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ACLARACION

e La resolucion de la parte experimental debera ser cargada en moodle, pero la
resolucidn de la situacion problema no.

iDESCUBRIENDO EL SECRETO DE UNA VIDA SALUDABLE!

“La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades”, segln lo define la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).

Para evitar determinadas enfermedades, en algunos casos es necesaria su prevencién, es decir,
tomar medidas para el cuidado de la salud. Una prevencién primaria evita el inicio o adquisicion de
una dolencia o problema de salud.

Para que Martina pueda disfrutar de una vida saludable, es necesario que consuma productos libre
de TACC, debido a su celiaquia. Pero, équé otros aspectos debe considerar Martina para el cuidado
de su salud? ¢Es suficiente sélo con consumir productos libres de TACC? ¢Es recomendable una vida
sedentaria? ¢Por qué? ¢ Cudles son los beneficios de la actividad fisica?

IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA

Figura 1. Realizar actividad fisica intensa como correr de forma regular es muy bueno para tu salud.

El cuerpo humano estd disefiado para estar en movimiento. En simples palabras, actividad fisica se
refiere a la realizacién de todas aquellas tareas en las que el cuerpo utiliza energia, como caminar,
hacer jardineria, subir escaleras, practicar algin deporte, bailar o andar en bici.
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Para que beneficie a la salud, ésta se deberd llevar a cabo con una intensidad que vaya de moderada
a fuerte. Realizando ejercicios con mayor intensidad podremos obtener mejores resultados en la
mitad de tiempo que nos tomaria hacerlo con un desempefio moderado. El simple hecho de moverse
y hacer acciones sencillas como ir de compras o caminar de manera casual no es suficiente para
efectos saludables, pues esto no aumenta el ritmo cardiaco.

1. Investiga sobre los beneficios que produce la realizacién de actividad fisica sobre la salud

y resuelve segln corresponda.

2. Una vez finalizada tu investigaciéon, marca con una X todos los beneficios de realizar

actividad fisica:

[J Contribuye a la prevencién y gestiéon de enfermedades no transmisibles, como las
enfermedades cardiovasculares, el cancer y la diabetes.
[J Mejora las habilidades de razonamiento, aprendizaje y juicio.
[J Mejora el bienestar general.
[J Mejora el estado muscular.
[CJ Mejora el estado cardiorrespiratorio.
[J Mejora la salud 6sea.
COMBATIR EL SEDENTARISMO
De acuerdo a la Organizacién Mundial de la Salud, la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo

de muerte en todo el mundo y es la principal razéon de enfermedades como el cdncer de mamay de
colon, la diabetes y la cardiopatia isquémica.

En contraposicion al desarrollo de una actividad fisica moderada y frecuente, tenemos al
sedentarismo, siendo justamente un bajo o nulo ejercicio de movimientos en las actividades
cotidianas, causando por ello una gran cantidad de afecciones y enfermedades.


https://www.importancia.org/organizacion.php
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Figura 2. jAndar en patines es sélo una de las numerosas formas de realizar actividad fisica!
¢Como respondera mi corazén ante el esfuerzo fisico?

Cada persona tiene una capacidad fisica determinada, que puede ser apta o no para algunos
ejercicios. Con la prueba de Ruffier Dickson, se llega a la aplicacion de una férmula que servira
para analizar la situacién particular de cada individuo.

La prueba de Ruffier Dickson es una forma sencilla de conocer la respuesta del corazdn ante el
esfuerzo fisico. La adaptacién y recuperacion cardiaca se ponen en evaluacion frente a la
actividad fisica. El resultado indica el estado de forma que tiene una persona.

¢Como se realiza la prueba de Ruffier Dickson?

Consiste en medir las pulsaciones durante un minuto en tres momentos: antes,
inmediatamente después de hacer actividad fisica y luego de un descanso.

El pulso es la frecuencia a la que late el corazén. Mientras el corazén bombea sangre a través
del cuerpo, puedes sentir las pulsaciones en algunos de los vasos sanguineos cercanos a la
superficie de la piel. Puedes medir tus pulsaciones contando las veces que late tu corazén en 1
minuto.
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EXPERIENCIA N° 1: ¢ Qué tan saludable es tu corazon?

Objetivo: Realizar la prueba de Ruffier Dickson con tus propias pulsaciones.

Materiales

[(J 1 cronémetro.

Procedimiento

1) Utiliza el crondmetro para medir tu pulso antes de iniciar la actividad fisica, con el organismo
aun en reposo. Puede ser de pie o sentado. Llamaremos a esta medicion Pulso 1 (P1).

P1=

2) Realizar sentadillas completas, teniendo en cuenta lo siguiente:

e Varones: 30 sentadillas en 45 segundos
® Mujeres: 20 sentadillas en 30 segundos.

Es importante aclarar que el niumero es el minimo que se debe lograr en ese tiempo.
Es decir, si se cumplen con las 30 sentadillas antes de los 45 segundos, hay que
seguir hasta alcanzar el tiempo establecido.

Recuerda cémo debes posicionar tu cuerpo para realizar las sentadillas. Puedes ayudarte con
la Figura 3:

Vista al frente

Brazos extendidos
Espalda recta X

Rodillas hacia
afuera

Glateos hacia
atras

Piernas separadas

Talén pegado

al suelo Pies no rebasan

la rodilla

Figura 3. Forma correcta de realizar sentadillas.
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3) Utiliza el cronémetro para medir tu pulso inmediatamente después de finalizar la
actividad fisica. Llamaremos a esta medicion Pulso 2 (P2).

P2 =

4) Descansa un minuto a partir de la P2 y mide nuevamente tu pulso con el cronémetro.
Llamaremos a esta medicidn Pulso 3 (P3).

P3 =

5) Con todos estos datos, utiliza la siguiente férmula para calcular el indice:
indice (1) = [(P1+P2+P3)-200]/10

indice (1) =

¢Como analizar los resultados de la prueba de Ruffier?

El resultado de la férmula es el indice del estado cardiaco de la persona. Segun la franja en la
que se encuentre, se puede deducir si tiene un corazon atlético o si debe realizar algtn control
médico antes de realizar alguna actividad fisica.

3. Teniendo en cuenta la siguiente tabla y tu indice écémo esta tu estado cardiaco?

indice Resultado
0 Te encuentras en 6éptimas condiciones para la realizacién de
esfuerzos fisicos de corto plazo (corazdn de atleta).
0125 Tienes un corazdn lo suficientemente apto para las actividades
a , .
’ fisicas.
51210 Corazéon medio, deberia realizar un plan para recuperar el estado
a L
’ fisico adecuado.
Corazéon medio a bajos aconsejable hacer una visita a un
10,1a15 . . . -
profesional de la salud antes de iniciar actividad fisica regular.
Mas de 15 Es un indice que revela mal estado o un corazén débil.

Tabla 1. Interpretacion del indice de la prueba de Ruffier Dickson.
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NUTRICION

La actividad fisica y una adecuada nutricion trabajan de manera conjunta para mejorar la
salud y con ello la calidad de vida.

Quienes tengan buena memoria recordaran a Martina de la Primera Actividad Preparatoria,
una estudiante muy curiosa que es celiaca. Si Martina ingiere alimentos con TACC, i qué parte
de su organismo se veria afectada? ¢Qué sistema involucra? ¢ Qué le sucederia a Martina si su
organismo no pudiera asimilar nutrientes?

Piensa las siguientes situaciones y luego responde.

4. En un aviso de jarabe para la tos se muestra cémo un nifio toma una cucharada de jarabe
y este llega directamente a sus pulmones donde realiza su efecto. ¢Te parece que esto es
posible?

O si
[J No

5. iQué camino recorre el jarabe hasta llegar a los pulmones? Ordena las etiquetas que
creas necesarias.

Intestino grueso - Boca - Nariz - Sangre - Estdmago - Intestino delgado-

CATALOGO Eséfago - Pancreas - Faringe

Pulmones

6. Las personas que escalan montafias siempre llevan chocolate de reserva, ya que su
ingestidén aporta mucha energia. ¢ De qué manera el chocolate nos aporta energia? Marca
la opcidn correcta:

[J Tiene una cantidad elevada de hidratos de carbono vy lipidos, que el cuerpo rompe
para obtener energia.

[J Contiene una gran cantidad de proteinas, cuya funcién principal es energética.

[J Tiene muchas vitaminas, que tienen como funcién principal el almacenamiento de
energia.
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EXPERIENCIA 2: De un lado a otro

La célula es la unidad bdsica, funcional y estructural de
todos los seres vivos. Esto significa que todos los seres
vivos estan formados por células, y que toda célula realiza
las tres funciones basicas de los seres vivos: nutricion,
relacion y reproduccion.

Las plantas son seres vivos, por lo tanto estan constituidas

por células tipo eucariotas, conocidas como “células b
Membrana __

vegetales”. Estas poseen caracteristicas particulares que plasmética

las diferencian de otras células, como son su pared celular, o
LY

su vacuola central y los cloroplastos.

Figura 4. Membrana plasmatica
de una célula eucariota.

Todas las células tienen membrana celular. Esta membrana separa el contenido de la célula de su
entorno y es la encargada de permitir o no la entrada o salida de algunas sustancias de la célula.
Segun muestra la Figura 4, se puede visualizar una banda clara bordeada por dos bordes oscuros.
Tiene que ver con dos capas iguales y enfrentadas que forman una especie de sandwich. Se ha
demostrado que cada capa estd formada por sustancias grasosas; los fosfolipidos y el colesterol.
Dicha composicién es la que permite que la membrana actie como una barrera fisica y quimica.
Siendo permeable sélo por algunas sustancias como el agua y otras que se disuelven en las grasas.

Todas las soluciones se forman a partir de la mezcla de un solvente y un soluto. El solvente se
encuentra en mayor proporciéon mientras que el soluto es el componente que se encuentra en menor
proporcion. La concentracion indica la cantidad de soluto que se encuentra en la solucién en relacién
al solvente. Por ejemplo, la salmuera (mezcla de sal y agua) es una solucién donde el solvente es el
agua y el soluto es la sal, y la concentracidn puede expresarse en gramos de sal por litros de agua.

Ejemplo de solucion

Agua (solvente)

3 sl (solte) = ‘:_:q Agua salada

|| || | , || (salucidn)
I e |

II I| II e )

= =

Figura 5. Preparacidon de una solucién de agua salada (agua como solvente, sal como soluto).

En relacion a la concentracion, las sustancias que se encuentran rodeando la membrana se pueden
clasificar en: soluciones hipotdnicas, hipertonicas e isotonicas.
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Una solucion hiperténica es aquella que contiene mayor concentracién de soluto, en relacién a la
concentracion de soluto del medio que la rodea (medio externo o solucién externa).
Una solucion hipotonica es aquella que contiene menor concentracion de soluto, en relacion a la
concentracion de soluto del medio que la rodea (medio externo o solucién externa).
Una solucion isoténica es aquella que contiene igual concentracidon de soluto, en relacion a la
concentracion de soluto del medio que la rodea (medio externo o solucién externa).

Pared Pared Pared
Membrana celular  gelular Membranacelular  celular Membrana celular  Celular

.,X S _.;b/,\_ —— i
IA\WA TN

HZO 4——‘:-..‘;x 0 Hzo ——t— '|
Il -"::{\ \.Q—-l.i.v.wwln [i — Vacuoln
- |
H,0 ’7’-; 7 \f\| H0 — = ) f
L Z)
/-
Medio externo: Medlo externo: Medio externo:
Isotonico Hiperténico Hipotonico
Célula normal Célula en Plasmdlisis Célula turgente

Figura 6. Efecto de distintas concentraciones del soluto en el medio externo sobre una célula vegetal.
De izquierda a derecha: medio isoténico (célula normal), medio hiperténico (célula en plasmdlisis) y
medio hipoténico (célula turgente).

7. Indica la estructura a la que corresponden los nimeros 1,
2, 3y 4 uniendo con flechas.

membrana celular 1
pared celular 2
ntcleo 3
vacuola central 4
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Objetivo: Observar y explicar el efecto que tiene la concentracién de solutos en el medio en hojas de
lechuga.

Materiales

[J 2 hojas de lechuga (morada, rulitos o mantecosa)
[J 1 vaso de precipitado de 250 ml

[J 50gdesalfina

[J 1Balanza

[J 2 vasos de plastico

[J 1 cuchara

[J 400 ml de agua

[J 2 recipientes hondos para sumergir

[J 1 cronémetro
[J 1 marcador indeleble
(] 12 colores

Procedimiento

1)
2)
3)

4)

5)
6)

7)

8)

9)

Toma el marcador indeleble y etiqueta los vasos de pldstico como “1"y “2”.
Toma la balanza, coloca el vaso de pldstico 1y agrega sal fina hasta pesar 50 g.
Toma el vaso de precipitado, mide 150 ml de agua y colécalo en el vaso de plastico 2.

Prepara una solucién, colocando 50 g de sal fina en el vaso de precipitado y luego agrega los
150 ml de agua medidos en el punto anterior. Revuelve con la cuchara hasta que se disuelva
la mayor cantidad de sal posible.

Con el marcador indeleble etiqueta los recipientes hondos como “1”y “2”.
Coloca la solucidon de sal con agua en el recipiente hondo etiquetado como 1.

Enjuaga el vaso de precipitado. Luego mide 150 ml de agua con el vaso de precipitado, y
colécalo en el recipiente hondo etiquetado como 2.

Sumerge una hoja de lechuga en el recipiente “1” y la otra hoja de lechuga en el recipiente
MZII.

Controla 20 minutos con el crondmetro, observa qué sucede y dibuja lo observado en la
siguiente tabla en relacidn al color, el tamafio y la firmeza.
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Tabla 2. Dibujos de las hojas de lechuga en los recipientes 1y 2.

Recipiente 1 Recipiente 2

Marca la opcion correcta:

8.

10.

11.

12.

La lechuga del recipiente 1 estd ... que la del recipiente 2:

[J Mmas firme.
(] Menos firme.
[J 1gual de firme.

El color de la lechuga del Recipiente 2 esta ... que la del Recipiente 1:

[J Mmaés oscuro.
(] Mas claro.
[J 1gual.

El interior de las células, con respecto a la solucién de agua con sal es:

[J 1soténicas.
[J Hiperténicas.
[J Hipotonicas.

En el recipiente 1, el agua tiende a:
[J salir de la hoja de lechuga.

[J Ingresar a la hoja de lechuga.
[J No moverse de donde se encuentra.

Las células vegetales de la lechuga sumergida en agua con sal se encuentran:

[J Turgentes.
[J Normales.
[J En plasmdlisis.

10
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13. Las células vegetales de la lechuga sumergida en agua se encuentran:

[J Turgentes.
[J Normales.
[J En plasmadlisis.

14. Las siguientes son imagenes de gldbulos rojos en soluciones con diferentes concentraciones de
sal. Sabiendo que una solucién de 0.9% de sal es isotdnica para los glébulos rojos, completa los

cuadros con los siguientes conceptos:

CATALOGO solucidn hipertdnica - solucidn hipoténica - solucién isotdnica:

de sal Solucion de agua sola,
(cloruro de sodio) en agua sin nada de sal

Solucion de 09 % de sal Solucién de 10 %
(cloruro de sodio) en agua

15. Observa las imagenes y luego indica la opcidn que mejor explique la forma de las células (en los
tres casos) en funcién de la cantidad de agua que contienen. El grosor de las flechas indica la
magnitud de la entrada de aguay la salida de agua. Es decir, las flechas mas gruesas indican una

mayor cantidad de agua.

A
s
Oc

11
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éSabias qué...?

Los glébulos rojos son células
que no tienen nticleo

éDe qué esta compuesta la sangre?

La sangre es un liquido complejo que se encuentra contenido en los vasos sanguineos y en las
cavidades cardiacas y esta en constante movimiento gracias a la funcidn circulatoria. Se trata de una
mezcla espesa, compuesta por una porcién liquida llamada plasma, en la que se encuentran en
suspension tres tipos de elementos celulares: los glébulos rojos, también llamados eritrocitos, los
glébulos blancos o leucocitos y las plaguetas o trombocitos.

El principal componente del plasma es el agua, que constituye de 90 a 92 %. En ella se encuentran
disueltas diversas sustancias como iones minerales (sodio, potasio, calcio, magnesio, cloruro, yodo,
hierro, bromo, zinc, magnesio, manganeso, cobre y otros), moléculas inorganicas (cloruros, etc.)

12
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| 55% corresponde a plasma sanguinco.J

De cada 100 mL
de sangre...

| 2% corresponde a glébulos blancos. |

I 43% corresponde a glébulos rojos. I

LI ll 1] i | JI I-II }iil #l 1} I-I

Agua
Los principales Salcs_
componentes del plasma Pf"?"l"ﬂs
sanguineo son: Lipidos
Glucosa
Urea

Figura 7. Composicion de la sangre.

La viscosidad es una propiedad de los liquidos y gases que indica cuanto se resisten a moverse, a fluir.
Aquellos liquidos que se resisten mas a moverse presentan mayor viscosidad que aquellos que se
resisten menos a moverse.

A través de la dieta incorporamos nutrientes que afectaran la viscosidad de la sangre, dificultando o
favoreciendo la circulacién sanguinea y a su vez, aumentando o disminuyendo el riesgo
cardiovascular por el esfuerzo que sera requerido por parte del corazén para mantener el bombeo de
la sangre.

Figura 8. Liquidos con diferente viscosidad.

EXPERIENCIA 3: Viscosidad de fluidos liquidos

Objetivo: comparar la viscosidad de distintos liquidos.

13
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Materiales

[J 3 mangueras transparentes e iguales de 1 - 2 cm de didmetro y 1 metro de largo cada una.
[J 3 probetas de 250 ml

[J 3vasos de precipitado de 250 ml

[J 3 embudos (con pico de 1 - 2 cm de didmetro).
[J 250 ml de agua.

[J 250 ml de aceite de cocina.

[J 250 ml de miel liquida.

[J 1 marcador indeleble.

[J 1 cinta métrica.

[J 1 cronémetro.

[J Cinta adhesiva (comun o de papel).

[J Servilletas de papel.

Procedimiento

1) Rotula cada probeta con los nimeros 1, 2 y 3 respectivamente, utilizando el marcador
indeleble.

2) Rotula cada manguera con los nimeros 1, 2 y 3 respectivamente, utilizando el marcador
indeleble.

3) Rotula cada embudo con los niumeros 1, 2 y 3 respectivamente, utilizando el marcador
indeleble.

4) Toma la manguera 1 y con cinta adhesiva peguenlas de manera vertical en una pared
dejando espacio suficiente para colocar la probeta debajo. Con la cinta métrica, mide 90 cm
desde el extremo inferior de la manguera hacia el extremo superior y hagan una marca de
nivel con el marcador indeleble.

=
w2 g6
wT

Figura 9. Manguera de 1 metro pegada a la pared con una marca a los 90 cm desde la parte inferior.

5) Repite el paso 4 para las mangueras 2 y 3. Es importante dejar un espacio entre cada una de
ellas y que queden bien sujetas y rectas.

14
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Parte 1: Viscosidad del agua

6) Elintegrante n° 1 del equipo coloca la probeta 1 en el extremo inferior de la mangueral,y
con un dedo de su otra mano tapa el orificio inferior de salida. Observa en la Figura 10 el

[

dispositivo experimental.

f f :

i
17

Figura 10. Dispositivo experimental.

wo 06

wT

|

7) Elintegrante n°® 2 del equipo coloca el embudo 1 en el extremo superior de la manguera 1y

vuelca agua hasta llegar a la marca de nivel.
8) Con el crondmetro el integrante n° 2 debe medir el tiempo que tarda el liquido en salir de la

manguera, una vez que el integrante n° 1 la destapa retirando su dedo.
9) Registra el tiempo medido en la siguiente tabla.

Tabla 3. Registro del tiempo que tarda el agua en salir de la manguera.

Agua: Tiempo 1 Agua: Tiempo 2 Agua: Tiempo 3 Tiempo promedio
del agua

10) Repite los pasos 6, 7, 8 y 9 dos veces mas.
11) Calcula el promedio de las 3 medidas registradas.

Parte 2: Viscosidad de la miel liquida.

12) El integrante n° 1 del equipo coloca la probeta 2 en el extremo inferior de la manguera 2,y

con un dedo de su otra mano tapa el orificio inferior de salida.
13) El integrante n° 2 del equipo coloca el embudo 2 en el extremo superior de la manguera 2 y

vuelca miel liquida hasta llegar a la marca de nivel.

15
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14) Con el crondmetro el integrante n° 2 debe medir el tiempo que tarda el liquido en salir de la
manguera, una vez que el integrante n° 1 la destapa retirando su dedo.
15) Registra el tiempo medido en la siguiente tabla.

Tabla 4. Registro del tiempo que tarda la miel en salir de la manguera.

Miel: Tiempo 1 Miel: Tiempo 2 Miel: Tiempo 3 Tiempo promedio
de la miel

16) Repite los pasos 12, 13, 14 y 15 dos veces mas.
17) Calcula el promedio de las 3 medidas registradas.

Parte 3: Viscosidad del aceite de cocina.

18) El integrante n° 1 del equipo coloca la probeta 3 en el extremo inferior de la manguera 3,y
con un dedo de su otra mano tapa el orificio inferior de salida.

19) El integrante n° 2 del equipo coloca el embudo 3 en el extremo superior de la manguera 3y
vuelca aceite de cocina hasta llegar a la marca de nivel.

20) Con el cronémetro el integrante n° 2 debe medir el tiempo que tarda el liquido en salir de la
manguera, una vez que el integrante n° 1 la destapa retirando su dedo.

21) Registra el tiempo medido en la siguiente tabla.

Tabla 5. Registro del tiempo que tarda el aceite en salir de la manguera.

Aceite: Tiempo 1 Aceite: Tiempo 2 Aceite: Tiempo 3 Tiempo promedio
del aceite

22) Repite los pasos 18, 19, 20 y 21 dos veces mas.
23) Calcula el promedio de las 3 medidas registradas.

Marca la opcidn correcta:

16. :Cual de los tres liquidos tardd, en promedio, mas tiempo en salir de la manguera?

[ Aceite de cocina.
[ Agua.
[J Miel liquida.

16



Centro de Desassollo del Pensamiento Ao
C:‘nh‘;:o en Nn':m ¥ Adolescentes _"’ ‘\n lgwﬁg[)lAJ[}Yo
paet ’ -~y r
- J@ re Secretasia Académuca - UNCuyo .83 7 xauoum DE CUYC

17. A partir de estas medidas, équé liquido presenta mayor viscosidad?

[J Agua.
[J Miel liquida.

[J Aceite de cocina.
18. Los liquidos con menor viscosidad se mueven con:

[J Mayor facilidad que los que tienen mayor viscosidad.
[J Menor facilidad que los que tienen mayor viscosidad.

[J 1gual facilidad que los que tienen mayor viscosidad.

19. Cuando los glébulos rojos tienen una forma irregular (como la imagen 2 del punto 14), aumenta

la viscosidad de la sangre. Esto provoca que la sangre circule con:

[J mayor rapidez por el organismo.
[(J menor rapidez por el organismo.

[J 1a misma rapidez que en su flujo con glébulos rojos con
forma regular.

20. Es decir que, si el plasma sanguineo contiene altas concentraciones de sales, como en la imagen

del punto anterior, la viscosidad de la sangre sera:

[J mayor que con concentraciones normales.
[CJ menor que con concentraciones normales.

[J igual que con concentraciones normales.
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SITUACION PROBLEMA

Martina compra unas papas fritas en el buffet de su escuela, y nota que estdn muy saladas. Después
de comerlas, siente mucha sed ¢ Por qué se siente tan deshidratada luego de comer las papas fritas?

1. Laincdgnita es:

2. Los datos del problema son:

3. Larepresentacion del problema:
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Explica por qué Martina siente mucha sed después de comer las papas fritas:
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