. do como se relacionan el sistema digestivo, el respiratorio, el
circulatorio y el excretor.

Nutrient
Nutrientes

Alimentos
> Sistema
&——— digestivo

Sustancias
no digeridas

2.Tachen lo que no corresponda.
La respiracion celular es el proceso que llevan a cabo las célu-

desechos

las de los animales - de todos los seres vivos / para incorporar la

o energia luminica - para liberar la energia quimica contenida en
2 .
————> Sistema

Sistema

o "C . :
& respiratorio {/ - excretor H@ma la glucosa.
co,
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B) unczavos  CENEEEES

Los alimentos y la cultura
en nuestro pais

Las decisiones que tomamos en torno a nuestra
alimentacion estan influidas y limitadas por los valores
culturales dominantes, y son una parte importante de

la construccién y preservacion de la identidad social.

En tal sentido, los alimentos no representan solo el acto
placentero de comer; sino que son historia, se transmiten
culturalmente, son parte de la identidad.

La alimentacién constituye un hecho bioldgico y sociocultural complejo, que se mani-
fiesta en un conjunto de comportamientos particulares que estructuran la alimenta-
cién cotidiana. Las formas de alimentarse, los productos que se consumen y la manera
de cocinarlos se relacionan con los recursos locales, las caracteristicas del medio fisico,
las formas de produccion y de aprovisionamiento y el comercio. Sin embargo, también
tienen que ver con las practicas culturales que se inscriben en un contexto socioeconé-
mico. A su vez, las comidas tipicas de nuestro pais se afianzaron y popularizaron gracias
a la fuerte influencia de los inmigrantes, especialmente italianos, espafioles, franceses,
griegos, arabes y judios, sumados a las antiguas tradiciones de los pueblos originarios.
Es decir, que nuestra cocina es hija de la mixtura y el mestizaje. No esta regida solo por
recetas ni por técnicas especiales. La misma depende de cuestiones culturales, politicas
y econémicas y forma parte del patrimonio cultural intangible del pas.

Vean algunos ejemplos de las comidas tipicas segun las regiones: en la Patagonia sur,
la carne ovina, que se cocina a la cacerola y al asador, es un componente casi exclusivo
de la dieta diaria en las zonas rurales.

En el nordeste argentino, en cambio, reina el mate y se destaca la mandioca, los pes-
cados de rio, la carne vacuna y los porotos.

Tres de los platos mas embleméticos de la region del noroeste argentino son la humita,
el tamal y la mazamorra. Todos ellos, no por casualidad, son preparados con maiz.

Enla época de la cosecha, los cantos y las fiestas estan a la orden del dfa en las provin-
cias de Cuyo, como en las fiestas de la vendimia o la chaya riojana.

Por ultimo, podemos mencionar el asado a la parrilla como la forma mas tipica de
prepararlo. El asado constituye un verdadero ritual para los habitantes del pais cuando
familias y amigos se retinen los fines de semana.

L) oo ormon)

La carbonada en zapallo es una comida
tipica que se prepara durante las épocas
frias.

Para ver > temas relacionados

Observen el video para conocer mas sobre
las comidas tipicas del noroeste argentino.
https://goo.gl/t4nékk

® ;Qué opinds de la identidad de un pafs a partir de las comidas o el tipo de preparacién? ;Pensés que ocurre de igual modo

en todos los paises?
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° ACTIVIDADES

o

La comida, los alimentos y los nutrientes

La comida es el conjunto de sustancias alimenticias que consumimos en
diferentes momentos del dia. Una vez ingerida por un organismo vivo, pro-

vee de elementos para su nutricion. El desayuno es un ejemplo de comida
y es muy importante a toda edad y mas alin para aquellos que estan cre-
ciendo. En general, se aconseja un desayuno variado, con cereales (prefe-
rentemente integrales), lacteos (mejor si son descremados), frutas y jugos
exprimidos. Los expertos recomiendan que evitemos los jugos envasados,
los cereales azucarados y los productos grasos de panaderias.

Los seres humanos realizamos varias comidas al dia, y el nimero y con-
tenido de cada una depende de un conjunto de factores tales como los
ambientales (geograficos, estacionales, entre otros) y los sociales.

Esto significa que muchas sustancias son comestibles; sin embargo, algunos
grupos humanos las pueden considerar comida y otros no. Por ejemplo, para
algunos puede resultar un poco desagradable incluir insectos dentro de sus co-

La primera comida del dia es
llamada desayuno; es decir,
"abandonar el ayuno”.

midas diarias, pero en ciertos paises, incluso en América del Sur, prevalece el

consumo de insectos en su alimentacion.

Los alimentos son productos organicos de origen agricola, ganadero o in-
dustrial, cuyo consumo sirve para cubrir las necesidades nutritivas, es decir, para
proporcionar al organismo los nutrientes necesarios. Las carnes, las leches, las
frutas son ejemplos de alimentos. Los nutrientes son las sustancias quimicas que
el organismo utiliza para realizar las funciones vitales, es decir, para vivir. Son de
diversos tipos: proteinas, glucidos (también denominados hidratos de carbono),

lipidos, vitaminas, minerales y agua.

Las legumbres son alimentos que
contienen diferentes nutrientes
como hidratos de carbono,
proteinas, lipidos, vitaminas y
minerales.

@ 1. Ingresen en https://goo.gl/RH4Vfk * y observen el video.

a. En grupos, realicen una lista con los argumentos de los cien-
tificos a favory en contra del consumo de alimentos provenien-
tes de organismos genéticamente modificados (OGM).

b. Busquen en distintas fuentes de informacion los argumentos
que respaldan con pruebas y evidencias cientificas la postura a
favory la postura en contra sobre el consumo de estos alimentos.
c. Seleccionen la postura con la que acuerde la mayoria de los
integrantes del grupo, y escriban un texto que argumente a

15
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favor, sobre la base de la informacion cientifica que buscaron.
Ademas, incluyan la posicién del grupo con respecto al rotula-
do de los alimentos modificados genéticamente.

2. En funcién de lo que han leido: jen qué sentido han cam-
biado sus conocimientos sobre el problema del consumo de
alimentos transgénicos?

* Enlace acortado de http://www.educ.ar/sitios/educar/recursos/
ver?id=40775#insertar



8&8 Grupo Biologia

Ceci, Juan, Lola, Tu

iAlguno de ustedes sabe qué es el
arroz integral?

La profe explicd ayer que el integral conserva
la cdscara, que es donde se concentra la mayor
parte de los nutrientes y, ademds, mi mama
me dijo que por eso necesita mas tiempo de
coccion que el arroz blanco.

El arroz integral cocido
aporta 111 calorias por
cada 100 gramos y tiene
mayor contenido de fibras,
vitaminas y minerales.

El arroz blanco ';,tﬁ- B ke
cocido aporta =N St ot
130 calorias

por cada 100
gramos.

La textura del arroz integral es mas gruesa y
menos delicada que el blanco, pero la calidad
de sus componentes y sus beneficios en el
organismo son muy superiores.

El consumo abusivo de alimentos
que aportan “calorfas vacfas”
perjudica la salud porque
favorece el aumento de peso y

el desarrollo de la obesidad, las
enfermedades cardiovasculares, la
diabetesy el cancer.

Los alimentos son fuente de energia y aportan las moléculas necesarias para la
construccion del organismo. La energia que cada uno necesita para vivir es distinta
dependiendo de factores tales como la edad, el sexo o la actividad, entre otros. Los
alimentos deben contener carbohidratos, lipidos y proteinas, ademas de minerales,
vitaminas y agua. El valor energético proporciona una medida de cuédnta energia
aporta una porcion de alimento. Este valor se calcula a partir de la suma de la ener-
gfa aportada por los carbohidratos, proteinas, grasas, y se expresa en kilocalorias
(Kcal). Enla siguiente tabla, pueden observar la cantidad de energia por gramo que
proporcionan los nutrientes mas importantes presentes en los alimentos.

NUTRIENTE ENERGIA QUE APORTAN

Proteinas 4 Kcal/g
Lipidos o grasas 9 Kcal/g
Hidratos de carbono (glicidos o carbohidratos) 4 Kcal./g

Los carbohidratos y los lipidos son los mejores combustibles del organismo
porque liberan energia y no dejan residuos toxicos. Las proteinas, por el contra-
rio, al quemarse producen residuos toxicos que deben expulsarse en forma de
urea, proceso que demanda un mayor gasto de energia para el organismo.

Por lo tanto, es mas conveniente obtener la energia a partir de los lipidos y de
los carbohidratos y utilizar las proteinas para el crecimiento y para compensar el
gasto de energfa que se produce en las funciones vitales. Los carbohidratos y los
lipidos que no se gastan en el organismo se acumulan como reserva energética
en forma de glucégeno, en el higado o de grasa que se deposita en diferentes
partes del cuerpo.

Cuando nos referimos a la calidad de los alimentos, debemos hacer foco, sobre
todo, en sus propiedades nutricionales, es decir, en su composiciéon y aporte de
proteinas, vitaminas, minerales y hasta tipos de grasas y carbohidratos. Hoy en
dia, se trata de evitar alimentos altos en calorias, porque se cree que estos nos
llevan a engordar. Sin embargo, es muy importante la calidad que tengan. Por
ejemplo, 100 calorias de fruta son mucho més saludables que 100 calorfas pro-
venientes de galletitas azucaradas o de golosinas.

Cuando los alimentos que consumimos
suponen una ingesta alta de calorias que no
se acompanan de nutrientes interesantes, los
nutricionistas hablan de “calorias vacias”. Los
alimentos mas tentadores y peligrosos que
tienen calorias vacias estan representados
por las gaseosas, las bebidas “para deportis-
tas"estimulantes o energéticas, los jugos en-
vasados, el azicar de mesa, las galletitas, los
snacks, las golosinas y el alcohol.
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Muchas veces, utilizamos la palabra nutriente como sinénimo de alimento; sin
embargo, estos conceptos no son iguales. Como vieron, los alimentos consisten
en sustancias o mezclas, de origen vegetal, animal o, incluso, mineral (como la
sal comun), que se incorporan para aprovechar los nutrientes que contienen. Los
nutrientes son sustancias organizadas en moléculas pequefas, que el organismo
necesita para su funcionamiento.

Un alimento puede proporcionar uno 0 mas nutrientes y un mismo nutriente
puede obtenerse de diferentes alimentos. El Gnico nutriente que no obtenemos
de los alimentos es el oxigeno.

Los nutrientes se pueden clasificar de diversas maneras. Segun su composi-
cién quimica, son organicos o inorganicos:

o Nutrientes organicos. Sus moléculas contienen carbono, un tipo de dtomo que
puede unirse a otros y formar cadenas muy extensas. Son las proteinas, los lipi-
dos, los hidratos de carbono y las vitaminas.

» Nutrientes inorganicos. En comparacién con los orgénicos, sus moléculas son
mucho mas simples. Incluyen el oxigeno, el agua y varios minerales, como el cal-
cio, el hierro, el fosforo, el potasio y el sodio, entre otros.

También se clasifican segun la cantidad que requerimos para mantener la sa-
lud. Los micronutrientes, como las vitaminas y los minerales, son necesarios en
pequenas cantidades, mientras que los macronutrientes, que suministran la ma-
yor parte de la energia, son necesarios en mayores cantidades. Son los hidratos
de carbono, los lipidos y las proteinas.

Ademas, se pueden organizar segun la funcién principal que desempenfan en el
organismo. Distinguimos entre nutrientes energéticos, estructurales y requladores.

NUTRIENTES ENERGETICOS NUTRIENTES ESTRUCTURALES NUTRIENTES REGULADORES

A este grupo pertenecen los
hidratos de carbono y los lipi-
dos. Los primeros son la fuente
primordial de energfa de las
células. Estas los utilizan en su
forma mas simple, la glucosa,
que se procesa en el higado.
Los lipidos (que comprenden
a los aceites y las grasas) cons-
tituyen la segunda fuente de
energia del organismo. Acttian
principalmente como reserva
para ser utilizados en caso de

que falten hidratos de carbono.

G ACTIVIDADES

Son fundamentalmente las
protefnas. Se trata de sustan-
cias que forman parte de los
tejidos del cuerpo, como los
musculos y los que constitu-
yen los érganos. Las protefnas
cumplen ademas funciones
reguladoras importantes, a
través de la produccion de
enzimas y hormonas. También
algunos lipidos tienen funcio-
nes estructurales, como la de
formar parte de las membra-
nas de las células.

En este grupo estan las
vitaminas y los minerales.
También el agua, la sustancia
mas abundante del organis-
mo, puede ser considerada
un nutriente regulador. Las
vitaminas participan en la
prevencién de enfermedades
y en la fabricacién de las célu-
las de la sangre, de las hormo-
nas y del material genético.
Los minerales contribuyen al
correcto funcionamiento del
organismo, de formas muy
diversas. Algunos también tie-
nen funciones estructurales.

MINERAL FUNCION PRINCIPAL

Ici
Calcio Forman parte de la estructura de
. los huesos.
Hierro Interviene en la captacién y trans-
porte del oxigeno en la sangre.

p i - -

ICH) Participan en la regulacion de
Sodio agua en el organismo.

Algunos ejemplos de nutrientes minerales.

diario y, luego, clasifiquenlos segun la funcion principal que

1. Busquen en distintas fuentes de informacién sobre los nu-
trientes orgdnicos e inorganicos que aporta un vaso de leche

desempefian en el organismo.
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2. ;jQué alimentos con calorfas vacfas consumen diariamente@
en la escuela? Escriban una reflexion sobre la importancia de
disminuir su consumo.
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La lectura y la interpretacion de informacion
en los rotulos de envases de los alimentos

La mayoria de los envases incluyen rotulos con los valores nutricionales, para
informar al consumidor sobre las caracteristicas de los alimentos. Aprender

a interpretar los datos nutricionales de los rotulos en cada alimento significa
detenernos en la lectura del contenido de energia (calorias) y tipos de nutrientes.

Segun la normativa vigente, todos los alimentos deben contener en -----------------------------
sus rétulos informacion sobre sus propiedades nutricionales, la cual 5 Materiales

comprende la declaracion de nutrientes que contiene un alimento y
su valor energético, y la declaracion de propiedades nutricionales o
informacion nutricional complementaria que implica que un produc-
to posee propiedades nutricionales particulares.

Dentro de esta descripciéon se pueden nombrar los carbohidratos,
fibras alimentarias, lipidos, grasas saturadas, monoinsaturadas, poliin-
saturadas, trans, colesterol, proteinas y sodio. Todos estos deben estar
expresados en gramos (g), excepto para el caso del sodio, el cual debe
expresarse su cantidad en miligramos (mg). Ademas, en los rétulos se
pueden declarar optativamente las vitaminas y minerales.

1. Busquen dos rétulos con informacién nutricional del pan lactal
blanco y del integral.

2. Completen la siguiente tabla para cada variedad de pan.

_ PORCENTAJE DEL VALOR DIARIO
PORCION RECOMENDADO (%VD 100 GRAMOS

Valor energético

Carbohidratos

« Diferentes rétulos con

i

1

1

1

1

. ' . . 1
informacién nutricional en los :
envases de pan lactal, tantode |
:

1

1

pan blanco como integral.

Proteinas
Grasas totales
Grasas saturadas

Grasas trans

Colesterol Las guias alimentarias recomiendan

Fibra alimentaria que la mitad de las raciones

Sodio aconsejadas del grupo de los cereales
(pan, cereales, pasta y arroz) se

3. Comparen la informacion nutricional de las dos tablas y establez- = consuman en su versién integral.

can las diferencias entre el pan blanco y el integral en cuanto a calo-
rias, cantidad de fibra y los nutrientes que contienen.

4, ;Cudl es el tipo de pan que tiene mayor valor nutricional y benefi-
cios para la salud? Fundamenten su respuesta.

° RESULTADOS Y CONCLUSIONES

1. ;Para qué les sirvio interpretar y comparar la informaciéon — mos dfa a dfa, pasa desapercibida, mientras nos concentramos

de las etiquetas de los panes seleccionados? Unicamente en el precio y en la marca y vamos por la vida des-
2. Juliana afirma que “la informacién en letras pequefas, que  cuidando lo mds importante”. jEstan de acuerdo con lo que afir-
viene en todos los envases de los productos que consumi- — maJuliana? Fundamenten su respuesta.
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El concepto de dieta

La gran mayoria de las personas asocia el concepto dieta con seguir un régimen
nutricional para bajar de peso. En realidad, el término dieta se refiere a todas las
sustancias alimenticias consumidas a diario en el curso normal de la vida. En
otras palabras, todos nosotros estamos bajo una dieta. Claro, existen diferentes
tipos particulares, tales como las dietas para adelgazar, dietas para hipertensos,
para diabéticos, entre otras. La base de la dieta del deportista debe ser equilibra-
da, energética y siempre acorde a las necesidades de cada persona, segun sea
el tipo, el momento, la duracion y las condiciones del ejercicio o actividad fisica.

4“Alto en

‘ /

.

Previene la Para combatir el Previene la Para ganar masa
hipertension. estreflimiento. osteoporosis. muscular.

Todos los consumos “altos” 0 “bajos” en las diferentes dietas deben ser
recomendados y supervisados por profesionales de la salud.

Los alimentos dietéticos, light y bajos en calorias

La moda en el consumo de alimentos light ha provocado confusion al vincu-
lar dietético y light con tratamientos destinados a bajar de peso. El Cédigo Ali-
mentario Argentino (CAA) define a los alimentos ‘dietéticos” como aquellos cuya
composicion ha sido modificada, y que se destinan a satisfacer necesidades par-
ticulares de nutricion y alimentacion de determinados grupos poblacionales.
Esto no implica que sea bajo en calorias. Como ejemplos de alimentos dietéticos
contemplados en el CAA estdn los alimentos libres de gluten, fortificados, y ali-
mentos modificados en su nivel de carbohidratos, lipidos, proteinas, minerales,
0 en su valor energético.

El atributo light se utiliza para identificar que un alimento tiene bajo contenido
y/0 estd reducido como minimo en un 25% en energia, carbohidratos, azlcares,
grasas totales, grasas saturadas, colesterol y sodio. Debe especificarse en el ro-
tulo de los alimentos. Por ejemplo: bajo contenido de sodio (el alimento aporta
menos de 120 mg/100 g de producto) o reducido en sodio cuando el alimento
contiene un 25% menos de sodio que el producto original.

Es importante leer con atencion los rétulos de los alimentos, ya que muchas
veces lo light no significa que sea reducido en calorias, y por lo tanto no es co-
rrecto asociarlo con “dieta baja en calorfas” Los productos light no siempre ayu-
danenun plan de descenso de peso, e incluso pueden aportar azlicares o grasas
en cantidades significativas. La incorporacion de estos productos debe realizarse
en el marco de una alimentacion saludable, combinada con la actividad fisica.
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o ACTIVIDADES

1. Busquen los rétulos de un paquete
de galletitas light y uno de galletitas
clasicas. Comparen la informacion y
respondan.

a. ;Cudl es la diferencia en la energia
que aportan ambos productos? jLa
version light es reducida en su valor
energético? ;Es light en calorfas?

b. iCudl es la diferencia en gramos de
grasa total? jLas galletitas light son re-
ducidas en grasas?

2. Conversen sobre la importancia de
la lectura de los rétulos de alimentos
light en comparacion con su version
tradicional. Luego, redacten una carta
de lectores sobre esta situacion y ana-
licen la manera de enviarla a un me-
dio de comunicacion para su difusion.



8§8 Grupo Biologia

Ceci, Juan, Lola, Tu

Hola, grupo. ;Alguien sabe qué pro-
blema trae consumir mucha sal?

Si...anotd... hipertension.

Y... jquées...?

Cuando tenés la presion arterial alta.

El gréfico muestra

las proporciones
sugeridas de alimentos
que deberfan incluirse
alolargo del dia.

fraccionada todos los

Una dieta equilibrada
Una gran proporciéon de enfermedades, e incluso de muertes, que pueden preve-
nirse en la actualidad, estan relacionadas con nuestro comportamiento alimentario.

Vivimos en un momento y en una sociedad privilegiados por la gran abundancia
de alimentos disponibles. Sin embargo, paraddjicamente, nos encontramos también
con el problema de la eleccién de la dieta adecuada. El concepto de dieta equilibrada
es, por un lado, muy concreto, si sabemos qué debemos comery en qué cantidades.
Pero siempre debemos preguntarnos: dieta prudente o equilibrada, para quiény en
qué circunstancias (reconociendo que hay muchas posibles practicas saludables de
alimentacién y no una unica forma de alimentarse correctamente).

Una dieta equilibrada debe incluir alimentos variados que proporcionen las can-
tidades de nutrientes que nuestro cuerpo necesita. A veces, situaciones impuestas
por el medio social, cultural o econdémico afectan la disponibilidad de nutrientes
en el organismo, y esto puede provocar diferentes enfermedades. Las dietas ricas
en grasas provocan mas obesidad y aumentan el riesgo de desarrollar ciertos tipos
de cancer. La graningesta de grasas saturadas y colesterol se asocia a un alto riesgo
de presentar alguna enfermedad cardiovascular. Beber mucho alcohol se asocia a
enfermedades hepéticas, hipertension, accidentes y problemas sociales.

Para que el cuerpo pueda funcionar de manera adecuada, debe contar con
todos los nutrientes que requiere, en la cantidad y con la calidad apropiadas. Por
otro lado, también es necesario que los alimentos que se ingieran sean frescos o
se encuentren en buen estado de conservacion.

La grafica de la alimentacién diaria

Con el fin de conocer qué alimentos conviene ingerir cotidianamente y en qué
proporciones para mantener una dieta equilibrada, los nutricionistas elaboran
diversas recomendaciones. Una manera sencilla de recordarlas consiste en sin-
tetizarlas mediante algun tipo de gréfico. En nuestro pais, el grafico mas utilizado
en la actualidad es la gréfica de la alimentacion diaria.

Realizar actividad
fisica moderada
continua o

Legumbres,
cereales, papa, pan
y pastas
dias para mantener

una vida activa.
Leche, yogur
y queso

Verduras

y frutas Carnes y huevos
Aceites, frutas secas
El consumo y semillas
excesivo de sodio se
asocia a una mayor
prevalencia de Opciones:

hipertensioén. dulces y grasa
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Los mensajes para una alimentacién saludable

Los siguientes mensajes, extraidos de las Gufas Alimentarias para la Poblacion
Argentina (GAPA), tienen como finalidad alentar el consumo de alimentos varia-
dos, corregir los malos habitos alimentarios y reforzar aquellos adecuados para
mantener una buena salud. Esta guia busca que la poblacion pueda conjugar las
costumbres locales con estilos de vida mas saludables.

alimentos de todos
los grupos y realizar al
menos 30 minutos de
actividad fisica.

sodio.

3. Consumir a diario 5 porciones de
frutas y verduras en variedad de
tipos y colores.

5. Limitar el consumo de bebi-
das azucaradas y de alimentos
con elevado contenido de gra-
sas, azUcary sal.

7. Al consumir carnes, quitarles la
grasa visible, aumentar el consumo
de pescado e incluir huevo.

9. Consumir aceite crudo como condi-
mento, frutas secas o semillas.

10. El consumo de bebidas alcohdlicas debe ser respon-
sable. Los nifios, adolescentes y mujeres embarazadas no
deben consumirlas. Evitarlas siempre al conducir automaoviles.
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1. Incorporar a diario 2. Tomar a diario 8 vasos de agua.

8. Consumir legumbres, cereales
preferentemente integrales, papa,
batata, choclo o mandioca.

4. Reducir el uso de sal y el consumo
de alimentos con alto contenido de 3

6. Consumir a diario leche,
yogur o queso, en lo posible
descremados.

° ACTIVIDADES

1. Ingresen en https//goo.gl/2brQcA*y

seleccionen dos recomendaciones para
cada uno de los diez mensajes. Luego,
seleccionen el que consideren mas im-
portante y realicen una ilustracion.

2. Escriban dos hébitos alimentarios
propios que no se ajusten a las re-
comendaciones seleccionadas en el
punto 1.

* Enlace acortado de http://www.msal.gob.
ar/ent/index.php/component/content/
article/9-informacion-ciudadanos/482-
mensajes-y-grafica-de-las-guias-
alimentarias-para-la-poblacion-argentina



Para ver > temas relacionados

i. a | . - Y M "l

Video de los profesionales del INTI (Instituto
Nacional de Tecnologia Industrial) trabajando
en la produccion de suplementos que
contengan acidos grasos omega 3 para
incorporarlos a los alimentos funcionales.

https://goo.gl/Q10TmL

Los alimentos de origen animal, como el
salmon y los langostinos, y los de origen
vegetal, como las nueces, el brocoli, la
albahacay las semillas de linoy chia, son
fuente de 4cido omega 3.

Los alimentos funcionales

Desde hace algunos afnos, en el dmbito de la nutricion y la salud, es cada vez mas
frecuente oir hablar de los denominados alimentos funcionales. Estos alimentos
contienen componentes que proporcionan un beneficio sobre una o mas fun-
ciones del organismo, mas alla de su valor nutritivo basico. Por eso, al ser ingeri-
dos de manera habitual, pueden ayudar a reducir el riesgo de contraer algunas
enfermedades.

La idea de que ciertos alimentos ejercen una accion positiva para la salud
es muy antigua, en particular entre los pueblos del extremo Oriente, como los
chinos, donde la alimentaciéon ha estado siempre estrechamente relacionada
con la medicina. No es casual que el lugar donde se ha desarrollado el concepto
moderno de alimento funcional, en la década de 1980, sea Japdn, un pais que, a
lo largo de su historia, ha incorporado muchos elementos de la cultura oriental.
También en Occidente se conocen desde hace tiempo los beneficios de algunos
alimentos: por ejemplo, el yogur, al fomentar el desarrollo de la flora intestinal,
contribuye a mejorar la absorcién de nutrientes.

Lo novedoso de los alimentos funcionales es el hecho de que, gracias a los
avances en la investigacion cientifica, hoy es posible elaborar alimentos con
componentes especificos (conocidos como principios fisioldgicamente activos),
cuyas propiedades se han identificado en laboratorios y centros de salud. De
este modo, en las Ultimas décadas han surgido leches fortificadas con vitaminas
y minerales, dulces y mermeladas light con edulcorantes sintéticos, panes en-
riquecidos con nutrientes y fibras, entre muchos otros productos alimenticios.

Sin embargo, hay que tener en cuenta que —tal como han expresado las auto-
ridades de la Administracion Nacional de Medicamentos, Alimentos y Tecnologfa
Médica (ANMAT)-"los alimentos funcionales no son medicinas"y “su objetivo es
Unicamente la prevencion o disminucion del riesgo de distintas enfermedades
crénicas, y no su tratamiento”.

TIPO DE CARACTERISTICAS Y POSIBLES
COMPONENTE BENEFICIOS PARA LA SALUD ALIMENTOS EN QUE SE ENCUENTRAN

De manera natural, en pescados de
mar (salmon, sardina, atun); algunas
semillas (chia, lino). Ahadido artificial-
mente a leches, huevo, pan.

Un tipo de lipidos que ayuda a reducir
el colesterol y colabora en la protec-
cion del corazén

Acido graso
omega 3

De manera natural, en citricos (naran-
ja, limdén), tomate, frutilla; semillas de
girasol, almendra, nuez; morrén rojo.
Afnadidos artificialmente a jugos de
frutas, bebidas lacteas.

Sustancias que pueden retrasar o pre-

Antioxidantes . o .
venir el envejecimiento de las células.

Sustancias no digeribles que estimu-

lan el desarrollo de las poblaciones Algunos yogures y flanes; algunas

Prebidti . a . ; ) A

SIS de bacterias benéficas en el intestino bebidas lacteas.
grueso.
Microorganismos vivos que estimulan

Probidticos las defensas del organismo y ayudan Yogur, bebidas lacteas.

al correcto transito intestinal.

Algunos componentes de los alimentos funcionales.
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La intolerancia al gluten

La enfermedad celfaca o celiaquia es una intolerancia permanente al gluten, que
ocurre en individuos genéticamente predispuestos.

Las vellosidades intestinales son las que permiten absorber los nutrientes de
los alimentos. La ingestion de gluten en una persona celiaca afecta la mucosa
del intestino y disminuye la capacidad de este érgano para absorber nutrientes.
Esto les puede generar un sindrome de mala absorcién, que puede derivar en un
proceso de desnutricion y sus consecuencias asociadas.

La celiaquia se caracteriza por la inflamacion del intestino delgado y la atrofia de
la mucosa. Una vez diagnosticada, los sintomas de esta enfermedad se revierten con
una dieta estricta de alimentos libres de gluten, que debera mantenerse de por vida.
La dieta sin gluten consiste en eliminar de forma estricta de la alimentacién todos los
productos que contengan o se cocinen con trigo, centeno, cebada y avena.

En nuestro pais, la ley establece que los alimentos que no contienen gluten
deben exhibir en su envase el simbolo que indica“sin TA.C.C/, por las iniciales de
los cuatro cereales mencionados.

Se desconoce la causa exacta de la enfermedad; en su origen intervienen fac-
tores ambientales, genéticos e inmunoldgicos.

Debido al componente genético, aquellas personas con familiares que pa-
dezcan la enfermedad estdn en mayor riesgo de padecerla. Puede presentarse
en cualquier momento de la vida, desde la lactancia hasta la adultez avanzada.

La celiaquia es considerada la enfermedad intestinal crénica mas frecuente. A
pesar de que es dificil tener un registro definitivo de casos, segun el Ministerio
de Salud de la Argentina, en nuestro pafs actualmente se calcula que 1 de cada
100 personas es celiaca.

Simbolo de uso
obligatorio para
identificar los
alimentos dietéticos
libres de gluten.

° ACTIVIDADES

A las personas que tienen
alergia o intolerancia al
gluten (celiaquia), se les
recomienda comprar
productos que en su
envase contengan el logo
“SinTACC!

Vellosidad
normal

Vellosidad
lesionada

Enfermedad celfaca.

o/’\o/

Gluten: es un conjunto de
proteinas de pequeno tamano,
contenidas exclusivamente en la
harina de los cereales tales como
el trigo, la avena, la cebada y el
centeno.

Para ver > temas relacionados

Observen el video para mas informacién sobre
la celiaquia.
https://goo.gl/wgzLPD

1. Subrayen en el texto la definicion de alimento funcional. 3. En pequefios grupos, visiten un supermercado, y fotografien Ios.
Luego, respondan: ;qué significa el adjetivo funcional en este  envases de cinco alimentos que estén identificados como “libres

caso? de gluten” Organicen un afiche mural con las fotos para presentar
2. Hay quienes sostienen que la elaboracion industrial de ali-  enla clase. Para ellos, pueden utilizar la herramienta Mural ly.

mentos funcionales no es mas que una moda impuesta por 4. Ingresen en http://www.msal.gov.ar/celiacos/ y lean la in—@
las empresas de alimentos con el fin de aumentar las ventasde  formacion sobre la enfermedad celiaca. En pequefios grupos,

sus productos, y que basta con mantener una dieta equilibrada  conversen sobre qué alimentos seleccionarian para preparar el

para conservar la salud del organismo. Conversen entre todos: ~ menu si tuvieran que organizar la fiesta de cumpleafos de un

jestan de acuerdo con esta afirmacion? jPor qué? companero que es celiaco.
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1. El sobrepeso y la obesidad se caracterizan
por una acumulacion anormal o excesiva de
grasa que puede ser perjudicial para la salud.

2. Ladesnutricién es un trastorno que puede
deberse a una alimentacion deficiente, pro-
ducto de una mala absorcién del sistema
digestivo, o bien a factores sociales, que
impiden que todos los sectores de la pobla-
cién accedan a los alimentos que necesitan.

Grupo Biologia
Ceci, Juan, Lola, Tu

¢Alguno grabd lo que dijo ayer el nu-
tricionista que dio la charla? Justo se
me cortd. ..:“A pesar de la relevancia
de llevar una alimentacién equilibrada
y variada, existen varios factores del
estilo de vida actual que atentan
contra ese objetivo: ritmo apurado. ...",
iy qué mas?

Anota. .. sigue asi: “La comodidad de los
deliveries, la dificultad para comer en casa
todas las comidas y no disponer del tiempo,
lainformacion adecuada y la creatividad a la
hora de cocinar”.

Los problemas relacionados
con la alimentacién a nivel mundial

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que las enfermedades créni-
cas son responsables de casi el 60% de todas las muertes a nivel mundial. Entre
los factores de riesgo que promueven estos decesos se encuentra la mala ali-
mentacion y el escaso ejercicio fisico, entre otros.

® 3. Desérdenes en las conductas alimenta-
rias, por ejemplo, bulimia y anorexia.

4. El sedentarismo es un factor de riesgo

@ modificable, lo que significa que la adopcion
de un estilo de vida que incluya la préctica
de ejercicio fisico interviene en la mejora de
la salud de la persona sedentaria y reduce su
riesgo cardiovascular.

Ademds de una alimentacién correcta y equilibrada, luchar contra el sedentarismo e
impulsar un estilo de vida que incluya actividad fisica es la mejor manera de mantener
niveles adecuados de salud en las distintas etapas de la vida.

Una dieta mondétona: uno de los grandes

problemas alimentarios de los argentinos

Para mantenerse saludable, el ser humano necesita alrededor de sesenta nutrien-
tes diferentes, entre proteinas, hidratos, grasas, vitaminas y minerales. Segun los
indices internacionales que evaltan la variedad alimentaria de cada pafs, la reco-
mendacién general es incluir entre veinte y treinta productos diferentes por sema-
na. Los estudios, sin embargo, demuestran que los argentinos incorporamos poca
variedad y presentamos una alta dependencia de algunos articulos basicos. Esto
nos ubica en el limite de lo que se conoce como “hambre oculta’, que se presenta
en personas sin bajo peso, baja talla ni sintomatologia especifica, pero con caren-
cias nutricionales como falta de vitaminas y minerales esenciales. Ademas, los es-
pecialistas en nutricion afirman que la dieta argentina en general se caracteriza por
un bajo consumo de hortalizas, frutas, legumbres, cereales integrales y un exceso
de consumo de cortes grasos de carne, harinas, azdcares y sodio.

Los hidratos de
carbono, un“punto
débil"de la dieta de
los argentinos.
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#ConCienciaCritica

Los alimentos transgénicos

Los alimentos transgénicos son aquellos que estan tratados genéticamente para su
consumo. A diferencia de los alimentos que se cultivan y se producen de manera
natural, a estos alimentos se les modifica el ADN, generando un producto con
caracteristicas determinadas y eliminando su proceso natural.

| término “alimento transgénico” hace referencia

generalmente a aquel que deriva de un organismo
transgénico o genéticamente modificado. Un organis-
mo genéticamente modificado (OGM) es aquella planta,
animal, hongo o bacteria a la que se le ha agregado por
ingenierfa genética uno o unos pocos genes con el fin
de producir proteinas de interés industrial o bien mejorar
ciertos rasgos, como la resistencia a plagas, herbicidas o
insectos, aumentar la calidad nutricional, la tolerancia a
heladas, entre otros.

En su sentido mas amplio, un alimento puede ser trans-
génico porque esta formado en gran parte por materiales
derivados de un OGM (por ejemplo, la polenta de maiz
genéticamente modificada) o bien porque en su fabrica-
cién se emplean microorganismos genéticamente modi-
ficados (levaduras, bacterias 4cidolacticas) o ingredientes
gue provienen de los OGM, como aceites, aminoacidos,
acidos organicos, enzimas, jarabe de alta fructosa (el que
a su vez se obtiene por accién de enzimas derivadas de
microorganismos genéticamente modificados).

Segun los defensores de la biotecnologia de la ali-
mentacion, los OGM serdn una ayuda para resolver los
problemas de cultivo de determinados alimentos en los
paises en vias de desarrollo. Sin embargo, los detractores
aseguran que es un riesgo para la salud con consecuen-
cias todavia imprevisibles. En el mundo de la ciencia y la
nutricién conviven ambas opiniones a favor y en contra.
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Independientemente de la postura que cada quien decida
tomar, lo indiscutible es que existe la necesidad inminen-
te de reevaluar nuestra comprension sobre la sequridad
alimentaria. Antes de liberarse un organismo genética-
mente modificado para consumo animal o humano debe
pasar diferentes pruebas para determinar su seguridad.
La Organizacion Mundial de la Salud considera que cada
organismo modificado incluye genes distintos e inserta-
dos de manera diferente. Esto significa que su inocuidad
debe ser evaluada individualmente, ya que no es posible
hacer afirmaciones generales sobre todos los alimentos
con estas caracteristicas. En la Argentina, la autorizacion
para la comercializacion de un cultivo transgénico esta a
cargo del Ministerio de Agricultura, Ganaderfa y Pesca de
la Nacion. Los temas de mayor preocupacion en relacion
con las aplicaciones futuras de la biotecnologia a la mejo-
ra de cultivos incluyen la evaluacion de los riesgos para la
salud humanay para el ambiente y la necesidad de contar
con etiquetas que identifiquen los alimentos genética-
mente modificados. En este momento en la Argentina se
cultiva maiz, soja y algoddn transgénico y, en octubre de
2015, se aprobo el cultivo y la venta de los dos primeros
transgénicos elaborados integramente en el pais: la soja
resistente a la sequiay una papa resistente al virus PVY, una
enfermedad que afecta a los tubérculos. Este tipo de papa
se convirtié en la primera papa transgénica en el pafs para
consumo humano directo.

Biotecndlogo modificando
genéticamente un maiz para producir
una resistencia y tolerancia a los insectos
o una tolerancia a los herbicidas.




1. Realicen en sus carpetas una tabla como la siguiente y anoten, durante la ultima semana, todo lo que han comido
incluyendo las bebidas.

|
IS MARTES | MIERCOLES | JUEVES VIERNES SABADO | DOMINGO |

Desayuno
Almuerzo
Merienda

Cena

2. Teniendo en cuenta la grafica argentina de alimenta-
cion saludable y lo que comieron en la semana: jqué ali-
mentos les falta incorporar, y cudles tendrian que evitar o
bajar su consumo para lograr una dieta equilibrada?

3. Seleccionen un dia de la semanay analicen los alimen-
tos que consumieron ese dia.

a. Indiguen qué alimento o alimentos podrian reempla-
zar para que la dieta sea méas equilibrada.

b. Propongan los alimentos que podrian ingerir en la
cena para equilibrar la dieta.

c. Analicen los alimentos ingeridos en el desayuno duran-
te la semana y escriban los nutrientes que incorporaron.
d. ;Cudl es el alimento mas nutritivo de los que anotaron
en la tabla? Fundamenten su respuesta.

4, ;Como le explicarian a un companero por qué come-
mos y qué obtenemos de los alimentos que ingerimos
en las comidas?

5. Escriban una receta de una comida que les guste y
hagan una lista con los tipos de nutrientes que aporta.

6. Busquen el envase de alguno de los alimentos que
consumieron en la semanay anotaron en la tabla, u otros
gue consigan en un supermercado, y comparen con un
envase del mismo alimento, pero en su version light. ;Qué
diferencias encuentran con respecto a la informacion
nutricional de las etiquetas?

7. Busquen dos recetas de comidas tipicas del noroeste
argentino (NOA) realizadas a base de mafz, papa y quinua
y escriban los nutrientes que aportan.

8. Ingresen en el enlace https://goo.gl/udiOgx * y, tenien-
do en cuenta los alimentos que anotaron en la tabla
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y utilizando la simulacion sobre “comida y ejercicio’,
respondan.

a. jCudntas calorias hay en sus alimentos favoritos?

b. ;Cuanto ejercicio tendrian que hacer para quemar esas
calorfas?

c. ;,Como se relaciona el consumo de los alimentos, la

actividad fisica y el corazéon?

* Enlace acortado de https://phet.colorado.edu/es/simulation/
legacy/eating-and-exercise

9. Vuelvan a leer la seccion #ConCienciaCritica. Busquen
informacion de las instituciones y de la normativa sobre
la regulacion y control de los OGM en la Argentina. Pue-
den consultar el enlace https://goo.gl/HA9XDS *. Luego,
respondan.

a. ;jCuales son las condiciones que deben reunirse para
permitir la liberacion al mercado del material transgénico
en la Argentina?

b. Una vez concedida una autorizacién para su liberacion
al medio, jqué requisitos deben cumplirse en cuanto a
su evaluacion para uso alimentario y humano para lograr
autorizar su comercializacion?

c. Busquen en distintas fuentes de informacion, cuéles
son los cultivos genéticamente modificados con permiso
de comercializacion en la Argentina.

* Enlace acortado de http://www.anmat.gov.ar/alimentos/OGM.pdf

1. Vuelvan a leer las respuestas que escribieron en
“Ingresar”y respondan.

a. jQué cambios les harfan después de estudiar el
capitulo?

b. jQué aprendieron en este capitulo? ;Qué activi-
dades les ayudaron a comprender mejor los con-
tenidos? ;Qué temas les resultaron mas dificiles de
comprender? jPor qué?

Kapelusz editora S.A. Prohibida su fotocopia. (Ley 11.723)



