AMBI T(? ,TECNOLOGICO CEPER “Eloy Vaquero” AREA DEL CONOCIIl:II_ENTO
162 Sesion Bloque Temadtico.- 3

Tipos de dietas

Algunas veces al mes (con mas frecuencia
en pequefias cantidades)

Varias veces por
semana

A diario

Pirdmide alimentaria.

Dietas hipocaldricas.- son aquellas que incluyen un porcentaje de alimentos
energéticos (glucidos y grasas) menor que el recomendado en la dieta equilibrada, por
lo que son adecuadas para perder peso. Estas deben estar controladas por un
especialista.

Dietas hipercaldricos.- Se caracterizan por su elevado contenido de alimentos
energéticos. Sirven para aumentar de peso.

Dietas bajas en colesterol.- Se usan para reducir el colesterol de personas que tienen
un alto indice del mismo, que pueden provocar enfermedades cardiovasculares.

Dietas con alto contenido de residuos.- Son dietas con un contenido alto en fibras.
Son para personas con estrefiimiento crénico.

Dietas blandas.- Debido a la escasa cantidad de fibra. Son recomendables para
personas con movimiento intestinal lento.
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Desnutricion

Se produce cuando la cantidad de alimentos que se ingiere resulta insuficiente para
satisfacer las necesidades nutricionales. Podemos sefialar como una forma de
desnutricion el marasmo, ocasionado por la falta total de alimentos y el Kwashiorkor,
causado por una grave falta de proteinas en la dieta.

Entre las enfermedades causadas por una alimentacidon incorrecta tenemos:

e Obesidad.- Consiste en el acimulo excesivo de grasa corporal que se produce
cuando el consumo de alimentos energéticos, es superior a las necesidades
nutricionales. Esta produce enfermedades en el sistema circulatorio, diabetes,....
Para prevenir la obesidad, se debe evitar el consumo abusivo de azucares y
bebidas alcohdlicas.

e Colesterol.- Provoca infarto, trombosis. Consiste en que su exceso de grasa se
deposita en las paredes internas de las arterias. Como medida preventiva
disminuir la ingesta de alimentos ricos en colesterol, como carnes, embutidos,
leche entera, etc...

e Cancer.- Existe una cierta relacidn con algunos cdnceres, como el de colon, con la
alimentacion. Los aceites que se utilizan varias veces y los alimentos ahumados
contienen sustancias cancerigenas que favorecen su aparicién. Es importante
estimular el movimiento intestinal con alimentos ricos en fibras.

e Anemia.- Es un déficit de hemoglobina en la sangre debido a varias causas, aunque
la mas usual es la falta de hierro. Como medida preventiva, tomar alimentos ricos
en hierro, como las carnes rojas, las legumbres y los huevos.

e Anorexia.- Es una falta de alimentacién, producida por un comportamiento
andmalo. El paciente siempre que se mira al espejo se ve, obeso, por ello decide
alimentarse escasamente sin control.

e Bocio.- Consiste en un aumento de la glandula tiroidea que trata de compensar un
déficit de produccidn de tiroxina. Se debe a una falta de yodo en la dieta, este es
muy abundante en alimentos de origen marino.

e Hipovitaminosis.- Es la carencia de alguna vitamina. Para ello, no deben de faltar
en la dieta verduras, frutas, leche y en general, alimentos crudos.

e Bulimia. Es la ingestion incontrolada de alimentos, que causa un comportamiento
de rechazo, utilizando métodos compensatorios, como el vémito. Esto produce
complicaciones médicas graves.
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1. Contesta a las siguientes cuestiones
e (En qué consiste una dieta hipocalorica?........cccceeeeiiviiie e,
e (Qué esunadieta hipercalOriCa?......ccoccciiiiiiiiiieiiiiree e
e (Qué son dietas con alto contenido de residuos?.........cccceeeeeeiiiieeecccciieeee e,
e (Cuadl es la caracteristica de las dietas blandas?..........ccccoveeiiiiiiiieec e,
e (Cuando decimos que una persona estd desnutrida?.........ccccceecvieeeeeeiiiineeeeens
e (Cudndo decimos que UNa Persona €S 0DESA.......eevieeeeeeeeeieeiiiiirrereeeee e e e e e
e (En qué consiste el colesterol?, iy cdmo se puede evitar?......cccceeeeeeeeeeniiecicnnnes
e (Como podemos evitar algunos canceres como el de colon?..........cccoeeveeinnnnnes
o GEN qUA coNSIStE 1@ @NemIa?.....cccuuiiiiiiiiieiee e e e
® QU ES 12 aN0reXIa ..o iieee ettt e e e aaaees
o (COmo se puede evitar €l DOCIO?........uuviiiiiiiiieee e
o  (QUE S 1a hiPOVItAMINOSIS?..cccciiiiiiiiieccireeeee e e e aee e
o (QUEESIABUIMIA?. ..o
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Alimentos transgénicos

El ser humano ha buscado constantemente nuevas fuentes de alimentos con los que
satisfacer sus demandas nutricionales. Las técnicas genéticas, = que bdsicamente se
basan, en introducir genes de un microorganismo en otra especie, por lo general
vegetal, que servird luego de alimento, o en modificar genes propios de esa especie.
Los alimentos obtenidos a partir de estos organismos modificados reciben el nombre
de alimentos transgénicos.

Ventajas de los alimentos transgénicos:

. La fabricacion de estos alimentos es mas barata, al no ser necesarios tantos
pesticidas ni productos semejantes, lo que redunda en el medio ambiente.

. Estos son mas resistentes a las
heladas, plagas, sequias,..... Lo
gue implica que debemos tenerlo

en cuenta, porque la poblacion Qead\\ > bAS
S s

mundial aumenta sin cesar.

° En algunos casos, las
modificaciones genéticas
permiten la introduccién de
alimentos vacunas o con
cualidades nutritivas superiores.

Inconvenientes de los alimentos transgénicos:

e Existe la posibilidad de que se
desencadene alergias a algun nuevo
compuesto de estos alimentos y de
gue aparezcan productos toxicos o
cancerigenos.

e Algunos autores plantean la
posibilidad de que, a lo largo plazo, se
puedan producir interferencias con

nuestros propios genes.

(% /1000 com
' l//,-,'l//

e
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2. Contesta a las siguientes cuestiones

o (En qué consiste los alimentos transgéniCos?......ccccccuvieeieccciiiee e,

e Sefiala tres ventajas de los alimentos transgénicos:

e Seiiala dos inconvenientes de los alimentos transgénicos:
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EL SISTEMA OSEO

Gracias al esqueleto podemos caminar, adoptar las posturas que deseamos. Protegen
drganos muy delicados como el corazén y el cerebro. El esqueleto esta formado por

huesos y por cartilagos.

Los huesos son érganos vivos, muy duros y resistentes. En nuestro cuerpo hay huesos

e 5
7 N . Crianeo

Orbita\\
__~Manilar superior

Huezo propio de |s nariz —
Clavicula~ ——Manllar Inferior

.
Esterndn

i —~ ’
Cartilago costal —__ S R

—Columns vertebral

— Cubito

Conal~__
Sacro—__
tlion
Carpo
Matacarplanos o
\, NTrocinter mayor
N Trocantaer maenor
T~Fémur
—Rdtula
~-Tibis
T Peroné
_~Tarso
——Matatarsianos
-

\\Falange:

con formas muy diferentes.

Los cartilagos son flexibles y mads
blandos que los huesos. Unos se
encuentran en los extremos de
algunos huesos, otros dan forma
a la nariz y las orejas.

La unidn de dos o mas huesos es
una articulacion.

El esqueleto se compone de 206
huesos distribuidos por todo el
cuerpo: cabeza, tronco 'y
extremidades.

Huesos de la cabeza. En la
cabeza tenemos los huesos del
craneo y los huesos de la cara.

e Los huesos del craneo
son huesos planos y curvos que
envuelven y protegen el cerebro.

e En la cara hay huesos, como el maxilar superior, que son fijos y dan forma a la
cara. Otros, como la mandibula, que permite el movimiento de la boca, son

moviles.

Huesos del tronco. En el tronco podemos distinguir la columna vertebral, las costillas,

el esterndn, la clavicula, el oméplato y la pelvis.

e La columna vertebral protege la médula espinal y a ella se unen muchos otros
huesos. La columna vertebral estd formada por treinta y tres huesos, llamados

vértebras.

e Las costillas protegen el corazon, los pulmones, el estémago y el higado. Son
huesos alargados, estrechos y curvos. La mayoria se unen por un extremo a la

columna vertebral y por otro al esternoén.
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Huesos de las extremidades. En los brazos y en las
piernas tenemos huesos largos que actian como cabeza tejido dseo
palancas y que nos permiten caminar y levantar &>~ eSponjoso
objetos. El humero del brazo se une al tronco por
medio de la clavicula y el oméplato. El fémur de la
pierna se une al tronco por la pelvis. En las manos detalle
y en los pies hay muchos huesos pequefos; los del
huesos de los dedos se llaman falanges.

cuello

fémur
Los huesos son tan duros porque contienen

muchas sustancias minerales, como el calcio. A

pesar de su dureza, los huesos estan vivos y necesitan como cualquier otro érgano del
cuerpo, necesitan oxigeno y alimentos.

Los huesos tienen diferentes formas, relacionado con la
funcién que realizan.

Hay dos tipos de articulaciones segun el movimiento
que pueden hacer los huesos que la forman.

En las articulaciones moviles los huesos estan unidos
de forma que pueden moverse. Algunas articulaciones ¢
permiten mas movimientos que otras. En muchas omoplato diente
articulaciones mdviles hay ligamentos que mantienen

los huesos unidos entre si.

En las articulaciones fijas los huesos estan tan unidos que no pueden moverse.

T rodilla
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fijas los huesos estan
tan de 0S que no
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3. Contesta a las siguientes cuestiones

e Sefiala los huesos que aparecen a continuacién
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e (Qué ocurriria si no tuviésemos esqueleto?......ccccccveeeeeeccciiiee e,

e Cuando decimos que “los huesos son drganos vivos”, quiere decir:

e Que son flexibles

e Que pueden crecer

e Que necesitan alimentos para estar sanos.

e Que si se rompen pueden volver a soldarse por si mismos

e Observa los huesos del dibujo de la lectura y haz una lista de:

®  LoS huesos de 1as PIEINES.....uuuiiiiieieeeiee e e e e e e e e e e e e e e e e e eereeeeees

®  LOS hUESOS A€ [0S BrazOS...ceee et e e e e e eaan

L I o I o LU (=YY o X o [N =1 o 10 4= TP

e (Cudl es la funcion de las articulaciones? iy qué tipos de articulaciones
Lo (=] I PRSPPI
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