-, La nutricion

~
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\’ en los seres vivos

La‘nutn'a'al involucra a los sistemas digestivo, circulatorio, respiratorio y excretor.

« ;Cudl es el sistema de érganos que primero entra en contacto con los alimentos?
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k‘ La funcién de nutricion

Nutrientes y su clasificacion

Los alimentos son mezdlas de sustancias que las
personas ingieren para incorporar la energia y

para su desarrolio.
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mas variada sea ia cantidad de

Las proteinas, los lipidos, los carbohidratos, las

vitaminas, los minerales y el agua son nutrientes. - contiene mas calcio que la leche. )

Para clasificarlos existen distintos criterios que
pueden solaparse.

Segun la funcién que desarrollan. Las pro-

teinas, los lipidos y los carbohidratos que forman

las estructuras del cuerpo (como los misculosy -

los huesos) son nutrientes plasticos. Los carbo-
hidratos y los lipidos también proveen la energia

que necesita el cuerpo para realizar sus funciones, ‘\ :
por lo que son nutrientes energéticos. Por su par- ‘ )

te; las vitaminas y los minerales son
nutrientes reguladores porque

controlan el correcto funciona-
miento del cuerpo.
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los materiales que el organismo necesita
- Segun la cantidad requerida. Las proteinas

o S .
uno o mas alimentos. Mientras  © ; 3
1. los necesita en grandes cantidades para realiza

7+ sus funciones. En cambio, las vitaminas y los m
" - nerales son micronutrientes porque se debe
- incorporar en menor cantidad. Eso no significa g
Los nutrientes son los materiales -
que el organismo necesita para construir -
sus estructuras y realizar sus funciones vitales. °

Se encuentran en los alimentos que consumimos.

La fibra dietética es un carbohidrato que no puede ser
digerido totalmente por el sistema digestivo, lo que
provoca mayor saciedad.

los lipidos, los carbohidratos y el agua se con
sideran macronutrientes porque el organism

sean menos importantes, sino que una
pequeiia cantidad es suficiente para
que cumplan su funcion.

El kale es un alimento muy nutritivo
que aporta vitaminas y minerales, y

Segun las calorias que aportan. Las
proteinas, los lipidos y los carbohidratos
son nutrientes caléricos: tienen mayor ca
de calorias y, por lo tanto, nos dan mas ene
cambio, las vitaminas, los minerales y el a

La comida chatarra
aporta muchas calorias
una elevada cantidad de
grasas y azucares que
perjudiciales para la



[ fos lactantes pueden digerirla,

Alimentacién y nutricién

La alimentacién es una accién voluntaria que
implica elegir, preparar e ingerir alimentos. Una
alimentacion saludable o equilibrada es funda-

~mental para que una persona se mantenga sana.

Generalmente, estd compuesta por un 55 % de

“carbohidratos, un 25 % de lipidos y un 20 % de
proteinas. Ademds, debe incluir las vitaminas y los

‘minerales necesarios para el funcionamiento del or-

- ganismo, asi como una cantidad suficiente de agua.

Sin embargo, no todas las personas ingerimos
los mismos alimentos. Esto depende de: nuestros
gustos, nuestras necesidades (por ejemplo, algu-
nos no pueden consumir azucar o lactosa), nuestra
cultura y religién; y también de los
alimentos que podemos conseguir
con mayor facilidad segun el lugar
donde vivimos y la época del afio.

La lactosa es un tipo de azucar
presente en la leche. Todos

pero al crecer algunas personas
"o pueden y tienen distintos '
Sintomas gastricos.
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Trastornos de la alimentacién
Algunas personas sufren distintos trastornos de la
alimentacién, como anorexia, bulimia o vigorexia.
Estas personas tienen una imagen distorsionada
de su cuerpo, por lo que modifican su forma

de alimentarse (comienzan a comer menos o0 a
vomitar después de ingerir alimentos), realizan
mucha actividad fisica o ingieren sustancias

para adelgazar. Estos trastornos suelen basarse

en problematicas psicolégicas relacionadas con
estereotipos de belleza, burlas hacia la apariencia
fisica, falta de talles de ropa y exigencias de
algunos deportes o actividades. Ademds, estos
aspectos sociales se pueden vincular con
conflictos familiares o individuales.

* ;Por qué creen que es importante aceptar

 La nutricién nos permite
;  Intercambiar materia y
. energia con el ambiente.
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La nutricién es un proceso involuntario en el que
participan los sistemas digestivo, circulatorio, res-

piratorio y excretor. A partir de la nutricién, los
alimentos que ingerimos se transforman en sus-
tancias mas simples que son incorporadas por
las células. Asi no solo obtenemos materia, sino
también energia: una parte la usamos al realizar
diferentes actividades, mientras que la otra, la
almacenamos. Durante este proceso generamos
desechos que deben eli-

La malnutricién
(como la obesidad o
la desnutricién) ocu-
rre cuando la ingesta de
alimentos no es equilibrada, debido 2 que la incor-

poracion de algunos nutrientes es insuficiente para

cubrir las necesidades del organismo. La malnutri-

cién ocasiona distintos problemas en lasalud y,
segun la etapa de la vida en la que se encuentre
la persona, puede ser irreparable.

-tividades al aula

1. Arma una lista de todos los alimentos quete
parecen saludables y otra de los alimentos que
creés que no lo son. ;En qué se diferencian estos
grupos de alimentos?

- 2. Escribi tres preguntas que le harias a alguna
__persona para conocer de qué manera se alimenta. |
__3. Respondé las siguientes preguntas.
& ;Enqué sediferenciael procesode |
___alimentacién del de nutricion? TSRS
~ b« ;Un micronutriente puede ser, al mismo._|

tiempo, un nutriente calérico? ; Por qué? /
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El sistema digestivo
Digestion de alimentos

El sistema digestivo se encarga de transformar

los alimentos ingeridos para aprovechar las sustan- -

cias mds simples que los componen: los nutrientes.

Este sistema esta conformado por diferentes
organos, como la boca, el estomago y el intestino.
Estos drganos forman un tubo que conectala boca
con el ano. El alimento circula por ese tubo. Solo las
sustancias que logran digerirse a lo largo del siste- : |
ma ingresan al organismo, es decir, son absorbidas

por nuestro cuerpo. En cambio, las sustancias que

no se digieren contintian su trayecto hacia el intes- -

tino grueso, para formar alli la materia fecal.
El proceso digestivo consta de cuatro etapas:

ingestion, digestion, absorcion y egestion. Estan in-
volucradas en la incorporacién del alimento, su
degradacion y absorcion, y en la eliminacion de los -
desechos (alimentos no digeridos). A su vez, sere-

conocen dos tipos de digestion: mecdnica y quimica.

mel Componentes del sistema digestivo

1. Boca. Abertura por la que
ingresa el alimento. Los dientes
se encargan de triturario y la
lengua lo mezcla con la saliva.

2. Glandulas safivales. Tres
glandulas anexas que rodean
la boca y producen las enzimas
que forman fa saliva.

3. Esdfago. Tubo muscular que
conduce e bolo alimenticio
desde la boca hacia el estémago.

4, Estémago. Organo en el que.
continta 2 digestion. £l jugo
gastrico transforma el bolo
alimenticio en el quimo.

5. Pancreas. Glandula anexa

que produce las enzimas del

jugo pancredtico. Este se vueica

al intestino delgado a través de
un conducto.
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- » Digestién mecénica. Realizada por los dientes al

masticar la comida y por los musculos que ro-
dean el esofago, el estémago vy el
intestino. Estos musculos ha-
cen movimientos peristdlticos /
que desplazan el alimento a
través del tubo digestivo.

/

"7 Los humanos llegamos a tener
32 dientes que debemos cuidar
.. durante toda la vida,

» Digestion quimica. Es la que realizan distin-
tos compuestos, [lamados enzimas, que son
producidas por el estomago, el intestino y las
glandulas anexas, como las salivales. Las glan-
dulas no son consideradas 6rganos del sistema
digestivo, pero sus enzimas participanen ladi-
gestion. Las glandulas salivales, el pancreas y el
higado son glandulas anexas.

6. Higado. Glandula anexa que
produce la bilis. Esta se vuelca al
intestino delgado a través de un
conducto.

7. Intestino delgado. En su primera
seccidn, finaliza la digestion del
quimo. En el resto del 6rgano, se
absorben los nutrientes.

8. Intestino grueso. Reabsorbe el
agua y los minerales. El alimento
no digerido ni incorporado forma
la materia fecal.

9. Ano. Orificio por donde se
expulsa la materia fecal.




Ingestion

La ingestion es la primera etapa del proceso
digestivo e implica la incorporacién de los alimen-
tos a través de la boca, Las personas hacemos esto

de manera voluntaria. :

Una vez que el alimento
—

ya esta dentro de la boca,
comienza su digestion,

7" Los bebés ingieren sus
primeras comidas entre
_ los 4y 6 meses de edad.
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Digestiéon

La digestion es la segunda etapa del proceso
digestivo. Es involuntaria e implica la degradacion
de los alimentos y su transformacién en nutrien-
tes. Comienza en la boca con la masticacion y una
primera digestion quimica provocada por la saliva,
que degrada algunos carbohidratos. Esto produce
el bolo alimenticio que pasa por el eséfago, gracias
a los movimientos peristalticos, y llega al estémago.

En el estdmago se encuentra el jugo gastrico, que
contiene acido y algunas enzimas que degradan las
proteinas. Luego de esta etapa, el bolo alimenticio
pasa a llamarse quimo y llega al intestino delgado
con la ayuda de los movimientos peristalticos.

En la primera parte del intestino termina la di-
gestion, Alli actdan muchas enzimas que estan en
el jugo intestinal (que proviene del pro-
pio intestino) y en el jugo pancreatico.
Ademas, el higado produce la bilis,
que actia como un detergente y
emulsiona los lipidos para que
sea mas facil degradarlos. Al
finalizar esta digestidn, el qui-
mo pasa a llamarse quilo.

Los ruidos en la panza se llaman
borborigmos y se preducen por
el movimiento de liquidos y gases

en el intestino.
s
-
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La absorcion es Ia tercera etapa del proceso
digestivo. El quilo avanza a traves del intestino y los
nutrientes atraviesan as paredes del intestino del-
gado (esto se debe 2 gue son sustancias sencillas

| de pequefio tamano). Asi, ingresan al sistema cir-
| culatorio, que se encarga de transportarlos a todo
el organismo por medio de la sangre Enel mtestmo
grueso también hay absorcion, prin-
cipalmente de agua y minerales.

La celiaquia es una enfermedad
que daia el intestino deigado y
altera la absorcion de nutrientes.

Hasta jos 10 afios de
edad se recomienda
ingerir un litro y madio
de agua por dia

Egestion

La egestion es |a cuarta etapa del proceso diges-
tivo. Los alimentos que no pueden ser digeridos
por nuestro cuerpo no ingresan al sistema circu-
latorio. Por lo tanto, son desechos que forman la
materia fecal y se expulsan al exterior.

. mandi.com.ar/FXFsré r@ .’&1@
| Escaneen el c6digo QR para resolver [= ".é
. una trivia sobre el proceso digestivo. @
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*tlwdades al aula

LM con una v las opciones correctas.
/a. La masticacion forma parte de la ingestion.
! b. La bilis no tiene enzimas y emulsiona las §
__grasas en el esdfago.
_ €. El higado forma parte del tubo dtgestnvo
' d. La materia fecal se forma dentro del
intestino delgado.

!
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El sistema circulatorio

mel, Componentes del sistema circulatorio

Transporte de nutrientes

4 1. Corazén. Es un 6rgano muscular hueco

El sistema circulatorio transporta los nutrientes, : formado por cuatro cavidades: dos auriculas
que provienen de la digestion, y el oxigeno, que ingre- Y o8 ventkuEe DRURRN & sangrs que litga
. o : " - alasdistintas partes del cuerpo a través de

sa con la respiracion; y los lleva a todas las células del los vasos sanguineos.
cuerpo. A su vez, participa en la eliminacion de los - 2. Arterias. Distribuyen la sangre desde el
desechos que generan las células. Un ejemplo de corazon hacia el resto del cuerpo. Se dividen
ello es el diéxido de carbono, que llega a los pul- y forman vasos sanguineos de menor

tamarnio, llamados arteriolas y capilares.
3. Capllares. Son pequefios vasos que conectan
las arterias con Ias venas. En ellos se produce

mones por medio del sistema circulatorio y, luego,
es expulsado al exterior mediante el sistema res-

piratorio. Ademas, este sistema transporta la urea el intercambio de nutrientes, gases (oxigeno
(otro desecho producido por las células) hacia los y diéxido de carbono) y desechos, entre la
rinones, que se encargan de filtrar la sangre y re- sangre y las células de todo el cuerpo.
tener este y otros desechos. 4, Venas. Son los vasos sanguineos que llevan

la sangre desde todas las partes del cuerpo
hacia el corazén, En su interior, tienen
valvulas para facilitar la circulacion.

L2 sangre es un fluido que transporta todas es-
tas sustancias y estd formada por células llamadas
globulos rojos. Este fluido viaja a través de un sis-
tema de vasos sanguineos formado por arterias, auriculas

determinar el funcionamiento de la
mayoria de los organos ded cuerpo.

ventriculos

La sangre &= smpulsada por el corazén, que
funciona come wsa bomba, dandole la fuerza
necesaria a &2 samgre para que llegue a todos los
tejidos del cuerpa.

El sistema circulatanio permite, ademas, man-
tener la temperatera corporal y transporta los
glébulos blancos, musy smportantes en la defensa
del cuerpo frente 2 Bactenias y virus. Asociado al
sistemna circulatonio ests & sistema linfatico, con-
formado por vm. fluido, llamado
linfa. Este sistema recaliecta & Squido que queda
entre las células ym :

,; l“) 7C-tu(uns Natusass g
| '! A/,
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Circulacion de la sangre

Por medio de la sangre se conectan los cuatro
sistemas que participan en |a nutricién. En el ser
humano este fluido recorre dos circuitos. En cada
uno de ellos la sangre pasa por un lado diferente
del corazdn y, de esta manera, no se mezcla: las
dos auriculas y los dos ven-
triculos estan separados
entre si por un tabique.

Por lo general, se indica
con rojo la sangre que
lleva oxigeno, y con azul

la que lleva dioxido de
carbono.

Circuito mayor

La sangre cargada con oxigeno circula por el lado
izquierdo del corazén y sale por la aorta. A medida
que se aleja del corazon, esta arteria se ramifica:
primero en arteriolas y, luego, en muchos capila-
res que llegan a todos los tejidos del cuerpo. Los
nutrientes y el oxigeno se trasladan desde la sangre
a las células, y los desechos que producen las células
ingresan a la sangre. La sangre cargada con didxido de
carbono retorna al corazon a través de la vena cava.
Cuando la sangre llega a los rifiones, les transfiere
los desechos que formaran la orina. A su vez, cuan-
do la sangre pasa por el intestino delgado, absorbe
los nutrientes que provienen de la digestion. Todo
este circuito se denomina circuito mayor.

Circuito menor

En el circuito menor, la sangre cargada con dioxi-
do de carbono (proveniente de las células) circula
por el lado derecho del corazdn y sale por la arteria
pulmonar. Esta lleva la sangre hacia los pulmones,
en donde se produce el intercambio gaseoso: e/
didxido de carbono ingresa a los pulmones y, luego,
sale al exterior; mientras que el oxigeno que estd en
los pulmones entra en la sangre. La sangre cargada
de oxigeno retorna al corazon por medio de la vena
pulmonar, y vuelve a comenzar el circuito mayor.

arteria
pulmonar

otros
érganos el

1. Justifica en tu carpeta por qué la siguiente
afirmacion es incorrecta.

Las arterias siempre llevan sangre oxigenada.

2. Completa el siguiente mapa conceptual.

SIStemMO. .. Tt
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Intercambio de gases
E| sistema respiratorio incorpora el oxigeno del

las células del cuerpo. La funcién de este sistema

minado respiracién, se relaciona con la nutricion,
ya que las células usan el oxigeno y la glucosa (un

das las actividades que realiza un ser vivo: caminar,
correr, leer, dormir, comer, etcétera.

Durante la espiracion
se eliminan gases

de desecho. A
diferencia del soplido,
aste proceso no es
voluntario.

E | " - .
gell Componentes del sistema respiratorio

1. Fosas nasales, Son dos cavidades localizadas en
ia nariz, por las que ingresa y se expulsa el aire.
Estan divididas por un tabique. Tienen pelos y una
mucosa, que ayudan a filtrar particulas extrafias.

- 2 Faringe. £s un 6rgana compartido con el sistema

~ dgestivo, que transporta el aire desde las fosas
masafes hasta la laringe.

£s un conducto mas corto que la faringe.
=y sementran las cuerdas vocales.
ho rigido cubierto por una

a5 particulas de polvo

0s constituidos por
or: las estructuras en’
hio gase0so con los
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Los sistemas respiratorio y urinario

nutriente) para obtener la energia requerida por to- -

El oxigeno ingresa por las fosas nasales de la

" nariz durante un proceso conocido como inhala-

- cién o inspiracion. Este gas atraviesa una serie de
aire y elimina el dioxido de carbono producido por

conductos que forman las vias aéreas y llega alos

- pulmones en donde, finalmente, pasa a |a sangre.
consiste, entonces, en intercambiar gases entre °

los pulmones y el ambiente. Este proceso, deno- - células como desecho, se traslada por la sangre y

- se elimina a través de la exhalacidn o espiracién de

A su vez, el diéxido de carbono, preducido por las

los pulmones.

Un estornudo es
una expulsién
del aire de los
pulmones que se
realiza por la nariz
y la boca mediante
un movimiento
N involuntario y
repentino del
diafragma.

¥
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inacién de desechos

de desecho durante sus actividades. Una de
ellas es |a urea. Si estas sustancias se acumulan,
resultan toxicas para el organismo, por lo que es

nnones a través de la sangre. Alli, la sangre es fil-
trada: los desechos y el agua en exceso forman
12 orina, que se traslada por los uréteres hacia la
vejiga. Una vez que la vejiga se llena, se producen
1as ganas de hacer pis y la orina es excretada a
través de la uretra.

2Rt 1 . - ..
Un analisis de orina permite

detectar enfermedades
renales, diabetes y A~
enfermedades del sistema
de defensas.

,3.3

necesario expulsarlas. Los desechos llegan a los

IRy

gel Componentes

del sistema urmnario

£ sistema urinario se ocupa de eliminar la mayoria 1. Rifiones, SE:“ w de
los desechos del cuerpo a través de la orina. Forma e‘s,tm °| .'? adass '? m:r“
e del sistema excretor, el cual comprende, ade- como filtro: limpian ia sangre, extrayéndole
la eliminacidn de otros desechos a través de la los desechos.
iracion y de la espiracién (una de las etapas 2. Uréteres, Son dos conductos que transportan
la respiracion). Por lo tanto, la excrecién de de- la orina desde los rifiones hacia 2 vejiga.
, s se realiza por diferentes vias. 3. Vejiga. i’e‘:: ;’:“’:‘" W*‘“f
Todas las células del cuerpo producen sustan- :::J;:da Y B

4. Uretra, Esunoonductoqnm*
con el orificio por el que se efimina iz orina.

__lo que en ella se comunica. Ly

~ Una infosraﬁaes unacombmacnén de |magenessenmllasy.famlesdeenteoder con infoy
~gréficos que atraen el interés de quien la observa. Esto facilita que la persona

S
1. Busquen en internet infografias sobre los sistemas de 6rganos involucrados en la nutriciér w

~ Busquen nueva informacién que pueda complementar la infografia: da -
_mmmualgﬂnﬂmmum.Mmmmesqumdemw
| Mmddumhsm:quamnddny.mhsw graficos que usarar
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