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Ciencias de la Naturaleza. Biologia y Geologia — 3% E.S.O. Unidad 1

FUNCIONES DE NUTRICION EN EL SER HUMANO

1. INTRODUCCION A LAS FUNCIONES VITALES DE LOS SERES VIVOS.

Lee atentamente el texto y responde a las preguntas.

Los seres vivos estin integrados por moléculas inanimadas. Cuando se
cxaminan individualmente, estas moléculas aisladas se ajustan a todas las leyes fisicas
y quimicas que rigen el comportamiento de la materia inerte. Sin embargo, los
organismos vivos poseen, ademds, unos atributos extraordinarios que no exhiben los
cimulos de materia inanimada. Si examinamos algunas de estas propiedades
especiales, podremos emprender el estudio de la bioquimica con una mejor compren—
si6n de los problemas fundamentales que trata de explicar.

El atributo mas sobresaliente de los seres vivos es, quizd, su complejidad y su
alto grado de organizaci6n. Poseen estructuras internas intrincadas, que contienen
muchas clases de moléculas complejas. Se presentan, ademds, en una variedad asom—
brosa de especies diferentes. Por contraste, la materia inanimada de su entorno, repre—-
sentada por el suelo, el agua y las rocas, estd constituida, habitualmente, por mezclas
casuales de compuestos quimicos sencillos, y su organizacién estructural es mas bien
escasa.

En segundo lugar, cada una de las partes componentes de un organismo vivo
cumple un propo6sito o funcién especificos. Ello es cierto, no solamente en lo referente
a estructuras intracelulares, tales como el nicleo y la membrana celular, sino también
para los compuestos quimicos individuales de la célula, como son los lipidos, las
proteinas y los acidos nucleicos. En los organismos vivos, es completamente legitimo
preguntarse, cual es la funcién de una molécula determinada. En cambio, carece de
sentido plantear dicha pregunta en relacién con la materia inerte.

En tercer lugar, los organismos vivos poseen la capacidad de extraer y trans—
formar la energfa de su entorno, que utilizan, juntamente con materias primas senci-
llas, para construir y mantener sus propias e intrincadas estructuras. Pueden realizar,
ademads, otras formas de trabajo 1til, como, por ejemplo, el esfuerzo mecanico de la
locomoci6n. La materia inanimada no posee esta capacidad de emplear la energia ex—
terna para mantener su propia organizacién estructural. De hecho, habitualmente, se
degrada a un estado més desordenado cuando absorbe energia externa, ya sea en forma
de calor o de luz.

Pero el atributo mas extraordinario de los organismos vivos, es su capacidad
de producir una réplica exacta de si mismos, propigdad que puede considrarse como
la quinta esencia de la vida. El conjunto de la materia inanimada que nos es familiar,
no muestra la capacidad de reproducirse, de generacién en generacién, en formas
idénticas en masa, forma y estructura interna. (LEHNINGER: "Curso breve de Bioquimica")
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A.l1l.- A partir de lo leido di cuales son las caracteristi-
cas propias de los seres vivos.

A.2.- ;Qué tienen en comin la materia inerte y los organis-
mos?.

2. FUNCIONES DE NUTRICION

A.3.- ;Por qué necesitamos comer de forma continua?.

A.4.- Formad grupos de cinco componentes. Escribid de uno
en uno, en el acetato, una palabra relacionada con el
término nutricién. Repetid la operacibén cinco veces, con lo
que al final debeis tener 25 palabras.

3. DIGESTION DE LOS ALIMENTOS. FUNDAMENTOS DE HIGIENE BUCO-
DENTAL.

A.5.- Nombra en la silueta del cuerpo humano (anexo 1),
todos 1los oOrganos .que a tu juicio, intervienen en la
digestion de los alimentos.

A.6.- Describe todos los procesos (mecanicos y quimicos)
que presente un alimento (por ejemplo: un bocadillo) desde
que es ingerido por la boca. ;Cudl es su destino final?.

A.7.- ;Todos los dientes tienen la misma funcién?. ;Cudl?.

A.8.- Toma un poco de almidén y afiadele una gota de lugol
(iodo ioduro potéasico). ;Qué sucede?. Andétalo en tu cuader-
no.

Acabas de observar la reaccion caracteristica de identifi-
cacién de un cierto tipo de glucido, concretamente el
almidén.

Realiza la misma prueba de antes con los siguientes mate-
riales, azucar, clara de huevo duro, tocino y pan. Anota en
tu cuaderno los resultados que obtengas, ;a qué conclusién
llegas?.

Vuelve a repetir la prueba del lugol con el almidén pero
ahora trituralo previamente con una espatula. Esta opera-
cidén de divisidén ;es un proceso fisico o quimico?, ;influye
en la coloracién que proporciona el 1lugol?. Anota los
resultados.

Teniendo en cuenta lo estudiado’ sobre al accién de la
saliva ;qué crees que ocurrird si a un poco de almidén le
anadimos saliva?. Disefla una experiencia para comprobarlo.
Realiza un pequenio informe con el disefio experimental y las
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conclusiones obtenidas.

A.9.- Podemos observar nuestra propia férmula dentaria,
mediante dos espejos colocados en forma de angulo de 909.
Primero contamos los dientes de la mandibula superior
(numerador de la férmula) y luego los de la mandibula
inferior (denominador de la férmula). Trata de distinguir
entre incisivos, caninos, premolares y molares. ;Coincide
tu formula con la que sigue?:

FD= i 4/4, c 2/2, p 4/4, m 6/6= 32 piezas

De igual modo, puedes reflejar en esta misma férmula
las extracciones que has sufrido, asi como las piezas que
ahora estan cariadas. ;(Es urgente reparar las caries? ;Por
qué? ;Como se puede prevenir?.

A.10.- Disefia un modelo en el que se ponga de manifiesto el
mecanismo por el cual se produce la caries dental.

A.11.- ;Te cepillas bien los dientes?. No todo el mundo co-
noce sus errores de cepillado. Para localizar zonas donde
queden aun placa dental, bastard masticar una pastilla de
"PLAC-CONTROL" (de venta en farmacias) que tefiird las zonas
que hayan quedado sin limpiar. ;Qué zonas sueles dejar sin
cepillar? ;coincide con los que dejan tus compaferos?

4. RESPIRACION Y NUTRICION. TABAQUISMO.

A.l12.- El cuerpo humano necesita incorporar oxigeno (0,) y
expulsar didxido de carbono (CO,). ;A qué es debido ésto?.
(Cual es el destino final del 0,?. ;De donde procede el
Q7%
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A.13.- Nombra en la silueta del cuerpo humano (anexo 2),
todos los O6rganos que, a tu juicio, intervienen en 1la
respiracién pulmonar.

A.14.- Disefla una experiencia para poder medir tu capacidad
pulmonar.

A 15.- ;Como podemos evidenciar que el gas que expulsamos
es el CO,?. Se vierten 100 ml. de agua en un frasco. Se le
agregan 5 gotas de solucién de fenolftaleina. ;Hay algin
cambio de color?. Si se pone de color rosa indica que hay
poco o nada CO,. Pero si insuflamos mediante un tubito en el
agua, veremos que desaparece el color rosa. Para determinar
la cantidad de CO, que hemos insuflado, se afade NaOH gota
a gota (contandolas) y paramos en el momento de notar el
mas ligero cambio a rosa. (Podrias demostrar, mediante este
procedimiento si a mayor ejercicio fisico expulsamos mas
cantidad de CO,?.

Testigo
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A.16.- Leed en pequefio grupo el Real Decreto del anexo 3y
responded a las siguientes cuestiones:

a) ;Cudles son los aspectos fundamentales recogidos en el
Real Decreto en cuanto a: venta, publicidad Y prohibiciones
de fumar?.

b) ;Creeis que se cumple realmente la legislacién?.

c) ¢(Que tiene el tabaco para que sea tan perjudicial para
la salud?. ;Qué porcentajes de productos nocivos del tabaco
permite la ley?.

A.17.- ¢Qué trastornos puede producir el tabaquismo?.
Coméntalos. Algunos fumadores dicen que ellos no necesitan
dejar de fumar porque no se "tragan" (inhalan) el humo del
tabaco. (En este caso estan fuera de paligro?.

A.18.- Es muy frecuente la polémica entre fumadores Yy no
fumadores, y prueba de ello son los dos articulos periodis-
ticos del anexo 4. Despues de leer el anexo y trabajando en
pequefios grupos responded: ;qué argumentan los fumadores?

4.
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.y los no fumadores?.;Quién pensais que tiene razén?. ;Cémo
se podrian resolver estos conflictos?. ;Pensais que el
problema del tabaquismo es solo un problema personal o por
el contrario social?

A.19.- Haz una pequefia estadistica sobre el tabaquismo en
tu propio equipo y luego veremos los resultados a escala de
la clase:

-__

¢(Tu padre fuma? si no d | ;Y tu madre? si no d

;Fumas ta? si no d | ;:Qué fumas? negro rubio

(Por qué empezastes a fumar? (Cuando te apetece mas fumar?

NQ de cigarrillos ... al .... | ;Toses al levantarte? si no "

. &
(.Te fatigas o toses al correr | ;Suspendes el tabaco cuando
| © hacer deportes? si no estas resfriado? si no
¢Has intentado alguna vez dejar de fumar? si no.
| cCuAntasy fods's '
¢Te inhibes de fumar, cuando estas con alguien que no fuma,
| en recintos cerrados? si no. zLe pides permiso? si no
¢Qué te parece la legislacién sobre el uso del tabaco? H
S. LA DISTRIBUCION DE NUTRIENTES A LAS CELULAS?
A 20.- ;Como explicas que los alimentos pasen del aparato

6.

digestivo a las células?. ;Qué ha sucedido?. ;Cémo han
atravesado el intestino?. ;Como han llegado luego a las
células?.

A 21.- Nombra en la silueta del cuerpo humano (anexo 5Y,
todos las estructuras que estan implicadas en el transporte
de sustancias por el cuerpo.

A 22.- Haz un dibujo esquematico que represente la circula-
cidén de la sangre por el corazén y por el resto del cuerpo.

DIETA ALIMENTICIA j

A 23.- ;Para qué son utilizadas las sustancias que llegan
a la célula?. ;Qué procesos intervienen?.

A 24.- ;Qué es un alimento? ;Qué diferencia hay entre ali-
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mento y nutriente?. Pon ejemplos de uno y otro concepto.

A 25.- Cuando decimos: "este alimento tiene muchas calo-
rias", :;a qué nos estamos refiriendo? ien qué consiste
este concepto?.

A 26.- Clasifica los siguientes alimentos segun sus funcio-

nes:
- azdcar - lechuga - mantequilla
- manzana - tocino - garbanzos
~FpuLlc - espinacas - pan

- huevos - uva - avellanas

- carne de ternera - queso - sardinas

- zanahorias - yogur -~ arroz.

A 27.- Compara la clasificacién que has realizado en la ac-
tividad anterior con el documento "La rueda de los alimen-
tos" (anexo 6). ;Encuentras alguna diferencia con tu
clasificacién?. ;A qué crees que es debida?.

A 28.- Analiza las siguientes situaciones.

Estos cuatro hombres han ido al médico para que les diga
cual es la causa del aspecto fisico que presentan. Después
de realizar los analisis correspondientes, el doctor llega
a la conclusién de que la causa fundamental reside en la
alimentacién. Por ello, les indica a cada uno de ellos lo
siguiente:

%-f

1

’ \\\

ez

* Obeso, debe Vd. comer * Delgado, las frutas y
mas pan, patatas fritas, verduras son ricas en
tostadas con mantequilla vitaminas. Consitmalas
Yy verduras si quiere frecuentemente vy ganara
adelgazar. peso.
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ORRE

* Larguirucho, Vd. comié * Enanez, a pesar de sus

muchos dulces de joven, Cuarenta afios, si consu-

por ello es tan alto. me frutas y alimentos
ricos en grasa (tocino,
mantequilla) crecera
mas.

Analiza las recomendaciones del médico y coméntalas.

A 29.- Compara tu dieta elaborada a lo largo de tres
semanas (anexo 7), con lo expuesto en el apartado "El
metabolismo celular y la dieta alimenticia" de la informa-
cién de la unidad 2, y determina si es equilibrada.

A 30.- Vamos a calcular Y comentar el valor nutritivo de
una comida (en este caso el gazpacho manchego), segin los
ingredientes consumidos. Para este cdlculo os ayudaréis de
las "Tablas de composicién de 1los alimentos espafioles"
(anexo 8).

Ingredientes de un | Kcalor Grasas | Protei
plato de comida
(por persona) g g

200 gr. liebre

20 gr. aceite

6 gr. tomate

60 gr. torta de
gazpachos

100 gr. setas /

e L |

Estudia las variaciones en el valor nutritivo del gazpacho
en los siguientes casos:
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- Maria aparta la carne.
- Carlos toma doble racién de torta de gazpachos.

A 31.- Disefia el resto del mend con que acompanarias a los
gazpachos para gque resultara una comida equilibrada.

A 32.- ;Qué factores son los que determinan la obesidad?
(Por qué hay personas obesas y delgadas?.

A 33.- A partir de la férmula que hay en las hojas de
informacién, y mediante un peso de bafio, calcula el peso
ideal que debes tener vy comparalo con el que realmente
tienes. ;Co6mo lo interpretas?. Con todos los datos de la
clase. ;La poblacién se alimenta en exceso?

7. LOS ALIMENTOS Y SU MANIPULACION PARA LA COMERCIALIZACION

A 34.- Comprueba y analiza la informacién de la etiqueta de
cuatro productos alimenticios:

DUCTO

e

NOMBRE DEL PRO- . '

INGREDIENTES
Y ADITIVOS

I-

PESO (N y E)
o VOLUMEN

INSTRUCCIONES
CONSERVACION

MODO DE EMPLEO

EMPRESA

FECHA ACONSEJADA
CONSUMO

SUMO

FECHA LIMITE CON-

NOMBRE y DIREC.
N? LOTE
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8.

a) Es correcto el etiquetado o faltan algunos datos.

b) ;Se especifica si contienen aditivos, conservantes o
colorantes? y gcuales son?.

c) :;Se ofrece algin tipo de informacidn adicional?.

A 35.- Esta actividad trata de aplicar los conocimientos
adquiridos sobre la normativa general del ramo de la ali-
mentacién, en la valoracion de los establecimientos que se
dedican a ello (tiendas, supermercados, bares y otros esta-
blecimientos).

Cada equipo visitard dos establecimientos y los calificara
de 0 a 10, segin la adecuacidén al siguiente test (GARCIA
JIMENEZ, 1986):

1.- ;Dan la nota de compra sin que se pida?.

2.- ¢(Estan puestos los precios de venta de todos los
productos?.
3.- ¢Has encontrado productos caducados? ;y sin fecha de
caducidad?.

4.- ;Has encontrado reclamos engafosos en el escaparate?.
5.- ;Pesan en balanzas alejadas del comprador? ;Venden pro-
ductos sin comprobar su peso? ;Utilizan papel muy pesado?.
6.- ;El vendedor toca los productos con las manos desnudas?
.y deja que el comprador los toque?.

7.- t;Existe mampara de cristal para proteger los alimentos
crudos?.

8.- ;Los productos congelados se mantienen duros y en
instalaciones apropiadas?.
9.- ;Tienen las suficientes condiciones higiénicas, tanto

el local como los utensilios?.
10.- ;Has visto productos de alto riesgo (mahonesa, cremas,
etc.) en escaparates no frigorificos?.

LA ELIMINACION DE LOS DESECHOS

A 36.- Al término de la nutricidén se producen sustancias de
desecho ;cudles son?, ;de donde proceden?, ;cOomo se han
producido?.

A 37.- Nombra en la silueta del cuerpo humano (anexo 9),
todos los 6rganos que estan implicados en la eliminacién de
sustancias de desecho.
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l. CRECIMIENTO Y DESARROLLO.

FUNCION DE REPRODUCCION EN EL SER HUMANO

LOS CAMBIOS CORPORALES A LO LARGO

DE LA VIDA.

A.l.- Discutid en grupo las siguientes cuestiones:

¢En qué consiste el crecimiento?.

.Existen diferentes

pautas de crecimiento segin los distintos seres vivos?.

A.2.- Discutid las siguientes cuestiones en el grupo:
:.Como ha cambiado vuestro cuerpo desde que erais un bebé?.

:Cémo puede cambiar en el futuro?.

;Qué fases pueden

establecerse a lo largo de la vida humana?.

A.3.- ;Como se puede medir el crecimiento de una persona?.
(Qué factor se puede utilizar como principal indicador de
crecimiento?. Discutid en grupo esta cuestidén y diseifiad un
procedimiento que permita contrastar vuestra hipdtesis.
Después de realizado debéis presentar un informe.

A.4.- ;CoOmo varia la talla hasta la adolescencia?.
La tabla muestra las tallas medias a intervalos anuales en
los primeros 18 afios de vida de chicos y chicas.

Talla
(cm)

Talla
(cm)

' 50,6 0. 02 .2 98,2 103,4 | 110,0

174,5 “

o” 1627 L Y67 8¢ 171.,6 £173.7

sul. I

o 159.,6 162, 2 1'162,5 ) 162,95

A) Construid las graficas que muestren y permitan comparar
la variacién de talla en chicos y chicas.

B) Interpretad las graficas:

a) Comparad la velocidad de crecimiento antes de los
6 afios y en el intervalo 6-10 anos en ambos sexos.

b) Comentad como es la velocidad de crecimiento
después de los 10 afos, (i) en los chicos, (ii) en las
chicas.

c) ¢(Cudl es la diferencia entre la talla media de un
chico de 18 anos y una chica de la misma edad?.

10
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A.5.- ;Crecen con la misma velocidad todas las partes del
cuerpo?.

La figura muestra las proporciones antes y después del
nacimiento de diferentes partes del cuerpo. Estidiala y a
partir de ella responde a las cuestiones siguientes.

recidn nacico 2 anos

nacimiento » nino

Proporciones del cuerpo antes y daspuds del nacimiento

a) ;Cual es la parte del cuerpo predominante en un feto de
2 meses?. Sugiere alguna razdén que lo justifique.

b) Resume la variacidén en la proporcién de 1la cabeza
respecto al resto del cuerpo después del nacimiento.

c) Proporcionalmente, ;qué parte del cuerpo crece mas
después del nacimiento?. ;Qué consecuencias tiene ese
crecimiento?.

A.6.- ;Qué es la pubertad?. ;Qué es la adolescenciaZ?.
Discutid en grupo gcuéales son las manifestaciones o cambios
que se producen en las personas en estas fases de la vida?.
;Qué duracién tienen?. ;Qué consecuencias tienen estos
cambios?. ;Son iguales para chicos que para chicas?.

(Para tratar los cambios fisicos os puede ayudar el anexo
X

A.7.- Los cambios fisioldégicos que aparecen en la pubertad,
en especial el aumento de las secreciones corporales, las
eyaculaciones y la menstruacién, aconseja prestar mas
atencién a la higiene corporal.

(Por qué creéis que esto es asi?. Discutid esta cuestién en
el grupo y haced una relacion de las medidas de higiene mas
importantes. /

i

0 10 high
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2. REPRODUCCION

A.B8.- ;Cual es la finalidad de la reproduccién?. ;Cuantos
tipos de reproduccidén conoces?.

A.9.- ;Tienen las plantas 6rganos reproductores masculinos
y femeninos?. ;Cémo son?. ;Qué forman cada uno de estos
6rganos?. ;Se encuentran en el mismo o en distinto indivi-
duo?. ;Son necesarios dos progenitores para que tenga lugar
la reproduccidn?.

A.10.- El grupo de teatro del instituto esté& preparando el
montaje de una obra. Para la escenografia necesitan doce
plantas de geranio, pero s6lo disponen de tres. Luis
propone que compren semillas para sembrarlas y obtener asi
las plantas que necesitan. Laura dice que no es necesario,
yva que puede conseguirlas a partir de esquejes de las que
ya tienen.

(A qué se refiere Laura?. ;Qué parte de la planta podran
usar como esqueje?. ;Conocéis otras plantas de las que se
pueda utilizar alguna parte para obtener nuevos indivi-
duos?. ;Qué forma de reproduccidén es esta?.

A. 11.- En los animales también se conocen casos de repro-
duccibén asexual. ;Podriais citar algunos?. (Buscad biblio-
grafia al respecto).

A. 12.- La reproduccién sexual es la mas extendida en
plantas y animales. Caracterizad las diferencias entre
reproduccién sexual y asexual en los seres vivos. Citad
ventajas e inconvenientes de ambos tipos de reproduccidén
para los organismos.

3. APARATO REPRODUCTOR MASCULINO Y FEMENINO.

A. 13.- Usando la fig. 3 (anexo XI) y cualquier otra
informacién disponible, identificad las partes numeradas de
la figura 4.

Explicad cual es la funcién de cada una de las partes del
aparato reproductor sefialadas en la figura 4. ;Qué parte
del sistema expuesto en la fig. 3 es compartida por el
aparato reproductor y el excretor?.

A. 14.- Usando la fig. 5 (anexo XI) y cualquier otra
informacién disponible, identificad las partes numeradas de
la fig. 6.

Describid la posicion de la @bertura de la vagina en
relacion con la uretra y el ano. i

Explicad cual es la funcidén de cada una de las partes
del aparato reproductor sefialadas en la fig. 6.

12



Ciencias de la Naturaleza. Biologia y Geologia — 3% E.S.O. Unidad 2

(Qué parte del sistema expuesto en la fig. 5 es
compartida por el aparato reproductor y el aparato excre-
LOT TS

A. 15.- (Complementaria) Montad los recortables correspon-
dientes a los aparatos reproductores masculino y femenino
e indicad en los mismos, mediante su numero correspondien-
te, las partes y estructuras que se enumeran.

A. 16.- ;Como son las goénadas?. ;Como se forman los game-
toes?.

A que corresponden cada una de las secciones de los dibu-
jos. Pon nombre a cada una de las partes marcada con una
flecha.

Figura 7.

Seccion vertical 86 ... .cs0 b0 Saccionges - TLs. Sa8k

A. 17.- ;A qué se llama ciclo femenino?. ;Cuando empieza
este ciclo?. ;Qué es la menstruacién o regla?. ;Por qué se
produce?. ;Cuando se sitida la menstruacién en el ciclo?.

A.18.- Estudia e interpreta las figuras 8 y 9.

¢De qué esta formado el fluido menstrual?. ;Cuantos dias
después del inicio de la menstruacién tiene lugar la ovula-
cidén?. ;Cuadl es el mejor momento para que tenga lugar la
fecundacién?. ;Cual es el papel de la progesterona en este
ciclo?. ;Qué acontecimiento coincide con la temperatura mas
baja del ciclo?. ;Qué temperatura se usa como guia para
saber el mejor momento para que tenga lugar la fecunda-
cidén?. ;En qué fase del ciclo el endometrio estd en condi-
ciones Optimas para recibir un huevo fecundado?.

3.
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4. FECUNDACION, EMBARAZO Y PARTO.

A.19.- Ilustra con los nombre apropiados las estructuras y
Procesos resefiados en el anexo XII.

A.20.- Estudiad la fig. 10 y describid el proceso que en
ella se representa.

Sugerid qué sustancias pasan desde los vasos sangui-
neos maternos a los capilares fetales.

Sugerid algunas razones que hagan importante impedir
la mezcla de sangre materna y fetal.

¢Por doénde se transportan las sustancias citadas de
los vasos maternos al feto?.

(Qué sustancias pasan desde los capilares fetales a
los vasos maternos?.

¢(Por donde se transportan estas sustancias desde el
feto a la placenta?.

Fig. |0 La formacidn de la placenta
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5. SEXUALIDAD HUMANA

A.21.- A partir de los textos del anexo u otros que tu
puedas aportar, redacta un pequeno informe (2 o 3 paginas)
sobre que entiendes por sexualidad humana. Estos informes
nos serviran para posteriormente poder realizar un debate
en clase.

6. METODOS DE MODIFICACION DE LA REPRODUCCION

A.22.- Averigua que métodos pueden utilizarse para
solucionar ciertos tipos de infertilidad.

A.23.- Una chica de 16 afios se encuentra muy angustiada
porque se ha quedado embarazada tras mantener una relacién
sexual con un compafiero. Ella no desea tener hijos en este
momento, se considera muy joven, no ha terminado 1los
estudios ni es independiente econdmicamente.

- ¢Creéis que son frecuentes estos casos?

- (A qué causas se debe que 1las jovenes se queden
embarazadas sin desearlo?

- :Con qué problemas puede encontrarse esta chica?
- :Qué postura creéis que debe adoptar en esta situacidén?
- ¢Qué postura creéis que debe adoptar el compaifiero ?

- iTienen los jovenes dénde acudir al encontrarse en una
situacidén como esta?

- ¢;Qué condiciones o circunstancias son las mas adecuadas
para que una mujer se quede embarazada ?

- ¢Qué significado le dais a la frase "Una maternidad libre
y responsable"?

A 24.- Una pareja de 16 afios desea mantener relaciones
coitales.

- ¢Qué métodos contraceptivos pueden utilizar para que no
se produzca el embarazo?.

- :Qué métodos podrian ser los mas adecuados para esta
pareja? ;Por qué?

Un porcentaje elevado de los embarazos en la adolescencia
se produce por no utilizar métodés contraceptivos cuando
hay relaciones coitales, atn conociéndolos.

- (Qué razones creéeis que tienen esas personas para no

15
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utilizarlos?

- ¢(Donde se puede acudir para obtener informacién sobre los
métodos contraceptivos ?

A. 25.- Completa 1la tabla siguiente, relativa a los
principales tipos de métodos contraceptivos.

—
METODO | FIABI QUIEN COMO SE USA POSIBLES FALLOS "
LIDAD LO USA

Retirada

Abstinen-
cia pe-
riédica

—

Preserva-
tivo

——

Diafragma

—

Espermici-
da

DIu

Pildora "

f—

Esterili-
zacién

25 ENFERMEDADES DE TRASMISION SEXUAL

/

:

A.26.- .Qué podemos entender /| por enfermedades de
transmisién sexual?

- ¢(Cémo se transmiten?

16 -
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- ¢(Cuales conoceis?

A.27.- En la siguiente tabla, relaciona entre si las dife-
rentes enfermedades de transmisién sexual, con el agente
causante de la misma y con los sintomas gque presenta.

ENFERMEDAD
Sifilis
Gonorrea

Vaginitis

Candidiasis

Verrugas

Herpes

Piojos, sarna

SIDA

CAUSADA POR

Protozoos
Bacterias

Bacterias

Hongo

Virus

Parasitos

Virus

Virus

SINTOMAS
Alteracion del sistema inmunitario
Parecen llagas en pene y vulva.

Parecen pequenias coliflores en
pene y vulva.

Varodn: Quemazon al orinar.
Secrecién maloliente o pus del
pene.

Mujer: 70% no tiene sintomas.
Aumento secrecidn vaginal.

Mujer: Secrecidn amarilla,
maloliente. Dolor y ©picazon.
Llagas en vagina y vulva. Miccién
dolorosa.

Vardén: Llaga o ulcera en dérganos
sexuales, ano y pubis.

Mujer: Llaga o ulcera sobre y
dentro de 6rganos sexuales.

Vardén: Glande rojo y llagado.

Mujer: Secreciodn espesa.
Ulceracién y picazén de vagina.

Picazdn. Pueden verse en el vello
pubico.

17
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LAS FUNCIONES DE NUTRICION EN EL SER HUMANO

1. INTRODUCCION

Cualquier ser vivo constituye un sistema abierto a Su propio

medio. Esto nace de la necesidad de incorporar materia, de la que

desarrollar su actividad vital. Sin este aporte de materia, seria
imposible 1la vida, pero no todos los seres tienen las mismas
Necesidades: los hay que s6lo necesitan materia sencilla, de tipo
mineral o inorganica, ya que con la energia que captan del Sol,
Pueden desarrollar sus funciones vitales, incluso transformar y
almacenar esa energia solar en forma de compuestos ricos en ener-
gla: son los seres autétrofos (vegetales en general). Sin
embargo, otros seres, al no tener 1la capacidad de captar Y
transformar 1la energia del Sol, han de incorporarla a partir de
alimentos ricos en ella, precisamente fabricados por 1los
Primeros: son los heterdétrofos (animales y hongos). De este modo,
todos 1los seres mantienen unas relaciones mas O menos directas,
Tespecto a su nutricién, formando cadenas o redes alimentarias.

El hombre, como ser vivo, es también un sistema abierto, y
€N su calidad de heterétrofo, ha de procurar que parte de 1la
Materia que incorpore sea rica en energia, ya sea elaborada por
los vegetales, o por otros animales. esta materia, rica en
€nergia, son moléculas complejas de tipo organico, productos o
Partes de otros seres. Sin embargo, el hombre también necesita
Sustancias inorganicas, no energéticas, como el agua y sales
Minerales, asi como gases (oxigeno) para la combustién de estos
alimentos energéticos. Para la captacién de sustancias sélidas
Y liquidas (alimentos), existen 6rganos del aparato digestivo,
Mientras que para la captacién de sustancias gaseosas (oxigeno),

interviene el aparato respiratorio.

" Una vez dentro, estas sustancias atn no han alcanzado su
Ultimo destino. Estas sustancias han de ser incorporadas en 1la
Cé€lula (unidad funcional), Ya que es alli donde se pueden
Utilizar en las reacciones quimicas (metabolismo), necesarias
Para que el Cuerpo, como conjunto, desarrolle sus funciones
Vitales. Para que estas sustancias puedan ser utilizadas por las
C€lulas, se necesita:

a) un sistema que reduzca el tamafio de estos alimentos,
bara que puedan atravesar 1la membrana celular.

b) un sistema que transporte estas sustancias, ya prepara-
das, a la célula de destino.

De la primera funcién se encarga el aparato digestivo que,
Mediante 14 digestidén transforma los alimentos (sustancias
COWDlejas, de alto peso molecular), en sustancias sencillas o
Principios inmediatos, cuyo tamaifio molecular ya es adecuado para
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atravesar la membrana. Y de la segunda funcién, se encarga el
sistema circulatorio, que transporta esos principios inmediatos
(procedentes del aparato digestivo) y las sustancias gaseosas
(procedentes del aparato respiratorio), hasta la proximidad de
las células o tejidos.

A pesar de que estos pasos son los mas importantes, las fun-
ciones de nutricién no acaban con la incorporacién de sustancias.
En efecto, como consecuencia de la digestidén, se producen sustan-
cias indigeribles que han de ser eliminadas (defecacién), y como
consecuencia del metabolismo y de la actividad vital en general,
se producen sustancias liquidas y gaseosas que al cuerpo le
conviene eliminar: agua y sales minerales excedentes, metabolitos

de desecho (urea, etc.) que son eliminados por el aparato
excretor, y gases (anhidrido carbénico), que es eliminado por

el aparato respiratorio, una vez transportados por la circulacién
a estos lugares.

De este modo, el cuerpo humano es, efectivamente, un sistema
abierto, con unas entradas, que favorecen la actividad vital, v
unas salidas, como se muestra en el siguiente esquema:

NN

R

.\ﬁ

4
ALIME — D gL e} HECES
7 14?{%/2?%%f§%2%2§%,
. / i
s /// f?é?:
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7
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ORINA

Desde el punto de vista sanitario, ‘es indudable que, siendo
éste un sistema abierto al exterior, lo es tanto para su
beneficio (alimentacién), como para su potencial perjuicio. En
efecto, es puerta de entrada de parasitos (que ocasionan
enfermedades) y de alimentos y otras sustancias, en cuya
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Composicidén pueden entrar principios téxicos o perjudiciales a
nNuestro cuerpo.

Finalmente, no hay que olvidar lo que repercute la alimenta-
Cidn en su componente ecolégico. En efecto, como heterétrofos,
dependemos de los alimentos sintetizados por otros seres y, en
Ultima instancia, de los vegetales, que ademas son la principal
fuente de oxigeno del planeta, gas que como seres aerobios,
Necesitamos igualmente. Tampoco hemos de perder de vista las
Consecuencias del desigual reparto de los alimentos en el mundo,
€n unas partes sobra Y se desperdicia, o bien se consume en
€Xceso, mientras que en otras partes se muere de hambre y sed,
de manera endémica. de ahi 1la importancia de la planificacién
€colégica y la solidaridad de los pueblos de la Tierra, temas en
los que todos tenemos alguna responsabilidad.

2. LOS PROCESOS DE LA DIGESTION

De todos los procesos relacionados con 1la nutricién vamos
4 comenzar por ver aquellos relacionados con la adquisicién de
Sustancias nutritivas.

El aparato responsable de la incorporacién (ingestién) N4
Preparacién (digestién) de sustancias liquidas y sélidas, 1la
Mayor parte de ellas de alto valor energético (no olvidemos que,
aqemés de materia, el organismo necesita energia), es el aparato

digestivo.

Basicamente, el aparato digestivo es un tubo largo (de 10-12
M), con una serie de ensanchamientos y o6rganos anexos, que se
abre en un polo anterior, por un orificio (boca) y en el polo
POsterior (ano). En su origen embrionario, es una invaginacién
3 modo de dedo de guante) del exterior del animal. Por ello, se
Considera que la luz del tubo digestivo es ain "medio externo",
SN relacién a los tejidos, bafiados directamente por los liquidos
del "medio interno".

Desde el punto de vista funcional, su misién consiste en
Capturar el alimento por la boca, hacerlo progresar en sentido
anteI‘Oposteer:[or, y someterlo a unos procesos quimicos v mecédnicos
SN cada uno de los compartimentos, dando como resultado fraccio-
Nes mas Pequenias (moléculas sencillas), que son capaces de
Atravesar 1las membranas celulares. La parte no utilizable,
prOSiQUe Su trayecto anteroposterior, y es eliminada por el ano

(defecacion).

¥ Asi bues, y en sintesis, el alimento}ingresa en el aparato
“9estivo por la boca, donde sufre una doble accién, por un lado
ngdfroceso fisiqo (masticaciéq) Y por otro un ataque quimico
= antg }as enzimas de la saliva, con lo que se forma el bolo
~=lmenticig. Luego, éste, progresa por la faringe y el es6fago
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para llegar al estémago donde
nuevamente sufre procesos me-
cdnicos y quimicos, estos al-
timos debidos a las enzimas
del jugo gastrico; con todo
esto finalmente se obtiene un
producto 1llamado gquimo, que

pasa al intestino delgado don-
de la accién conjunta del jugo

pancreatico, bilis y jugo in-
testinal, completa la diges-

tién quimica y da lugar a un
producto llamado quilo, en el
que ya estan presentes las
sustancias nutritivas o nu-
trientes que han de ingresar
en las células, tras ser ab-
sorbidas por las paredes del
intestino (absorcién intesti-
nal) y recogidas por el siste-
ma circulatorio, el cual se
encarga de su transporte. E1
resto no digerible pasa al
intestino grueso donde pierde
fluidez paulatinamente debido
a la absorcién de agua por

parte de las paredes intestinales

epiglatis

intestino delgado
(lteon)

{colon)

. El tubo digestivo.

Yy finalmente sale al exterior

a través del ano formando las hec

es.

3. FUNDAMENTOS DE HIGIENE BUCO-DENTAL

En el hombre hay dos den-
ticiones: una de leche o
caediza y otra adulta o defi-
nitiva, que se adquiere en la
preadolescencia. Desde enton-
ces hasta el final de nuestros
dias, ha de utilizar las mis-
mas piezas, para una funcién
esencial, que requiere una
actuacién casi constante. La
importancia de estos Oorganos
en la nutricién esta fuera de
duda, y ello sbélo deberia bas-
tarnos para arbitrar las medi-
das mas enérgicas para su con-
servacién, mediante la obser-
vacién de una cuidadosa vy
constante higiene bucodental.

Sin contar con los agen-
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tes fortuitos que pueden destruir nuestros dientes (Ej. trauma-
tismos, etc.), el mayor peligro que acecha, de forma constante,
4 nuestros dientes, es la caries dental o proceso de destruccién
Progresiva de la materia dental, en varias fases:

1l.- Ataque al esmalte: apertura de la caries.

2.- Ataque a la dentina: el diente se resiente de los
Cambios.

3.- Ataque a la pulpa: el diente siente dolor.

4.- Ataque a la raiz y encias: inflamacién y dolor (flemén).

al cabo de este proceso, el diente se destruye, por falta de ma-
terial consistente, y en Gltima instancia, se cae como consecuen-
Cia de una inflacién de las encias (piorrea).

En la formaciéon de la caries dental intervienen dos
factores:

a.-_La alimentacidén: los alimentos liquidos o semiliquidos,
favorecen la acumulacidén de residuos en los intersticios
dentales. Los alimentos fibrosos dejan hebras retenidas en
dichos intersticios. Los alimentos azucarados son presa
rapida de los gérmenes bucales, y dejan residuos acidos
que atacan (desmineralizan) al esmalte. Los alimentos muy
duros favorecen la fractura de esquirlas dentales, favore-
ciendo el acceso de los agentes cariadores. Por ultimo, la
escasez de fluor en el agua, ya que el fldor impide la
descalcificacién de los dientes.

b.- Los gérmenes: después de comer, y en ciertas partes
donde la lengua no accede, los dientes aparecen con una
pelicula blanco-amarillenta, llamada "placa dental", que
consta de un conjunto integrado por restos alimenticios,
saliva y bacterias, medio oéptimo para los procesos de
fermentacion de estos microorganismos, que transforman los
azucares en acidos, los cuales atacan al esmalte, produ-
ciendo orificios o caries, por donde ya pueden penetrar las
bacterias y proseguir con la destruccién intima del diente,
esta vez acelerada, al resguardo de las medidas higiénicas
habituales.

Como es sabido, existen medidas quiruirgicas para tratar la
enfermedad: si el ataque es detenido en las primeras fases, sdlo
hay que limpiar y taponar (empaste u obturacidén), pero si aquel

a4 sido profundo, es preciso la extraccién. Es importante pues,
Una revisién periddica (se recomienda cada 6 meses) para detectar
S caries en sus primerasd fases, y nunca retener una caries
Ndefinidamente, ya que es una via de entrada de gérmenes que se
g;:deﬂ instalar en otras partes del cuerpo y producir enfermeda-
(endocarditis, retmas, etc.)

h ¢

e Sin embargo, es mucho mejor no tener que recurrir a estas
ildas, si se observan una serie de normas profilacticas e
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higiénicas, especialmente dirigidas a:

a.- Una alimentacidén equilibrada: en la que entren sélidos,
evitar alimentos azucarados (si luego no va a haber limpie-
za), evitar los caramelos (en todo caso no masticarlos) N
asegurarse un aporte de flior (ya sea en aguas potables o
en la propia crema dentrifica).

1) 2) 3) L) 5)

b.-_Una adecuada limpieza que elimine la placa dental,
mediante cepillado, a los 10-15 minutos como maximo, de
haber terminado las comidas (la acidificacién se neutraliza
con la saliva en poco tiempo), especialmente antes de
dormir (durante el suefio, se incrementan las fermentacio-
nes, al no haber ventilacién en la boca). El cepillo ha de
ser de cerdas blandas y puntas redondeadas y la crema ha de
contener poco abrasivo (abrillantador), con el fin de
evitar un desgaste initil en los dientes durante el cepi-
llado. El cepillo ha de dirigirse hacia los intersticios
dentales, insistir en las crestas de las muelas, abarcar
tanto el lado externo como el interno de los dientes v
combinar movimientos verticales con horizontales. En
algunos casos puede ser necesario el uso de palillos de
dientes (usar lo menos posible) o bien hilos de seda (de
venta en farmacias).

Estos habitos han de incentivarse por parte de los padres

y profesores desde la infancia, dondefprecisamente comienza la
mayor parte de las caries que alcanzaran la dentadura adulta.
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4. RESPIRACION Y NUTRICION. TABAQUISMO.

abierto a 1a entrada de sustancias liquidas, s6lidas Y gaseosas.
Las dos Primeras, llamadas corrientemente "alimentos", ingresan
POor wvia digestiva. En cambio, las sustancias gaseosas vy,
Concretamente el oxigeno atmosférico, ingresa por un conjunto de
érganos que constituye el aparato respiratorio, durante el
Pfoceso de entrada de aire o inspiracién, en el que intervienen
Musculos toracicos y el diafragma.

El aparato respiratorio es, esencialmente, un conjunto de
ml_lltitud de diminutos sacos (alveolos), a los cuales llega el
alre inspirado por los orificios nasales o la boca, que aparecen
99 el extremo de una densa red arborescente de canales, que van
disminuyendo de diametro desde las vias respiratorias altas
(fosas nasales, faringe) a las medias (laringe, traquea) y bajas
(bronquios, bronquiolos: pulmones). Sin embargo, el destino final
de este gas, es la célula, ya que el oxigeno es imprescindible
Para los procesos de oxidacién (o respiracién celular) de los
PrinCipios nutritivos procedentes de los alimentos, que incorpora
la célula, a fin de obtener de ellos energia y material plastico.

ara ello se necesitan dos pasos:

a.- Que el oxigeno atraviese la pared del alveolo.

b.- Que la sangre circulante transporte ese gas hasta las

células.

E% Primer proceso se produce por la diferencia provocada por el
de?iCit de presién parcial de oxigeno en la sangre (tiene poco
oxlgeno). Y el segundo paso, se accede mediante una molécula
tranSportadora: la hemoglobina de los glébulos rojos (que al
Captar el oxigeno se convierte en oxihemoglobina).

ALVEQLOS

- BRONQU 10L0OS /Hb‘-co’
CIRCULACTON
SANGUINEA
co
[ } Hbeo,

Relacionada con la respiracién externa o ventilacién pulmo-

nar “ = ; S &
+ e5ta ‘la fonacién, o capacidad de emitir sonidos. Ello se
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consigue mediante repliegues W vl

de la laringe, llamados "cuer- la arteria pulmonar

das vocales", consigue sonidos K/ conducto de aire
diversos, que se pueden modu- L3 aopRe
lar y variar de forma muy di- T e P
versa, con ‘el concurso  de
otros oOrganos (lengua, dien-
tesg ““paladar = nariz . _Iablos.
etc.)

Para que 1los pulmones
puedan realizar bien la venti-
lacién pulmonar, es preciso
que estén incluidos en una
camara en que la presién sea
diferente del exterior. Esta
camara es la cavidad pleural,
separada de los pulmones por Diagrama que muestra la relacién de los vasos
la lémina visceral y del térax Sangyinson, con fog A'peslos.
por la lamina parietal. Ambas
laminas constituyen las pleuras.

TABAQUISMO

El tabaco fue introducido en Europa por los espafioles a su
regreso de América. Su consumo fue minoritario hasta el siglo
XIX, cuando el cigarro puro y el cigarrillo son aceptados
socialmente, primero en Espafia, siendo posteriormente extendido
a Francia por los romanticos y de ahi a todo el mundo.

La demostracién de los efectos nocivos para la salud se
realizé en los afios 50 en Estados Unidos e Inglaterra, siendo
posteriormente uno de los problemas mas estudiados.

Componentes del humo del tabaco.

En la combustién del tabaco se producen miles de sustancias
(gases, vapores organicos y compuestos suspendidos en forma de
particulas) que son transportadas por el humo hacia los pulmones.
Estas sustancias actidan principalmente sobre el aparato respira-
torio, aunque algunas de ellas son absorbidas y pasan a la sangre
desde donde actian sobre otros tejidos y érganos del cuerpo.
Estas sustancias pueden clasificarse en:
nicotina.
irritantes.
alquitran y otros agentes cancerigenos.
mondoxido de carbono.

= % % %

Nicotina. Es el alcaloide responsable de la mayor parte de
los efectos del tabaco sobre el organismo y el que da lugar a la
dependencia fisica. La vida media de la nicotina en la sangre es
menor de 2 horas, y segun se reduce su concentracién aparecen los
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Sintomas que alertan al fumador para que fume otra vez.

| Irritantes. E1 humo del tabaco contiene muchas sustancias
lrritantes commo fenoles, formaldehido, amoniaco..., que son
Tesponsables de la alteracién de los mecanismos de defensa del

Alquitran otros agentes canceri €nos. Se incluyen en este
9rupo toda una serie de hidrocarburos aromaticos policiclicos que

Monéxido de carbono. Se encuentra en una concentracién
€levada en el humo del tabaco. Tiene una gran afinidad para
Commbinarse con la hemoglobina, con la que forma carboxihemoglo-

ina y por tanto disminuye la capacidad de la sangre de transpor-
tar oxigeno. Sus efectos inciden fundamentalmente a nivel del
Sistema nervioso central y del aparato cardiocirculatorio.

cOnSecuencias del tabaco sobre la salud.

El tabaquismo es uno de los principales problemas de salud
de 1los Paises desarrollados. Los datos mas recientes sobre el
COnsumo en Espafa provienen de la encuesta "Estudio de los
oStilos de vida de la poblacién adulta espafiola" (Ministerio de
Sanidag Y Consumo, 1992). La proprcién de fumadores era del 36%
(?l 52,5% de los varones y 21,4% de las mujeres). El1 grupo social
M3s fumador son las mujeres jévenes de status social alto. Del
643 ge personas no fumadoras, el 12,6 son ex fumadores.

En Espafia, el numero total de defunciones atribuibles al
Consumo gel tabaco en 1987 fue superior a las 40.000, que
TSpresentan el 14% de las muertes ocurridas en ese afo. El mayor
Nimero ge muertes atribuibles al consumo del tabaco se produce
bor Cardiopatia isquémica (11.326). Le siguen por orden de

FeCuencia las muertes por cancer pulmonar (10.153), por
Snfermedad pulmonar obstructiva crénica (9.265), ‘ete. Estas
Clfras significan que una de cada cinco muertes producida en

Umadores ests reducida entre 10 y 15 afios debido a la patologia
qL_’e_Droduce el tabaco, aunque hay investigadores (R. Peto) que
Sittan esta disminucién en 20 afos.

= Aparatp respiratorio:

El humo del tabaco produce una accién irritante sobre las
repiratorias;: esta irritacién origina una mayor produccioén
: TOCO Y una dificultad para eliminarlo, debida a 1a alteracién

Os Cilios, 1los Cuales realizan esta labor de limpieza. Esto

Viag
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origina el sintoma mas frecuente del fumador: la tos, acomparfiada
de expulsién de moco que aparece especialmente por las mafianas
al levantarse. La irritacién continua da lugar a la inflamacién
de los bronquios Y aparece la 1llamada bronquitis crénica. Es

La secrecién obstruye las vias aéreas, dificultando el paso
del aire, especialmente en la espiracién. Esto da lugar a una
obstruccién crénica del pulmén con ruptura de los alvéolos
pulmonares y retencién del aire en el pulmén (enfisema).

al ejercicio fisico lo que dificulta la practica del deporte o
de otras actividades como subir una escalera, por ejemplo.

Cuando se abandona el tabaco, disminuye el riesgo de céancer
de pulmén en comparacién con los que siguen fumando, de modo que
a los 10-15 afios casi es similar al de los no fumadores.

- Aparato circulatorio:

El tabaco es un factor de riesgo importantisimo de 1las
enermedades cardiovasculres (principal causa- de muerte en los
paises desarrollados), junto con el aumento de colesterol en
sangre, la hipertensién, la obesidad Y la vida sedentaria. Los
efectos del tabaco aumentan la aparicién de arteriosclerosis y
esta lesidén va a favorecer el desarrollo de trastornos vascula-
res y cerrebrales (hemorragia, trombosis, infarto Cerebral) y

des cardiovasculres relacionadas con el tabaco se ha comprobado
una regresidn del riesgo de 1la morbi-mortalidad, cuando se
abandona el habito.

- Tabaco y cancer:

ejemplo, la B-naftilamina induce cancer de vejiga y de rifion, las

r

nitrosaminas estan relacionadas con el cancer del pancreas.
La implicacién cuantificada (riesgo atribuible) que al

tabaco 1le corresponde en la produccién de distintos tipos de
cancer, esta resumida en la siguiente taPla:
i
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F;ocalizacién del tumor | Riesgo atribuible al tabaco "
PULMON 90%
BOCA Y LARINGE 70%
LARINGE 50%
VEJIGA URINARIA 47%
PANCREAS 35%
ESOFAGO 30%
RINON 20%

- Tabaco y gestacién:

Numerosos estudios han puesto de manifiesto que el tabaquis-
MO materno afecta de forma importante al crecimiento fetal, que
S€ expresa especialmente pPor una reduccién del peso del recién
Nacido. Si una mujer deja de fumar al quedar embarazada, el
rieSgO de tener un nifio de bajo peso es parecido al de las madres
No fumadoras.

El fumador pasivo.

Son aquellas personas que aspiran el humo del tabaco por
Permanecer en ambientes donde fumen otras personas. Los fumadores
Pasivos sufren las consecuencias que, sobre la salud, provoca el
tabaco. Asi Se ha comprobado que la incidencia de la mayoria de
las enfermedades que se han citado, es mayor en personas
€Xpuestas pasivamente al humo del tabaco que en aquéllas que no

O estan.

Los efectos a corto plazo son: irritacién ocular, dolor de
Cabeza, tos, sensacién de incomodidad y alteracién de 1la
Vigilancia y del tiempo de reaccién.

Hay cuatro grupos de personas en los que las consecuencias
SOn mas importantes y constituyen grupos especiales de fumadores
Pasivos: 1os bronquiticos crénicos, los enfermos coronarios, los
Alérgicos (asmaticos) y los nifios. Todos se pueden considerar
Como grupos de riesgo elevado. Todas estas razones sanitarias
Justifican que la legislacidn haga prevalecer el derecho de los
goffumadores @ un aire limpio de humo de tabaco, sobre el derecho

umar.

5. LA DISTRIBUCION DE NUTRIENTES A LAS CELULAS

El dgua, las sales minerales, los nutrientes inmediatos y
$1 Oxigeno, procedentes de 1la digestiéh Y respiracién, han de
llegar 5 todas las células del organismo e introducirse en ellas.

ara ello necesitan un vehiculo: la sangre y un sistema que las
CQndcha’ Vasos sanguineos, y las impulse, corazén, hacia las
CClulas o tejidos. Todo esto constituye el sistema circulatorio.
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El..cOrazdn=—as="yr
Immhmhm misculo hueco que tiene
. aproximadamente el tamafio
e de un pufio. Interiormente
consta de 4 cavidades: 2
superiores o auriculas
(izquierda y derecha) vy
dos inferiores o ventricu-
los (izquierdo y derecho).
Su funcién consiste en
recoger la sangre que le
llega a través de las ve-
nas (venas cavas a la au-
ricula derecha vy venas
pulmonares a la auricula
izquierda) e impulsarla a
la circulacién a través de
Diagrama del corazén, seccién longitudinal, las arterias (del ven-
triculo derecho por 1la
pulmonar y del ventriculo

arteria pulmonar
procedente de la cabeza

procedente
del cuerpo

izquierdo por la aorta).

Las partes derecha e izquierda del corazén estan separadas
por una gruesa pared de modo que no pueden intercambiar sangre
directamente.

Vasos sanguineos, hay varias clases:

* arterias y arteriolas; llevan la sangre del corazén al
resto del cuerpo. Conducen siempre sangre oxigenada excepto en
el caso de las arterias pulmonares, las arteriolas son vasos mas
finos que las arterias.

* yenas y vénulas; llevan la sangre del resto del cuerpo al
corazén. Salvo en el caso de las venas pulmonares, siempre
contienen sangre venosa (con CO,). Las vénulas son vasos mas
finos gue las venas.

* capilares; son vasos diminutos en los que terminan las
arteriolas. Las paredes de estos vasos son muy finas, permitien-
do, a su través, el intercambio de sustancias entre los vasos,
el intersticio y las células.

La sangre es una suspensién de células (eritrocitos o
gldobulos rojos, leucocitos o gldébulos blancos, y trombocitos o
plaquetas) en una solucién acuosa (plasma). En el cuerpo de un
hombre adulto hay unos 5 o 6 litros de sangre.

Los eritrocitos son células no nucleadas, cuya principal
T - ? . = .
funcidén es la de transportar el oxigeno ¥y el diéxido de carbono.

Los leucocitos, son un conjunto de células con nucleo, de
distintas formas y tamafios. Son menos abundantes que los
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eritrocitos. Intervienen en 1los mecanismos de defensa del
Organismo gracias a su actividad fagocitaria y al papel que
desempefian en los procesos de inmunidad.

Los trombocitos son fragmentos citoplasmaticos irregulares,
que tienden a aglutinarse y desencadenan asi la coagulacion.

Circulacién de la sangre:

Usna pulmonar

PULONES | | :
A el % fcoz
TN =
c0, - o}
1~ TEJIDOS
oo, f :
14

Arteria pulmonar Arteria aorta

El recorrido de la sangre desde el ventriculo izquierdo, a

la Auricula derecha se denomina circulacién mayor. El recorrido
© la sangre desde el ventriculo derecho a la auricula izquierda,

Slrculacién menor. o pulmonar.

Sin embargo, hay que considerar un tercer sistema, que se
©Specializa en el transporte de lipidos (&cidos grasos, gliceri-
na, grasas), desde las vellosidades intestinales hasta las venas
Cavas: es el sistema linfatico.

En resumen, la circulacién sanguinea es un proceso por el
Cual, se pone en contacto el medio externo (aparato digestivo,
g?i@ones)_con el medio inte?no (liquidos intercelulares) y de
ob'l al citoplasma de las células que componen el cuerpo, con

Jeto de aportar materiales energéticos y plasticos a la célula.
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6. EL METABOLISMO CELULAR Y LA DIETA ALIMENTICIA

A todas las células del organismo llegan a través de la
sangre nutrientes procedentes de la digestién de los alimentos
y oxigeno procedente de la respiracién pulmonar. Con estas
sustancias ocurren una serie de procesos quimicos en las células
que reciben el nombre de metabolismo celular. En el metabolismo
celular se diferencian dos tipos de reacciones quimicas distintas
llamadas catabolismo y anabolismo.

El catabolismo o0 respiracién celular es el conjunto de
reacciones quimicas destructoras de materia que transforman con
ayuda del O, moléculas complejas ricas en energia en moléculas
mas pequefias poco energéticas. Estas reacciones llevan consigo
un desprendimiento de energia que se almacenara en unas moléculas
especiales de las células llamadas ATP.

El anabolismo o biosintesis es el conjunto de reacciones
quimicas constructoras de materia que transforman moléculas
pequefias con poca energia en moléculas mayores ricas en energia.
Estas reacciones llevan consigo un gasto de energia que procede
de las moléculas energéticas de la célula, es decir de los ATP.

HETABOLISHO

Conjunto de reacciones
quinicas de las células

CATABOL ISHMO ANABOL [SHO

Moléculas grandes Molécu las Moléculas grandes

+ S = + —
ricas en energfa 02 pequefias ATP ricas en energia

El término alimento alude a cualquier tipo de producto, de
origen animal o vegetal, que ingresa en nuestra dieta. No ha de
ser confundido pues con el de nutriente, que alude a aquellas
sustancias que forman parte de nuestra nutricién. Asi pues, un
alimento contiene nutrientes, pero también tiene productos no
nutritivos, muchos de los cuales son desechados por el organismo.
El término nutriente se reserva pues para los principios inme-
diatos Gtiles a nuestras células. !

Los alimentos se componen de agua, de tres sustancias
llamadas principios inmediatos que son los glucidos o hidratos
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QQ_QQEQQEQ, las grasas y las proteinas, y de otras sustancias
Nutritivas, constituidas por los elementos minerales y las

!iﬁgmlggg. La proporcién en que se encuentran cada uno de estos
elementos nutritivos en los alimentos naturales es muy variable

Y la funcién que cada uno de ellos cumple en el organismo es
distinta.

Las grasas y los hidratos de carbono se destinan a ser que-
Mados (como el carbén y la gasolina de las maquinas), por lo que
SU misidén es fundamentalmente energética.

Las proteinas, por el contrario, aunque también pueden ser
Quemadas en condiciones de emergencia (hambre, desnutricién),
tienen como funcién principal la plastica, o formacién de nuevos
tejidos (crecimiento en los nifios), o reparacion del desgaste
Continuo de 1los ya existentes (adultos). Equivalen a los
Materiales de construccién y reparacién de un complicado
€dificio. E1 quemar materiales tan valiosos es antieconémico para
el Organismo humano y equivaldria a quemar en una casa puertas,
Ventanas Y paredes para alimentar la chimenea, en lugar de traer
lefia del exterior. En esta funcién plastica o formadora acompafia
? las Proteinas un elemento mineral muy importante, el calcio,
iRdispensable en la formacién Yy reparacidén de huesos y dientes.

Los elementos minerales como el F@y1 4 »nMgnCly, Na, 'K, ‘etc
Y las vitaminas realizan una funcidén reguladora en los organis-
Mos, También muchos de los aminodcidos contenidos en 1las
Proteinas cumplen ciertas funciones de regulacién de procesos
Metabblicos esenciales al organismo.

. Desde el punto de vista funcional podemos clasificar los
alimentos en tres grandes grupos:

1) Alimentos energéticos:
+ Glacidos.
L Grasas.

2) Alimentos plasticos o formadores:
+ Proteinas.
*+ Calcios

3) Alimentos reguladores:
+ Minerales.

+ Vitaminas.
+ Aminoacidos (ademas de su funcién plastica

e
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ALIMENTOS
tienen
funcién
P & —
ENERGETICA PLASTICA REGULADORA

|

|
7

PRINCIPIOS | | ELEMENTOS
INMEDIATOS MINERALES b o

AGUA

"ﬁ-—_“ iy A
ss companen ‘.—___._--—‘-"
-

ALIMENTOS

Las funciones de los alimentos estan reflejadas en la "rueda

de los siete grupos", donde se han agrupado los alimentos de uso
frecuente en nuestro pais.

RUEDA
DE LOS SIETE GRUPOS

Las funciones de los mismos se marcan en los propios colores
de la rueda:
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Darte

- Los sectores rojos: 192 y 29 grupo contienen los alimentos
que se destacan por su contenido en proteinas y realizan

una funcidén plastica.

- Los sectores verdes: 42 y 592 se refieren a aquellos
alimentos ricos en vitaminas y sales minerales que realizan

una funcidén reguladora.

- Los sectores amarillos: 62 y 72 contienen los alimentos
que por su riqueza en calorias desempefian, fundamentalmen-

te, una funcién energética.

- El sector naranja: grupo 32, contiene los alimentos que
tienen un poco de todo y en consecuencia desempefian al
mismo tiempo, las tres funciones: energética, plastica y

reguladora.

Veamos que alimentos contienen cada uno de estos grupos:

Grupo 1: formado por la leche y el queso, con algunos
derivados como el "yogurt". Son ricos en calcio y en

Proteinas.

Grupo 2: formado por las carnes, pescados y huevos. Son
ricos en proteinas.

Grupo 3: comprende las legumbres, patatas y los frutos
Secos. Son ricos en proteinas (que son incompletas por ser
vVegetales), vitaminas y ‘tienen un poco de todo aunque en
nada sobresalen. Por eso son buenas bases para la alimenta-
Cidén, si ésta se completa con otros alimentos que aporten
lo que a las legumbres o a las patatas les falta.

Grupo 4: incluye las verduras ricas en vitaminas.
Grupo 5: formado por las frutas también ricas en vitaminas.

Tanto las frutas como las verduras cocidas pierden gran
de sus vitaminas, mientras que crudas conservan todo su

Valor,

taleg
Saluqg

Grupo 6: cereales y azucar, formados fundamentalmente por
hidratos de carbono.

Grupo 7: 1las grasas (aceites, mantequillas, tocino, etc.)

Los alimentos junto con otros factores extrinsecos (ambien-
) e intrinsecos (genéticos) inciden directamente sobre la

Y desarrollo del hombre. f

La alimentacién influye sobre:
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- El crecimiento. La talla y el peso son dos indices buenos
y faciles de obtener para medir la mala o buena nutricién
del ser humano.

- El rendimiento fisico y psiquico. Estudios efectuados en
las empresas y en grupos escolares han evidenciado una
correlacidén positiva entre el estado de nutricién y el
rendimiento fisico y psiquico. En el medio laboral los
accidentes por fatiga eran mas frecuentes en estados
nutricionales carentes, al igual que el fracaso escolar.

- La inteligencia. Los nifos con deficiencias muy acentua-
das de nutricidén padecen:
* insuficiente maduracién cerebral.
* reduccidén del nimero y peso de las células cerebra-
les.

Al ser el cerebro un 6rgano sin capacidad de regenerarse,
estas lesiones son irreversibles.

De todas formas debemos de tener en cuenta que la inteli-
gencia es el reflejo de una situacién maltiple:

* rasgos genéticos.

* medio ambiente y estimulos sociales.

* estado general de salud.

- La reproduccidén. La desnutricién en la mujer puede causar
diversas alteraciones tales como: amenorrea, esterilidad,
abortos, nacimientos prematuros.

- La mortalidad. Las tasas de mortalidad y morbilidad nos
permiten constatar entre otros hechos el estado nutritivo
de un pais.

Las carencias nutritivas ocasionan trastornos sobre la salud
de los individuos, pero también, como estudiaremos mas adelante,
el excesivo consumo de alimentos provoca cuadros de enfermedad.

(Cobmo planear una dieta equilibrada?

Una dieta es equilibrada cuando presenta una gran variedad
de alimentos en las cantidades adecuadas a nuestras necesidades.
Para preparar una dieta que pueda calificarse de equilibrada hay
que partir de los siete grupos de alimentos, de los cuales
seleccionaremos uno o dos de cada uno de los sectores de 1la
rueda.

Para mas precisidén, vamos a estudiar cuales son las
necesidades diarias de principios inmediatos.

Si tenemos en cuenta que:

- 1 g. de proteina produce 4 kcal.
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- 1 g. de glacidos produce 4 kcal.

= 1 g. de grasa produce 9 kcal.

S€ pueden establecer las necesidades diarias de
diatos de cada persona. Estas necesidades esta
de la edad, de la actividad desarroll

Peso,

fiSiolégico (necesidad incrementada en embara

Necesidades diarias de proteinas: pueden est

dramo por cada kg. de peso del individuo:
TN la edad de crecimiento, y teniendo en
las Proteinas ingeridas deben ser de ori

Las proteinas deben re

Calérico del 10 al 15 %.

Las necesidades diarias de hidfatos
Seéntar del 50 a1l 65 % de las calorias d

Las necesidades diarias de
21-30.% "da. lak calorias diarias.

NECESIDADES ENERGETICAS DIARIAS

Principios inme-
n en funcién del
ada y del estado
ZO y lactancia).

ablecerse en un
esta necesidad es mayor
cuenta que la mitad de
gen animal.
presentar en la dieta un aporte
de carbono, deben repre-

iarias.

grasas deben representar del 25

e
_PERSONA SANA EDAD (afnos) Kcal. VARIACIONES
| NINOS Do A 2.400 (1.650 - 3.300)
Tifu=yy 2.700 (2.000 - 3.700)
15 - 18 2.800 (2.100 - 3.900)
HOMBRES 19 opad ® 2.900 (2.500 - 3.800)
3. abi, 23 - 50 2.700 (2.300 - 3.100)
¥ g 2.200 (1.500 - 3.000)
15 - 18 2.100 (1.200 - 3.000)
MUJERES 19 - 22 2.100 (1.700 - 2.500)
Byl 23 - 50 2.000 (1.600 - 2.400)

Las vVariaciones en el caso de hombres Y mujeres estaran
Supeditadas a la actividad que desarrollen, clasjificandose en

(segan la Fao):

- Actividad ligera: trabajos basicamente sedentarios (tomar

®l valor minimo correspondiente en la taPla).

- - Actividad media: trabajos que requieren estar de pie y
°N cierta actividad fisica (tomar el valor medio correspondiente

[ la Columna keal. ).
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- Muy activa: trabajos pesados, atletas, bailarines, etc.
(tomar el valor alto correspondiente de la tabla).

Las variaciones en el caso de los nifios estara en funcidén
de su peso, altura y otros factores individuales.

La mujer embarazada debera suplementar su dieta con 300
Kcal/dia.

La mujer en caso de lactancia debera hacerlo con 500

Kcal/dia.

Consecuencias de la mala alimentacién cuantitativa: desnutricidén
v obesidad.

l.- Una alimentacion puede ser deficiente por ser escasa en todos
los aspectos, condicionando una carencia cuantitativa , que
conduce a la desnutricidn; o por ser escasa en una (o varias) de
las sustancias nutritivas necesarias, constituyendo una carencia
cualitativa, que conduce a los cuadros de falta de proteinas, o
de tal o cual vitamina.

2.- La carencia calérica (el hambre) sigue siendo un enorme
problema para la humanidad, ya que son muchos los millones de
personas que en la actualidad padecen (Africa, Asia, Centroaméri-
ca, etc.). Puede calcularse que un tercio de la humanidad (o sea,
mas de 1.000 millones de personas) estan desnutridos y hambrien-
tos.

3.- La causa de esta carencia puede ser la falta de existencias
de alimentos, como ocurre en épocas de guerra, etc. Pero en
general es la falta de medios econdmicos para adquirirlos, unido
a la baja produccidén local, debida a su vez a la falta de medios
para mejorar la agricultura y la ganaderia.

4.- El1 evitarlo no es problema de educacidén: no hace falta
ensefiar a la gente -en términos generales- a no pasar hambre. Es
un problema econémico y social.

5.- Cuando una persona recibe de modo prolongado menos calorias
de lo que necesita, lo primero que ocurre es que adelgaza; es
decir, va quemando la grasa acumulada en el paniculo adiposo
para utilizar sus calorias. El1 adelgazamiento hace que se marquen
mas los relieves Oseos (costillas, pelvis, huesos de la cara),
pudiendo llegar a grados extremos.

6.- Siempre que faltan calorias faltan también proteinas, pues
aunque por casualidad el hambriento coma algo de carne, (cosa
infrecuente, pues son mas baratos los alimentos hidrocarbonados),
las proteinas de ésta se queman para proporcionar calorias (que
son mas vitales para el organismo) y s6lo una minima parte va a
cumplir sus fines plasticos.
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El hambriento cubre Sus necesidades protéicas movilizando
Proteinas de sus pPropios misculos. Con ello, al tiempo que adel-
93za, pierde musculatura y se debilita.

7.~ Consecuencia de ello es la pérdida de capacidad de esfuerzo
Y trabajo. E1l rendimiento de un hombre mal alimentado llega a
disminuir un 80%.

8. - Tardiamente aparecen anemia y edemas (se hinchan, primero las
Diernas’ luego el vientre, etc.). Y si la situacién se prolonga,
lega a morir.

9.- a este cuadro se Suman, casi siempre, sintomas de avitamino-
Sis variadas, dependiendo de cuiles sean los alimentos que el
Sujeto reciba.

%0-“ Lo contrario de la desnutricién, y tan peligrosa o mas que
“Sta, es la obesidad, consecutiva a la ingestién de demasiadas
ca1Orias, en relacién con las que el sujeto necesita.

11.- Hay que fijarse en este concepto de "relatividad"; se puede
Somer mucho y no engordar (si se hace mucho ejercicio, etc.) v
C?mer francamente poco y , sin embargo, engordar, si se lleva una
Vida sedentaria.

12, - Toda obesidad es, en fin de cuentas, la consecuencia de una
SXCesiva ingestién caldrica. Lo que varia es la causa de este
Sxceso: y asi, hay obesidades por comer demasiado, otras por
Seden‘tarismo, etc. Y dentro de las primeras, se puede comer en
SXceso POr motivos psiquicos (buscando en la comida satisfaccio-
nes que la vida niega en otros aspectos), o por costumbre, o por
lesiones neurolégicas, etc.

13. - El exceso de Peso supone una sobrecarga para todos los érga-
n?s; el Corazdén, los pulmones, el intestino! la vesicula biliar,
rlﬁones. etc. funcionan mal. Por otra parte, la obesidad facilita
2 diabetes Yy la hipertensién. Y origina varices, pies planos,
ar?rOSiS de rodillas, etc. Y hace mas dificiles las operaciones
qulrﬁrgicas, etc. Por todo ello, el obeso vive menos que el
celgadO, Y la obesidad, lejos de indicar salud y prosperidad -
OMO a@n dicen muchos- debe considerarse una enfermedad que es
TeCiso tratar médicamente.

: 5 . ;
o o Los alimentos que mas engordan son los "gnergetlcos:, es
Cir, 1os ricos en hidratos de carbono (pan, azlcares, harinas,

etlces, legumbres) Yy en grasa (mantequilla, tocino, aceite,
)

Loy El peso ideal puede calcularse mediante la férmulgu de
bt s 2% ubkida vpare: dos d6E sexos, a partir de los 21 afios,
1tando bPara la mujer el 5% del valor calculado:
; P= (5-100) - ((S-150)/4),
Slendo S= estatura en cm y P= peso en kg.
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7- LOS ALIMENTOS Y SU MANIPULACION PARA LA COMERCIALIZACION

Hoy dia, y mas en los paises industrializados,
asistimos a una auténtica "reconversién" (ya iniciada hace
tiempo), en los héabitos alimenticios y en el acceso a los
alimentos. Primitivamente, el hombre obtenia los alimentos
directamente de la naturaleza, conforme los iba necesitando: era
la caza, pesca y recolecta. En estas circunstancias, pocos
alimentos (excepto los granos y frutos secos) resistian sin
alcanzar la putrefaccién. Sin duda, la necesidad de almacenar
alimentos para épocas desfavorables para la caza y pesca, asi
como la llegada de la agricultura, conduciria al hombre a
arbitrar medidas de conservacidn de los alimentos. Por ejemplo:
graneros, saladeros, etc.

Actualmente, las exigencias impuestas por la sociedad de
consumo, respecto a la conservacidén, almacenaje y comercializa-
cidén de los alimentos, unida a una produccién masiva que necesite
un tiempo mas o menos largo para que llegue al consumidor, ha
conducido a un cuadro, cada vez mas generalizado, en el que el
consumidor va alejandose de la alimentacién directa, del alimento
no manipulado, en favor de una alimentacién basada en alimentos
muy manipulados en diversos sistemas de conservacién. En esta
situacidén, se exige una normativa que garantice, desde el punto
de vista comercial y sanitario, que alimento que ingiera el
consumidor, no esté alterado, ni adulterado, condiciones que han
de contemplarse en las distintas fases del proceso:

l.- Manipulacién: en la distribucién y venta de productos
alimentarios, tanto frescos (sin envasar), como tratados
para la conservacién (envasados) o manipulados para la
preparacion culinaria (hosteleria), hay unas exigencias
legales (R.D. 2505/1983) que afecta al personal manipula-
dor, como son: mantener higiene y aseo personal, utilizar
indumentaria y utiles propios de la actividad, lavarse bien
las manos, no manipular alimentos padeciendo alguna enfer-
medad contagiosa, no fumar ni mascar chicle,no toser ni
estornudar sobre los alimentos y poseer un carnet de
manipulador de alimentos.

2.- Conservacién: se considera un alimento conservado, aquel
que después de haber sido sometido a tratamientos apropia-
dos, se mantiene en las debidas condiciones higiénico-
sanitarias para el consumo. Hay muchos procedimientos,
entre los cuales podemos citar:

a.- Por el frio: por refrigeracién (sin alcanzar la conge-
lacidén, debiendo mantenerse a temperatura constante) o por
congelacién (alcanzando la congelacién, de forma que, una
vez descongelado, no debe volver a/congelarse, pues perde-
ria sus propiedades). :

b.- Por el calor: por esterilizacién (en la que se destruye
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0 inactiva a los gérmenes, permitiendo la conservacién mas
larga) esta técnica en la actualidad se realiza con nuevas
tecnologias y recibe el nombre de uperizacién o procedi-
miento UHT , pasteurizacién (s6lo destruye las formas
vegetativas de los gérmenes, por lo que sOlo dura 48 h) y

por coccioén.

c.- Por radiaciones: mediante radiaciones ionizantes o de
onda corta (rayos X, Y, etc.), particulas cargadas (elec-
trones, etc.), si bien este tratamiento es raro, ya que

cambia el aroma y sabor.

d.- Por pérdida de agua: por desecacidén (al aire), deshi-
dratacién (con calor artificial), 1liofilizacidén (por
congelacién y sublimacién), salazdn (contacto directo con
la sal), salmueras (soluciones salinas).

3.~ Los aditivos alimentarios: tradicionalmente se ha wvenido
Usando ciertos productos (como la sal, hierbas aromaticas,
dzafran, etc.) como aditivos alimentarios. Actualmente, 1la
Sociedad de consumo exige que los alimentos conservados, tengsn
Un aspecto y un sabor adecuados a los gustos del consumidor, lo
Que conduce a la incorporacién de otra clase de sustancias, que
en conjunto se denominan aditivos. Entre estas figuran:

a.- Colorantes: para la coloracidén en masa y superficie (E-
100 a E-111), o bien s6élo en superficie (E-170 a E-175).

b.- Conservantes: diversas sustancias quimicas (E-200 a E-
290)

C.- Antioxidantes: entre los que destaca el acido L-ascor-
bico o vitamina C (E-300) y muchas otras (E-300 a E-322, de
E-220 a E-226 y de E-270-E-341, ademads de H-3243 a H-3250).

d.- Estabilizantes, emulgentes, espesantes y gelificantes:
multitud de compuestos quimicos (desde E-400 a E483 y de H-

4381 a H-4521).

e.- Potenciadores del sabor: desde H-5514 a H-5817.

£ o Edulcorantes artificiales: desde H-6880 a H-6887.

g.- Antiapelmazantes: en el que se incluyen sustancias como
el carbonato calcico (E-170) y otras (H-7034 a H-7218).

h.- Requladores del pH: en el que destacan, acidos (E-260
a E-338 y H-8020 a H-8140), bases QH—SOOl a H-8006) y sales
(E-261 a E-340 y H-80916 a H-8131).

i.- Antiespumantes: solo la silicona (H-9845).
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j.- Endurecedores: como el E-327 y E-333 y de H-10056 a H-
10068.

k.- Gasificantes: como el diéxido de carbono (E-290) y
otros (H-11135 a H-11181).

1.- Humectantes: como el sorbitol (E-420) y la glicerina
(E-422).

Es decir, mads de 5.000 sustancias (segin la 0.M.S., en
1978). De estos aditivos, algunos son de valor nutricional
(algunas wvitaminas por ejemplo), pero el resto obedecen a
finalidades comerciales. Estos aditivos han de ser inocuos, 1lo
que exige que sean experimentados previamente con animales, por
un tiempo prolongado, y a dosis variables. De cualquier modo,
estas medidas no garantizan totalmente la inexistencia de ningdn
riesgo, por lo que es recomendable optar por otras formas de
conservacion.

4.- El envasado y etiquetado: actualmente hay muchas formas de
envasado: lata, vidrio, cartén (tetra-brick), plastico, etc. Pero
lo interesante es que dichos envases han de garantizar 1a
conservacién del alimento por el tiempo indicado. Hemos de
fijarnos en su aspecto externo (si esta abombado es que hay
fermentacién, etc). Por otra parte, hemos de acostumbrarnos a
leer la etiqueta del envase, que debe reflejar obligatoriamente:
nombre del producto, ingredientes y aditivos, asi como el nimero
de registro de la Direccién General de Salud Publica, afio de
envasado y fecha de caducidad, peso neto y bruto, calidad
(normal, extra y super) e indicaciones para su uso doméstico, -
ver documento anexo XII-.

LA ELIMINACION DE LOS DESECHOS

Como consecuencia de las reacciones quimicas que tienen
lugar en la célula (metabolismo), se producen sustancias que son
inatiles o incluso perjudiciales para el cuerpo (sustancias de
desecho), por lo que es necesario eliminarlas, expulsandolas al
exterior. Este proceso, denominado excrecidén, necesita dos pasos
consecutivos:

l.- Un sistema que transporte estas sustancias desde las
células a los orificios naturales abiertos al exterior.

2.- Un sistema que garantice que sb6lo se eliminaran las
sustancias inGtiles o perjudiciales.
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Para el primer paso, entra en concurso el mismo medio utili-
zado en el transporte de los alimentos: el sistema circulatorio,
Y para el segundo paso, aparecen érganos y aparatos diversos,
entre los que destaca, por Su importancia, el aparato excretor

Y el respiratorio.

centrandonos en el aparato excretor, éste consta de un par
de 6rganos, llamados rifiones, encargados de fabricar de 1 a 2
litros diarios de un liquido llamado orina (agua, urea, acido
GUrico, sales, etc.), como producto de un proceso de filtracidn
Y reabsorcién, del contenido que llega en la sangre, mediante
Unas arterias. Este proceso ocurre, simultaneamente, en multitud
(1 millén/rifién) de conjuntos, formados por capilares y tuabulos,
llamados nefronas. El1 producto abandona los rifiones y se
almacena en un oOrgano impar: la vejiga urinaria, y de ahi
desemboca al exterior, por la uretra.

INSPIRACION

//‘ METABOLISHO
Hutrientes

D / MICCION

DIGESTION Orina

Otros sistemas de expulsién son la espiracién (en los
pulmones: el CO,, procedente de la sangre, transportado como
carboxihemoglobina, y ademas el agua en forma de vapor).
Finalmente destacamos la sudoracién, mecanismo por el cual se
elimina agua, sales y toxinas por la piel.
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FUNCION DE REPRODUCCION EN EL SER HUMANO

l. CRECIMIENTO Y DESARROLLO. LOS CAMBIOS CORPORALES A LO LARGO

DE LA VvIDA.

Tras la fecundacién, se forma un nuevo organismo, que pasara
POr una serie de etapas, unas anteriores a su nacimiento
(desarrollo prenatal) y otras posteriores (desarrollo postnatal)
a2 lo largo de su ciclo de vida y termina por morir.

El desarrollo comprende todos los acontecimientos que forman
a8 los organismos completos y a cada una de sus partes. El proceso
Mediante el cual se forma el cuerpo del adulto durante el
desarrollo recibe el nombre de morfogénesis. Un subproceso que
:Ontribuye a la morfogénesis es el aumento de tamafio o crecimien-

G

—_

El crecimiento, que es el aumento de masa celular, puede
Producirse por el tamafo de las células o su cantidad. El aumento
de tamafio de la célula puede deberse a simple ingestidén de agua,
Pero este aumento de volumen no suele considerarse como creci-
Miento. El término crecimiento sélo debe aplicarse a los casos
en que aumenta la cantidad de substancia viva en el organismo.
Puede ser uniforme o mayor en unas partes, de modo que las
Proporciones del cuerpo cambian durante el crecimiento. Algunos
Organismos (por ejemplo, casi todos los arboles) crecen hasta su
Muerte. Muchos animales tienen un periodo de crecimiento definido
Que termina cuando se alcanza un tamaifio caracteristico, el del
adulto.

Crecimiento y desarrollo pueden ocurrir desigualmente, con
distinto ritmo, produciendo cambios en las proporciones corpora-
les (crecimiento alométrico), como en mamiferos; o mantener una
Pauta mas uniforme (crecimiento isométrico), como en la mayoria
de los otros animales y en las plantas.

_ El crecimiento es un proceso cuantitativo (medible),
Mientras que el desarrollo es ampliamente un proceso cualitativo
(no medible).

En el caso del ser humano, el desarrollo postnatal,
Comprende a grandes rasgos las siguientes etapas.

Una vez producido el parto el nuevo ser humano tiene unas
Primeras etapas (lactancia, infancia) que necesitan de 1los
Cuidados de los progenitores. Posteriormente, tras una etapa de
Madurez sexual (adolescencia), alcanza el desarrollo completo
(madurez). Al final de su periodo vital, comienza otra etapa de
declive (envejecimiento), tras 1lo cual (en circunstancias
Normales), sobreviene la muerte, cerraﬁdo asi su ciclo vital.

l.- Infancia: comprende desde el nacimiento hasta la
Pubertad. Durante esta fase se produce el crecimiento de todos
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los Organos, si bien unos més que otros y todo ello regulado por
Ormonas.

En el momento del nacimiento la cabeza representa 1/4 de la
talla del nifio, pero a partir de los dos afos el crecimiento de
la cabeza, en comparacién con el resto del cuerpo, es muy
Pequefio, de tal manera que a los 2 afios ya solo representa 1/5
de su talla, a los 12 es 1/6 y en un adulto, aproximadamente,
Solo 1/8.

Proporcionalmente las piernas crecen mas que la cabeza o el
tronco. Al nacer representan aproximadamente 1/3 de la talla
total, mientras que en el adulto pueden representar por lo menos
1/2 de la talla total. Al ano de edad, los misculos son solamente
€l 15 % del tamafio adulto. Esto se refleja en la falta de
Movimientos coordinados que manifiestan las personas de esta
€dad, muchas son incapaces de andar sin ayuda.

2.- Pubertad: es el periodo de cambio y desarrollo de la
Nifiez al joven adulto. se caracteriza por una aceleracién del
Crecimiento, la adquisicidon de la madurez sexual y, por consi-
Juiente, de la capacidad reproductiva. Esto va acompafiado por una
Serie de cambios en diferentes partes del cuerpo, las caracteris-
ticas sexuales secundarias; otro signo de la aparicién de la
Pubertad es, en el varén, la aparicién de las primeras eyacula-
Ciones espontaneas, generalmente de noche (poluciones nocturnas);
Y, en la mujer, de las primeras menstruaciones (menarquia)

Entre las caracteristicas que diferencian a los sexos, cuya
paricién se producen esta época, cabe destacar:

l. Crecimiento acelerado de determinadas estructuras
corporales y cambio en la forma del cuerpo: aumento de la
estatura, modificacién del esqueleto (ensanchamiento de la
pelvis en la mujer y de los hombros en relacién al tronco
en el varén), desarrollo de las mamas en la mujer, desarro-
llo del tejido adiposo en las caderas.

2. Crecimiento de los érganos genitales (pene y escroto mas
largos en proporcién al tamafio general del cuerpo).

3. Crecimiento rapido del vello: en brazos, piernas pubis
y axilas cambia en cantidad y distribucién; aparece la
barba en los chicos.

4. Junto a estos cabe citar: capacidad de maduracién de las
células germinales (aparicién de 1la menarquia y primeras
eyaculaciones), aumento de actividad de las glandulas
sudoriparas y sebéaceas (acné), modificacién de la voz.

Todos estos cambios estan regulados por el sistema endocri-
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Con la pubertad empiezan a funcionar nuevas glandulas sudo-
riparas y sebaceas. Ademas en los chicos, por debajo del prepucio
hay unas glandulas que segregan el esmegma, sustancia lubricante
que permite a aquel retirarse suavemente. En las chicas también
se presentan secreciones vaginales de las glandulas que
mantienen la vagina himeda, limpia y sana; cuando la secrecién
es fresca, tiene usualmente un color blanco cremoso y no tiene
olor desagradable. Peridédicamente la menstruacién, representa un
nuevo flujo de diversas sustancias.

Todas las secreciones mencionadas, habitualmente estan
libres de gérmenes, pero si no se lavan con regularidad pueden
constituir un buen medio de crecimiento para los microorganismos.

La apertura al exterior del aparato reproductor, préxima a
la de los aparatos excretor y digestivo es un riesgo arniadido, a
la falta de limpieza, para contraer infecciones. Aunque la orina
habitualmente esta libre de gérmenes, no ocurre lo mismo con las
heces fecales. Es pues necesario mantener el &area excretora b4
sexual tan limpia como sea posible.

Por todo lo anterior se recomienda:
- Ducha diaria, lavado de cabeza frecuente.

- Cambio de ropa interior frecuente y cambio de ropa
después de hacer ejercicio fisico.

- Limpieza genital diaria.

- Durante 1la menstruacidn, cambio frecuente de compresa o
tampdén, y lavado cada vez que se haga.

- Acudir al médico cuando haya molestias.

La pubertad empieza entre los 11 y los 13 afios en las chicas
Yy entre los 13 y los 15 afios en los chicos. Pero en algunas
chicas puede comenzar antes, a los 9 afios, o después a los 16
afios. En algunos chicos puede empezar mas pronto a los 11 anos,
O mas tarde, a los 17 aifios.

Los cambios que acompafian a la pubertad van mas alla de los
fisicos. La adolescencia es el periodo en que tiene lugar un gran
desarrollo mental, emocional Yy social. Nuestras formas de pensar,
sentir y comportarnos cambian conforme aprendemos a comprender
mejor el mundo adulto y nos aproximamos a él. Requiere largo
tiempo transitar de la nifiez al estado adulto, por ello, aunqgue
la adolescencia comienza en la pubertad, se extiende mas alla,
hasta los 19 o 20 afos. 0 incluso mas para algunas personas.

3.- Madurez: suele comenzar alrededor de los 19-20 afios. Se

caracteriza por el cierre de la glandula epifisis y la detencién
del crecimiento. En esta etapa se suele producir la integracién
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Social, en circunstancias normales.

4.- Envejecimiento: si bien no hay una edad fija (ya que de-
bPende de la constitucién, tipo de vida, etc.), esta etapa final
Consiste en la aparicién de una serie de cambios degenerativos,
Que conducen a la reduccién de la capacidad funcional de las
Células, asi como enfermedades irreversibles, degenerativas,
Cuyas causas no son suficientemente conocidas (acumulacién de
Mutaciones, de productos de desecho, etc.). Los tejidos pierden
€lasticidad, por deterioro de la elasticidad del colageno,
determinando que la piel se arrugue. Por otra parte, a los 45-50
afios, la mujer pierde la capacidad reproductora (menopausia) y
€n el hombre va disminuyendo, aunque no de forma drastica.

2. REPRODUCCION.

La reproduccién es la formacidén de nuevos individuos. Puede
llevarse a cabo a partir de un fragmento del progenitor (repro-
duccién asexual) o a partir de la unidén de dos células especiales
llamadas gametos (reproduccién sexual). Los gametos son células
Originadas por meiosis y, por tanto, con la mitad de cromosomas.
En 1a reproduccidén sexual intervienen normalmente dos individuos
dunque, en algunos casos (autofecundacién), solo es necesario
Uno, y en la asexual solamente uno. Estos dos tipos de reproduc-
Cidén se dan tanto en animales como en vegetales.

La reproduccién asexual no supone un intercambio de material
Yenético: cada hijo es genéticamente idéntico a su predecesor.
La desventaja que este tipo de reproduccién presenta con respecto
2 la sexual es fundamentalmente la falta de variabilidad genética
Que se produce y por tanto la menor probabilidad de adaptacién
Snte los posibles cambios del medio ambiente.

Reproduccién sexual en animales.

La reproduccién sexual se da en todos los metazoos (animales
formados por varias células, a diferencia de los protozoos que
Son unicelulares).

Cada individuo posee unos érganos especiales, llamados goéna-
g@g, que producen las células reproductoras o gametos. Hay dos
tipos de individuos, los machos y las hembras. Las goénadas de los
mE}Chos son los testiculos, que producen espermatozoides, y las
90nadas de las hembras son los ovarios, que producen 6vulos.
Yando los machos y las hembras de una especie tienen grandes

lferencias morfoldgicas se dice que la especie tiene dimorfismo
Sexual (hombre y mujer, gallo y gallina ...).

) Un caso especial en la reproduccién sexual es el hermafrodi-
§i§mg que consiste en la presencia, en un mismo individuo, de
Srganos sexuales masculinos y femeninos; por ejemplo la lombriz

© tierra y las babosas son animales hermafroditas. Durante 1la
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cOpula se comportan a la vez como machos y como hembras.

La unidén del espermatozoide y el é6vulo recibe el nombre de
fecundacién. La fecundacién externa se realiza fuera del cuerpo
de la hembra, como sucede en la mayoria de los animales acuati-
cos. La fecundacién interna se realiza en el interior del cuerpo
de la hembra, como sucede en la mayoria de los animales terres-
tres y en algunos animales acuaticos.

El resultado de la fecundacién es la formacién de la célula
huevo o cigoto que después de un desarrollo embrionario dara
lugar al nuevo ser. El desarrollo embrionario se puede dar dentro
de un huevo, fuera del cuerpo de la hembra (seres oviparos), en
el Gdtero materno (seres viviparos) o dentro de un huevo que se
aloja en la cavidad del utero (seres ovoviviparos).

Reproduccién asexual en animales.

La reproduccién asexual sélo se da en metazoos sencillos,
como esponjas, celentereos y gusanos. Puede ser por gemacidén o
por escisidén. En los celentéreos se da tanto la reproduccién
sexual como la asexual. Este proceso se denomina reproduccién
alternante. En muchos metazoos sencillos 1la capacidad de
regeneracidén es tan grande que a partir de un fragmento puede
formarse un nuevo individuo, como, por ejemplo, en las estrellas
de mar, solo este tipo de situaciones podemos considerarla como
verdadera reproduccién asexual. En otros metazoos esta capacidad
s6lo les permite regenerar un 6érgano como, por ejemplo, la cola
de los reptiles, o s6lo unas cuantas células, es el caso de la
cicatrizacién de las heridas.

Reproduccidén asexual en plantas.

La reproduccién asexual o vegetativa tiene lugar cuando un
solo progenitor engendra nuevos individuos a partir de fragmentos
mas o menos modificados de su cuerpo, por ejemplo: tallos
subterraneos (rizomas, tubérculos y bulbos), tallos rastreros
(estolones) secciones de tallo provisto de yemas que se hunde en
el suelo (estacas), etc.

La reproduccién asexual puede ser natural (tubérculos,
bulbos, estolones, ...) o artificial (estacas, ...).

Reproduccién sexual en plantas.

Este tipo de reproduccién, en plantas, implica, igual que
en animales, la unién de dos células reproductoras especiales.
Generalmente estas dos células proceden de plantas distintas
pero, en otros casos, se han formado /en la misma planta 4
entonces se habla de autofecundacién.

La mayoria de las especies de plantas actuales son de 1la
clase Angiospermas y son las que poseen las flores mas evolucio-
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Nadas. Una flor tipica de Angiospermas consta de las siguientes
Partes:

a) Pedinculo floral, que la une al tallo Y que tiene un
ensanchamiento en su extremo denominado receptaculo, donde
se insertan los verticilos florales.

b) Periantio: conjunto
de hojas modificadas que
incluye:

Caliz, es el verticilo
mas externo sirve de
proteccién y esta forma-
do por los sépalos, que
suelen ser de color ver-
de.

Corola, es el segundo
verticilo, formado por
los pétalos, normalmente
de colores vistosos.

receptdculo

c) Aparato reproductor
constituido por: Seccién de una flor

Androceo, es el aparato
reproductor masculino y
estd formado por los estambres. Cada estambre suele estar
formado por un filamento que sostiene a la antera, en la
que se encuentran los sacos polinicos que contienen cientos

de granos de polen.

Gineceo, aparato reproductor femenino formado por el
carpelo o pistilo. Suele tener forma de botella, su parte
inferior es el ovario, donde se localizan los 6vulos, la
parte intermedia es el estilo, que termina en un ensancha-
miento denominado estigma.

3. APARATO REPRODUCTOR MASCULINO Y FEMENINO.

Organos reproductores masculinos.

§ Las gbnadas masculinas se denominan testiculos y estan en

n':lmero de dos. Durante la fase embrionaria y fetal se encuentran
‘tuados en el interior del abdomen (al mismo nivel que los
Varios en la mujer), para descender después Y alojarse definiti-
Amente en una bolsa laxa de piel llamada escroto, poco antes o
Oco después del nacimiento. 3

q Cada testiculo esta formado por un millar aproximadamente
€ tabulos seminiferos, generadores de 1los espermatozoides o
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gametos masculinos. Todos es-
tos tubulos van a parar a un
tubo denominado epididimo,
donde los espermatozoides que-
dan depositados. De cada epi-
didimo sale una estructura, el
conducto deferente que ascien- V. SENIKAL
de del escroto a la cavidad ;
abdominal y alli desembocan en
la uretra.

Los espermatozoides estan EPI0DIN
suspendidos en el liquido se- \

minal, que es producido por
tres tipos de glandulas, dos
pares, las vesiculas seminales
y las glandulas de Cowper vy, A. reproductor masculino.

una impar, la préstata.

La uretra es un tubo que

se extiende desde la vejiga urinaria al exterior, con lo cual
este tramo es comin a los aparatos excretor y reproductor. En el
hombre, la ultima porcidén corre a 1lo largo del pene, o6rgano
reproductor externo. En el interior de este la uretra esta
acompanada paralelamente por tres columnas de tejido eréctil,
esponjoso, susceptible de llenarse de sangre. En condiciones
ordinarias, los espacios del tejido esponjoso, aunque contengan
algo de sangre, no estan distendidos, pero durante la excitacioén
sexual, las arterias dirigidas a los mismos se dilatan, esto
Ocasiona que el pene cambie del estado flaccido, al de erecciodn,
lo que hace posible su entrada en la vagina.

Organos reproductores femeninos.

Las dos gbénadas femeni-
nas, los ovarios, se encuen-
tran en la porcién baja de la
cavidad abdominal. En contras-
te con el sistema reproductor
masculino, el de la mujer no
consiste en una sucesién de
conductos enlazados. Por el
contrario, el évulo queda 1li-
bre en la cavidad abdominal en
el momento de la ovulacién
desde donde, normalmente, pe-
netra a las trompas de Falo-
pio, para lo que estas en su
extremo préximo a los ovarios /
adopta forma de embudo. "\ reproductor fexenino.

L. MAYORES

Las dos trompas desembo-
can directamente en los angu-
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los superiores del utero, 6rgano musculoso que aloja al embrién
€n desarrollo hasta el nacimiento. Al centro de su extremidad
inferior queda conectado un conducto impar, la vagina, que
Comunica con el exterior.

Los 6rganos genitales externos de la mujer reciben el nombre
Comin de vulva. Consta de los labios, tanto mayores como menores,
Y, de un é6rgano sensible y eréctil, el clitoris. Detras del
Clitoris se abre el orificio de la uretra, que en la mujer sélo
tiene funcién urinaria y detrds la abertura mucho més grande de
la vagina. En el orificio vaginal, antes de la primera cépula,
Se extiende una membrana llamada himen que lo ocluye en mas o
Menos extensién.

Todas las funciones de reproduccién de la mujer se producen
de forma ciclica, ciclo ovarico, regulado por hormonas. Al nacer,
€l ovario cuenta con una dotacién aproximada de 300.000 a 500.000
foliculos primarios, cada uno de los cuales contiene un évulo
lnmaduro. Cada mes comienzan a desarrollarse varios foliculos,
Pero solo uno alcanza la madurez -los demads degeneran, foliculos
Qtrésicos- y libera un 6vulo susceptible de ser fecundado. Tras
lo anterior el foliculo degenera dando el cuerpo liteo, el cual
Produce progesterona, que prepara al Gtero para el embarazo (haya
O no fecundacién), tras cuya degeneracién, en caso de que no haya
fecundacién, se produce una hemorragia o menstruacién para
Xpulsar la mucosa uterina, endometrio, que proliferé para
favorecer la nidacién del évulo fecundado, y se inicia un nuevo
Ciclo.

El ciclo ovarico dura un promedio de 28 dias, de los cuales
Se distinguen tres fases:

b l.- Crecimiento del foliculo, dura 9 dias, desde el ultimo
dia de la menstruacién anterior.

2.- Ovulacidén y secreciédn de progesterona, se produce lo
Primero, hacia la mitad del ciclo (dia 14), mientras que la
Secrecién se mantiene hasta el dia 26 aproximadamente.

3.- Menstruacién, se produce en el dia 28 y dura unos 4

diasg,

4. FECUNDACION, EMBARAZO Y PARTO.

En el acto de la coépula el pene en estado de ereccidédn por
®l estimulo sexual se introduce en la vagina. La estimulacién
SEbsiguiente debe conducir al periodo de excitacién sexual
Maximo, el orgasmo, en el caso del hombre este momento se ve
SCompafiado de eyaculacién de liquido seminal. En el caso de la
T"ujer se producen contracciones ritmicas de las paredes de la
Vagina y el uatero. /
) Los espermatozoides ascienden por la vagina y llegan al
uFEro por su propia movilidad, pero sobre todo por las contrac-
Clones musculares de las paredes de estos 6rganos. La fecundacién
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pPor lo comin ocurre en el tercio externo de las trompas. S6lo uno
de los millones de espermatozoides emitidos en cada eyaculacién
fecunda también a un solo évulo.

Ocurrida la fecundacién, el cigoto, en su recorrido por las
trompas hasta el itero, comienza su divisién.

El cigoto se divide sSucesivas veces, sin modificar su
tamafio, dando primero una estructura parecida a una mora
(mérula), y a los cinco dias, transformada en una estructura
hueca, alcanza el utero Y comienza a implantarse Y hundirse en
la mucosa del mismo, anidacién. A partir del 62 dia se origina
desde la parte inferior una cavidad o saco vitelino que nutrira
al embrién hasta que se establezca la placenta. Hacia el 89 dia
en la parte central se forma una cavidad llamada amnios.

Aproximadamente a los 15
dias se forma una vesicula,
denominada alantoides, donde
se verteran productos de dese-
cho. La implantacién en 1a
mucosa uterina prosigue me-
diante la formacién de una | amnios
estructura con vellosidades
llamada corién, que junto con
una prolongacién del alantoi-
des, va a formar la parte fe-
tal de la placenta que comuni-
ca con las lagunas sanguineas
esponjosas del Gtero, donde se
establece una comunicacién de
nutrientes y productos de de-
secho, como si se tratase de
un Organo mas de la madre. A
partir de este momento el em-
brién se llama feto.

Utero

cavidad amnigtica

5 meses

El feto prosigue su desarrollo y va creciendo de tamafio, de
forma que cada semana aumenta de peso y talla, asi como va
completando su desarrollo organico. Asi, de un feto de 5 mm., v
0,28 g. que hay en el primer mes, se pasa a un feto de 35 cm. y
700 g. en el sexto mes, alcanzando al final (noveno mes) un
promedio de 50 cm. y 3,300 kg. Los sentidos no aparecen hasta la
62-82 semanas, los Organos sexuales no se distinguen hasta la 12a
semana y las células nerviosas no maduran hasta la 282 semana.

Al cabo de 280 dias de gestacion, se inicia el parto. Este
Se produce segin las siguientes fases:

1.- Fase preparatoria: se expulsa el "limo" (pequena

mucosidad rojiza tefiida de sangre que forma el tapon

mucoso), se rompe el amnios Y se expulsa el liquido que

contiene, lo que se conoce cominmente como "romper aguas",

Y se inician las contracciones (las primeras mas suaves Yy
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cortas: de 10 a 20 seg., en intervalos de 20-30 seg.).

2.- Fase inicial: comienza el parto, con la dilatacién
progresiva del cuello del utero, hasta alcanzar unos 10 cm.
de diametro. Se producen contracciones mas frecuentes vy
fuertes.

3.- Fase de expulsién: se extiende desde 1la completa
dilatacién hasta que el nifio atraviesa el canal del parto
Y es expulsado al exterior. Las contracciones se producen
cada 4-5 minutos y duran unos 90 segundos. Estas contrac-
ciones ayudan a la progresién del feto y , aunque involun-
tarias, pueden ser potenciadas al empujar la madre. En un
parto normal, primero sale la cabeza, luego un hombro,
luego el otro y finalmente el cuerpo y piernas. Si el nifio
"viene mal", puede intentarse darle 1la vuelta O bien
practicar la cesarea (intervencién quirargica).

4.- Fase de alumbramiento: se considera que en esta etapa
la madre expulsa la placenta, de forma involuntaria, si
bien puede ser ayudado por masajes ventrales. Al extraer el
nifio, se corta la comunicacién con la placenta (cordén
umbilical). Al acumularse el CO, en el feto, provoca 1la
primera inspiracién, comenzando la respiracién auténoma del
nifio.

5. SEXUALIDAD HUMANA

La influencia de la sexualidad en las conducta de cada indi-
viduo, y en las relaciones humanas en general, es algo evidente.
Pero, ;qué es la sexualidad?. Por encima de sus muchos interro-
gantes alin sin respuesta, lo cierto es que se trata de una
funcién no menos vital que el comer o el respirar, aun cuando en
si misma no afecte a la supervivencia del propio individuo. Como
un poderoso factor de equilibrio, repercute en todos los matices
de su personalidad porque afecta a toda su psicologia e incide
en su equilibrio emocional Y social.

Si trataramos de dar una definicién enciclopédica podria ser
esta: "Conjunto de manifestaciones psiquicas y fisiolbégicas del
instinto sexual. En la especie humana comprende una serie de
fendmenos que sobrepasan la actividad estrictamente reproductiva
e interesan a 1la afectividad. El1 desarrollo de la sexualidad
depende de la madurez organica y de las condiciones sociocultura-
les.". O como vemos en el anexo de las actividades podemos defi-
nirla como lo que no es. De todas formas vemos que no es facil
dar una definicién de sexualidad y buena prueba de ello son las
conclusiones y recomendaciones de la éesién de trabajo sobre
sexualidad efectuada pPor un grupo de  expertos de la Oficina
Regional Europea de la Organizacién Mundial de la Salud (Copenha-
gue, 9 y 10 de noviembre de 1983): "En este momento no es posible
definir integramente la sexualidad de forma aceptable para todos
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los paises".

Hasta hace bien poco s6lo se justificaba la sexualidad
Cuando cumplia una funcién reproductiva. La mayoria de las veces,
ds personas hacen el amor por placer y por deseo de comunicar
fecto con sus Cuerpos y no para tener hijos. Todos los aspectos
SOn validos como interaccién humana, siempre que las personas
SXpresen libremente sus deseos y no haya manipulacién ni engafios,
Sual que en cualquier otra faceta de la vida.

Por tanto en la especie humana la sexualidad cumple dos
funciones:

1. Reproductiva: encaminada a tener hijos.

2. Relacional: como expresién de afecto y comunicacién.

Una sexualidad sana deberia implicar:

1. Conocimiento, valoracién y aceptacién del propio cuerpo.
2. Aceptacién del hecho de ser hombre o mujer.

3. Adquisicién de una concepcién afectuosa y lddica de 1la
sexualidad: Saber que todos somos diferentes y todos por lo
tanto tenemos gustos y deseos diferentes. Ser capaz de
expresar estos deseos y respetar los de los deméas.

El deseo erdtico es el deseo o la necesidad de actividad
“Sxual. A veces, la persona se siente erotizada de una manera
S%pontanea Yy se siente movida a buscar una experiencia sexual:;
lgunas veces, aunque la persona no esté especialmente interesada
DOF la sexualidad, la presencia de un individuo atractivo o la
::lStencia de una situacién determinada puede provocar su apetito

Xual.

B Todos los apetitos, el hambre, la sed, 1la fatiga, la
eeCesidad de dormir, incluido el deseo sexual tienen su origen
N el cerebro.

Se La‘excitacién consiste en la experimentacién fisica de
Nsaciénes eréticas o placenteras. Estas sensaciones se pueden

l;‘Oducir por estimulos que abarcan los cinco sentidos incluidas

b S fantasias que uno mismo crea (contemplar el cuerpo de una
Srsona a la que queremos O nos resulta atractiva, el olor de un
erfurne, el sonido de una voz agradable, la lectura de narracio-

Q:S_ © la contemplacién de imagenes eréticas, los besos y
Ticias, etc).

Be Si la estimulacién es adecuada fisica Yy psiquicamente (cada
ursona es diferente y tiene sus preferencias) la excitacién
Menta con rapidez.

Fisioldégicamente esta excitacién seftraduce en unos cambios

g A . ’
‘lQHErales: aumenta la tensidén arterial, el ritmo de respiracién,

™ ﬁensién muscular ... El cambio més caracteristico de 1la
K Citacién es la vasocongestidn genital, es decir, la excitacidén
Ce que 1la sangre fluya réapidamente a la zona genital. Esto
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produce:
l.- En el hombre: la ereccién del pene al llenarse de
sangre y esto hace que aumente su tamafio Y se endurezca.
2.- En la mujer: la sangre se distribuye de una manera mas
general por toda la zona de 1la pelvis. La vulva aumenta
ligeramente de tamafio y cambia de color (rojo), la vagina
se humedece, etc.

Cuando la excitacién alcanza un determinado nivel se produce
el orgasmo, que es un momento de gran placer sexual. Fisiolégica-
mente se manifiesta en los dos sexos por contracciones en la zona
genital y es seguido de un periodo de gran bienestar.

En algunas ocasiones puede no haber orgasmo, pero como la
finalidad de las relaciones sexuales es dar y recibir placer, v
que ambas personas al finalizar una relacién, tengan la sensacién
de haber tenido una experiencia agradable, ésto también puede
producirse sin necesidad de experimentar un orgasmo.

El deseo sexual puede tener varias orientaciones, es decir,

varias formas en que puede satisfacerse:
* Autoerotismo: 1la persona (masculino-femenina) obtiene
placer sexual estimulandose a si misma; bien con fantasias
erdticas y/o acariciandose el -cuerpo y los genitales, cada
cual seglin sus deseos. A esto se le llama también masturba-
cidén. Es una manifestacién sexual muy comin en los dos
sexos.

* Homosexualidad: mantener relaciones sexuales con personas
del mismo sexo. Se suelen denominar gays a los homosexuales
masculinos y lesbianas a las femeninas.

* Heterosexualidad: el sujeto se siente atraido y obtiene
placer sexual a través de las relaciones mantenidas con una
persona del otro sexo.

* Bisexualidad: la persona mantiene relaciones sexuales con
personas de uno u otro sexo.

Refiriéndose a la heterosexualidad debemos tener muy claro
que la relacién sexual no se reduce al coito (penetracién del
pene en la vagina), ésta es una caricia mas, que a algunos puede
resultarles muy excitante Yy a otros sin embargo, no.

Los besos, las caricias globales, los abrazos, las caricias
en genitales por parte del compafiero/a, etc. forman parte de la
relacidén sexual y esto puede ser de por si muy satisfactorio sin
necesidad de llegar al coito. Hay que tener en cuenta siempre las
preferencias de cada uno. Ahora bien, si se tienen relaciones
sexuales coitales, hay que tomar las medidas necesarias para que
no se produzca un embarazo no deseado. Lo mejor es acudir a un
Centro de Planificacién Familiar para informacién y asesoramien-
to..
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6. METODOS ANTICONCEPTIVOS Y NUEVAS TECNICAS REPRODUCTIVAS.

Frecuentemente nos encontramos con parejas que deseando
tener descendencia no pueden y otras que pudiendo no lo desean,
Por ello se han desarrollado una serie de técnicas que ayudan a
tener descendencia a las parejas que no pueden tenerla y a la
inversa para las que no lo desean.

Aproximadamente una de cada seis parejas no puede tener
hijos sin ayuda médica. En los ultimos afios, el mejor conocimien-
to de 1a embriologia ha conducido al desarrollo de nuevas
técnicas para combatir la esterilidad. Ello ha dado lugar al
Planteamiento, en algunos casos, de complejas cuestiones éticas
en torno a los derechos del embrién y los padres.

La causa de la esterilidad puede residir tanto en el hombre
Como en la mujer y aproximadamente con igualdad de porcentajes.

Los trastornos de la reproduccién pueden ser esenciales o
Mecanicos. En el primer caso, no llegan a formarse los évulos y/o
la produccién de espermatozoides o no existe o resulta insufi-
Ciente para que tenga lugar la fecundacién. En los trastornos
Mecanicos, las células sexuales se producen de forma satisfacto-
Tia, pero no llegan a entrar en contacto o bien el évulo
fecundado no resulta viable.

1 La esterilidad masculina responde generalmente a la
lncapacidad de producir espermatozoides o de producir una
Cantidad insuficiente de los mismos. La esterilidad de este tipo
Puede deberse a deficiencias hormonales, por lo que en este caso
Un tratamiento con hormonas del tipo de la FSH y la LH, puede,
Muy a menudo, restablecer una situacién de normalidad.

De entre las posibles causas de infertilidad femenina esta
la baja produccién de é6vulos, en este caso se puede favorecer su
fumento mediante tratamiento con la hormona FSH. La administra-
Cidén de esta hormona inmediatamente después de la menstruacién
Puede conducir, en algunos casos, a la maduracién de varios
f91iculos en uno solo, dando "superovulacién" y nacimientos
Miltiples. El aumento de frecuencia en la produccién de quinti-

lizos e incluso sextillizos en los ultimos afios, es un reflejo
del aumento de estos tratamientos.

En otras ocasiones la produccidén de 6vulos por parte de la
Mujer es normal pero puede existir algin otro tipo de problema
€ forma que este 6vulo no puede ser fecundado con normalidad.
E? estos casos suelen ser de utilidad las técnicas de fecundacién
in vitro" o fertilizacién externa. A g#andes rasgos esta técnica
cQHSiste en lo siguiente: cuando se detecta una inminente ovula-
C16n, se extrae del ovario un ovocito (mediante laparoscopia),
Sste, en el laboratorio, se coloca en un medio adecuado junto con
Una gotita que contiene espermatozoides del padre. Se comprueba
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que se ha producido la fecundacién viendo como se divide el 6vulo
hasta el estadio de 8 o 16 células, momento en el cual el
agregado celular se introduce, por medio de una fina canula, en
el atero, donde se implanta.

La sexualidad es parte integrante de la persona, desde que
nace hasta que muere. Las relaciones humanas son sexuadas, ya que
los sujetos que las realizan lo son. La sexualidad es una forma
de expresar afectividad, de dar y recibir placer, de descubri-
miento de nosotros/as mismos/as y/o de la otra persona.

Pero hay etapas de la vida (periodo fértil) y tipos de rela-
cidén sexual (coito vaginal) que implican la posibilidad de un
embarazo, y consecuentemente, una paternidad y maternidad que es
preciso planificar para que sean opciones libres y no imposicio-
nes. Por este motivo, es necesario que todas las personas tengan
a su alcance la informacién adecuada y los recursos anticoncepti-
vos, puesto que se deben utilizar desde el comienzo de las
relaciones coitales.

Los métodos anticonceptivos se pueden agrupar en: "Natura-
les", de Barrera, Quimicos, Hormonales, Mecanicos Y Quirdrgicos.

* METODOS NATURALES.

Se definen asi en la errénea creencia de que, al no haber
intervencidn de ningin elemento externo al organismo, no se esta
realizando ninguna manipulacién. Los mas conocidos y utilizados
son:

Coito interrumpido: conocido también como "marcha atras".
Consiste en retirar el pene de la vagina antes de que se produzca
la eyaculacién. Es un método POCO seguro, puesto que el varén no
puede tener control sobre las gléandulas de Cowper, responsables
de la preeyaculacién Y en la que puede haber espermatozoides.

Ogino: consiste en evitar las relaciones coitales (de
penetracidén) en los dias que se supone mayor fertilidad en la
mujer (12 a 17 dias del ciclo). Este método no es seguro, puesto
que el ciclo menstrual femenino no es matematico y esta sujeto
a modificaciones segin sucedan otra serie de estimulos.

Lavados vaginales: ineficaces como medida anticonceptiva,
agresivos y poco o nada recomendables como medida higiénica.

* METODOS QUIMICOS.

Espermicidas: son sustancias quimicas que pueden tener dife-
rentes presentaciones (6vulos, gel, crema...) pero que actian por
igual, agrediendo e incapacitando a loé espermatozoides. No se
recomienda usarlos solos, sino acompanando a otros métodos.
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* METODOS DE BARRERA.

Preservativo: es una funda de latex que para su Optima
Utilizacién debe ser colocado en el pene erecto antes de que se
halla producido ninguna penetracién. Una vez que se ha producido

a4 eyaculacién y siempre antes de que desaparezca la ereccién,
debe retirarse junto con el pene de la vagina, evitando asi que
Se derrame o quede en su interior.

! El preservativo también es una eficaz barrera contra las
‘nfecciones. Es de un tnico uso Yy conviene desecharlos en la
ASura. El latex del preservativo se dafa al contacto con sustan-
Cias grasas (aceites, vaselinas, etc.). En caso de usar lubrifi-
Cantes, es importante que su base sea agua.

Diafragma: es un método de barrera para mujeres. No requiere
Control médico peridédico, pero si su prescripcién.

Para su correcta utilizacién debe introducirse por la vagina
Y ser situado cubriendo el cuello uterino junto con espermicida
Unos 10 minutos antes del coito (relacidén de penetracién). Para
retirarlo, habra que esperar 8 horas después del ultimo coito,
POorque hay que dar tiempo a que actie el espermicida.

* METODOS HORMONALES .
Pildora anticonceptiva: puede considerarse como el mejor
Tepresentante de los anticonceptivos hormonales. :

La pildora, correctamente utilizada, es el método mas seguro
ACtualmente. Para su uso es imprescindible el control médico,
ado que tiene contraindicaciones, es decir, no pueden tomarla
t9das las mujeres. Su eficacia depende de que sea tomada
cl5'-v':lriament<-:-. desde que se inicie el tratamiento. En caso de
%lvido, vémitos o diarreas, la absorcién de la pildora puede ser
defectuosa, por lo que se debera combinar con un método de
Arrera (sin interrumpir el tratamiento) para garantizar su
Seguridad. Ante cualquier duda, lo idéneo es consultar con su
€dico/a.

Inyectables: pertenecen también a los anticonceptivos hormo-
Nales. Aunque su presentacién es diferente, tienen la misma forma
de actuacidn e igualmente requieren control médico. Su uso puede

®r mensual o trimestral.

F METODOS MECANICOS.

i Dispositivo intrauterino (D.I.U.): son pequefios objetos
Stériles que se introducen en el interior del dGtero. Su
reScripcién e insercién debe ser realizada por un médico. La
ggacién del D.I.U. puede ser de dos A cuatro afios, segin el

elo, '
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Vasectomia: consiste en 1la ligadura y seccién de 1los
Conductos deferentes.

b Ambos métodos, hoy por hoy, son permanentes y practicamente
irreversibles.

7, ENFERMEDADES DE TRANSMISION SEXUAL (ETS).

Se definen como un amplio grupo de enfermedades infecciosas
Parasitarias en las que el método de transmisién habitual es
Contacto sexual.

(DIU, pildora) que el preservativo, que no solo actuaba como
ticonceptivo sino que evitaba la transmisién de ETS.

Son ETS las siguientes:

q l.- SIFILIS. Producida Por una bacteria (Treponema pallij-
Sm) . ge manifiesta clinicamente por una ulcera (en el pene, zona
?"Orectal, labios menores o cervix), suele ser una lesién Unica
Qllamada chancro), indolora, de bordes bien definidos, consisten-
8 dura y con un tejido circundante sin signos inflamatorios.

- 2.- HERPES SIMPLE GENITAL. Producida Por un virus (Herpes

Vlmgle II o HSV-2). Aparecen lesiones cutaneomucosas en forma de

Q?Slculas muy dolorosas que evolucionan a 1la ulceracién vy
Catrizan en dos semanas.

Tr 3.- GONORREA. Producida por una bacteria (Neisseria gono-
uheae). Se caracteriza clinicamente por 1la Supuracidén uretral
)

8y aparece a los 2-5 dias después del contacto Sospechoso, con
Cozor.

4.- SARNA. Producida por un parasito (Sarcoptes scabiei).
Sintoma principal es un picor intenso.

f
e 9.~ PITIRIASIS. Eg 1la infestacién pubica con el Pediculus
\@Q9£i§ O vestimenti (es un piojo). ¢

A¢. 0.- CANDIDIASIS. Producida por un hongo (Candida albicans).
SCta a la vagina y se ve favorecida por tratamientos antibioti-
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COs generales. Aparece prurito Y una secrecion blanca.

7.- SINDROME DE INMUNODEFICIENCIA ADQUIRIDA (SIDAa).
Producida por el virus llamado "Virus de la Inmunodeficiencia
Humana" (V.I.H.).

La enfermedad se caracteriza por el deterioro del sistema
defensivo natural del organismo, que tiene como consecuencia la
aparicién de infecciones Y PTOoCesos cancerosos que son resisten-
tes a los tratamientos habituales. Las enfermedades asociadas al
SIDA tienen su origen en la deficiencia inmunitaria provocada por
la alteracién de las células encargadas de la defensa (linfocitos
) Y

Cuando una persona esta infectada por el VIH, pero no
desarrolla sintomas, se denomina portador/a asintomatico/a
(seropositivo/a). Sin embargo, es importante tener en cuenta que,
aunque estas personas no tengan sintomas, pueden transmitir el
VIH a otras personas por las vias que mas adelante se enumeraran.

Es importante insistir eén que una persona puede ser
portadora del virus y no tener apariencia enferma y, sin embargo,
poder transmitir la enfermedad. i

Vias de transmisién: la transmisién del VIH de una persona
a otra, requiere que el virus salga de la persona infectada a

MECANISMOS DE TRANSMISION DE LAS ETS.

Mientras que alguna de estas enfermedades se transmiten casi
exclusivamente por via genital, como las ladillas Y papilomas,
otras tienen, ademas de una transmisién por via sexual, otros
mecanismos de contagio como son:

Transmisién vertical: mujer embarazada a su hijo/a.

Transmisién parenteral: por transfusiones, compartir
jeringuillas y objetos personales que puedan estar contaminados
de sangre, etc. (como en Hepatitis B y SIDA).

Transmisién oral: a través de alimentos y objetos contamina-
dos.

MODO DE PREVENCION DE LAS ETS.

Las ETS no "escogen" a las personas en funcién del color de
Su piel, orientacién sexual, tipos y numero de relaciones, etc.
Ellas no discriminan. E1 hecho de adquirirlas depende, tan sélo,
de tener contacto corporal intimo sin proteccién con una persona

que esté infectada. ;

7

La utilizacioén del preservativo en’todas aquellas practicas
Sexuales que vallan a poner en contacto sangre, semen y/o flujo
vaginal entre dos personas (coito anal, vaginal, sexo oral mascu-
lino o femenino) es 1la unica manera de prevenir la transmisién
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de ETS.

Si sospechas que tienes alguna ETS, acude a tu médico/a,
Y también comunicaselo a las personas con las que hayas tenido
Telaciones corporales intimas, con el fin de romper la cadena de

transmisién.

Ademas, si eres mujer, no olvides realizarte revisiones
Medicas periédicas.
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José Maria Mur, del Partido
Aragonés (PAR), presentara la proxima
semana en el Congreso una proposicién
no de ley instando al Gobicrno para que
emprenda una actuacién "amplia aunque
Prudentc” tendente a la reduccién del
Consumo de tabaco en Espaiia.

Aunque Mur opina que las
medidas tomadas en Francia contra el
tabaco "aqui scrian demasiado radica-
les", la idea cs analizar primero el
problema y luego concienciar a la
sociedad para que el estado de opinién
sca favorable a las medidas coercitivas,
Quc sc tomarian en (ltimo lugar,
"porque ahora hay demasiado apasiona—
miento cntre unos y ofros -—segiin
declaré el diputado a DIARIO 16-y la
ley francesa puede desembocar en una
guerra del tabaco, cosa que hay que
evitar aqui”.

Las medidas a tomar serian,
segin José Maria Mur, legislativas,
"para aislar el problema y reducir los
dmbitos donde los fumadores puedan
cjercer su derccho a fumar de manera
individual y aisladamente, sin invadir
terrenos piiblicos y comunes”.

El diputado asegura que esto
ho ¢s "ni un capricho ni una persecu—
cién", Se trata de "defender los derechos
de los no fumadores y cxplicar a los
fumadores que sc intenta preservar sus
derechos y su salud".

Asimismo, segiin José Maria
Mur, estas medidas irfan acompafiadas
de otras, de tipo informativo y educativo
desde la edad escolar y de ayudas a
quienes deseen abandonar el habito.

El tabaco
 como
melafora
Pl

UMAR es un placer, genial, sen-
sual..», canta. el viejo cuplé. Bogart
alumbrando un cigarrillo, mirada torva
Y gesto duro. El bravo «marine» o el
cowboy valeroso, cigarrillo en comisura
de los labios. Rita, Marlene, Ava, largas
boquillas succionadas pecaminosamente.
La pipa, signo de amistad y de paz en
todas las culturas. Tabacos rubios de Vir-
ginia, periques apicantados, latakias
orientales y misteriosos, burleys sabrosos,
cavendish fermentados y macerados al
whisky. Pipas de espuma de mar, de bre-
zo con trescientos afios de antigliedad,
pipas de porcelana para bocas femeninas,
pipas de cerezo, de maiz. Manos sabias
que enrollan los habanos, miticos nom-
bres de cohibas, montecristos, romeos-
julietas, partagds. Templos del fumar
exquisito, Dunhill londinense, Davidoff
ginebrino, «my mixture», mezclas a

ANEXO IV

En cuanto a la industria
tabaquera, segiin Mur, "si su producto es
perjudicial para la socicdad, tendrd que
reducirlo al nivel que corresponda, ten—
dente a cero, ya que es evidente que no
se lograri erradicar totalmente, pero hay
que actuar para que ¢l consumo des—
cienda y tienda al minimo”.

El hecho es que actualmente
no sélo ¢l consumo de tabaco no des—
ciende, sino que sc mantiene ¢ incluso
aumenta cn ciertos scctores, como las
mujeres y los mds jévenes. Fumadores y
no fumadores defienden con igual pa-
si6n su derecho -y el de los otros- a
encender o no encender un cigarrillo,

En Catalufia existe la "Coor-
dinadora para ¢l Andlisis del Tabaquis—
mo y la Salud", \inica en su género en
Espafia y cuyo presidente, el doctor
Jaume Roig, definc como un intento de
"defender los derechos de los fumadores
pasivos”.

Para ello, scgiin declaré a
D16, "gestionamos denuncias sobre
incumplimicnto de las normativas y
trabajamos en la prevencién y en la
desintoxicacién". Para el médico, "la
adiccién al tabaco, desde el punto de
vista psiquidtrico, es similar a la heroi-
na, la cocaina, o ¢l alcohol". Sin em-
bargo, especifica, dejar de fumar cs una
opcién personal, yo lo iinico que pre-
tendo ¢s que no me fumen encima”.

Seria necesario, en su opi-
nién, "enfocar ¢l problema desde la
prevencién global, un aumento muy
fuerte de los impuestos sobre ¢l tabaco
y la promocién de programas de trata—
miento en la atencién primaria”.

medida del cliente. Toda una cultura del
tabaco se viene abajo,-en nombre de
la ciencia, si; pero: taibién en nombre
de un puritanismo flamigero que ha tras-
ladado el concepto de do a otros
dmbitos ajenos a la moral. -

La prohibici6n, en’ Francia, dé fumar’
en lugares -piblicos es un episodio nfés -
de la cruzada que se ha emprerdido en

contra de los fumadores. Y, como todas

las cruzadas, -tiene. sus lados plausibles

y sus lados que lo son menos. ‘com-
probado, empirica y cientificamente, que

el abuso del tabaco es gravemente per-

judicial para‘la salud. El.abuso, como

en todo. También el dbuso del alcohol .

produce cirrosis y el abuso' de- grasas
es garantia de mds que probable acci-
dente cardiovascular. Y también’est4 cla-
ro que los fumadores deben respetar a
los que no lo son: es en nombre de
estos tltimos que se toman tan drésticas
medidas, razonables y justas en cuanto
s¢ toman en nombre de las libertades
siempre limitadas por las libertades de
los demés.

Lo que ocurre ‘es que las cosas no
son tan elementales y sencillas como

parecen. Los miSmos Gobiernos que pro-

hiben el tabaco en lugares piiblicos y

En ¢l otro extremo de la
polémica estd Adicta, (Asociacién para
la Defensa de los Intereses de los Con—
sumidores de Tabaco), entidad fundada
por Moncho Alpuente y un grupo de
defensores de su derecho a fumar que
cuenta incluso con himno propio.

Joaquin Sabina, Ricardo
Solfa, Aute, el Gran Wyoming, Luis
Pastor, Hilario Camacho, Trinidad Igle—
sias, Ricardo Cristébal, Jesis Aparicio,
Miguel Angel Mendo y otros, entre los
que s¢ encuentran también no fumado-
res, denuncian que "vamos hacia una
dictadura sanitaria y dentro de poco nos
multardn por tener colesterol” segiin
palabras de Alpuente.

"Si somos una especie en
extincién, queremos subvencion, quere—
mos proteccién. Hoy la intolerancia se
cebé con ese fumador que a nadic mo-
lesté cuando el rencgado lo dejé y se
hizo inquisidor. Cantaremos a pleno
pulmén: fumar es un placer sensual,
fumar es un derecho natural", dice el
himno de Adicta.

Para Alpuente, "¢l tabaco es
excelente para la salud mental de los
fumadores y nosotros sélo pretendemos
defendernos, que se una informacién
clara sobre el tema y luego, que cada
uno haga lo que lc de la gana, porque
como todo ¢l mundo sabe, ¢l tabaco en
si no es malo, lo es su abuso, como lo
es ¢l abuso del alcohol e incluso del
agua. Ya lo dijo Paracelso: No hay

veneno, sino dosis".

advierten, en plausibles campaiias, de sus
peligros, son los mismos Gobiernos que
monepolizan . la comercializacién de
tabacos, los que extraen considerables’
ingresos de su venta y los que:cantan
las excelencias de sus labores. Esta hipo-
cresia moral de los poderes piblicos se.
compadece mal con el puritarismo. de
tan duras medidas. :
Porque ¢l consumo del tabaco no -es
solamente una adiccién que,.a la vista
de como es tratada, empieza a ser casi
asimilada a otras drogodependencias
bastante m4s graves, sino un uso social
secular que no se erradica por decreto
Sin provocar resistencias y ‘tensiones.
Estamos instalados en la culfura del taba-
€0 que, como todas las cosas arraigadas,
podrd ser eliminada con tiempo,-pacien-
cia, informaci6n e inteligencia. Créense
espacios para fumadores, adviértase al
publico dénde se puede y dénde no se
puede fumar, contindense las campafias
de informaci6n sanitaria, prohibase .el
uso del tabaco donde la condicién de
f_umador pasivo sea una auténtica rea-
lidad, pera no convirtamos, de la noche
a la mafana, el tabaco y los fumadores
en metdfora de la incivilidad y de todos
los males sociales, entre otras razones
porque no serfa justo. El tabaco es malo
¥ peor su exceso, pero lo que puede
ser horrible es el puritanismo inquisidor.



sl »bh omevss oo la nd
owg udlomioaiA) abibA Mes eoalabiog
~ 8 sid ol aansial sol sb seavhad
shabor! babiive (ooedlT sb svmbieows
s ogueg aw  wieagls odbashl wey
arfp e @ afborol e ab evielasisd
cdging oemid noo eevlnel sluwwo
chuoifl  sade?  atwpent
gl gEeeyW s L owA Jdin2
~ofgl WablahT ,ovbseanel) ahuilH ot
slgbeof wieal Swliaeld obwesisi mie
ol snme oo ¢ obashd fagad loaidd
woladnf 61 miidomt aansericin M owp
o A v OBy iERGR Tiwherah
nige Mo wwe wy Mu-

Vi OXEMA

St o v ot

3 mioghony wa ° Juld niges snupade:

sty Sabol Ledeies ol srg leioibuting

~god sheogernny-sup Byin Iy chibea

am-dup ssmsbive 25 sy owo & Wb

ol ong twmclesol wolba sirdol oo

b cmeinc: |3 dep £y weble ey
L ooty e sbedy v shenic

stnrmlsnioe sog vy adood B

~sob o vosdst ob csvemner by ofbe o8

oastssl 5 svilanm o ovo oy shedi

i opeo arwsant iply 6 e
Camohemi] e v ol ¢ snajeg

=it Lopgl 205 moboalinl emobanil o

& ~howe o oh s - odameh el sdin
sifinag e ko e wherso
= w00 ol shatzo alirled =) |

~alpad sl ish wEatiind lo »3sy) Dubbalb

we ooy W ke hulsd o ¢ om










En Espafa, tos doctares

Vivenco y Pslacion han

LOUE SON LOS HIDRATOS DE
CARBONQ Y LAS GRASAST
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