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Presentacion

Este libro de texto fue elaborado para cumplir con el anhelo compartido de que
en el pais se ofrezca una educacion con equidad y excelencia, en la que todos
los alumnos aprendan, sin importar su origen, su condicion personal, econémica
o social, y en la que se promueva una formacién centrada en la dignidad
humana, la solidaridad, el amor a la patria, el respeto y cuidado de la salud,
asi como la preservacion del medio ambiente.

En su elaboracion han participado maestras y maestros, autoridades escola-
res, expertos y académicos; su participacion hizo posible que este libro llegue a las
manos de todos los estudiantes del pais. Con las opiniones y propuestas de mejora
que surjan del uso de esta obra en el aula se enriqueceran sus contenidos, porlo
mismo los invitamos a compartir sus observaciones y sugerencias a la Direccién
General de Materiales Educativos de la Secretaria de Educacién Publica y al correo
electronico: librosdetexto@nube.sep.gob.mx.



mm Conoce tu libro

En este libro se explican algunos fendmenos y procesos

naturales, ademds se promueven la participacidn activa y
la toma de decisiones responsables e informadas para el

cuidado de la salud y del ambiente.

El libro estd organizado en cinco bloques; cadauno
contiene temas en los que encontrards informacion que te
servird como base para que realices tus actividades. Los
temas incluyen varias secciones o apartados:

Aprendizajes esperados

Texto que b indica el conocimbento

que logrards durante el tema.
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Lo d=En comecta y S
iFpaftanci paralaaalid
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Actividades

Investigaciones y proyectos colectivos para
desarrollar habilidades cientificas que te
permitan cuidar tu salud y comprender tu
ambiente y sus problemas, para que puedas
proponery participaren acdones que mejoren

J

el trabajo en equipo.
L ',—)
_,l',:____ &

Titulo del tema

Te indica el contenido que
fufa las actividades

que realizards.

sz
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J

Proyecto

Actividad enlaque pondrdsen pricticalas
habilidades y los conocimientos logrados

durante el desamollo de los temas.,

Camiros para la
corwiverncia yla reflexidn

e m s




Bl Conoce tulibro

-
Al final de cada bloque aparecen una

Evaluacidn y wna Autoevaluacidn.
En ellas valoraris qué has aprendido,
y reflexionards sobre la utilidad de tu
aprendizaje v los aspectos que necesitas

mejorar.
i

~

ademds, tu libro presenta las
siguientes secciones:

Un dato interesante
Te presenta informacidn
adicional sobre el tema.

la direccidn de piginas electrdnicas y datos
de libros de la Biblioteca Escolar para que
puedasampliar tus conocimientos acerca del
tema. Te sugerimos que cuando consultes en
internet lo hagas en compafia de un adulto.
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Te propordona rr

La ciencia y sus vinculos
Seccidn que relaciona tu
aprendizaje en torno a la
ciencia con otros campos del
conocimiento.
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Para complementar lo anterior, a lo largo del curso debes integrar:
* Portafolio de ciencias: carpeta para conservar los trabajos que realizards
en los blogues, de tal forma que te sirvan de material de apoyo para el

disefio y presentacidn de tus proyectos.
* Mi glosario de ciencias: apartado de tu cuaderno, donde anotaras
los significados de las palabras que desconozcas, que te resulten

interesantes o que sean importantes para definir un tema.
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AMBITOS:

® EL AMBIENTE ¥ LA SALUD

& LA VIDA

® EL COMOCIMIENTO CIENTIFICO






Durante el desarrollo de este
tema aprenderds la importancia
de una dieta correcta y sus
caracteristicas; ademas,
conoceras las costumbres
alimentarias de tu comunidad.

También identificards las causas
¥ consecuencias de algunos
problemas de alimentacién,

y comprenderas la importancia
de mejorar tus habitos
alimentarios.

El pjercicio te ayuda
B aprosbchar mapor
lo Gl SOMBS.
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Bl ema 2

Los deportistas deben seguir
una dietas scorde con la actividad

fisica que dezarollan

La dieta correctay su
importancia para la salud

Uno de los aspectos importantes en la salud del ser humano
es laalimentacidn, dado que necesita nutrirse para cbtener
la energia indispensable que le permita desempenar todas
sus actividades.

La alimentacién de la gente varia de acuerdo con sus
TeCursos, entomo vy gustos. Sus necesidades nutrimentales
dependen de si realiza una actividad fisica o si es sedentaria;
ademds, deben considerarse la culturay las tradiciones de la
regidn donde habita. Por ejemplo, la informacién de anuncios
en los establecimientos y lugares donde venden alimentos y
bebidas preparados y procesados puede influir en la decisidn
de lo que consumas. Por esta razdn es importante saber
cémo se conforma una dieta correcta. ; Sabes cudles son sus

caracteristicas?
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La publicidad
Observa, analiza y reflexiona.

Observa las dos imégenes que
gparecen a la derecha y contesta:

:Cué te sugiere cada imagen?

:Qué diferencias encusntras entre una
y otra?

:Cudl es més atractiva para ti?

iCuél consideras que promueve la
comida més nutritiva? ;Por qué?

Comparte tus respuastas con
el grupo y discutan entre todos las
razenes de su eleccion.

En algunos casos, la decisién
acerca de qué alimentos y bebidas es
preferible consumir estd influida por la
publicidad que aparece en los medios
de comunicacién. ;Consideras que la
publicidad te ayuda a llevar una dieta
saludable? ;Por qué?

El ser humano tiene como hdbito
alimentarse varias veces al dia, en
horarios que pueden cambiar segiin
costumbres y tradiciones. En nuestra
sociedad la costumbre es desayunar,
comer y cenar. Sin embargo, a veces
tomamos refrigerios y bebidas entre
comidas. En ese caso, lo mejor es comer
frutas, jugos naturales y cereales. Es
importante evitar el consumo de aguas
arucaradas, golosinas y frituras, porque
causan sobrepeso y obesidad.

La accidn por medio de la cual
ingerimos los alimentos y bebidas
se llama alimentacién. La dieta es la
variedad y cantidad de alimentos que
consumimos de manera cotidiana.

BLOQUE I
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Por otra parte, la nutricidn es el
proceso por el cual el organismo
obtiene de los alimentos y las bebidas

ingeridos los nutrimentos que necesita.

Es un proceso complejoque se llevaa
cabo en el sistema digestivo, donde
los alimentos son reducidos hasta una
forma simple que el organismo puede
asimilar, utilizar y desechar con una
adecuada hidratacidn.

)
Consulta an... m

Para profundizar en el tama, entra a
<http//basica primanatc o8 p. gob. M.
En la pestana Busca, ancta nutrimentos.

Los nutrimentos son las sustandas
basicas que el organismo necesita para
su buen funcionamiento. Se clasifican en
proteinas, carbohidratos, lipidos o grasas,
vitaminas y minerales,

Las proteinas provienen de alimentos de
origen animal, como la came, los huevos,
laleche y sus derivados; y de origen vegetal,
como las leguminosas: frijol, soya, lenteja
y garbanzo. El organismo las utiliza para
formar y reparar tejidos.

En cada comids incluye
alimantos que te proporcionen
loa nutrimentos necesanos.

Un dato interesante

La Encuesta Nacional de Salud y Nutricién (Ensanut) 2012 reveld

que 38.6% de los mexicancs adultos tiene scbrepeso y 32.1% algin

grado de obesidad. En s sctualidad nuestro pais ocups el segundo

lugar en &l mundo de prevalencia de sobrepeso y obesidad, y el primero

&n obesidad infantil. Estos problemas de salud s pueden prevenir

con los siguientes habitos:

=« Establecer horarios para la alimentacion.

« Aumentar el consumo de verduras y frutas.

« Disminuir el consumo de refrescos, jugos embotellados ¥ frituras.

« Aumentar el consumo de agus simple potable con base en las

recomendaciones de la Jarra del Buen Baber

« HRealizar actividad fisica al menos 50 minutos cads dis.

13
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Cerabro
Los carbohidratos mﬂm"
proporcionan energia y se
encuentran principalmente en
cereales como el maiz, el arroz, Artarias
Hiportenzidn

la avenay el trigo; en tubérculos
como lapapa, el camotey la
yuca, y en las frutas.

Las grasas o lipidos se
encuentran en los aceites, en
ciertos vegetales, y en algunas
semillas como el cacahuate,
el girasol y el ajonjoli.
También aportan energiay es
recomendable no consumirlos
enabundancia: el exceso lleva
al sobrepeso y a laobesidad.

El cacahuate o3 una somilla
FiCh &0 o8
Articulaclones
Artritis
Gota
Un dato interesante

El sobrepeso ¥ 1a obesidad provocan
problemas de sslud como disbetes
mellitus tipo 2, enfermedades

cardiovasculares, problemas en lag
articulaciones y algunca tipoa da Riesgos
CANCAT. de la cbesidad.

Gota
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L chieta saludabie debe ser completa, equilibrads,
variada, sufiiente & inacus.

Las vitaminas y los minerales se encuentran en las verduras y frutas. Estos nutrimentos
permiten mantener un crecimiento y un desarrollo saludables, y ademds ayudan a prevenir
enfermedades.

Una dieta es saludable si cumple con determinadas caracteristicas: completa, equilibrada,
variada, suficiente e inocua. Para ser completa debe incluir alimentos de los tres grupos del Plato
del Bien Comer; para que sea equilibrada dichos alimentos deben estar en proporcidn adecuada.
Recuerda que cada persona tiene habitos de alimentacién
distintos; por lo tanto, debes combinar tus bebidas
y alimentos sin tener periodos muy largos de ayuno.

Por ejemplo, en un dia trata de aumentar ,m . m
— — p—

tu consumo de verduras y frutas, combinalas

con diferentes porciones de cereales como
tortilla de maiz, pan integral o bolillo, un

huevo entero a la semana, arroz y frijoles @

acompanados de leche descremada y de \ WEL3 L7 W05
agua simple potable de acuerdo con las e 1 S
recomendaciones de la Jarra del Buen Beber |
para una adecuada hidratacidn.
Trata de combinar los alimentos de origen
animal {de preferencia pollo, pave, pescado,
atun y sardina, en lugar de las cames rojas y
embutidos) con las leguminosas. Incluye al menos

Jarra dal Buen Beber

un alimento de cada grupo en cadaunade las tres
comidas del dia.
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La dieta también debe ser suficiente;
es decir, la cantidad de alimentos que
consumimos debe aportar los nutrimentos
que necesita cada persona, segun suedad
y el tipo de actividad querealiza.

La alimentacidn debe ser inocua.
Esto significa que no debe causamos
dano, que los alimentos y bebidas
que consumimaos no deben estar
contaminados con microorganismos
o materiales tdxicos.

Para consumir una dieta saludable

es importante considerar los alimentos
y bebidas que se producen en tu
comunidad, v las costumbres para
preparar platillos de tu regidn; debes
reducir el consumo de alimentos que
contienen carbohidratos y grasas
en exceso, y complementarlos con
verduras, frutas y una adecuada
hidratacidn con agua simple potable.

Por estas razones es bdsico aprender
a incluir los alimentos de los grupos
del Plato del Bien Comer y bebidas dela
Jarra del Buen Beber.

Recuerda que una dieta saludable

hade estar acompanada del consumo

de agua simple potable, asi como de las Un dato interesante
practicas de higiene en la preparacién
y el consumo de los alimentos. ¢3abiss que un sope preparado en cass s elabors

proporcion la cantidad adecuada de nutrimentos?

# 1 tortills para sope

# 1 cucharadita de aceite para freir
¢ 1 cucharada de frijoles

o Media taza de pollo deshebrado

o Media taza de lechuga

» ] cucharads de queso

e Balsa de jitomate al guato
TR RO TR | Acompédialo con una bebida saludable.

i epsliemtemsis ey syl
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La leche matema contiens los nutrimentos
que necesits un bebé para crecer sano,

i

' Plato del Bien Comer

Plate del Bien Comer

Un dato interesante

La leche materna es el dnico

alimento que por ai solo cubre

las naceaidades alimentarias dal

bebé en los primeros seis meses

de vida, contisne los nutrimentos

necegarios pars el adecuado

crecimisnto ¥ desarrolle. A partir

do esa edad, es recomendable

complementsar con otros alimesntos.
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1a tradicién

Tradiclén |  Bebldas Alimentos Ingredientes
relaclonados utllizados
{platillos)

Investiga y ordena.

Con la ayuda de su maestro, organicen

equipes de trabajo pera investigar

cudlss son las tradicionss alimentarias

de su regién, |
Recaben la informacién en un cuadre

como &l que s& musstra a la deracha.
Indaguen también qué alimentos

se cultivan o preducen en su regidn y

cudlss provienan de otros lugarss.

iMutritivo o no?

Selecciona, analiza y elabora.

La tuna 93 un fruto caracheristico
|85 reGionss shchs.

Con la ayuda de su maestro, organicen equipos y utilicen la
informacion gue cbtuvieron en la actividad anterior para planear una
comida comecta con esos alimentoes y babidas.

Entre equipos discutan qué pueden aportar los alimentos (platillos)
o productos alimenticios de su localidad a una dieta saludable. En
su discusion es importante tomar en cuenta los grupos de alimentos
dael Plato dal Bien Comer y las caracteristicas de la dieta saludable.
Pueden incluir las siguientes consideraciones.

iLeos pletillos tipicos incluyen en su preperacion alimentes de los
tres grupos? Si algln platille no los considerars, jqué se podria hacer
para complementario? ;Qué se consume o preduce en tu comunidad?

iA qué grupos pertenecen los alimentos y las bebidas que se
producsn en tu comunidad?

Presenten sus propuestas en una cartuline o pliego grande de
papel, que luego colocardn en su saldén de clases, en el periddico
mural & en otro lugar visible an la sscusla.

Ura alimertacisn deficients, tanto en calided como en cantidad,
puede provocar desdrdenes de sahed.
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Los amigos

Analiza, interpreta y discute.

Observa la siguiente historista y reflexiona
sobre su contenido.

£ Qué problema identificas en los parsonajes?
£0ué opinas de que Luld platique con su familia
respecto a su dieta? ; Qué consecuencias para

la salud de Luld pueds tener ol no modificar
sus hébitos? ; Quéd hdbitos de alimentacién
provecan problemes de cbesidad? Comenta
tus respuestas con tus compafieros.

Tres amigos
comentan entre
sl aeerca de
su dieta.

19

Mi mama me pone und ensalada para el recres, pero

cudando salge de la escuela hengs mucha hambre, v al
llegar a casa come fodo lo que me sirven.

Yo, casi siempre, desayuno
una torta de tamal con un
atcle, ¥ en ¢l recreo me
compro una torta de jamén
¥ un refresco. 5i mas tarde
me da hambre, compro unos
dulces o unas frituras.

]

ilulid ;Te has
puesto a pensar que
es0 dana tu salud?

Mucha gente me
dice que me veo

‘_".'_
Enrique y Lul, junto con su fomilia,

deberian ir al centro de salud a
informarse para llevar una dieta

correcha. Sigamos heciendo ejercicio y
al reto que sudemos tomaremos agua.
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El sobrepeso y la obesidad son
problemas causados por mala
alimentacidn; consisten en la
acumulacion excesiva de grasa en
el cuerpo. En algunos casos son
consecuenciade enfermedades o
de ciertos trastomnos psicoldgicos.
Por ejemplo, las personas que
intentan aliviar sunerviosismo
comiendo en todo momento
durante el dia. Sm embargo,
en la mayoria de las ocasiones
estos trastornos se deben al
CONSUMO excesivo de alimentos
industrializados.

Estaes una de las causas
que nos han convertido en una
de las naciones con mayor
nimerco de personas obesas

o con schrepeso en el mundo.

Figuras de mujer con peso inferior al normal
(izquierda). normal (centrg) y sobrepeso (derecha)

Mas aln, el consumo de bebidas

energéticas y de refrescos en lugar

de agua simple potable y leche
se ha incrementado de manera
alarmante én nuestro pais.
Estos malos habitos de
alimentacién también son la
causa del sobrepesoy la obesidad
aniveles que comprometen

seriamente la salud.
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Laobesidad es una enfermedad
progresiva y crdnica que sin atenderse
oportunamente puede poner en riesgo
lavida. 5i la padeces, acude cuanto
antes con el médico familiar o con
personal de salud especializado en
nutricién y psicologia.

La obesidad no es exclusivamente
un problemade apariencia fisica,
sino una enfermedad que ocasiona
otros trastornos de salud, que a su vez
afectan a diversos drganos del cuerpo
y provocan muchas de las veces muerte
prematura o invalidez.

Estaenfermedad se puede prevenir
o solucionar tomando las medidas
preventivas o de tratamiento oportunas
y adecuadas. Entre ellas destaca, en
primer lugar, una dieta saludable,

como ya estudiamos antes, asi como la

actividad fisica, que debe realizarse por Figuras de hambes con
i peto infecior al nomal
lo menos 30 minutos cada dia. - e el miEevind
.- [contra) ¥ soDMDes0
T - = : [eracha).
L
e
S
Los refrescos y las comidss !
con exceso de grasss
ocasionsn obasidad Consulta en...

Para profundizar en el tema, entra a
<http:/fbagica_primanatic.zep.gob.mx>.
En la pestafia Busca, anota obesidad.

Un dato interesants

D Bn México, de acuerdo con s Encuesta Nacional de 8alud y Nutricion
(Ensanut) 2012, la incidencia y prevalencia de |a obegidad ha aumentado

de forma slarmante y progresiva en los dltimos 20 afios.

Prevalencla de obesldad en nifios de 5 a 11 afios en México
Obesldad en nifios de 5 a 11 1999 2012

Prevalencia nacional en ninos 6% 17.4%

Prevalencia nacional en nifas B8.39% 11.8%
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Para caber méz de este tema, entra a la
pagina <httpfwww.sep.gob. muiworkS
madele/sep 1 /Resource/835/3images’
Manual_familia.pdf>,

Arndar en biciclets ez una actividad
fisica complata.

La desnutricién se produce por una
alimentacidn incorrecta, casi siempre
por deficiencia en la cantidad o enla
calidad de los alimentos consumidos.
Generalmente se asocia con un peso
bajo en relacién con la estatura,
aunque hay también personas con
sobrepeso que padecen desnutricidn,

La desnutricién vuelve a la gente poco
resistente a las infecciones y ocasiona
que serecupere lentamente de las
enfermedades. Adernas, quien la padece
se cansa con facilidad al realizar actividad
fisica v se reduce su capacidad para
aprender.

Entre otros problemas de
alimentacidn, ademdsde la
desnutricidn, se presentan los
trastornos de la conducta alimentaria,
como la anorexia y la bulimia, que

pueden provocar graves dafios ala

b

BLOQUE I

salud y, en ocasiones, la muerte,
si no son atendidos a tiempo.

Uno de estos transtomos,
denominado ancrexia nerviosa,
se debe a una percepcidn
distorsicnada de la imagen corporal
y es importante diferenciarlo de la
pérdida de apetito que acompanaa
diversos padecimientos.

En este caso seevita laingestion
de alimentos para impedir subir de
peso, en una bisqueda continua
por estar delgado, lo que lleva, en
situaciones extremas, a Comer casi
nada

Otro trastomo alimentario es
la bulimia, que consiste en comer
en exceso y luego provocarse
vdmito o diarrea. Es una variante
de la anorexia nerviosay persigue

los mismos resultados.
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la adquisicidn de hdbitos
alimentarios correctos favorece
la buena salud. Entre ellos
puedes:

@ Desayunar antes de asistir
ala escuela

@ Evitar el consumo excesivo
de alimentos con alto
contenido caldrico, como
refrescos y frituras.

# Consumir bebidas
recomendadas en la)arra
del Buen Beber, como agua
simple potable y leche, y
alimentos de los grupos del
Plato del Bien Comer.

@ Realizar actividad fisica al
menos 30 minutos diarios.

Ademads de constituir
problemas de salud individual,
los trastornes de la conducta
alimentaria se han convertido
en problemas de salud
nacional. Las enfermedades que
desencadenan tienen un costo
individual porque disminuyen
lacalidad de vida de |a persona,
ademds acarrean un costo
social y econdmico muy alto,
pues discapacitan a quienes

las padecen y su tratamiento

y control son costosos.

ILa graas se sowmila an ol abdarmen,
tarto superiiclal como internamente.
La grasae adherida & la 2one interna
24 larma grasa visceral y rodea los
deganad vitales. Esta grasa ha sds
relacionads con enfermedades
carchovasculares, disbetes y otres
condisionss peligrosas.
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iMi peso es correcto?

Investiga, registra
y analiza.

Materiales

& Cinta métrica

# Béscula. En caso de no
contar con bésculs, pueden
acudir, previaments, al
centro de salud o a alguna
farmacia para cbtaner sl
dato de su peso.

Organicense an equipos

de trabajo. Utilicen la cinta

y la béscula para medirse y
pesarse. Ragistren los datos.
Cada uno determina i su
pesc o5 @l adecuado o si

tisna sobrepeso u cbesidad;
para sllo dividan su peso
(kilogramos) entre el cuadrado
de su astatura (matros
cuadrados). Al resultado sa le
llama indice da masza corporal
(inc). Per sjemplo, i tu paso es
de 35 kg y tu estatura 1.35m, 56
realiza o siguiente célculo:

35 + (1.35) &s decir, primero
multiplicas

1.35m=x1.35m=182m% y
divides 35 entrs &l resultado:

B=182=192

Este o5 &l indice de masa

corparal.

Compara ol resultade de tu
propic célculo con los datos de
la tabla de abajo.

Ls grass degeners &l misculo Situ resultade corresponds

el corszén y couse trestomas a bajo peso, puede deberse a que

oanecs, tu alimentacion es insuficiante

an cantidad o ls faltan algunas
Indice d@ masa corporal (IMC), para nifios y nifias de 11 a 13 afios de nutrimentos.
adad 5i comesponde a sobrepeso u
Nifas Minos Condicién corporal sesicne, pundmmtarmmmnda
e &N 8xXcess o quizds ingieras

Menos de 14.1 Menos de 14.3 Desnutricion demasiados carbohidratos y
14.1a17.5 14.2a17.2 Peso bajo grasas. Otre factor importants
17.5a20.7 17.22 206 Peso normal it b L
20.7 2 25.4 2062254 Sobrepeso :

2542278 2542278 Obesidad
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1la informacidn

Investiga, analiza
y haz propuestas.

Crganizados en equipos
busquen anuncios

acerce deo la situacién

da la desnutricion, la
cbesidad, la ancrexia y

la bulimia en los nifios

¥ jovenas mexicanos.
Analicen la informacion
para determinar cémo
estos trastornos afectan
la calidad de vida

y la autoestima de los
nifies y jovenes mexicanos;
reflaxicnen y plantean
sugerencias para pravenir
el problema en

la localidad, regidn o

entidad donde habitan. '

Prusba para consoer &l el
da ghucoss en la sangre.

La ciencia y sus winculos

LIn estudio de sangre a}'utla a CONOCer

nucstro estado de nutricion. Por

cjemplo, se puede saber si el contenido

de hierro es suliciente o =i la persona

padece anemia, nombre del trastorno

de salud originado por la carencia de

este nuirimento.

Tambicn se¢ pucde determinar si los

niveles de azdcar v grasas en la sangre

son normales.

Un nivel elevado de azidcar indicaria

que probablemente tenga diabetes,

en lanto que ¢l contenido clevado de

_gm::a.:t en la :-'uﬂ.l'lgt'l.‘ Pl.ll.‘f‘ll.‘ Provocar

presion sanguinea alta y posibles daiios

al corazdn o al cercbro. [N

El baumandmetre y ol estetoscopio 2e uzan
an la medicion de la presidn arterial
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Fumar pone on grave riesge tu vida,






