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Salud y enfermedad

Cuando el organismo deja de realizar correctamente su funcién se produce un
trastorno que se le denomina enfermedad. Cuando persona esta enferma percibe
unos sintomas caracteristicos de la afeccion.

Los factores para conservar la salud seria:

e Un medio ambiente sano, libre de elementos bioldgicos
(microbios,......), fisicos (radiaciones,.....), etc.

e Habitos y estilos de vida saludable

e Factores hereditarios, son aquellos que no pueden
modificarse.

e Sistema sanitario eficaz

Para clasificar las enfermedades las podemos clasificar en:

¢ Infecciosas: Son causadas por microorganismos. Suelen ser enfermedades agudas
porque se manifiestan rapidamente y duran poco (gripe)

¢ No infecciosas: No son provocadas por microorganismos. Suelen ser cronicas, es
decir, se desarrollan lentamente y duran mucho tiempo (artritis).

Algunas enfermedades suelen ser raras, como los derrames cerebrales, por ello son
esporadicas y otras son habituales de una regién concreta, como en la zona tropical
el paludismo, por ello son endémicas.

Cuando una enfermedad ataca a muchas personas en un periodo corto de tiempo se
le denomina epidemia (gripe), pero cuando afecta a muchos paises, se le denomina
pandemia (VIH).

Microorganismos causantes de enfermedades infecciosas

Bacterias: Son organismos unicelulares provocando la enfermedad por si mismas o
por medio de ciertas sustancias que producen (toxinas)

Protozoos: Organismos unicelulares, algunos de ellos parasitos y viven en medios
acuaticos. Como el causante de la enfermedad del suefio.

Hongos: Son organismos unicelulares o pluricelulares y necesitan un
medio hiumedo para vivir.

Virus: No son organismos celulares, porque no se nutren ni se
relacionan, Unicamente se reproducen, pero necesitan introducirse en | Lamalaria

el interior de una célula. - .
Tipica de los paises

tropicales, primera causa de
mortalidad en Africa,

Vias de transmision de las enfermedades infecciosas

transmitida por insectos y la
Por contacto directo. El microorganismo pasa de la persona enferma a | vacunatiene una efectividad

. . s . . . « .7 0, in
la sana, sin ningun intermediario (enfermedades de transmision sexual) | del80% en nifios mayores
de un afio y de un 60% en

Por objetos inertes. Cualquier objeto como un vaso, un cubierto,.... | adultos.
pueden servir de transmision de los microbios.
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Por el agua que bebemos. A veces el agua esta contaminada por microorganismos.

Por la ingestion de alimentos contaminados por microorganismo.

Por el aire, en ocasiones los microorganismos se localizan en particulas de polvo que

flotan libremente en el aire.

Por animales, que son portadores de microorganismos patégenos, generalmente son

insectos.

Los microbios invaden los tejidos del organismo una vez que ha sido infectado. Para
frenar su avance y eliminarlos, este dispone de unas defensas, el sistema
inmunitario, basada en la actuacidn de los leucocitos o glédbulos blancos, células que

se encuentran en la sangre.

La curacion de enfermedades infecciosas

Para ello existen dos métodos:

Sueroterapia: Consiste en introducir en el organismos enfermo
los anticuerpos contra un microbio especifico producido por
otra persona o un animal. Estos anticuerpos son los
denominados sueros.

Esta técnica entrafia el peligro de transmitir enfermedades
gue padezcan los individuos de los que se extraen estos sueros.
Su inmunidad dura poco porque desaparece cuando
desaparecen los anticuerpos del organismo.

Quimioterapia: Son sustancias quimicas que actlan sobre los
microbios, los mds importantes son los antibiéticos. Estos
antibidticos son sustancias naturales producidas por otros
microorganismos

Enfermedades no Infecciosas

La medicina es la ciencia
que pretende establecer un
diagnadstico, prondstico y un
tratamiento para la
curacion de la enfermedad.

Existe la lamada medicina
alternativa, la mayoria no
responde a estudios
cientificos y existe el riesgo
de que den lugar a fraudes
de salud.

Las que afectan al funcionamiento de aparatos: circulatorio (enfermedades de
corazdn), respiratorio (bronquitis, asma), de huesos (artrosis, osteoporosis),.....
Enfermedades traumaticas, producidas por accidentes graves

Endocrinas, producidas por la falta o secrecién excesiva de alguna hormona,
como las diabetes.

Cancer, se produce cuando alguna célula por causas todavia no aclaradas, se
divide de forma rédpida e incontrolada, dando lugar a un tumor que invade los
tejidos cercanos, en este caso es benigno, pero cuando invade otros érganos es
maligno.

Enfermedades mentales, que son trastornos de la conducta, del pensamiento,....
Enfermedades genéticas, que son producidas por los propios genes, que puede
venir originada por la mutacién, duplicacion o pérdida de material genético.
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1. Contesta a las siguientes cuestiones
o Quéeslaenfermedad?..... i
e (Cuales son los factores para conservar la salud?
O iiiitiiiiii ittt iie it sttt et se e eset s et aeetaaastastetasassantaniatennanes
O iiiiiiiiii ittt i et i s it et ietaetetaetetaats e st tastetasassnsitaniatennanes
O iiiiitiiitiiit ittt et ie it e ettt ete it ee et isaaetanetaaetaatetanistasarennintan
O iiiiiiiiitiiir ittt iie it et et e e ie e etet s et aetstaaestastetasastantsnterannanes
e Las enfermedades se pueden clasificar en:
O iiiittiiiitiit i ittt et iie e et et se s e e s ee s aeaaa e s etea eteaietanittantetanittantstasietnnirannanes
O iiittiiiti it it iie e tie e et e it set e e s s e s e e aa e taaeetaseaaataaietenietenietansetansataniaranans
e Diferencia entre epidemia y pandemia:
oI = oo [T 0 o 1T TS U PP UPPPPPP
Lo XN oY o [T o o1 - F PSSP
e (Cudles son los microorganismos causantes de enfermedades infecciosas?.....
e Sefiala cinco vias de transmision de enfermedades infecciosas...........ccccccuuueeee.
e Sefiala cinco vias de transmision de enfermedades no infecciosas.....................
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Alimentacion y Nutricion

La nutricion es el conjunto de procesos que permite a los organismos utilizar y
transformar los nutrientes para mantenerse vivos.

La alimentacidn es el proceso por el cual se obtienen dichos nutrientes del medio
externo.

Los alimentos contienen los nutrientes que necesitamos, que son biomoléculas que
constituye nuestro organismo, y se le denominan principios inmediatos, que son /os
glucidos, los lipidos, las proteinas, las vitaminas, el agua y las sales minerales.

Los Glucidos, son sustancias fundamentalmente energéticas que se encuentran en
muchos alimentos de consumo diario. Por ejemplo: el azucar, la lactosa de la
leche,....La fibra también es un glucido aunque no puede considerarse como nutriente
energético.

Los Lipidos, se caracterizan por ser insolubles en agua y presentar un aspecto aceitoso.
Entre ellos tenemos las grasas que son reservas energéticas. Se clasifican en grasas
saturadas e insaturadas. Las saturadas es de origen animal como el tocino, la
manteca,... y las insaturadas es de origen vegetal, como el aceite,....

Las proteinas son moléculas estructurales muy importantes. Estas estan formadas por
la unién de otras moléculas mas simples, denominadas aminoacidos, de las que
existen 20 distintas.

Las vitaminas son sustancias con una composicidon quimica muy
variada e imprescindible. De estas se necesitan cantidades muy

pequefias y su ausencia causa diversos trastornos vy

enfermedades.
La sal comun, es
Existen vitaminas liposolubles, es decir, se disuelven en lipidos | fundamental para nuestro

pero no en agua. Se acumulan en el higado como la vitamina Ay | organismo, ya que permite
D; y las vitaminas hidrosolubles, se disuelven en agua, pero no | retenerelaguaquehayen
en lipidos, como la vitamina By, B,, By, y la vitamina C. El exceso | Muestro organismo.
de vitamina hidrosoluble no produce ningin efecto porque se | |, erdaderamente
expulsa mediante el sudor o la orina. perjudicial es el exceso de

sal comun, como la

Las sales minerales, son sustancias inorganicas que desempefian | oo ension

diversas funciones en el organismo. Permiten el buen

funcionamiento de los érganos e intervienen en las distintas
reacciones quimicas que se producen en nuestro cuerpo.

El agua, es la molécula mas abundante en nuestro organismo, supone el 63% de
nuestro organismo. El agua actua en la mayoria de los casos como disolvente, también
como transporte de sustancias entre las distintas partes del cuerpo.
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La dieta

Para que la dieta sea saludable, es preciso que esté equilibrada, es decir, que
suministre los nutrientes necesarios y en la proporcién adecuada, proporcién que varia
segun la edad, el sexo, la actividad fisica y los estados fisioldgicos (embarazo, lactancia,
convalecencia de una enfermedad,.....)

Recomendaciones generales para seguir una dieta equilibrada:

o Diversificar los alimentos que se ingieren, es decir, entre un

10% y un 15% de alimentos proteicos, entre un 55% y un 60%
de alimentos energéticos de los cuales el 30% de grasas.

e Realizar varias comidas al dia, no muy abundantes, en lugar de integrales,... favorece el
una o dos muy copiosas. El desayuno, la primera comida del | .45 de los alimentos
dia, ha de ser abundante para aportar los nutrientes necesarios | digestivo, ya que al no
para la jornada. digerirse, aumenta el

e Tomar alimentos vegetales frescos que cubran los | Volumendelamasa
requerimientos diarios de vitaminas. intestinal.

e Evitar alimentos precocinados y excesivamente refinados | Evitala sobrealimentacién
(platos preparados, conservas,....), ya que en su elaboracién | porlasensacién de
han perdido muchos nutrientes. Sin embargo se recomienda | saciedad que produce.
consumir cereales integrales, que conservan las vitaminas.

Esta presente en frutas,
verduras, cereales

Reduce la absorcion del

e Se deben incluir grasas insaturadas en una proporcidn | gesterol de los alimentos.

adecuada y reducir los alimentos ricos en grasas saturadas y
colesterol con el fin de prevenir enfermedades

cardiovasculares.
e Consumir a diario alimentos ricos en fibra (se recomiendan, como minimo 25 gr de
fibra).

Con el nombre de dieta mediterranea se designa la alimentacién tradicional del Sur de
Europa, entre ellos, Espafia, que actualmente se considera una de las mas equilibradas vy
saludables.

Algunas veces al mes (con mas

frecuencia en pequefias cantidades)

- Varias veces por
) semana

A diario

Pirdmide alimentaria.
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2. Contesta a las siguientes cuestiones:
e (Cudl es la diferencia entre alimentacién y nutricidon?
LI A\ 1T a =T 0 - Tl o T o TP UUUURURRS
LT [V o ol T Y o T SRR PPRN
e (Qué son los principios INMEdIatoS?......cccccuuiiieiieiieiiiee e
e (Cuadles son los principios iINMediatos?.......cccccvieeeeiiiiiiee e
e Relaciona mediante flecha:
o Lipidos sustancias energéticas
o Glucidos aminodcidos
o Proteinas grasas

e (iQué tipos de grasas existe?

e Existen dos tipos de vitaminas, écudles son?

e (Qué produce el exceso de Sal COMUNT.......ccocvvrreriieiiieeeeeee e ee e
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e (En qué procesos intervienen las sales minerales en nuestro cuerpo?.................

e (Por qué es necesario consumir fibra a diario?........ccocvveeveeeeeeiieiiieiieeccccree,

e (Por qué le dan tanta importancia a la dieta mediterrdnea?.........cccoccvvvvvveeeennnn.

e Fijate en la pirdmide de alimentos,

o ¢Cuales son los alimentos que se deben consumir alguna vez al mes?

o ¢Cudles son los alimentos que se deben consumirse varia veces por
=10 0 1o - I PP P PP PPPPPPPPPPN
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