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Unidad 1. Organizacién del cuerpo humano

1. Organizacioén del cuerpo humano

1.1. Niveles de organizacion

Los seres humanos son organismos vivos pluricelulares capaces de realizar las
funciones vitales de nutricién, relacion y reproduccién.

Se denomina nivel de organizacién a cada grado de complejidad que presenta la
materia.

1.2. Niveles abiéticos

Son aquellos componentes que pueden describirse para la materia inerte. Hay cinco
niveles:

* Subatoémico: las particulas mas pequenas (protones).

e Atémico: unidades pequefias de materia (bioelementos).

* Molecular: uniéon de dos 0 mas atomos (biomoléculas: inorganica como el agua
y las sales minerales u organicas como glucidos, lipidos, proteinas y acidos
nucleicos),

* Macromolecular: unién de muchas moléculas.

* Subcelular: componentes celulares (organulos).

1.3. Niveles biodticos

Son estructuras con vida propia (célula). Desempefian las tres funciones vitales. Hay
dos niveles:

* Celular: la célula es el primer nivel de organizacion con funciones vitales.

* Pluricelular: seres vivos constituidos por mas de una célula: tejidos (agrupaciones
de células con mismo origen y funcion), 6rganos (unién de varios tejidos), aparatos
y sistemas (6rganos que coordinadamente realizan una misma funcién) y
organismos (conjunto de aparatos y sistemas que llevan a cabo las funciones
vitales).
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Niveles de organizacion del ser humano.
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2. Organizacion celular

La célula es la unidad estructural y funcional basica de los organismos vivos capaz
de realizar las tres funciones vitales.

La teoria celular nos dice que:

Nuestro organismo esta formado por células.

Las células son las unidades mas pequenas que llevan a cabo las reacciones
metabdlicas.

Nuestras células provienen de otras preexistentes que contienen el material
genético.

Aparato de Golgi

Citoesqueleto

Mitocondrias

Nicleo
Membrana

plasmética [¢ r > N7 S - :
S X e )
) 4 — ; \11AN Nucléolo

Citoplasma Reticulo
endoplasmético

rugoso

Reticulo
endoplasmético

liso Aparato de Golgi

Lisosoma

Estructura interna de la célula eucariota animal.

Las células que forman el cuerpo humano son eucariotas y estan formadas por:

Membrana plasmatica: envoltura que rodea y limita a la célula. Controla el paso
de sustancias entre el citoplasma y el medio externo.

Citoplasma: constituido por agua y moléculas organicas. Dentro encontramos
diferentes organulos celulares: mitocondrias, ribosomas, reticulo endoplasmatico;
aparato de Golgi, lisosomas, vacuolas, centrosoma y citoesqueleto.

Nucleo: estructura principal envuelta por una doble membrana nuclear con gran
cantidad de poros. En su interior esta el ADN formado por proteinas (cromatina).
Cuando se condensa se forman los cromosomas. Su funcion es el control del
funcionamiento celular.

ACTIVIDADES

1.

Ordena de mayor a menor complejidad los siguientes términos: ovario, mujer,
agua, hidrégeno, aparato reproductor, tejido muscular.

2. Indica cuales son las principales funciones de las distintas partes de una célula:

nucleo, membrana y citoplasma.
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3. Completa el texto con las siguientes palabras: vegetales, nucleo, cloroplastos,
citoplasma, cromosomas.

Los organismos estan formados por unidades muy pequenas llamadas células. Las
células tienen un que controla su actividad. La informacién

necesaria para llevar a cabo este control esta organizada en
que contienen la cromatina. La mayoria de las reacciones quimicas tienen lugar en el

. La membrana celular controla qué entra y sale de la célula. Las

células también tienen una membrana que sujeta y protege a la

célula, una vacuola grande que esta llena de una solucién que la empuja hacia la
membrana celular y algunos que fabrican alimento para la planta.

4. Encuentra en esta sopa de letras los nombres de los niveles de organizacion del
ser humano.

5. Ordena las palabras para formar frases completas:

a) agua / contiene / el citoplasma / citosol / un fluido / compuesto de / llamado / y
moléculas orgénicas

b) el ADN /y las / el interior / compuesto de / del nucleo celular / esta / proteinas

c) rodea / ala célula/la membrana /y limita / plasmatica
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3. Estudio de las células

Las formas y tamafos de las células son muy variadas y dependen de la funcién que
lleven a cabo. Para su estudio, es fundamental contar con un microscopio. Hay tres
tipos:

* Microscopio optico: utiliza lentes que magnifican los objetos. La parte mecanica
enfoca la imagen y la parte Optica ofrece una imagen en color, invertida y de
mayor tamafio. Aumenta la imagen de 40 a 2.000 veces.

* Microscopio electronico: utiliza electrones que atraviesan la muestra y forman
imagenes en la pantalla del ordenador. Aumenta la imagen entre 500.000 y un
millén de veces.

* Microscopia de barrido: proporciona imagenes en tres dimensiones. Los
electrones no atraviesan la muestra, sino que rebotan sobre la superficie.

N\

-

Microscopio electronico Microscopio 6ptico

4. Funcionamiento celular

Todas las células del cuerpo humano aunque son diferentes tienen caracteristicas
comunes y realizan las mismas funciones vitales.

4.1. Nutricion celular

La nutricién es el proceso mediante el cual los seres vivos obtienen los nutrientes
que necesitan para su actividad celular.

Las células humanas son heterétrofas. Las células reciben los nutrientes y eliminan
los desechos a través de su membrana plasmatica. Este transporte celular puede
ser activo o pasivo.

Cuando la célula necesita intercambiar moléculas de gran tamano deforma su
membrana y realiza dos procesos: la endocitosis (para introducir moléculas) o
exocitosis (para expulsarlas).

Dentro de la célula, los nutrientes se transforman en materiales o energia. Esta
transformacién se denomina metabolismo celular.

4.2. Relacion celular

Las células, aunque son muy diferentes entre ellas se comunican. Emplean dos
sistemas: los impulsos nerviosos y las hormonas.
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Las células tienen en sus membranas receptores para captar los estimulos vy
responder a los cambios ambientales.

Las respuestas de las células pueden ser dinamicas (si hay movimiento) o
secretoras (si liberan sustancias al medio).

4.3. Reproduccioén celular

Todas las células de nuestro cuerpo provienen de una Unica célula original (6vulo
fecundado). La célula original se divide dando lugar a nuevas células.

La division celular es un proceso mediante el cual, a partir de una Unica célula
madre se forman células hijas. Hay dos tipos de division:

* Mitosis: las células hijas son idénticas a la madre.
* Meiosis: se obtienen células con la mitad de informacion genética.
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Espermatozoides
Gametos 4 Avulos

La divisién celular.

ACTIVIDADES

6. ¢;Qué es un microscopio y para qué sirve?

7. ;Qué tipo de microscopio deberiamos utilizar para observar cada una de estas

estructuras?

Atomos Moléculas

Bacterias Células
procariotas eucariotas
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8. ;Cuales son los mecanismos de transporte a través de la célula?

9. Ordena las palabras para formar frases con sentido:
a) secretoras / las respuestas / dinamicas / de las / o / pueden ser / células

b) a través de / captan / las células / los estimulos / receptores

¢) o energia / consiste en / el metabolismo / los nutrientes / la transformacién /
celular / de / en materia

d) las células / cuando / a la madre / por mitosis / son idénticas / se reproducen /
hijas

10. Completa el texto con las siguientes palabras: original, rojos, évulos, cabeza,
0jo, movimiento.

Todas las células que componen el cuerpo humano tienen su origen en una Unica
célula , sea cual sea su tamafio o su forma. Las células adiposas son

células esféricas llenas de grasa. Los espermatozoides tienen una
que contiene el material genético y una cola alargada. Las células musculares son

alargadas y tienen forma de huso, y estan especializadas en la produccion de
. Las neuronas estan ramificadas y su forma alargada les permite
recoger y transmitir informacion. Los son muy grandes. Contienen
material genético y reservas de energia para alimentar al cigoto. Las células
epiteliales pueden ser cilindricas, cubicas o planas y cubren los 6rganos. Los conos
son células fotorreceptoras ubicadas en la retina del . Los gl6bulos
son concavos por ambos lados y transportan oxigeno.
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5. Tejidos

Un tejido es el conjunto de células especializadas, muy parecidas entre si, con un
mismo origen embrioldgico que realizan una determinada actividad.

5.1. Tejido epitelial

El tejido epitelial estd compuesto por células en capas fuertemente unidas entre si.

Hay dos tipos:

* Epitelio de revestimiento: recubre y protege las cavidades internas o la
superficie externa del cuerpo (por ejemplo la piel o las mucosas).

» Epitelio glandular: forma las glandulas que fabrican sustancias que nuestro
organismo segrega (producen saliva, sudor u hormonas).

5.2. Tejidos conjuntivos

Es un grupo heterogéneo de tejidos, que se caracterizan por proporcionar union y
sostén a las diferentes partes del cuerpo. Hay varios tipos segin su funcion: tejido
conjuntivo laxo, conjuntivo denso, adiposo, cartilaginoso, éseo y circulante.

5.3. Tejido muscular

Su funciébn es permitir el movimiento. Las células son alargadas y tienen la
capacidad de contraerse y relajarse, acortando o alargando su tamafno. Segun el tipo
de contraccion, encontramos tres tipos de tejido muscular:

» Estriado: movimientos rapidos y voluntarios (los musculos esqueléticos).

* Cardiaco: movimiento rapido e involuntario (el corazon).
* Liso: movimiento lento e involuntario (el estbmago o los vasos sanguineos).

5.4. Tejido nervioso

Su funcion es recoger informacion tanto interna como externa, procesarla y elaborar
una respuesta adecuada que permita la coordinacion. Esta formado por células
muy especializadas llamadas neuronas. Ademas, las células gliales proporcionan
alimento y proteccién a las neuronas (por ejemplo la espina dorsal).

Tejido epitelial del eso6fago.
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Tejido muscular cardiaco.

6. Organos, aparatos y sistemas

Los érganos son estructuras formadas por varios tipos de tejidos que conjuntamente
realizan una misma funcion.

Un aparato es un conjunto de 6rganos formados por distintos tejidos que cooperan
para llevar a cabo la misma funcién.

Un sistema es un conjunto de 6rganos formados por los mismos tejidos y que
pueden desempenar funciones independientes.

Los diferentes aparatos y sistemas del cuerpo humano se pueden clasificar en:

Aparato digestivo: participa en la funcién de nutricién, digiriendo los alimentos,
absorbiendo los nutrientes y expulsando los desechos derivados de la digestion.

Aparato respiratorio: participa en la funcidbn de nutricion, llevando a cabo el
intercambio gaseoso entre la sangre y el aire exterior.

Aparato circulatorio: participa en la funciébn de nutricién, distribuyendo los
nutrientes y el oxigeno y retirando los desechos y el diéxido de carbono.

Aparato excretor: participa en la funcion de nutricién, eliminando los desechos
procedentes del metabolismo celular.

Sistema neuroendocrino: participa en la funcion de relacion, coordinando todas
las actividades del organismo y controlando su desarrollo.

Aparato locomotor: participa en la funcién de relacién, permitiendo el movimiento
del cuerpo.

Sistema tegumentario: participa en las funciones de nutricion y relacion,
cubriendo y protegiendo el cuerpo de agresiones externas.

Aparato reproductor: participa en la funcién de reproduccion, produciendo
gametos.
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ACTIVIDADES

11. Indica qué aparato o sistema ilustran cada una de las imagenes:

“
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12. Relaciona cada grupo de 6rganos con el aparato o sistema al que pertenecen:

a) Corazédn, venas y arterias. 1. Aparato digestivo.

b) Pulmones y traquea. 2. Aparato circulatorio.
¢) Glandulas suprarrenales. 3. Aparato excretor.

d) Cerebro y médula espinal. 4. Sistema nervioso.

e) Biceps y triceps. 5. Sistema esquelético.
f) Ovarios y utero. 6. Sistema muscular.

g) Estobmago e intestinos. 7. Aparato reproductor.
h) Ojos, orejas, nariz, boca y piel. 8. Sistema tegumentario.
i) Rifones y vejiga. 9. Sistema endocrino.

) \Ijg%li)rr,acl:.ostillas y columna 10. Aparato respiratorio.
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13. Define con tus palabras los siguientes conceptos:
a) Organo.
b) Aparato.
¢) Sistema.

14. Elige la palabra correcta en cada caso:
a) Un tejido es un grupo de células similares/diferentes.

b) Los 6rganos estdn compuestos por tejidos/sistemas, cada uno de los cuales
lleva a cabo una funcién particular/similar.

¢) El cuerpo humano esta dividido en células/érganos. Cada uno/una lleva a cabo
una funcién principal.

15. Resuelve el crucigrama:
1. Sistema que permite el movimiento del cuerpo.
Aparato que elimina los desechos.
Conjunto de células especializadas con un mismo origen embriolégico.
Organo que cubre el cuerpo y tiene tejido epitelial.

a b

Sistema que controla el funcionamiento del corazén.
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Unidad 2. Funcién de nutricién I: alimentacién y nutricién

1. Alimentacién y nutricién

La alimentaciéon es el proceso mediante el cual ingerimos los alimentos que
necesitamos para obtener los nutrientes. Es un proceso voluntario.

Los nutrientes son las moléculas que pueden ser absorbidas por las células de
nuestro organismo: agua, sales minerales, glucidos, lipidos, proteinas y vitaminas.

La nutricion es el conjunto de procesos que permiten la transformacion de los
alimentos en nutrientes, su transporte hasta las células que los aprovechan y la
porterior eliminacion de las sustancias de desecho generadas por la actividad celular.
Es un proceso involuntario.

Todos los alimentos tienen un determinado valor nutritivo, segin su contenido en
nutrientes.

Una alimentacion adecuada tanto en cantidad como en variedad de nutrientes es
fundamental para mantener un perfecto estado de salud. Si la alimentacion no es
correcta, se producen enfermedades nutricionales o trastornos alimentarios.

Nutrientes

Glucidos

Agua

Alimentos

Proteinas

Vitaminas

Nutricién

Alimentacion

Salud

La alimentacion es un acto voluntario y consciente. La nutricién es un proceso involuntario e inconsciente.

2. Los nutrientes

Nuestras biomoléculas estan formadas por nutrientes que se pueden clasificar de dos
formas:

2.1. Clasificaciéon segin su composicion
Los nutrientes inorganicos son:

* Agua: es un componente imprescindible y mayoritario en nuestro organismo.
* Sales minerales: nutrientes esenciales necesarios en pequefa cantidad.

Los nutrientes organicos son:
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Carbohidratos: su funcion es aportar energia inmediata al organismo. Se
encuentran sobre todo en frutas, patatas, cereales y legumbres.

Lipidos: constituyen la principal reserva de energia de nuestras células. Proceden
fundamentalmente de aceites vegetales y grasas animales.

Proteinas: forman la mayor parte de nuestras estructuras corporales y participan
en casi todas las funciones. Se encuentran principalmente en alimentos como
carne, pescado, huevos y leche.

Vitaminas: nutrientes imprescindibles para determinadas actividades. Se
designan mediante letras y se agrupan en hidrosolubles (B y C) y liposolubles (A,
D, E y K). Los encontramos principalmente en frutas y verduras frescas.

Vitamina A Vitamina B

Interviene en la visién Formacién de sangre

[ Y

Antioxidante Absorcién de calcio

Vitamina E Vitamina K

Previene el envejecimiento Formacién de factores de
coagulacién sanguinea

Fuentes de las principales vitaminas

2.2. Clasificaciéon segun su funcion

Energéticos: aportan la energia imprescindible para llevar a cabo las funciones
vitales y generar calor. En este grupo estan los glucidos y los lipidos. Estos
proporcionan gran cantidad de energia al ser descompuestos en moléculas mas
sencillas. Los lipidos aportan méas cantidad de energia que los glucidos.

Estructurales: son principalmente las proteinas. Se descomponen en
aminoacidos y se emplean para la construccién de estructuras celulares y la
reparacion de zonas que estén danadas.

Reguladores: controlan las reacciones quimicas del metabolismo celular. Aqui
se incluyen las sales minerales y las vitaminas. El agua tiene también un papel
importante.

ACTIVIDADES

1.

¢ Cual es la diferencia entre la nutricion y la alimentacioén?
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2. Completa esta tabla clasificando los nutrientes segun su composicion:

Inorganicos

Sales minerales

Proteinas

3. Observa estos alimentos e indica qué nutrientes contiene cada uno de ellos:

4. Indica si las siguientes afirmaciones son verdaderas o falsas:

a)

Cuanto mayor es la variedad de nutrientes de un alimento, mayor es su valor nutritivo.

b)

El agua es un nutriente organico.

c)

Las vitaminas y las proteinas son nutrientes orgéanicos.

d)

La ingestién de vitaminas debe producirse una vez a la semana.

e)

Debemos beber entre 2 y 3 litros diarios de agua.

f)

Los nutrientes energéticos proporcionan los elementos que forman nuestro cuerpo.
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5. Completa este texto con las siguientes palabras: salud, oliva, alimentos,
quimicos, lacteos, biolégicos, ley, transgénicos.

Existen otros tipos de segun su origen o valor nutricional:

* Alimentos ecolégicos: provienen de explotaciones que no utilizan productos
artificiales. También se les llama alimentos

¢ Alimentos . se obtienen a partir de organismos modificados
genéticamente por el ser humano. Su uso esta regulado por la

¢ Alimentos funcionales: aportan beneficios para la medibles
cientificamente. Entre ellos estan el aceite de , los productos

enriquecidos con sales minerales y los alimentos probibticos.
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3. Grupos de alimentos

Los alimentos se clasifican en seis grupos segun la funcién principal que
desempefien sus nutrientes mayoritarios: energética, estructural o reguladora.

4. Necesidades nutricionales

Nuestro organismo tiene tres tipos de necesidades fundamentales. Las necesidades
estructurales (construir o reparar los tejidos del cuerpo) requieren 0,8 g de proteinas
por cada kg de masa corporal de un adulto. Las necesidades reguladoras
(funcionamiento del organismo) requieren vitaminas, sales minerales y agua.
Finalmente, existen las necesidades energéticas.

4.1. Necesidades energéticas minimas

La tasa de metabolismo basal (TMB) es la energia minima que una persona
necesita diariamente para mantener sus funciones vitales basicas estando en reposo,
después de 12 horas sin actividad fisica y en un ambiente de 20 °C.

Se puede calcular con esta férmula:

TMB =664 +[13,7 - masa (kg)] + [5 - altura (cm)] - [6,8 - edad (afios)]
TMB=65,5+[9,6 - masa(kg)] + [1.8 - altura (cm)] - [4.7 - edad (afios)]

La TMB varia de unas personas a otras y es menor en mujeres que en hombres.
Depende de la edad, la masa corporal, la altura y el estado de salud. Cuando el
individuo crece, su TMB disminuye.

4.2. Necesidades energéticas diarias

Para conocer la cantidad total de energia que gastamos diariamente, necesitamos
conocer nuestra TMB vy la energia que requieren nuestras actividades diarias. Esa
energia dependera de nuestro estila de vida (sedentario, activo o muy activo).

Para hacer el calculo podemos usar una tabla de consumo energético.

TABLA DE CONSUMO ENERGETICO PARA CADA ACTIVIDAD FISICA (en kilocalorfas por minuto y kilogramo)

Gasto energético Gasto energético Gasto energético

Dormir Montar en bici 0,120 Estdaerstglr;rtt)gdo 0,023
Aseo 0,050 Bailar 0,070 Bajar escaleras 0,097
égmggaggz 0,068 Jugar al tenis 0,109 Subir escaleras 0,254
Estar sentado 0,028 Jugar al fatbol 0,137 Correr (8-10 km/h) 0,151
Estar de pie 0,029 Jugar al baloncesto 0,140 Caminar 0,063
Comer 0,030 Nadar 0,173 Pasear 0,038

Fuente: Kellogg”s Nutricién.
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4.3. Contenido energético de los alimentos

Para cubrir nuestras actividades diarias obtenemos energia de los alimentos ricos en
glucidos y lipidos (nutrientes energéticos). En casos extremos la obtenemos de las
proteinas (nutrientes estructurales).

No todos los alimentos aportan la misma cantidad de energia al ser metabolizados.

TABLA DE NECESIDADES ENERGETICAS DIARIAS POR CADA
KILOGRAMO DE MASA CORPORAL

Energia aue Necesidades Reparto en los
Macronutrientes psede rtaf (kgal /g) diarias alimentos
e g segun masa | % sobre kcal totales
Glucidos 375 3-5g/kg/dia 50-55%
Lipidos 9 1g/kg/dia 30-35%
Proteinas 4 0,8-1g/kg/dia 10-15%
ACTIVIDADES
6. Completa la siguiente tabla:
Funcion Alimentos Nutrientes predominantes
Carbohidratos
Energética
Aceites y grasas vegetales.
Estructural Carnes, huevos, pescados, legumbres y frutos Proteinas
Secos.
Reguladora
Frutas.

7. La rueda de alimentos representa la importancia de los distintos grupos de
alimentos e indica con qué frecuencia deben consumirse cada uno de ellos. ;Qué
significa el centro de esta rueda? ;Por qué ese elemento se encuentra
posicionado de esa forma?

8. Calcula tu TMB segun tu sexo, edad, peso y altura. Utiliza una tabla como esta
para introducir tus datos y hacer mas facilmente el ejercicio.

Peso (kg)

Hombre 1 62 162 15
TMB

_
TS v

6.4 904,2 16786
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9. Completa este texto utilizando las siguientes palabras: obesidad, estrefiimiento,
sal, dietas, verduras, enfermedades, delgadez.

Existen distintos trastornos o de la alimentacion:

. extrema: se corrige con dietas ricas en alimentos energéticos.

. : se corrige mediante dietas hipocaléricas con supervision médica.

. : se trata con una dieta rica en frutas, y otros alimentos

altos en fibra alimentaria.
* Hipertensién: se recomienda la disminucién del consumo de

* Transito intestinal: se mejora con pobres en residuos o con un gran
consumo de restos vegetales no asimilables.

10. Piensa en las actividades que llevas a cabo en tu vida diaria y coméntalas con tu
companero. ¢ Llevais una vida sedentaria, activa o muy activa?
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5. Dietas saludables

La dieta es el conjunto de alimentos que ingerimos a lo largo de un tiempo
determinado, teniendo en cuenta la cantidad, la calidad y la manera de prepararlos a
lo largo de un dia.

Una dieta equilibrada es aquella que aporta la proporcién diaria adecuada de
glucidos, lipidos, proteinas, vitaminas , sales minerales y agua que cada persona
necesita a lo largo de su vida.

Es aconsejable diversificar el origen de la energia consumida (50 % de glucidos,
35 % de lipidos y 15 % de proteinas). Los alimentos deben ser frescos, se deben
evitar los alimentos excesivamente grasos y es importante mantener una ingesta
diaria de fibra alimentaria para prevenir enfermedades.

5.1. La piramide de los alimentos

La piramide de los alimentos es una representacion grafica de las cantidades y tipos
de alimentos que deben ser ingeridos en un periodo de tiempo para que la dieta sea
equilibrada y saludable.

La mas reconocida es la piramide de la dieta mediterranea:

8\-4

1. Dulces y grasas. Muy
poco.

2.Carnes rojas. Maximo
2-3 veces por semana.

3.Huevos. 3-5 unidades
por semana.

4.Legumbres. 3 veces por
semana.

5.Avesy pescados. 3-5
veces por semana.

6.Aceite de oliva y lacteos.
A diario.

7.Agua (2 litros). Verduras
y hortalizas. A diario.

8.Cereales y tubérculos.
En cada comida.

9.Frutas. En cada comida.

2-5veces por semana

on

AR
"

~
2 al

Diariamente

Piramide de alimentos de la dieta mediterranea.

6. Habitos alimentarios saludables

Es importante que cumplamos algunas recomendaciones que son validas para todas

las personas:

* Mantener unos habitos higiénicos correctos (lavarse las manos, cepillarse los
dientes 3 veces al dia, etc.).

* Llevar una alimentacién variada.

* Beber agua en abundancia (2 litros de agua al dia).

* Comer regularmente.

* Ingerir mas hidratos de carbono que grasas.

* Realizar ejercicio de forma regular.

* Mantener un peso adecuado.
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El IMC es el indice de masa corporal. Es un indicador que pretende determinar el
intervalo de masa corporal mas saludable que puede tener una persona. Es el
método mas practico para evaluar el grado de riesgo asociado con la obesidad.

masa (kg)

MC= ————
[altura (m)F

7. Trastornos de la conducta alimentaria

La malnutricidn es la nutricion inadecuada causada por un exceso o un defecto en
el consumo de alimentos (mala alimentacién).

Estos malos habitos pueden llevarnos a sufrir alguna de las siguientes
enfermedades:

Desnutricion: falta de nutrientes debido a una ingestion deficiente de alimentos o
a una alteracion en la asimilacion de los nutrientes ingeridos.

Obesidad: causada por el exceso de grasa corporal.

Anorexia nerviosa: desnutricidn provocada por el rechazo de la comida debido a
problemas psicoldgicos. Los afectados sienten panico a aumentar de peso.

Bulimia nerviosa: trastorno de la alimentacién caracterizado por una ingestién
masiva y descontrolada de alimentos. Después, estas personas se sienten
culpables y se provocan el vémito o ingieren laxantes para no engordar.

ACTIVIDADES

1

1. Elabora una tabla como esta e incluye en ella todos los alimentos que comes a lo
largo de una semana. Después, contesta a las preguntas:

Desayuno

Media
mafana

Almuerzo

Merienda

Cena

1

a) ¢ Cuéntas veces has comido bolleria industrial y golosinas?
b) ;Cuantas veces has comido fruta y verduras?

¢) ¢Cuantas veces has comido carne y pescado?

d) ; Crees que podrias cambiar algo en tu dieta?

2. Indica si las siguientes afirmaciones son verdaderas o falsas:

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

a) Los dulces y las grasas pueden tomarse de forma diaria.

b) Debemos comer carne y pescado todos los dias de la semana.
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c)

El aceite de oliva es un producto que puede consumirse a diario.

d)

Las carnes rojas no deben incluirse nunca en la dieta.

e)

Las verduras deben consumirse con la misma frecuencia que los huevos.

13.

14.

Calcula tu IMC. ;En qué intervalo te encuentras? ;Qué habitos alimentarios
contribuyen a ello?

Encuentra en esta sopa de letras algunos conceptos que has estudiado a lo
largo de la unidad.

K

A

U

N|O|E
V| B|A
T|E|P
P| S|P
M| I |R
A | D|C
cC|A|T
o|D|oO
L| E|O
A|S|N
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Unidad 3. Funcion de nutricidén Il: aparatos implicados en la nutricion

1. Nutricién: un proceso global

La nutricién es el conjunto de procesos que el organismo emplea para asimilar y
utilizar los nutrientes contenidos en los alimentos.

Los nutrientes que aporta la sangre son empleados en las células para dos tipos de
procesos que constituyen el metabolismo celular:

* Catabolismo: es la respiracion celular. Se obtiene energia gracias a la
degradacion de nutrientes combinados con oxigeno.

* Anabolismo: es la fabricacion de productos a partir de los nutrientes. Con ellos, la
célula puede reponer componentes, aumentar su tamano, etc.

2. Aparato digestivo

Su funcién principal es la de procesar los alimentos y transformarlos en nutrientes
que puedan ser asimilados por la célula. Ademas, es responsable de eliminar los
restos no digeridos en forma de heces.

2.1. Anatomia del aparato digestivo

Formado por el tubo digestivo y las glandulas anejas, que contienen los siguientes
organos:

Boca Estbmago Intestino delgado
Tubo digestivo
Faringe Eso6fago Intestino grueso
Glandulas anejas Glandulas salivales Higado Péancreas

2.2. Etapas del proceso digestivo

* Ingestion: se produce la masticacion, digestion mecanica, insalivacion y digestion
quimica que forman el bolo alimenticio. Después se produce la deglucién y el bolo
pasa del es6fago al estbmago.

* Digestion: el bolo se mezcla en el estbmago con el jugo gastrico y se
descompone en sustancias mas sencillas. La mezcla pasa al duodeno y se
mezcla con el jugo pancreético y la bilis.

* Absorcion: se produce especialmente en el yeyuno e ileon (intestino delgado),
gracias a las microvellosidades intestinales.

* Egestién: todas las sustancias no absorbidas en el intestino delgado pasan al
grueso. Alli se forman las heces fecales, que se acumulan en el recto hasta ser
eliminadas por el ano. El proceso de evacuacién es voluntario.

2.3. Enfermedades del aparato digestivo
» Caries: producida por las bacterias sobre las zonas duras del diente.
* Gastritis: irritacion de la pared del estbmago que provoca dolor, acidez o ardor.

* Gastroenteritis: inflamacion de las paredes del estbmago y el intestino por una
infeccion virica o bacteriana. Causa vomitos y diarreas.

« Ulceras: heridas de las paredes de los organos del aparato digestivo, producidas
por mala alimentacién, microorganismos o estrés.

* Apendicitis: inflamacion del apéndice que provoca dolor abdominal, vémitos,
fiebre, etc.
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* Hepatitis: inflamacion del higado causada por un virus que origina vémitos y
pérdida del apetito.

» Estrenimiento: trastorno del proceso de egestién. Para evitarlo se deben ingerir
productos ricos en fibra y hacer deporte.

. Gléndulas salivales parétidas
Dientas o
Boca -
U = Faringe
salivales sublinguales - Emiolat

Lengua
Glandulas salivales g
submaxilares

»
A
£

-
Higado f e
Péncreas ;
 Duodeno
b 20 ) Colontransver:
I~ Yeyuno o EY
<
14 Colon dent: l
3 \* 3
20 ’ L]
3 \ . \r i
2 A
E ) y Colon descendente
T Ciego X
Apéndice Recto
&
fleon Ano

Anatomia del aparato digestivo.

Musculos circulares
contraidos

- Bolo
. alimenticio

Musculos circulares
relajados

Eséfago

Los movimientos peristalticos son contracciones y relajacions ondulatorias involuntarias que permiten el
avance del bolo alimenticio desde el eséfago al estbmago.
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ACTIVIDADES

1.

¢ Qué es la nutricion? ;,Qué procesos incluye?

2. Completa estas frases con la palabra correcta en cada caso:

a)la___ es un musculo que tenemos en la boca y que nos ayuda a
separar la comida.

b) La faringe es un conducto comun con el aparato . Comunica la
boca con el :

c) La dltima parte del tubo digestivo es el intestino , donde se
absorben la mayoria de los

d) El higado es una cuya funcién principal es la produccién de

3. Escribe frases con estas palabras: epiglotis, produce, pancreas, intestino
delgado, dientes, estdmago, musculos, nutrientes, esé6fago, absorbe,
almacena, jugo pancreatico.

4. Completa esta tabla con los siguientes elementos e incluye otros:
descomposicion de los nutrientes, incorporacion de los nutrientes a la
sangre, formacion del bolo alimenticio, formacion de las heces.

Proceso digestivo Tejidos y 6rganos Conceptos relacionados
Digestion mecanica
Estdbmago
Asimilacién y absorcion de
nutrientes
Rifiones
5. ¢/Qué enfermedades del aparato digestivo podemos evitar si llevamos una vida

sana?
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3. Aparato respiratorio

El aparato respiratorio es el encargado de proporcionar el oxigeno necesario para
la respiracion celular y de retirar el diéxido de carbono producido durante el
catabolismo de los nutrientes energéticos.

3.1. Anatomia del aparato respiratorio

Esta formado por los pulmones y las vias respiratorias, que contienen diversos
organos:

* Fosas nasales: cavidades que se abren al exterior y comunican con la faringe.

* Faringe: comunica la boca con la laringe y contiene las amigdalas.

* Laringe: contiene la epiglotis que impide la entrada de alimento a las vias
respiratorias y también contiene las cuerdas vocales.

* Traquea: formada por anillos cartilaginosos, conecta la laringe con los pulmones.
Limpia y humedece el aire gracias a la presencia de cilios y mucus.

+ Arbol bronquial: formado por los bronquios y ramificaciones cada vez mas
pequefias (bronquiolos) que terminan en sacos ciegos muy abundantes llamados
alveolos, donde se produce el intercambio gaseoso.

Los pulmones contienen los arboles bronquiales y gran cantidad de vasos
sanguineos. Estan protegidos por la caja toracica, formada por las costillas.

3.2. Funciones del proceso respiratorio

La ventilacion pulmonar es un proceso que permite la entrada de aire o inspiracion
y su salida o espiracidbn. Ambos procesos constituyen la respiracion pulmonar y
posibilitan que el aire de los pulmones se renueve.

El intercambio gaseoso se produce por una difusion (el gas pasa de un medio mas
concentrado a otro donde la concentracién es menor). El oxigeno pasa del aire de los
alveolos a la sangre de los capilares, atravesando la capa de células que los separa.
El resultado es que la sangre, que llega a los pulmones con poco O, y gran cantidad
de CO., sale de ellos con una concentracion muy superior de O, y menor de COs..

3.3. Enfermedades del aparato respiratorio
* Resfriado o catarro: causada por un virus que ataca la nariz y la garganta.

* Gripe: provoca fuertes dolores musculares y 6seos, fiebre alta y mucha
mucosidad.

* Sinusitis: inflamaciéon de la mucosa de las fosas nasales por bacterias.

* Faringitis: inflamacion de la faringe por bacterias que atacan a los tejidos
debilitados por el aire frio o sustancias irritantes.

* Afonia: irritacion en la laringe.

* Asma bronquial: enfermedad cronica por una disminucion del didmetro de los
bronquios.

* Bronquitis: enfermedad inflamatoria de los bronquios, acompafnada de mocos y
tos.

* Tuberculosis: destrucciéon de los tejidos del pulmon por accidén bacteriana.

* Cancer de pulmén y garganta: producido por la division descontrolada de célula
que generan grandes masas de tejidos (tumores) que invaden e inutilizan los
organos.
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Bronquiolo

Faringe Vénula pulmonar

Capilares

Fosas nasales sanguineos

Arteriola
pulmonar

Cavidad bucal \‘

Pared alveolar

Alvéolos pulmonares
Costillas

Bronquio

Lébulo pulmonar Bronquiolo

Caja toracica
Musculos
intercostales

Pulmén
derecho
izquierdo

Diafragma ”

Anatomia del aparato respiratorio.

Didxido Oxigeno (0,)

Bronquiolo
de carbono a

(€O) Sangrericaen
oxigeno que se
dirige al corazén

Sangre rica
en diéxido
de carbono

Capilares sanguineos

Pared
alveolar

Intercambio gaseoso.
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ACTIVIDADES

6. Indica si las siguientes afirmaciones son verdaderas o falsas:

a) Cuando inspiramos, el diafragma se relaja y los pulmones se expanden.

b) Cuando espiramos, expulsamos aire que contiene mucho diéxido de carbono.

¢) Latrdquea conecta la faringe con los pulmones.

d) El oxigeno pasa desde los alveolos a la sangre, que distribuye el oxigeno.

e) La mayoria de las enfermedades del sistema respiratorio no estan causadas por virus o
bacterias.

7. ¢En qué se diferencia un resfriado de la gripe?

8. Une las partes del sistema respiratorio con sus funciones:

1. Organos esponjosos que contienen al arbol
a) Fosas nasales 9 pon) q

bronquial.
b) Faringe 2. Llevan a cabo el intercambio gaseoso.
c) Laringe 3. Esta compuesta de dos tubos cartilaginosos que
9 entran en los pulmones.
. 4. Cavidades ubicadas sobre la boca que calientan,
d) Traquea

humedecen y limpian el aire.

5. Tubo que el sistema respiratorio comparte con el

e) Arbol bronquial sistema digestivo.

f) Alveolos 6. Contiene la epiglotis.

g) Pulmones 7. Conecta la laringe con los pulmones.

9. Completa este texto utilizando las siguientes palabras: manos, fumar, ejercicio,
ventilacién, temperatura, cancer, gases, nariz, higiene, gripe.

Entre las recomendaciones mas importantes para prevenir las enfermedades del
aparato respiratorio encontramos las siguientes:

* Respirar por la : favorece la retirada de microbios del aire.
» Evitar cambios bruscos de : previene afonia y resfriados.
* No permanecer en zonas con irritantes o toxicos.
* No : mejora el intercambio gaseoso y previene el
* Realizar fisico habitual: favorece la
pulmonar.
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* Mantener una buena higiene: lavarse las de forma regular

previene los contagios de

10. Observa este esquema y explica la ventilacibn pulmonar con tus propias
palabras:

Espiracién

Inspiracién Diafragma
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4. Aparato circulatorio

El aparato circulatorio es el encargado de realizar el transporte de sustancias a
todos los tejidos y de recoger las sustancias de desecho que alli se producen como
resultado de la actividad celular. Estd formado por el sistema cardiovascular y el
sistema linfatico.

4.1. El sistema cardiovascular y el sistema linfatico
El sistema cardiovascular esta formado por:

* La sangre: transporta nutrientes, retira los desechos y defiende al organismo.
Esta formada por células (glébulos rojos, glébulos blancos y plaquetas) y plasma
sanguineo.

* Los vasos sanguineos: existen arterias (parten del corazén y conducen la
sangre al resto del cuerpo), arteriolas, capilares, vénulas (llevan la sangre de
vuelta al corazon) y venas (también de retorno al corazén pero de mayor tamafo).

* EIl corazén: bombea la sangre a través de los vasos sanguineos mediante la
contraccion del miocardio.

El sistema linfatico se encarga de recoger el exceso de liquido intersticial (el que
bafa las células) y devolverlo al aparato circulatorio para que se limpie y se renueve.

4.2. Enfermedades del aparato circulatorio
* Anemia: bajada de gloébulos rojos por desnutricién o pérdida de sangre.

* Leucemia: cancer de la sangre debido a la proliferacion de glébulos blancos
defectuosos que disminuye la presencia de glébulos blancos funcionales.

* Infarto de miocardio: muerte de parte del tejido cardiaco por falta de riego
sanguineo.
* Taquicardia: alteraciéon del ritmo cardiaco.

* Hipertension: aumento de la tension arterial con peligro de rotura de vasos
sanguineos.

* Varices: dilataciones permanentes de las venas provocadas por la acumulacién
de sangre que no es capaz de circular hacia el corazén.

Linfocito

(N

Monocito

1ome

Plasma

n
f
e,,oa&

S Eosindfilo
S £
<4 I 60\7 P
(55%) & h
Basdfilo
Smie
“% i
905’ Neutrdfilo
s
o
[ -..
® ®

Trombocitos

Glébulos
rojos

Componentes de la sangre.
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et u Sangre rica O,

u Sangre pobre O,

Vena cava superior

Arteria pulmonar derecha
Arteria pulmonar izquierda

Valvula pulmonar

Venas pulmonares
derechas
Aurfcula izquierda

Aurfcula derecha

Valvula tricaspide \ W / Valvula mitral

Vélvula aértica

Ventriculo derecho
Ventriculo izquierdo

Vena cava inferior Tabique interventricular

Estructura interna del corazon.

5. Aparato excretor

El aparato excretor se encarga de realizar el proceso de eliminacion de los
desechos producidos por la actividad celular. En él participan varios 6rganos:

* Glandulas sudoriparas: producen y excretan el sudor.

e Pulmones: eliminan el CO,.

* Higado: elimina sustancias del metabolismo celular gracias a la bilis.
* Aparato urinario: produce y expulsa la orina.

5.1. El aparato urinario y su anatomia

El aparato urinario esta formado por diversos 6rganos que se agrupan en:

* Rifones: son dos érganos con forma de alubia, cubiertos por una membrana
llamada capsula.

* Vias urinarias: conjunto de conductos de salida de la orina al exterior. Estan
formadas por:

- Uréteres: recogen la orina y conectan con la vejiga.
- Vejiga: 6érgano hueco y musculoso con capacidad para ensancharse.

- Uretra: comunica la vejiga con el exterior, contiene el esfinter que se abre
voluntariamente cuando hay necesidad de orinar.

09



Departamento de Biologia y Geologia Pendiente de 3° ESO

Vena cavainferior ___

- Arteria aorta descendente

Glandula suprarrenal —___

Arteriarenal ——

Rifién izquierdo

Rifién derecho

Vena renal

Uréter — Arteriaillaca

Vejiga urinaria

— Uretra

Anatomia del aparato urinario.

ACTIVIDADES

11. Enumera las diferencias que existen entre el sistema cardiovascular y el sistema
linfatico.

12. Relaciona cada tipo de célula con su funcion:

p ; 1.  Son responsables de la coagulacion de la
a) Glébulos rojos sangre.
b) Gloébulos blancos 2. Transportan oxigeno.
c) Plaquetas 3. Protegen nuestro organismo.

13. Ordena estos grupos de palabras para escribir frases con sentido:
a) Disminucién, glébulos rojos, pérdida de sangre, anemia.
b) Tejido del corazdn, muerte, falta de sangre, ataque al corazén.
¢) Obstruccién, vasos sanguineos, trombosis.
d) Cancer sanguineo, leucemia, glébulos blancos defectuosos.

14. La mayoria de las enfermedades del aparato circulatorio se pueden prevenir
llevando a cabo un estilo de vida activo y saludable. Une las recomendaciones
con los motivos por los que son importantes.

a) Realizar ejercicio 1

moderado. Mantiene la frecuencia cardiaca constante.

2. Fortalece el masculo cardiaco y la

b) No fumar. circulacion venosa.

3. Ayuda a evitar el exceso de colesterol y la

c) Controlar el sobrepeso. hipertension

d) Llevar una dieta 4.

An i | corazoén.
equilibrada. Evita los esfuerzos del coraz6

5. Evita la arteriosclerosis y mejora la

e) Evitar el estrés. circulacion.
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15. Encuentra en esta sopa de letras algunos conceptos que has estudiado durante
la unidad.
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Unidad 4. Funcién de relacion I: coordinacion nerviosa y endocrina

1. Relacién y coordinacién

La funcién de relacién es la capacidad que tienen los seres vivos para obtener
informacién sobre las condiciones del medio que les rodea y tomar las decisiones
mas adecuadas para responder ante las mismas.

La coordinaciéon se encarga de regular y controlar todas nuestras funciones
vitales. Esta coordinacién la lleva a cabo el sistema neuroendocrino.

2. Coordinacion nerviosa

La coordinacidn nerviosa es realizada por el sistema nervioso. Su labor es
integrar la informacioén de los receptores y elaborar una respuesta de los 6rganos
efectores mediante sefiales o impulsos nerviosos.

2.1. Células del tejido nervioso
Esta compuesto por 2 tipos de células:

» Células gliales: se encargan de nutrir y proteger a las neuronas y son las mas
abundantes dentro del tejido nervioso. Son las células de Schwann, los astrocitos
y las celulas de la microglia.

* Neuronas: estén especializadas en recibir y transmitir informacion mediante los
impulsos nerviosos. Son las unidad béasicas del sistema nervioso. Existen
diversos tipos:

- Neuronas sensitivas: conectan los receptores con los centros que procesan la
informacién sensorial.

- Neuronas motoras: conectan los centros que procesan la informacion
sensorial con los érganos efectores.

- Interneuronas: establecen conexiones entre unas neuronas y otras.

Las neuronas transmiten informacién entre ellas mediante el impulso nervioso. El
proceso de comunicacion de las neuronas entre si se conoce como sinapsis.

Botones sinapticos
Dendritas

Nucleo

Sentido
del impulso Soma
nervioso (cuerpo
celular)

Vaina de mielina

La neurona.
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2.2. Anatomia del sistema nervioso

El sistema nervioso central (SNC) procesa y coordina la informacién. Est4 formado
por dos grandes estructuras interconectadas (encéfalo y médula espinal)
recubiertas por tres estructuras protectoras, las meninges.

El encéfalo, localizado en el craneo, esta formado por varias partes:
* Cerebro: 6rgano encargado de las funciones superiores. Contiene diez millones
de neuronas. Contienen la corteza cerebral y repliegues llamados I6bulos.

* Cerebelo: controla el equilibrio y coordina los movimientos de precisiébn del
cuerpo.

* Tronco encefalico: conecta en encéfalo con la médula espinal. Controla las
funciones involuntarias del cuerpo. Contiene el bulbo raquideo, que controla el
ritmo cardiaco y la ventilacién pulmonar.

La médula espinal es un corddn nervioso que conecta las distintas partes del cuerpo
con el tronco encefalico.

El sistema nervioso periférico (SNP) esta formado por los nervios. La funcion de
estos es interconectar las distintas regiones del cuerpo con el sistema nervioso
central. Segun su funcion, existen dos conjuntos de nervios: el SNP voluntario y el
SNP auténomo.

2.3. Funcionamiento del sistema nervioso
El sistema nervioso realiza dos tipos basicos de respuestas:

* Respuestas voluntarias: el organismo es consciente de lo que desea hacer y lo
ejecuta de manera precisa aunque no muy rapida. Interviene el encéfalo.

* Respuestas involuntarias: son los actos reflejos, donde el organismo no
siempre es consciente de la accion que va a realizar. Solo alcanzan la médula
espinal.

Sistema
a nervioso
central »
Sistema
nervioso

Q | —— » Sistema voluntario
nervioso
periférico » Sistema auténomo

Estructura del sistema nervioso.

Cerebro

T~ Cerebelo

T Tronco
encefélico

Médula espinal
Bulbo
raquideo

Partes del encéfalo y médula espinal.
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2.4. Inteligencias multiples

Existen multitud de tipos de personalidades con diferentes comportamientos vy
aptitudes para determinadas actividades. La inteligencia es la capacidad de entender,
asimilar, elaborar informacion y utilizarla adecuadamente. La teoria de las
inteligencias multiples concibe la inteligencia como una capacidad que se puede
entrenar.

ACTIVIDADES

1.

Ordena los siguientes elementos en el proceso estimulo-respuesta: érgano
receptor, 6rgano coordinador, nervio sensitivo, respuesta, estimulo, nervio
motor, 6rgano efector.

2. Relaciona cada concepto con su definicion:
a) Cerebro 1. Cordon nervioso que conecta} las distintas partes del
cuerpo con el tronco del encéfalo.
b) Médula espinal 2. Organo encargado de las funciones superiores.
c) Cerebelo 3. Conecta el encéfalo con la médula espinal.

d) Tronco encefalico

4. Responsables del movimiento de los musculos de la
cara.

e) Bulbo raquideo 5. Controla el equilibrio y los movimientos de precisién.
f) Nervios craneales 6. Controla el ritmo cardiaco y la ventilacién pulmonar.
g) Nervios raquideos 7. Nervios que se insertan en la médula espinal.

3. En el SNP autbnomo hay dos subsistemas controlados por el encéfalo que

realizan funciones distintas. EI SNP autbnomo simpético activa los 6rganos para
que puedan enfrentarse a situaciones de peligro, miedo o estrés, mientras que el
SNP parasimpatico relaja los 6rganos, provocando un estado de relajacion o
reposo. Teniendo esto en cuenta, indica si los siguientes procesos estan
controlados por el SNP simpatico o parasimpatico:

a) Contraccién de la pupila.

b) Inhibicion de la saliva.

c) Contraccion de los bronquios.

d) Estimulacién de la liberacion de glucosa por el higado.
e) Relajacion de la vejiga.

f) Estimulacion de la actividad digestiva.

g) Aceleracion del impulso cardiaco.

h) Relajacién del recto.

Relaciona cada una de las inteligencias multiples con las actividades profesionales
en las que pueden resultar de utilidad.

a) Lingiiistica 1. Musica, cancién o baile.

b) Loglco-’ . 2. Disefio, arquitectura, ingenieria o escultura.
matematica

c¢) Musical 3. Escritura de prosa o poesia.

d) Espacial 4. Teatro, danza, deporte o incluso cirugia.

€) C_orpor’al_- 5. Ventas, politica, docencia o psicologia.
cinestésica

f) Social 6. Ciencia y filosofia.
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5. Completa el texto con las siguientes palabras: receptores, nervios, motores,

efectores.
Existen tres tipos de _____segun la conexion que establezcan:
* Sensitivos: envian sefiales de los érganos a los centros de

procesamiento de la informacion.

Motores: envian sefales de los centros de procesamiento de la informacion a los
organos

Mixtos: funcionan igualmente como sensitivos y
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3. Coordinacién endocrina

La coordinacién endocrina consiste en la regulacion del funcionamiento de los
organos mediante el control ejercido por las hormonas, que son sustancias
fabricadas por las glandulas endocrinas y que son liberadas al torrente sanguineo
para actuar como mensajeros quimicos.

3.1. Glandulas endocrinas y principales hormonas

» Hipotalamo: region del cerebro que al recibir impulsos nerviosos produce varios
tipos de hormonas (neurohormonas).

» Hipéfisis: forma parte del hipotalamo y segrega muchas hormonas diferentes que
actuan sobre otras glandulas endocrinas.

* Tiroides: situada en la base del cuello. Controla el ritmo de nuestro metabolismo.

* Paratiroides: formada por cuatro grupos de células situados dentro de la glandula
tiroides.

* Pancreas: glandula mixta que actia como exocrina cuando segrega jugo
pancreatico y como endocrina cuando produce hormonas.

* Glandulas suprarrenales: se encuentran sobre los rifones.

e Ovarios: producen 6évulos y las hormonas responsables de los caracteres

sexuales femeninos secundarios (voz aguda, caderas anchas, glandulas
mamarias, etc.).

* Testiculos: producen espermatozoides y las hormonas responsables de los
caracteres sexuales masculinos secundarios (voz grave, mayor musculatura,
abundante vello, etc.).

3.2. Funcionamiento del sistema endocrino

Las hormonas se necesitan en pequehas cantidades y se degradan rapidamente,
por lo que solo se segregan cuando son necesarias. Si su proporcion falla, se
producen las enfermedades endocrinas.

El sistema endocrino funciona asi: cuando el hipotalamo recibe un estimulo activa la
hipofisis, que comienda a producir las hormonas encargadas de activar al resto de
glandulas endocrinas. Estas liberan a la sangre sus hrmonas y cuando alcanzan
niveles suficientes, el hipotalamo cesa en su actividad. Este proceso se denomina

retroalimentacion.
Estimulo WUamee Hipotalamo

Respuesta / -‘+

) -
i P oo

Organo/célula

diana \
f & +
+ /
¥
Aumenta los
nivelesde = + m
hormona
+) Estimulacioén (=) Inhibicién

Mecanismo de retroalimentacion de produccién de hormonas.
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4. Enfermedades de los sistemas de coordinacion
4.1. Enfermedades del sistema nervioso

Las enfermedades neuroldgicas son trastornos del cerebro, la médula espinal y los
nervios de todo el cuerpo.

Migranas o jaquecas: son dolores de cabeza muy intensos.

Traumatismos: causan dafos, a menudo irreversibles, tanto al cerebro como a la
médula.

Enfermedades vasculares: son obstrucciones o roturas de las arterias
cerebrales que provocan la muerte de las neuronas de distintas zonas del cerebro
por falta de riego sanguineo (infarto cerebral).

Enfermedades neurodegenerativas: muerte progresiva e inevitable de las
neuronas. Suelen deberse al envejecimiento, des6rdenes metabdlicos y a la
herencia genética, como el alzheimer o el parkinson.

Trastornos mentales: alteraciones de las actividades sociales habituales o de
relacién con los demas. Destacan la depresion, ansiedad, esquizofrenia, etc.

4.2. Enfermedades del sistema endocrino

Se producen por la secrecién excesiva o defectuosa de una determinada hormona,
debido al mal funcionamiento de algunas glandulas endocrinas. Entre ellas estan:

Diabetes mellitus: enfermedad cronica incurable debido a la escasez de insulina
en sangre.

Enfermedades del tiroides: alteracién en la produccion de la hormona tiroidea,
tanto por exceso como por defecto (hipertiroidismo e hipotiroidismo).

Enfermedades de la hipodfisis: causadas por la alteracion de produccion de
hormonas hipofisarias. Algunas enfermedades son el gigantismo o la talla baja.

~)

e
A

Sensacion de Zumbidos Dificultad para
oido tapado comprender

Demoraen  Desequilibrios Mal desempefio
contestar escolar

Vértigo Deterioro Mareosy
de la vision nauseas

Sintomas para detectar la diabetes infantil.
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ACTIVIDADES
6. Investiga y completa esta tabla con ayuda de tu companero:

Glandula Hormona Organo diana Accion
Hipofisis
Insulina
Glucag6n
Tiroides
Adrenalina
Ovarios
Testiculos

7. Encuentra en esta sopa de letras algunas palabras relacionadas con lo que has
estudiado:

8. Completa las frases con las palabras que faltan:

a) El hipotalamo es una regién del que produce varios tipos de
hormonas.

b) La hipofisis forma parte del y segrega muchas hormonas.

¢) En la base del cuello, encontramos la glandula

d) El pancreas es una glandula que produce

pancreatico, asi como hormonas.
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e) Los en las mujeres y los en los hombres son
los responsables de los caracteres secundarios.
f) La endocrina consiste en la regulacion del funcionamiento de

los érganos mediante el control ejercido por las

. Investiga y prepara por parejas una presentacion que expondréis ante la clase
sobre una de las enfermedades del sistema nervioso o del sistema endocrino.
Debéis hablar de los sintomas, las causas, las consecuencias y las formas de
evitar esa enfermedad, e incluso podéis ilustrar vuestra presentacién con el
ejemplo de algun conocido que la padezca.

10. Sitla en este esquema los nombres de los 6rganos que acttan como glandulas

endocrinas: tiroides, glandulas suprarrenales, ovarios, pancreas, hipéfisis,
hipotalamo, paratiroides.
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5. Habitos saludables para los sistemas de coordinacién

Es aconsejable seguir unas normas bésicas para llevar una vida saludable que
permita a los sistemas nervioso y endocrino funcionar correctamente:

* Llevar una alimentacién equilibrada.

* Mantener una vida ordenada y tranquila.

* Hacer ejercicio fisico moderado de manera habitual.

* No consumir drogas, tabaco o alcohol.

* Realizar actividades intelectuales y mentales continuamente.

» Evitar situaciones peligrosas y tomar medidas de proteccidn para evitar lesiones.

* Relacionarse con otras personas en ambientales agradables y evitar la influencia
negativa.

Presion de grupo

Aspectos negativos

Anulacioén de

Ami
Istad la voluntad

Obligaciones no

Model iti
odelos positivos deseables

. . Dependencia
Opinién y consejo

psicolégica
e Rechazo de los
Socializacién , o
vinculos familiares
Animos Conducta antisocial

6. Estrés y conducta humana

Se llama estrés (fatiga) a las reacciones del organismo ante estimulos que se
perciben como amenazantes. En él entran en juego diversos mecanismos de
defensa o respuestas:

* Fisiolégicos: aumenta el ritmo cardiaco y la presién arterial.
* Nerviosos: generan movimientos frecuentes y se altera el suefio.
* Mentales: cambios de humor, irritabilidad, ansiedad e inestabilidad emocional.

La conducta de un individuo se debe a sus caracteristicas genéticas (conducta
innata que no se aprende ni depende de experiencias previas) y al ambiente social
y cultural donde se desarrolla (conducta adquirida, que se desarrolla mediante la
repeticién de actos).

7. Drogodependencias

Segun la OMS, una droga es toda sustancia que, introducida en el organismo por
cualquier via de administracion, produce una alteracion del natural funcionamiento
del sistema nervioso central de la persona. Ademas, las drogas son susceptibles
de crear dependencia, ya sea psicolégica, fisica 0 ambas.

Existen drogas legales e ilegales. Son legales el alcohol y el tabaco, que son las
que causan mas problemas en nuestra sociedad.
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La dependencia fisica se produce cuando el organismo se habitia a la presencia
constante de una sustancia y necesita mantener un cierto nivel de ella para funcionar
con normalidad. La dependencia psiquica es la necesidad de consumir una droga
para mantener un estado afectivo agradable o librarse de uno desagradable.

Las drogas se clasifican en:

» Estimulantes: producen un estado de excitacion o aceleracion de las funciones
psiquicas y biologicas, por la mayor actividad neuronal. Provocan danos por
hiperactividad, trastorno del suefo, alucinaciones, asi como dependencia psiquica

(como la cafeina, cocaina, nicotina y anfetaminas).

* Depresoras: producen relajacion de las funciones psiquicas y biologicas.
Producen desde la desinhibicién hasta el coma (alcohol, sedantes, opiaceos).

* Alucinégenos: alteran los procesos perceptivos al generar alucinaciones vy
trastocan las funciones psiquicas (cannabis, LSD y otras drogas de sintesis).

Para prevenir la drogadicciéon podemos llevar a cabo una serie de medidas:

* Informacién de los peligros de su consumo.
* Valoracién de la propia salud y la de los demas.

* Mantener un circulo de amigos y un entorno familiar alerta ante el consumo.

* Buscar alternativas de ocio al consumo de drogas legales o ilegales.

COMPONENTES NOCIVOS DEL TABACO

ACETALDEHIDO ———« K¢
ACROLEINA

ACETONA

BETA-NAFTILAMINA

% ACIDO CIANHIDRICO
TOLUIDINA
AMONIACO

URETANO

M. TOLUENO

METANOL

Beq.  ARSENICO

PIRENO

DIMETILNITROSAMINA —
NAFTALINA ——————e{f

NICOTINA

—_—

CADMIO

MONOXIDO DE CARBONO
CLORURO DEVINILO

MERCURIO

ACTIVIDADES

11. Indica si las siguientes conductas son innatas o adquiridas: dar los buenos dias
al llegar a un sitio, llorar, succionar el pecho de la madre para mamar,
cerrar los ojos cuando se acerca un objeto hacia tu cara, comer usando un

tenedor, masticar.

12. Elimina de cada grupo aquel elemento que no tenga relacidn con el resto.

a) cafeina, cocaina, nicotina, alcohol.
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b) fisiolégicas, conducta, nerviosas, mentales.
¢) innata, adquirida, publicidad.

d) paratiroides, pancreas, cerebro, ovarios.

€) nervios, parasimpatico, central, hormonas.

13. Une los elementos de las dos columnas para formar frases sobre habitos
saludables.

a) No es aconsejable 1. que incluyan actividades de ocio y
consumir drogas, suficientes horas de descanso.

b) Debemos llevar una vida 2. relacionarnos con amigosy
ordenada con horarios familiares que nos aporten habitos
regulares saludables.

¢) Debemos evitar 3. de forma habitual.

situaciones de peligro y

d) No debemos dejarnos 4
influenciar por personas
negativas, sino

. ya que estas pueden causar dafios
irreparables e incluso la muerte.

e) Esrecomendable realizar 5. tomar medidas de proteccion para
ejercicio fisico no lesionarnos.

14. Observa la imagen en la que aparecen los componentes del tabaco. Investiga en
Internet para averiguar en qué otros productos podemos encontrar algunos de
ellos, como el cadmio, la naftalina, el mondxido de carbono, el alquitran o la
acetona.

15. Completa el texto con estas palabras: objetivos, ordenados, placenteras,
horas, planificar.

Para reducir el estrés se pueden seguir una serie de recomendaciones béasicas:

e Acostumbrarse a dormirde 7 a 8

* Fijarse a corto y medio plazo.

¢ Vivir en entornos

. las tareas.

* Dedicar tiempo a actividades
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Unidad 5. Funcion de relacion Il: receptores y efectores

1. Receptores sensoriales

Los receptores sensoriales son las estructuras formadas por células nerviosas
(neuronas) especializadas en captar estimulos, internos o externos, y transformarlos
en impulsos nerviosos. Los receptores se clasifican de diferentes maneras:

* Segun su localizacién, hablamos de receptores internos o externos.

* Segun los estimulos captados, hablamos de fotorreceptores (detectan luz),
mecanorreceptores (detectan estimulos mecéanicos), termorreceptores
(detectan cambios de temperatura), nociceptores (son sensibles a la presion) y
quimiorreceptores (captan informacion relativa a cambios quimicos).

1.1. La vista

El sentido de la vista reside en los o0jos, unos &érganos muy complejos vy
especializados en recibir estimulos luminosos gracias a los fotorreceptores.

Anatomia del ojo

El ojo esta formado por dos tipos de estructuras agrupadas en 6rganos anejos
(cejas, parpados, pestanas, aparato lacrimal y musculos del ojo) y globo ocular
(esclerética, coroides, cristalino, retina y nervio 6ptico).

Funcionamiento del ojo

La pupila controla la cantidad de luz que entra en el ojo. Los rayos luminosos
reflejados por los objetos atraviesan la cornea y llegan al cristalino, que enfoca las
imagenes. A continuacion, los rayos atraviesan el humor vitreo y en la retina se forma
una imagen invertida y pequefa que el objeto real. Después, esa imagen es captada
por los fotorreceptores, que la convierten en impulsos nerviosos. Finalmente, los
impulsos son conducidos por el nervio éptico hasta la corteza cerebral, donde se
interpretan las imagenes.

1.2. El oido

El oido es el érgano encargado de recibir los estimulos relacionados con la audicién
y el equilibrio. Se divide en tres regiones: oido externo (oreja y conducto auditivo),
oido medio y oido interno (con dos partes, el laberinto 6seo y el membranoso).

El sentido del equilibrio permite tanto el conocimiento de la posicién del cuerpo
(equilibrio estatico) como la deteccién de los movimientos (equilibrio dinamico).

Ventana oval -
Yunque Conductos semicirculares

Estribo |

Aparato vestibular
/ Nervio vestibular (equilibrio)
Nervio coclear (audicién)

’\ - — Caracol
se

Ventana redonda

Timpano

Trompa de Eustaquio

Glandulas =
ceruminosas

Cartilago

Oido externo Oido medio Oidointerno

Anatomia del oido

01



Departamento de Biologia y Geologia Pendiente de 3° ESO

1.3. El tacto

El tacto abarca el conjunto de sensaciones captadas por los receptores sensoriales
ubicados en la piel. Estos receptores reciben estimulos relacionados con la forma y
textura de los objetos, cambios de presion y temperatura o el dolor.

La piel esta formada por tres capas con distintos receptores:

* Epidermis: parte superficial de tejido epitelial, con células que hacen
impermeable la piel y se oscurecen al sol.

* Dermis: capa interior de tejido conjuntivo que confiere elasticidad a la piel. Tiene
anexos cutaneos (pelos, unas) y terminaciones nerviosas.

* Hipodermis o tejido subcutaneo: contiene tejido conectivo, grasa, ligamentos,
nervios y vasos sanguineos.

1.4. El olfato

El olfato es el sentido encargado de detectar y procesar los olores mediante
quimiorreceptores.

En la nariz se encuentran las distintas partes del sistema olfativo, que son las fosas
nasales, los cornetes nasales y la mucosa olfatoria o pituitaria.

1.5. El gusto

El sentido del gusto nos permite captar los sabores de las sustancias ingeridas
gracias a los quimiorreceptores situados en la lengua.

En la superficie de la lengua se encuentran las papilas gustativas, cada una
especializada en un tipo de sabor basico (dulce, salado, acido y amargo). Las células
gustativas se sitian alrededor de un poro gustativo que se abre a la lengua, captan
las distintas sustancias quimicas de los alimentos y emiten sefiales quimicas.

ACTIVIDADES

1. Escribe frases con los siguientes grupos de palabras:
a) Ojo, cejas, parpados, movimiento.
b) Equilibrio, audicion, partes, oido externo.
c¢) Olfato, pituitaria, nervio olfativo.
d) Sensacion, piel, capas, receptores.
e) Papilas, lengua, sabores, amargo.

2. Completa el texto utilizando las siguientes palabras: cerebro, sonido, oreja,
sonoras, células, nervioso, timpano, transmite.

El sentido de la audicion

Las ondas producidas por las vibraciones del aire son recogidas por
la , que las conduce por el conducto auditivo hasta el

. Cuando el timpano comienza a vibrar, transmite esta vibracion a la

cadena de huesecillos, desde el martillo hasta el estribo; cuanto mayor es la
intensidad del , mayor es la vibraciéon. El estribo la
vibracién a la ventana oval; esta provoca la vibracion de la perilinfa, lo que excita las
sensoriales del interior del caracol agrupadas en el 6rgano de Corti.
Se genera asi un impulso que viaja a través del nervio auditivo
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(nervio coclear) hasta el , donde la sensacién es interpretada como

sonido.

3. Completa la tabla:

Organo de los sentidos Tipo de estimulo que capta Receptor
Sonido
Vista
Boca/lengua
Olor
Tacto

4. Indica si las siguientes afirmaciones son verdaderas o falsas:

a) Los fotorreceptores detectan estimulos mecanicos.

b) Los mecanorreceptores detectan estimulos luminosos.

c¢) Los termorreceptores son sensibles a los cambios de presién, que se interpretan
como dolor.

d) Los quimiorreceptores reciben informacién relacionada con cambios quimicos.

5. ¢ Cuales son las tres capas de la piel? ¢ Cual de ellas podemos ver?
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2. Enfermedades de los drganos de los sentidos

* Conjuntivitis: inflamacion de la escler6tica por accion de microbios.

* Daltonismo: defecto genético que imposibilita diferenciar colores (frecuente entre
verde y rojo).

* Anomalias refractivas por alteraciones en el tamafio del ojo, como miopia (los
objetos lejanos se ven borrosos), hipermetropia (ve mal a distancia y poco nitido
en la vision cercana) o astigmatismo (el ojo distorsiona la visibn a cualquier
distancia).

* Sordera: pérdida total o parcial de la audicion.

* Vértigos: afecta al equilibrio o a la audicion.

» Qtitis: inflamacion del oido medio, muy dolorosa y con secrecion de pus.

* Acné: enfermedad inflamatoria de la piel por accion bacteriana.

* Rinitis: inflamacion de la pituitaria.

* Psoriasis: aparicidon en la piel de placas escamosas de color rojizo.

* Ageusia: pérdida del sentido del gusto total o parcial.

3. Habitos saludables para los receptores

* Mantener una dieta equilibrada.

» Evitar el consumo de todo tipo de drogas.

* Evitar a exposicion a una luz intensa 0 zonas con humos.

* Evitar pasar mucho tiempo delante de pantallas.

* Lavarnos las manos antes de tocarnos los 0jos.

» Evitar los volumenes elevados o las fuentes de ruido constante.

4. Efectores

Los efectores son los 6rganos que ejecutan las respuestas elaboradas por el
sistema nervioso.

Existen efectores locomotores (sistema esquelético y muscular, que realizan los
movimientos de la respuesta motora) y efectores secretores (que son las glandulas
que segregan sustancias, como las sudoriparas).

4.1. Sistema esquelético

Es la parte pasiva del aparato locomotor. Estd compuesto por 206 huesos, 360
articulaciones (zonas de union entre los huesos) y multitud de ligamentos
(estructuras de tejido conectivo que unen los huesos).

Sus funciones son dar forma al cuerpo, soportar su peso, permitir el anclaje de los
musculos, intervenir en el movimiento del cuerpo, proteger los 6rganos y partes
blandas, fabricar células sanguineas en la médula roja y almacenar calcio y fosforo.

Los huesos son los componentes rigidos que constituyen nuestro esqueleto. Los
huesos estan vivos, se alimentan de los nutrientes provenientes de la sangre y tienen
la capacidad de crecer y regenerarse.

La estructura O6sea contiene hueso compacto (parte dura y compacta), hueso
esponjoso (situado en los extremos, permitiendo al hueso crecer) y médula 6sea
(tejido que rellena las cavidades de los huesos).

Segun la movilidad de los huesos, hay tres grupos de articulaciones: inméviles
(como el craneo), semiméviles (como la columna vertebral) y méviles (hombros,
mufecas, rodillas, etc.).

04



Departamento de Biologia y Geologia Pendiente de 3° ESO

Nuestro esqueleto se divide en esqueleto axial (huesos con movilidad reducida
como la cabeza, columna, esternéon y rodillas) y apendicular (huesos de amplia
movilidad, como hombros y caderas).

Cartilago

/articular

esponjoso

\\\
. T Médula
r Tejido 6searoja
compacto
Médula
ésea Hueso
amarilla compacto
/ Osteona
‘ /Perio\stio
@ s - i ‘\
5 N |
[a) - l S \
g ——C HMPH\ |
L3 Fe N RS \
N gt - \
)
g ¥l
e e
Y

Hueso Vasos
esponjoso  sanguineos Conducto de Havers

Estructura interna de los huesos.

4.2. Sistema muscular

El sistema muscular constituye la parte activa del aparato locomotor, formado por
650 musculos y multitud de tendones. Los musculos actian de forma coordinada
con los huesos para realizar movimientos voluntarios.

Un musculo es un 6rgano contractile formado por tejido muscular y envuelto por una
membrana de tejido conjuntivo llamada fascia.

Existen 3 tipos de musculos segun su naturaleza:

* Musculo liso o visceral: contraccion lenta e involuntaria, que permite un
estiramiento temporal.

* Musculo cardiaco: contraccion rapida e involuntaria. Se sitian en el corazén.

* Musculo estriado o esquelético: contraccion rapida y voluntaria. Estos musculos
son los que permiten mover los huesos.

Los musculos estan conectados a los nervios, que los coordinan gracias a la placa
motora: al recibir un estimulo nervioso, los musculos se contraen. El acortamiento del
musculo produce el movimiento. Cuando cesa el estimulo, el misculo se relaja y
recupera su posicion inicial.

Los mdusculos esqueléticos siempre funcionan en parejas antagénicas (con
funciones opuestas). Asi, cuando un musculo se contrae, su pareja se relaja y
viceversa.
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Musculos esqueléticos segun su funcion

Flexores:

aproximan un hueso a otro.

Extensores: separan los huesos.

Pronadores: realizan giros de las extremidades
hacia atras o hacia abajo.

Supinadores: efectuan giros hacia delante o hacia
arriba.

Abductores: separan una extremidad del cuerpo.

Aductores: acercan las extremidades al cuerpo.

Elevadores: suben una parte del cuerpo.

Depresores: bajan una parte del cuerpo.

Fibras musculares —_

Haces de fibras
musculares

Musculo
glateo
menor

Tenddn

Trocénter\

mayor del
fémur —__

Hueso fémur —

Estructura de los musculos.

ACTIVIDADES

Placa motora

Acetabulo

Cabeza del fémur

Ligamento
iliofemoral

I Musculo

T pectineo

6. Completa las frases con estas palabras: daltonismo, hipermetropia, presbicia,
otitis, acne, psoriasis, sordera, ageusia.

a) La
del sentido del gusto.

b) La pérdida total o parcial de la audicion recibe el nombre de
¢) La aparicidén de placas escamosas de color rojo se llama
es una enfermedad inflamatoria de la piel especialmente

d) El
grave en adolescentes.
e) La
verano.

f) Las personas mayores suelen sufrir de

cercana.

es una enfermedad que produce la pérdida total o parcial

es una inflamacion del oido medio muy frecuente en

al perder la visiéon

g) Cuando una persona no ve bien a una cierta distancia decimos que sufre de

h) El
colores.
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7. Utiliza una enciclopedia o Internet para completar la fotografia:

Articulacién
del hombro

Articulacion
del codo

Pelvis ll R
Articulacion /k

de la cadera 1:“ 22
!

Cubito

Carpo

h Metacarpo

« Falanges

|
a '!
%

fl

(9)
@)

Tibia
Escafoides \ - Articulacion
Tarso e del tobillo
Metatarso ‘
Falange 1

8. ¢ Qué musculos usamos para realizar los siguientes movimientos?
a) Coger un vaso y beber.
b) Agacharse.
¢) Levantarse de la cama.
d) Mirar hacia la izquierda antes de cruzar la calle.

9. Define estos conceptos con tus propias palabras:
a) Organo efector.
b) Cartilago.
¢) Médula 6sea.
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10. Encuentra en esta sopa de letras los nombres de algunos de los musculos de
nuestro cuerpo.

S| W | T C A U B O M A M R

l | B|1 | C|E|P|S|S|E|R|E]|E
N|Z | O | L | I E|A|U|N|N|O| L
A|/M|R|T|B|Il|L|N|O|A]|I|O
L{M|N|L|IL|P|Il |D|O|P|Z|M
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5. Enfermedades del aparato locomotor
Estas son algunas de las enfermedades que afectan al aparato locomotor:

Distensiones y esguinces: inflamacion por estiramiento excesivo. Las primeras
afectan tanto a musculos como a tendones, mientras que las segundas solo
afectan a los ligamentos.

Calambres: contracciones musculares involuntarias, intensas y dolorosas en
gemelos y antebrazo por la pérdida de sales minerales en esfuerzos prolongados.
Contracturas musculares: contracciones involuntarias y mantenidas de algun
musculo. Suelen deberse a posturas incorrectas.

Luxaciones o dislocaciones: ocurren cuando un hueso se desplaza de su sitio
normal en una articulacion.

Fracturas de huesos y roturas de ligamentos: debidos a caidas, accidentes o
movimientos violentos e incorrectos de las articulaciones. Deben inmovilizarse
hasta que el hueso suelda.

Osteoporosis: disminucidn progresiva de la masa 6sea, que vuelve los huesos
fragiles y propensos a fracturas. Comun en mujeres en edad avanzada.

Artrosis: trastorno crbnico de las articulaciones, debido a la degeneracién del
cartilago y del hueso.

Cubito
Hdmero

Dislocacion.

. Habitos saludables para los efectores

Ejercicio fisico de manera habitual.

Mantener una dieta equilibrada.

Evitar el sobrepeso.

No levantar pesos excesivos o de manera inadecuada (limitar la carga como
maximo al 10 % del peso de la persona).

Adoptar posturas adecuadas tanto al caminar como al sentarnos, acostarnos o
agacharnos a recoger peso del suelo, ya que podemos dafiar nuestra columna.
Usar el calzado y ropa adecuados, ya que pueden dafar nuestras articulaciones
asi como nuestra columna vertebral.

ACTIVIDADES
11. ; Qué diferencia hay entre las distensiones y los esguinces?
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12. Observa esta imagen. ¢ Cudles de estas actividades realizas regularmente y con
qué frecuencia? Disefia una piramide a tu medida.

MENOS DE 2 HORAS AL DiA
Television
Videojuegos
Ordenador
2-3VECES A LA SEMANA

13. Completa el siguiente texto con estas palabras: deterioro, articular, locomotor,
fuerza, ejercicio, diaria.

La practica habitual de fisico tiene efectos muy beneficiosos para
nuestra salud. En concreto sus efectos sobre el aparato son:
fortalecer las estructuras éseas, aumentar la elasticidad muscular y ,

incrementar la y resistencia de los musculos y prevenir el
muscular producido por los afios. Ademas, el ejercicio fisico frecuente
facilita los movimientos y el desarrollo de las actividades de la vida

14. Indica dos enfermedades que afecten al aparato esquelético y dos que afecten al
aparato muscular.

15. ;Por qué es importante calentar antes de realizar ejercicio fisico y estirar cuando
se acaba?
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