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ALIMENTACION Y
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INMEDIATOS.
ALIMENTOS

Dieta equilibrada

establece el
" "Hambre cero” como
uno de los Objetivos
de Desarrollo
Sostenible

La nutricion es el proceso por el que los
seres vivos absorben y procesan materia
y energia de su entorno. La dieta
recomendable depende de factores como
el sexo, edad, masa corporal, actividad
fisica y otros, pero se pueden hacer
algunas recomendaciones.
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Nutrientes y alimentos

Los nutrientes son las sustancias que
necesitamos para vivir: lipidos, glicidos,
proteinas, sales, vitaminas y agua. Los
alimentos son las mezclas que ingerimos
y que contienen dichos nutrientes: carne,
pescado, fruta, verdura, etc.

 Grasas o lipidos: aportan energia’,
aislamiento térmico, proteccion y
flotabilidad, entre otras funciones.
Entre las grasas diferenciamos:

o Grasas saturadas: suelen ser
solidad a temperatura
ambiente. Su abuso puede
aumentar el colesterol y
provocar problemas cardiacos.

o Grasas insaturadas: suelen ser
liquidas a temperatura
ambiente y ser llamadas
aceites. Pueden reducir el nivel
de colesterol, y algunas son
nutrientes esenciales.

» Glacidos, hidratos de carbono,
carbohidratos o sacdridos: aportan
energia’ y forman estructuras.
Entre los hidratos de carbono
diferenciamos:

o Azlcares: suelen estar
formados por uno o dos anillos
de atomos de carbono. Tienen
sabor dulce. Una alta
concentracion en sangre puede
dar lugar a problemas.

o Polisacdridos: formados por
cadenas largas de anillos de
carbono. Pueden transformarse
en azdcares.

1 9keal/g
2 4 kcal/qg

* Proteinas: forman estructuras, son
bioreguladoras y defensivas.

« Sales: tienen funciones de
requlacion.

» Sales minerales: sales de calcio,
sodio, cloro, magnesio y los
llamados oligoelementos? (hierro,
cobre, yodo, cromo, cobalto, flaor,
niquel, zinc).

« Vitaminas: compuestos que no
pueden ser sintetizados por el
organismo, por lo que éste debe
ingerirlos.

* Agua: la mayor parte de nuestro
organismo es agua. Es
imprescindible porque la mayor
parte de los procesos metabélicos
se producen en disoluciones
acuosas en el interior de las
células.
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M. En la seccién
-d_. .-E. E Alimentos de
:ﬁ' -4 Ciencia Morada
!]' @ "4 puedes encontrar
etiquetas con la

composicion de
muchos alimentos.

3 Forman parte de la materia viva en una

cantidad inferior al 0.1 % de la masa total,
pero son necesarios.
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Recomendaciones de la OMS* para

adultos
=]
recomendaciones

pueden resumir en
lo siguiente:

* Frutas,
verduras, lequmbres, frutos secos
y cereales integrales.

« Al menos 400 g de frutas y

hortalizas al dia (excepto patatas).

* Menos del 10% de la ingesta
calérica total de aztcares libres®
(unos 50 gramos al dia), aunque lo
ideal seria un consumo inferior al
5% de la ingesta calérica total.

* Menos del 30% de la ingesta
calérica diaria procedente de
grasas. Las grasas no saturadas®
son preferibles a las grasas
saturadas’, y las grasas trans de
todos los tipos. Se ha sugerido
reducir la ingesta de grasas
saturadas a menos del 10% de la
ingesta total de calorias, y la de
grasas trans a menos del 1%.

* Menos de 5 gramos de sal al dia.
La sal deberia ser yodada.

OMS: Organizacion Mundial de la Salud.
Azicares aiadidos a alimentos y bebidas,

(G2 >N

ademas de los azlcares presentes de manera

natural en miel, zumos de frutas, etc.
6 Presentes en pescados, frutos secos, aceites
de girasol y de oliva.

7 Presentes en carnes, mantequilla, manteca de

cerdo, aceite de palma, nata y queso.

Seifioras
Una guia integral de la salud en la menopausia Practica
por Elena del Estal, Alberta Maria Fabris, Adriana F. Caamano, Tania R. Manglano

Seifioras

Tu actividad de lectura 4 Agregar fechas de lectura

No tienes ninguna actividad de lectura para este libro.

Para consejos
nutricionales a
partir de cierta

" edad recomiendo la
lectura de Seforas.
Lo relacionado con
la comida también
H* es recomendable

para sefores.

Recomendaciones de la OMS para
lactantes y nifios de hasta dos
afos de edad

En el caso de lactantes y nifios pequefios,
ademads de lo anterior, la OMS
recomienda lo siguiente:

* Deberia alimentarse a los
lactantes exclusivamente con
leche materna durante los
primeros seis meses de vida.

* La lactancia materna debe
continuar al menos hasta los dos
anos.

* A partir de los seis meses de
edad, la lactancia materna se
deberia complementar con
diferentes alimentos inocuos y
nutritivos. En los alimentos
complementarios no se deberia
afadir sal ni azdcares.
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€jercicio fisico

Segin la OMS la
inactividad fisica
es:

* Un factor de
riesgo
asociado al
6% de las
muertes
producidas

[=]

en todo el mundo.

La causa de entre el 21% y el
25% de los canceres de mama y
de colon.

La causa del 27% de los casos de
diabetes.

La causa del 30% de los casos de
cardiopatia isquémica.

Recomendaciones de la OMS para
nifios y adolescentes desde 5
hasta 17 afios de edad

Para nifios y
adolescentes la
OMS hace las
siguientes
recomendaciones

sobre ejercicio

e 60 minutos
diarios
(como minimo) de actividad fisica

moderada o intensa.

Actividades que fortalezcan los
masculos y huesos al menos tres
veces a la semana.

Recomendaciones de la OMS para
adultos

Al menos 150 minutos semanales
de actividad fisica moderada, o al
menos 75 minutos semanales de
actividad fisica intensa, o una
combinacion equivalente. Mejor si
se llega a 300 minutos semanales.

Actividades de fortalecimiento
muscular 2 o mas dias a la semana
y de tal manera que se ejerciten
grandes conjuntos musculares.

Las personas de 65 o mas afos
con problemas de movilidad deben
practicar actividad fisica para
mejorar su equilibrio y prevenir
caidas por lo menos 3 dias a la
semana.
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Aparato digestivo

Boca
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Aparato digestivo (Imagen: dominio
puablico)

Garganta

En la garganta la epliglotis dirige el bolo
alimenticio hacia el es6fago impidiendo
atragantamientos.

El aparato digestivo se encarga de:
1) Ingestién de nutrientes® en forma
de alimentos”’.
2) Digestion de alimentos para su
descomposicion en nutrientes.
3) Absorcién de nutrientes.
4) Expulsion de heces.

Boca

En la boca los alimentos son masticados
y las enzimas de la saliva inician la
descomposicion de los carbohidratos®™.
Se forma el bolo alimenticio.

8 Nutrientes son proteinas, grasas, azdcares,
vitaminas, sales minerales, etc.

@ Alimentos son carne, pescado, verduras,
hortalizas, frutq, etc.

10 Los carbohidratos son llamados también
hidratos de carbono o glacidos. Uno de los
mas habituales en los alimentos es el almidon.

faringe (Imagen: dominio pablico)

1: faringe. 2: epiglotis. 3: laringe. 4:
eséfago.

Esofago
El bolo alimenticio es impulsado a lo
largo del eséfago (y de todo el tubo

digestivo) por movimientos
peristalticos™.

11 Los movimientos peristdlticos son

estrechamientos que se mueven a lo largo de
un tubo impulsando su contenido.
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Estomago

Los jugos gdstricos descomponen las
proteinas'? en el estémago. El bolo
alimenticio se convierte en el quimo.

Higado, vesicula biliar y pancreas

El higado almacena la bilis en la vesicula
biliar para descomponer las grasas. El
pdncreas sintetiza jugo pancreatico para
descomponer carbohidratos, proteinas y
lipidos™®.

Intestino delgado

La bilis y el jugo pancreatico
descomponen el quimo en el intestino
delgado. El quimo se convierte en quilo.
El intestino delgado absorbe los
nutrientes.

Intestino grueso

El intestino grueso absorbe agua y sales
minerales. Se forman las heces y son
expulsadas.

12 Las proteinas se descomponen en
componentes mds sencillos llamados
aminodcidos.

13 Los lipidos son también conocidos como
grasas.

Aparato respiratorio

El aparato respiratorio toma oxigeno del
aire y lo transfiere a la sangre, y toma
anhidrido carbénico de la sangre y lo
expulsa fuera del cuerpo.

Senos paranasales
Frontal Esfenoidal
- '

Capilares sanguineos

_Te]ido |
' | conjuntivo :
Nariz

/A Sacos
Cavidad nasal +—— "/ \v.> alveoclares
Cometes nasales — 7

: % Conducto
Vestibulo nasal alveolar T

Glandula __
mucosa

Mucosa —— =
/i \
I '\

1 |
[\ arteriola pulmenaf Alvéolos
.. . “-Vénula pulmonar  Atrio

Cartilago tiroides {—__
Cartilago cricoides +—

Cuerdas vocales —

Trag
Carina tragueal -)»_,__7 Y e
. N

Bronguios principales —

Bronquio segmentario

~Pulmén derecho Pulmén izquierdo
Lobulo superior
Cisura horizontal

Cisura oblicua

Lébula superior
Apex pulman ar izquierda
Cisura oblicua
Incisura cardiaca

+ Lingula
Lobulo inferior

Lobulo medic

Lobulo inferiar

Diafragma ——

n T

| | Superiores |

\ - Inferiares -
~ Medio

Aparato respiratorio (Imagen: dominio
publico)

Funcionamiento del aparato respiratorio:

1. El qire entra por las fosas nasales
y la boca.

2. El aire atraviesa la faringe, laringe
y traquea.

3. El aire se distribuye a través de
los dos bronquios (izquierdo y
derecho) y bronquiolos.

4. Al final de los bronquiolos el aire
llega a los alvéolos pulmonares,
donde pasa O a la sangre y
recoge COs..

5. El COz recorre las vias
respiratorias y sale del cuerpo.
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IIMPORTANTE! Si
se produce un
atragantamiento
hay que intentar, en
primer lugar, que la
persona afectada
expulse el trozo de
comida ayudandole
con unas palmadas en la espalda. €n el
caso de que no lo consiga hay que
intentar la maniobra Heimlich: se le
abraza desde atrds y se intenta
presionar los pulmones desde debajo.

Aparato circulatorio

El aparato circulatorio distribuye por
todo el cuerpo oxigeno, nutrientes y
otras sustancias necesarias para el
organismo y recoge anhidrido carbénico
y otras sustancias para su expulsion del
cuerpo.

Imagen: Abdominal Thrust / Heimlich
Manoeuvre. CC By TenarAiuola

En el caso de que no sea posible por
tratarse de personas obesas o
embarazadas puede intentarse de frente
apoyando a la persona afectada contra
una pared. Si se trata de un nifio o una
nifia se puede probar a sujetarlo por los
pies y colocarlo en posicion invertida.

==
e

l.l
— _E_- r.

— e
0 E

=

II
L'
'
i |
L:‘.

Free-Vector-Images)



https://pixabay.com/es/vectors/cuerpo-humano-sistema-circulatorio-311864/
https://pixabay.com/es/vectors/cuerpo-humano-sistema-circulatorio-311864/
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:AbdominalThrust_HeimlichManoeuvre.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:AbdominalThrust_HeimlichManoeuvre.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:AbdominalThrust_HeimlichManoeuvre.jpg

El aparato circulatorio humano funciona
mediante un sistema de doble vuelta'*:

1) La sangre rica en oxigeno® sale de
los pulmones y llega al corazén.
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La sangre llega al corazén a través
de las venas pulmonares y sale por
la arteria aorta hacia el resto del
cuerpo.

2) La sangre reparte el oxigeno,
recoge el anhidrido carbénico y
vuelve al corazén.

3) La sangre pobre en oxigeno'® llega
al corazén a través de las venas
cavas, Y sale por la arteria
pulmonar.

14 Recibe este nombre porque, en cada ciclo, la
sangre pasa dos veces por el corazon.

15 En los diagramas del aparato circulatorio la
sangre rica en oxigeno suele representarse
en color rojo.

16 La sangre pobre en oxigeno se suele
representar en color azul.

4) La sangre llega a los alvéolos
pulmonares, cede el anhidrido
carbénico y se vuelve a cargar de
oxigeno.

La sangre llega hasta los altimos
rincones del cuerpo a través de vasos de
pequefio tamafo llamados capilares.

Aparato excretor
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Aparato excretor humano (Imagen:
dominio puablico)

El aparato excretor filtra la sangre para
eliminar sustancias perjudiciales y
expulsarlas a través de la orina:

1. La sangre llega a los rifiones y
pasa las sustancias perjudiciales a
la orina a través de las nefronas.

2. Las nefronas, a través de los
uréteres, almacenan la orina en la
vejiga urinaria.

3. La vejiga urinaria expulsa la orina
a través de la uretra.
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» Compartir —
copiar y
redistribuir el

material en cualquier medio o

formato

Adaptar — remezclar, transformar

y crear a partir del material para

cualquier finalidad, incluso

comercial.

El licenciador no puede revocar estas
libertades mientras cumpla con los
términos de la licencia.

Bajo las condiciones siguientes:

Reconocimiento — Debe reconocer

adecuadamente la autoria,
proporcionar un enlace a la
licencia e indicar si se han
realizado cambios. Puede hacerlo
de cualquier manera razonable,
pero no de una manera que sugiera
que tiene el apoyo del licenciador
o lo recibe por el uso que hace.

No hay restricciones adicionales —
No puede aplicar términos legales
o medidas tecnolégicas que
legalmente restrinjan realizar
aquello que la licencia permite.

Avisos:

* No tiene que cumplir con la licencia

para aquellos elementos del
material en el dominio pablico o
cuando su utilizacién esté
permitida por la aplicacién de una
excepcioén o un limite.

Los derechos de los usuarios bajo
los limites o las excepciones, como
el uso justo o el trato justo, no

quedan afectados por las licencias
CC.

Mas informacién.

No se dan garantias. La licencia
puede no ofrecer todos los
permisos necesarios para la
utilizacion prevista. Por ejemplo,
otros derechos como los de
publicidad, privacidad, o los
derechos morales pueden limitar el
uso del material.
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