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Preseiifacioi

La naturaleza es sabia v nosoros, como pare de ella, debamos
contribuir a conservarla con medidas de proteccion tanto del
ambiene como de nuestra salud; es por ello que hemos deno-
minado a este rabajo "cuidando i salud”, para lo cual nos vale-
mos de temas relacionados directa o indirectamente con este
interesante 10pico para todos nosotrog,

H grupo que s2 conformd para la edicion del presenta cuaderni-
llo se autonombrd *Las chicas sioper saludables®, y estas chicas se
dieron a la tarea de mostrarte de manara amena algunos temas
referentes al cuidado de la salud, Uno de ellos, por demids intere-
sante, s el reciclamiento de residucs generados en nuestras
casas. Asi, por ejemplo, te mostramos comao reciclar los restos de
jaban de tocadorn. Otra de las actividades estd relacionada con la
identificacicn y clasificacion de los residuos en peligrosos y no
peligrosos, y en este espacio ofrecemos alternativas factibles de
realizar para minimizar la contaminacion por residuos domésti-
cos.

Induimos dos temas relacionados con los procesos de sedi-
mentacidn ¥y doracidn del agua, los cuales son aplicados en las
plantas de ratamiento, pues contribuyen a dar al agua carac-
laristicas aceptables para su reuso. Incursionaremos en al proce-
50 de cullivo de levaduras a partir de uvas para elaborar pan.
Prepararemcs un madicamento natural con rabanitos, ademas de
alimentos sdper nuiritivos, v lamblén conocaeramos los aportas
de los grupos nutrimentales para el buen fundonamiento del
organismo. Y por supuesto, no olvidamos las matematicas, pues
an astas actividades se incluyen varios ejercicios matematicos,

Con todo lo anteriorn, estamos seguros que este cuadernillo serd
atil v te permitird aplicar los conodimientos adguiridos en fu
hogar o en la escuela.
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Detectives del azucar

(£

iHoy en dia consumimos treinta veces la
cantidad de azucar que consumian nues-
tros antepasados hace 200 afos! Avengua
como es tu habito de consumo de azucar.
Desarrolla un plan para reducir la cantidad
de azicar en tu dieta.

Qué necesitas:

* Una cucharita para medir.

= Distinlos lipos de alimenlos (cereales,
bebidas y bocadillos)

* lUna taza de azlcar refinada.

* Hoja de dalos jDisminuyendo el azdear!

(pag.h)
* Un lapz.

A trabajar:

* Selecciona vanos de los producltos que con-
sumes a menudo, lee las tablas nutricio-
nales de las envolluras para buscar los
gramos de azUcar encada porcion.

* |dentifica el producte que contenga la canti-
dad mas alta de azicar y el producto con la
menor cantidad. Organizalos enorden del
conlenido de azlcar, empezando con el
mas alto.

* Toma nota de tus investigaciones en la hoja
de dalos jDisminuyendo el azicar!

* |sa la cucharita y mide la cantidad de azicar
equivalente a los gramos que contiene una
porcion del producto con la mayor canhidad.

* Discute con tus amigos la manera en que
puedes reducir la cantidad de azlcar en el
desayuno v en otras comidas.




Mis sobre el azicar...

El azdcar da gusto al paladar, y nuestro cere-
bro necesita abastecamiente constante de
ella. Cuando comemos alimentos muy dul-
ces (mermelada, azucar, dulces, miel, refres-
co, bmonada, etc), ésta es rdpidamente
asimilada por el organismo y pasa a la san-
gre, elevando su nivel de concentracion.
Este nos da un momentanec estade de
mayor energia que termina rapido, El cuer-
reaccicna secretando
insulina, que es la hor
mona responsable
de bajar el conte-

nido de azdcar en

la sangre, pero
usualmente los
niveles quedan
mas bajos de lo
Hﬁll'l'h!it asto provoca

po

que te sientas débil y desees comer algo
dulce otra vez. Entonces jpor que resulta
preccupante ingerr alimentes con altos
contenidos de azdcar? Porque el eleva-
do consumo de azicar estd asociado con
la aparicion de caries, diabetes, problemas
vasculares y la obesidad. Muchos produ-
ctos con altos contenidos de azlcar care-
cen de otros nutrientes esenciales para el
desarrollo y el crecimiento. Los nutri-
cionistas nos recomiendan reducir consid-
erablernente nuestro consume de azicar
procesada a sélo 10% de nuestra dieta. Las
personas gque consumen 2,000 calorias al
dia deben consumir no mas de 10 cuchara-
ditas de azucar, equivalents a 40 gramos o
a un refresco de cola.

Sugerencias para disminuir el
consumo de azdcar

* Compra fruta fresca o enlatada en
agua, o jugo.

* Procura consumir pocos alimentos
allos en azlcar como dulces, cereales
azucarados, postres y gaseosas:
sustityelos por galletas de trigo y
miel.

* Compra nueces y semillas de girasol
para reemplazar los dulces.

» Entre semana prueba consumir, como
postre la fruta fresca y deja los postres
dulces para los fines de semana,

* Adiciona menos azucar a las bebidas
{te, cafe, jugos)

* Disminuye las bebidas azucaradas y
reemplazalas por agua o jugos naturales.




Detectives del azucar

iDismunuyendo el azdcar!

Enlista los alimentos azucarados gue consumes a menudo.
|dentifica cudles de éstos puedes reducir.

Calorias de Gramos de
Allmentos consumidos a menudo que contlenen azicar azlicar aprox. azlcar aprox.

Equivalentes aproximados:
1 cucharadita cafetera = (4 gr) de azdcar.

1 gramo de azucar contiene 4 calorias.

1 cucharadita de azdcar =18 calorias.

Consumiramos menos azlucar...

En una semana gramos cucharaditas,

En un mes gramos cucharaditas.

En un afo gramos cucharaditas,




Cultivando levaduras

Soy Leviuva y te
Voy a ensenar
como me desarrollo

Tedos sabemos que en la
naturaleza existen muchos micro-
bios que no podemos ver a simple
vista, por lo cual requerimos un
microscopio,

9) Estos microorganismos pueden ser
patogenos o benéficos. Los
pategenos son aquellos que al ser
ingerides en algdn alimento o en el
agua nos causan enfermedades; mien-
tras que los benéficos los utiizames para obtener medicamentos y algunos al
mentos.
La levadura mas importante en la industria delvine, la cerveza v el pan ez un

microcrganismo unicelular que podemos ubicar dentro de la clasificacion de los
hongeos y cuye nombre cientifico es Saccharomyces cerevisiae.

Pero veamos qué necesitas para
observar mi desarrollo

Consigue lo siguiente:

» 10 uvas globo imeradas)
* Un trozo de tela nuevo
* Harina

= Agua
* Ln recipiente de vidrio (tazon)
* Un termometro.




Cultivando levaduras

Preparando el alimento para tu amiga Leviuva

* Remueve el tallo de las uvas v enjuagalas.

* Acomodalas en el trozo de tela vy envuelvelas.

* En el recipiente de vidrio prepara una mezcla con lo siguiente:
4 tazas de agua tibia (30°0
& cucharadas de harina

* Coloca las uvas lenvueltas en la tela). dentro de la mezcla.

* Cubre el recipiente con una tela o cubierta de plastico.

* Coloca el tazon en el homo de tu estufa sinencender o
déjalo en el lugar mas caliente de la cocina de tu casa.

Observa los siguientes tres dias y anota lo que viste:

TIEMPO OBSERVACIONMNES

Primer dia
Segundo dia

Tercer dia

iISORPRESA!!!

- {Foquitos en la mezcla!

La presencia de burbujas que

parecen lucecitas desplazan-

dose a la superficie te indica
que yo, leviuva, estoy presente vy
gue he inicado mi desarrello.




{Cémo lo hago!?

Td sabes que me puedes encontrar en el medio ambiente, prin-
cipalmente en las frutas y otras materias nutritivas que contienen
azlcares. La uva esta cubiera por una capa
cerosa que contiene células de mohos y
levaduras depositadas en ella por la accon del
viento o los insectos, sin embargo, me encuen-
tro presente en mayor cantidad en el peddncu-
lo de la uva.

saber esto nos servira para obtener una gran cantidad de
levaduras a partir de la propia uva.

Las levaduras necesitan alimento para reproducirse y una
temperatura de 18- 31°C. Leviuva se alimenta con el azlcar
de la harina que es el almidon, y cuando

esto sucede se produce un gas llama-

do bioxido de carbono que sale ala

superficie en forma de burbujas. Ii

Azicar —= Alcohol + CO,

A este proceso se le llama fermentacian,
y es resultado de la transformacién de
azucares en alcoholy bioxide de car-
bono por medio de levaduras como
Saccharomyces cerevisiae, Esto es lo que
sucede durante la elaboracion de vino,
cervezay pan.

-
Ya estd presente Leviuva, recuerda que es un
ser vive y por tanto requiere ser alimenta-
do. Td puedes hacerlo durante cinco dias
mas con una taza de harina previamente
mezclada en agua tibia; con esto Leviuva

se pondra fuerte y podra ser utilizada
para hacer pan.




;{Como controlas tus movimientos?

Controlar tus movimientos 23 un preceso complejo.
En €ste interviene el cerebelo, que es la parte de tu
cerebro encargada de seleccionar y procesar las
sefales necesarias para mantener el equilibric vy la
postura, asi como de llevar a cabo movimientos
coordinados.

Esta estructura es capaz de almacenar secuencias de
instrucciones frecuentemente utiizadas y de movimien-
tos finos que se repiten y contribuyen a la automatizacion
del movimiento. Para entender un poquite mejer su funcion
realizaremos la siguiente actividad:

Queé necesitas:

* Circulo A

* Circulo B

* El numem &.

= Silla.

* 3 hojas lamafo carta,



{Como controlas tus movimientos?

A trabajar:

* Dibuja el Circulo A. el Circule B y el numero
& encada una de las hojas, como se muestra.
* Toma asienio. Con tu pe, traza el circulo A
lcirculando hacia la @quierdal.
* A continuacion traza el nimero & con tu dedo.
* ;Puedes hacer ambas acciones a la vez? Intenta
trazar el nimero & con tu dedo v el circulo A con
tu pie.

* UUna vez terminado lo anterior. con tu pie

traza el circulo B circulando a la derechal.

* Intenta trazar el circule B con tu pie y el

nurmero & con tu dedo al mismo tiermpa,
\ ipuedes hacerlo?

{Qué hacen tus pies y tus manos!

El cerebelo resulta especialmente vital para el
control de actividades musculares rapidas como
correr, escribir a magquina, tocar el piano, incluse
hablar. Cuando eras pequefio aprendiste a coordi
nar estas actividades para que no te fuese nece-
sario pensar en ellas al realizarlas.

\

Cuande trazas el ndmero & estas haciende un
circulo en direccion a la izquierda, Es tacil si
ey tu pie se orienta en la misma direccién,
yo! pero la trayectoria opuesta requiere de
rmas esfuerzo y pensamiento.

La mayeria de nosotros no hemos entre-
nado a nuestre cerebro (o aprendide
como) para que el cerebelo pueda
coordinar nuestras mancs al hacer circu-
los en una direccion mientras nuestro
pie lo hace en la direccion opuesta.




Elagua es un elemento importante en
la naturaleza; las frutas y verduras la
contienen en altas cantidades, y
debido a ello son muy perecederas.

El rabano contiene un 95.4 % de agua,
1.5 % de carbohidratos, 1.5% de protei
nas; ademas es rico en yodo, y en
potasio, del cual tiene 227 mg. en 100 g.

Los vegetales absorben el agua de la
tierra por medio de la dsmosis; los
nutrientes entran en nuestras celulas

peor el mismeo procedimiento.

1Qué necesitas para experimentar con los rabanitos?
* 5 rabanos 3 3

* 1/2 laza de miel de abeja T .

* 1 cuchillo ’ |' B )
Experimenta:
* Coloca en cada umo de los vasos lo siguiente:

# | tabla para picar
Vaso n®1. Vaso n®l Vaso n®3

* I vasos

Media taza de Media taza de agua y Media taza
miel de abeja. tres cucharadas de miel. de agua.




Rabanitos llorones

* Coloca en cada uno de los vasos (con los liguidos mencionados) dos
rabanos previamente partidos en trozos pequefos.

* [eja un trozo de muestra fuera de los vasos para comparar al final
de la actividad.

* Mantenlos asi durante una hora,

* 5aca los trozos de cada uno de los vasos v comparalos con el trozo
que dejaste de muestra.

* Revisa el liguido de cada uno de los vasos para que veas si se con-

serva igual que al inicio de tu expe nmento.

Anota tus observaciones en el siguiente formato:

VASOS RABANO ENTROZOS LiQUIDO

1Qué sucedié!?
Come t lo observaste:

Vasc 1: Los trozos de

rabanc quedaron mas

pequefios y la miel esta
mas liquida
Vaso 1: Los trozos tambien
se hiciercn mas peguehos
peroc an menor proporcidn
que el vaso 1; el liguide no
sufriéd un cambio notorio.

Vaso 3: No cambiaren los
trozos de rabano ni el liquido




Esto es debido al proceso de dsmo-
sis: el paso de un liguido a traveés de
una membrana semipermeable
(pared delgada)

Las células tienen membranas per-
meables: las membranas de las ceélu-
las del rédbano permiten el paso del
agua. El movimiente del agua a traves
de las membranas se llama dsmosis y
se lleva a cabo cuando la cantidad de
agua es diferente dentro y fuera del
réabano. El movimiento delagua es
del medio que tiene mas al que tiene

En este caso la cantidad de agua
delrabanc es del95.4% y lade la
miel es 17.2 %, es por eso que
observaste cdmo del trocito de
rabanc va saliendo agua hacia la
miel, éste va reduciendo su
tamaneo v la miel se va diluyendo
con el agua que sale deltrozo de
rabano.

En el caso de los trocitos colocados en el vase 1 no es
muy notorio el cambio ya que es poca la diferencia de
moléculas de agua en ambos medios y en el

vaso 3 se podria considerar igual.

iPara tu salud!

Con este expenmento elaboraste una mezcla en
el vaso 1 que te sirve para la congestion bron-
quial, para aliviar |a tos y el dolor de pecho.




{Residuos peligrosos en casa!?

Al hacer la impieza en nuestro hogar nos percatamos de
que tiramos al basurero o al drenaje diferentes matenales a
los cuales no les atribuimos un valor extra. A esos materia-

les los identificamos con las palabras residuc, desecho o
basura.

Los residuos se encuentran en diferentes
estados de la materia, y como parte de la
naturaleza, estan constituidos por materia
que “no se crea ni se destruye, dnicamente
se transforma”. Pero... jen que se trans
forman los residuos? Pam empezar

vamos a clasificar a estos como:

» Peligrosos
s No peligrosos

Los residuos peligrosos son aquellos {Sabias que se NEsmsnon &arooles
que en cualquier estado fisico y por grandes pari producir una tonela-
sus caracteristicas corrosivas, 1oxicas, da de papel:

venenosas, reactivas, explosivas,
inflarmables, bicldgico-infecciosas o
irftantes, representan un peligro
para el equilibric del ambiente o
kien un alto riesgo a la salud.

5i un material presenta alguna de
las caracteristicas antes menciena-
das puede ser considerado como




iResiduos peligrosos en casa?

En realidad la mayoria de
los residuos peligrosos y
no peligrosos sélidos van a
dar a tiraderos a cielo
abierto o, con suerte, a un
relleno sanitano, y es ahi
donde se lleva a cabo la
transformacién de la mate-
ria que los constituye.

{Es bueno
mezclar los resi-
duos solidos?
Maollll Es necesario
| separarlos y buscar
la forma de reciclar-
los o reutilizarlos, o
en su defecto eliminarlos.

Lo ideal en estos casos es reducir
sU generacién, tratar de producir
menos residuos.

;Sabias que la energia ahorrada al
reciclar un envase de vidrio es sufi-
ciente para mantener encendida
una television por un espacio de 3
horas?

Clasifica los residuos de tu casa
Revisa en tu casa que residuos se

generan y a partir de qué productos.

tos pueden estar en diferentes
estados de la materia... Recuerdalll

Por gjlemplo:

.
i"

Aceite de motor usado que se pro-
duce a partir de aceite para
automaovil nueveo.

Pedazos de carton que se producen
de envoltura de productos nuevos.

4 }'g“ T 4 ,gfr'

Sy
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iResiduos peligrosos en casa?

Téxico es una sustancia perjudicial
para el ser humano y animales.

Los detergentes son toxicos
para los pecesy los
humanos, el fésforo de los
fosfatos estimula el crecr

miento de algas y plantas
acuaticas que consumen
el oxigeno y provocan
gque se pudra elagua, de
esta forma empieza la
eutroficacion de los cuerpos de agua
gue causa el mal olor y sabor del
agua.

Otros productos toxicos son los
esmalies de uhas y de ceramica,
pegamentos, tintes para el cabello y
algunos liquidos empleados en
fotografia, los cuales se adhieren &
las tuberias v propician obstruc-
clones, impidiendo la descomposi-
cien de la basura en los rellenos sani
tarios; afedtan el color y aumentan la
turbidez delagua. Por ello se
recomienda desechar los residucs de
esmaltes en envases cerrados. Estos
deben dejarse solidificar antes de
tirarlos a la basura, depositandolos,
ademds, en una bolsa cerrada. Los
tintes para el cabello y fotograficos

Explosivo significa
gque reacciona con
otros matenales y
da como resultado
la iberacion de
calor en gran
escala.

deben echarse por el desagie pero
dilvidos en mucha agua.

Inflamable es la caracteristica que
permite a una sustancia encenderse o
arder facilmente. A este grupo
pertenecen las pinturas y solventes.

Los removedores de pintura y disol-
ventes al combinarse con clore,
bromo y flior forman compuestos
que causan cancer y defectos en los
fetos de los humanos, Estos residuos,
ademas de inflamakbles, son toxicos.

Las grasas y aceites aglutinan la
basura y los sélidos formando
pledras que despues se adhieren a
las tuberias, aumentan la turbidez del
agua, dificultando que las bacterias
utilicen el oxigenc para degradar la
materia ocrganica de las aguas y evi-
tan la descomposicién en los rellenos
sanitarios.

iSabes cuales son los residuocs
bBiclégico-infecciosas?

Son todos los materiales, instrumen-
tos ¥ equipos utiizados en los
examenes médicos y en crugias
que se encuentran en contacto con
los pacientes, asi como las sustan-
cias derivadas de la sangre, cultivos,
organcsy
fluides cor-
porales,
humanos y
animales.




L

{Has observado las aguas de los rios en tiempo de lluvias? Su apariencia es
turbia, v esa turbidez le imprime una coloracion café. La causa es la presencia de
sélidos que estdn en constante movimiento por la velocidad de la corriente.
Pero... no siempre el agua tiene esa apariencia jverdad?... cambia, estards de
acuerdo conmigo.

Pero, jcomo se desarrolla dicho cambio?, pues mediante la caida de los solidos.
Es ahi cuando empieza la carrera por llegar a la meta o, en este caso, al fondo.

MNuestre experimente muestra comeo de forma natural o Inducida se logra esta
proeza de ebminar, en su gran mayoria, los sélidos contenidos en cualquier tipo
de agua.

MNuestre principal allade en este caso es la gravedad, y nuestros adversarios la
velocidad del liquide y el tamafio del salido.

Lograremos reproducir un sedimentadeor utilzado en
las plantas de tratamiento de aguas; claro, sin olvidar
que la naturaleza lo hace de forma similar.



Jugando carreras

=
T

Busca lo siguiente: N

» Agua

» Envase desechable de refresco grande (de
preferencia liso v transparente)

* Tierra

= Recipiente pequeno de plastico

* Globo salchicha o normal

* Foco o linterna

= Cartulina blanca

» Pinza para tender ropa

» Plastilina

» Tijeras

Manos a la obra:
# Corta el ernvase de refresco a la mitad de su aliura,
utilizaremos la parte superior,

* Corta el globo vy coloca la boquilla en la salida del envase

* Dobla |la parte final del globo y colocale una pinza para tender ropa.

* Haz una perforacion al envase 5 centimetros antes de llegar a su altura total v tapala con
plastilina.

* Prepara en un recipiente de plastico una mezcla heterogénea de un litro de agua con 10
cucharadas de tierra para jardin.

* Adiciona la mezcla al embudo sedimentader (globa),

* Coloca una cartulina a un lado y con una linterna haz pasar luz a traves del
sedimentador,

* ;Oué observas en la cartulina?

* Después de un tiempo de reposo de la mezcla vuelve a hacer pasar luz a traves del
sedimentador.

® ;1 Qué observas en la cartulina?
* Cuando consideres que la operacion termind, quita la plastilina vy saca agua del
sedimentador que ya este clanficada

* Quita tambien la pinza del globo y extrae un poco de lodo acumulade en el fondo del
sedimentador.

* Yuelve a cerrar con la pinza la salida del sedimentador




Jugando carreras

iQué sucedid?

Altener el agua en reposo se propicia que la tierra se
precipite alfondo del recipiente.

Pero jcual es su trayectoria?

Aunque las particulas ne dejan de moverse en
sentido herizontal, la caida hacia el fonde, por
accion de la gravedad sobre las particulas v su
tamafo, ferman una trayectoria parabélica.

Recordemos que estamos trabajando con una
mezcla heterogenea de un solido en un
liguido, lamada mas especificamente
suspension, y que una de sus caracteristicas es no dejar
pasar la luz.

Las aguas residuales gque se producen en las ciudades
necesitan pasar primero por Un proceso de separacion
de las cosas que se observan en el agua, para despues
quitar lo que no se ve, esto es, microbios
y sustancias disueltas en el agua o que
debide a su tamafeo tan pequefo no son
perceptibles al ojo humane.

Otra forma de separar los sélides de una suspension es la fitracién.

Este proceso requiere colocar un medic filtrante para retener los
solidos. Y ese medio puede ser un papel filtro o una tela.



Elaboracion de Yogurt

La leche es el primer alimento del hombre. Es el mejor alimento natural
porque contiene cantidades relativamente importantes de unos 55 nutrientes
esenciales para el hombre. Dentro de estos podemeos mencionar
carbohidratos, proteinas, lipidos, vitaminas, minerales y agua; sin embargo,
no es un alimente completo, ya que carece de vitamina D y hierro,

Asi como la leche es una allmente casi completo
para el hombre, también es un excelente medio
para el crecimiente de muchas bactenas y la
accion de estas puede dar origen a diferentes
productos tales como: quesos, requesaén,
yogurt, Jocoque, etcetera.

Los preductos fermentados come el yogurt,
tienen una composicién en nutrientes similar a
la de la leche, no cbstante, esa fermentacidn
origina un aumente del 7 al 12% de amino-
acidos libres consumibles, por lo tanto la
digestibiidad proteica es mejor. Tamine y
Deeth (1981} sostienen que el valor biclégico
de la proteina aumenta sensiblemente en la

fermentacian.
[ . b
t‘l"

o iSabias que el yogurnt beneficia a

Materiales

. 1"'”"]'_-“"_‘ natural ,___‘__[ enfermos de cancer, anorexia y
= Recipiente con tapa _ aleahelismo?

» | litro de leche .

* Cuchara

* Piloto de la estufa u horno de la r.'

estufa con foco

» Mermelada de fresa, miel,
granola, elcelera,

/




A trabajar!

1. Coloca el litro de leche en el recipiente

2. Agrega cinco cucharadas soperas de yogurt natural a la leche v
mezcla muy bien.

3. Tapa el recipiente y coldcalo sobre el piloto de la estufa durante
seis horas aproximadamente. 5ilo preparas en la noche lo
puedes dejar hasta el otro dia. En caso de no funcionar el
piloto, ko puedes poner dentro del horne de la estufa cerca del
foco encendido; de una o otra manera alcanzara la temperatura

de 45°C.
4. Pasadas las seis horas tendras un nutritivo y saludable yogurt.
5. Enfrialo a 5°C y estara listo para que lo combines con lo que
mas te guste.

4. Site gusta espeso le puedes agregar algunas cucharadas de
leche en polvo.

Explicacién
iPor qué cambid la leche?

{Quién hizo que cambiara?

Alyogurt se le
atribuyen
propiedades
antitumorales y
disminucion del
colesterol

Se ha
comprobado
que el yogurt
retarda el
enve|ecmiento

iQue pasaria si cambiames la temperatura y el tiempo de incubacion?

Pudiste ver que la leche cambid, se hizo mas espesa y un poco acida. Esa
transformacion se debid a que a la temperatura de 45°C actuaron y se

desarrollaron dos microorganismos:
Lactobacillus bulgaricus (1) y
Streptococcus termophilus (1).




Alimento supernutritivo

El primero acidifica la leche (convierte la lactosa en acido Bctico) y el
segundo, aunque también acidifica la leche en menor proporcién, es el
responsable del aroma caracteristico del yogurt.

Algo muy importante que debes considerar es que la
ternperatura debe estar entre 44 y 448°C, en caso contrario
se desarrcllarén otres microorganismos diferentes a

los mencionados anteriormente y seguramente no

obtendras yogurt, sino otro producto fermentado y N . . o
si lo dejas mas tiempo delindicado tendrasun 0
yogurt muche mas acido. -

\“1':: ia ":f/

El yogurt se puede utilizar para bahar y enriquecer
ensaladas, en la elaboracion de helados, sopa y hasta
pan de yogurt.

iQuieres consumir yogurt de una manera
diferente a lo tradicional? Ahite va la
siguiente receta:

Aderezo para una ensalada
supernutritiva
Ingredientes:

= 200 gramos de yogurt natural chico |
* 2 dienles de ajp machacados

* sal y pimienta negra al gusto
Procedimiento:

Bate el yogurt y anade el ajo. la saly la
pimienta, deja enfriar en el refrigerador
media hora antes de servir.

El yogurt por su facil digeshion lo
pueden consumir nifios, adultos y
ancianos, ya que no liepe ninguna
contraindicacion.



La salud es un estado de bienestar en el que el organismo responde
perfectamente, ya que realiza de manera normal todas sus funciones.

i{Como pedemos lograr esto?
Alimentandonos bien.
iSabes ti lo que debes comer para lograr una buena alimentacién?

Existen seis grupos nutrimentales que debemos incluir en nuestra
alimentacién diaria y estos son: los carbohidratos (llamados también
azucares) que nos proporcionan energia; las proteinas, formadoras
de tejides nueves que ayudan al buen funcienamiente celular
(esto te hace crecer); los lipidos que dan calor al cuerpo, forman
a las membranas celulares y proporcionan energia, pero
consumidos en exceso te hacen engordar; las vitaminas son
indispensables para regular algunas funciones del arganismo |
humanoe y los minerales son muy impeortantes para el buen
funcienamiente celular,

El agua es el componente principal de la materia viva
constituyendo del 50 al 90% de la masa de los organismos vivos.
El agua actia como disolvente, transportando, combinando y
descomponiendo quimicamente sustancias come proteinas,
carbohidratos, lipidos, sales y otros; sirve también para
transportar alimento y desechar los desperdicios del
organismao.

Ya que sabes cuales son los seis grupos vy la funcidn de elles
en nuestro organismo vamos a identificarlos en los diferentes

alimentos. .
[ -

jComo identificar carbohidratos!
Materiales:

* Tintura de yodo de farmacia
* Gotero

L \
* Tabla

s Cuchille



Muestras: e

» Rebanadas de vegetales (tomate, zanahoria, papa, apio etc.) gr -
+ Una galleta, A
* Una pizca de harinas diferentes (trigo, maiz. arroz, etc) g
* Yodo

* Un gotero

Puedes usar cualguier alimento
disponible en tu casa.

A trabajar!

1. Coloca en el plato las distintas
muestras que conseguiste.

2. Agrega de tres a cuatro gotas del
yodo a cada muestra.

3, Observa que sucede.

Explicacién:

El yodo, al reaccionar con el almidén, presenta una coloracion oscura que

puede Ir de azul marino a negro, entre mas oscura, significard un mayor
contenido de almiddn en el alimento. .

{Qué sucedid con la leche? ;Tiene almidon?
{Observas color oscuro en ella?

%

iClaro que nol La leche no contiene
almidén porgque es de origen animal.

iCoémo identificar proteinas?
Materiales:

* Jugo de limen

= Alcohol

* Clara de hueve |
o Leche '|
= Vasitos desechables
* Carne molida |



Grupos saludables

il trabajar!

1. Coloca las muestras. cada una en un vasito
y agrega algunas gotas de limon.

2. j0ué sucedio? Observas algo diferente?

3. Coloca muestras nuevas en vasos limpios y

agrega alcohol hasta cubrirlas.

Explicacion:

Cuando las proteinas son expuestas al calor, acidos,
alcohol, ete, sufren cambios (en el color, textura, olor y sabor),
a este cambio se le lama desnaturalizacian, per ejemple, la albdmina (clara de
hueveo), cuando es expuesta al caler toma una coleracién blanguecina y adernas
se coagula. La formacion de coagulos es una caracteristica que sucede en los
alimentos ricos en proteinas.

Ejemple de alimentos que se coagulan: leche, gelatina, yogurt, albimina.

Observaste que la carne no se coaguld pero tomé una =
coloracién blanquecina.

—
iCoémo identificar lipidos?

Materiales: ', - "

* Hojas de papel revolucién

* Aguacale

* Nuez molida

* Tocino

* Leche entera

* Papas fritas en rebanadas muy "
delgadas e a o s el

* Trozo de pizza

jA trabajar!

1. Prepara varios troezos de papely en cada unc de ellos coloca un
poco de los diferentes aimentos que conseguiste, retira los
alimentos y observaras gue gqueda una mancha transldcida que
no se quita del papel, esta huella es una prueba caracteristica con
la que podemos comprobar que un alimento contiens grasa y
entre mas grande sea la mancha, mas grasoso sera el alimento.




El jabén es un producte que utiizamos de manera cotidiana porgue es
indispensable para llevar a cabo el proceso de impieza tanto en materiales que
utiizamos regularmente, como en nosotros Mismos.

En el mercado existen diferentes tipos de jabones, dependiende de su uso:
j@abones para el lavado de ropa, jabones de tocador, etcétera.

Mormalmente, cuando la barra de jabdn ya se encuentra muy gastada y ésta no
puede ser manejada con facilidad, la tirames a la basura. @ @

Desatortunadamente, de esta manera estamos
contribuyendo con la generacion de residucs que
se van acumulandeo en nuestro planeta.

Es muy imporante tomar conciencia de ello, pues
conviene recordar que estamos hablando del
planeta en el que vivimos y todo lo gue le afecte
nos afecta de manera directa o indirecta.

Una de las alternativas que se plantean para la
minimizacién (disminucidn) de estos residuos es el
reciclado, el cual consiste en darles un tratamiento
para su use posterior,

Entonces...

£Te gustaria contribuir de alguna manera a la
minimizacion de residuscs reciclandeo las barras

de jabdn gastadas, a fin de aprovechar los
restos que van quedando y no tirarlos?

Adelante. Para ello necesitaras lo siguiente:

» Barras de jabon gastadas

* Recipientes de melal luno mas pequeio que elolro, Pueden ser de la
ollas que se usanen casa)

# Estufa u hornilla

* Cucharas de melal

* Pincel

* Acejle de cocina

* Moldes (para gelatina, galletas.
cualquier tapadera. recipiente, elc



Aprende a reciclar jabon

jA trabajar!

1. Coeloca agua en el recpiente mas grande y ponle a calentar en la @
estufa. Este serd el bafo maria.

1. Agrega todas las barras de jabdn gastadas
dentro del recpiente mas pequeho y acoemeda
éste dentro del recipiente grande hasta que se
derritan.

3. Aparte, con el pincel, unta un poco de aceite de
cocina en los moldes.

4. Colécales en un lugar de poco movimiento.

5. Vacia el jabén derretido en los moldes y deja
enfriar durante un dia aproximadamente

& Mete el molde al refrigerador para que puedas
desmoldarlo mas facilmente.

iVerdad que fue muy facil reciclar jabén?

Explicacion:

Las barras de jabon gastadas se unieron mediante el caler aplicado,
generando con esto un producto gque puede ser aprovechado en su
totalidad. Si creamos una cultura de reciclado, reuse vy reutilizacién de los
residuos que generamos (los que estdn a nuestro alcance), entonces
centribuimos de alguna manera mejerando el ambiente y la economia
familar.

Este procedimiento puede utilizarse para elaborar
cualquier tipe de jabén. Lo importante aqui es
que no te vayas a confundir al momento de
usarlo.

El pbon de tocador debe de ser mas suave
que eljabdn para el lavado de ropa, ya que

nuestra piel es muy delicada y necesita un

cuidado mucheo mas especial gue incluso la

repa mas fina que podamos tener.




Aprende a reciclar jabon

Es muy importante mencionar la poderosa accién impiadora que tiene el jabdn,
la cual ne se lleva a cabo por arte de magia; tiene una explicaacen muy sencilla
y &5 la siguiente:

El agua es una molécula que, por sus caracteristicas muy particulares, se
denomina polar (+), en cambio la mugre, es no polar (-). Debido a esa diferencia
de polaridades, el efecto de limpieza ne se lleva a cabo utiizando agua pura
porgue el agua y la mugre se repelen,

El jabén tiene una parte polar y una parte no polar (+, =), de tal forma que
cuando se pone en contacto con €l agua y la mugre, la primera se pega a la
parte polar y la segunda a la parte no polar, fermandese una emulsion. De esta
manera se lleva a cabo el proceso de impisza.

Par otra parte, el jabon no hace espuma
en el agua muy salada, jporqué? La
gran cantidad de sales presentes en
ella no permite la formacion de
gspuma, y en esos casos podemos
pensar que el jabon no sirve, pero no
&5 asi.

iQue interesantel, jverdad?




4 Los microbios son seres diminutos que no podemos
3 observar a simple vista y pertenecen a diversas familias
= como son levaduras, honges y bacterias, Estos pueden
ser benignos, como los gue producen alimentos o
medicamentos, en cambio, hay otros que son malignos
como los que producen la putrefaccion o las sustancias
dafinas para nuestra salud.

Debemos tener mucho cuidado con éstos, porque, pueden estar
en cualquier alimento, incluso en elagua que bebemos y asi causamos alguna

enfermedad.

El agua es fuente de vida de todos los
seres vivos: animales, seres humanos y,
clare, de los microbios también. Los
primeros pueden observarse a simple
vista, sin embargo, come ya lo
mencionamos, los dltimos no pueden
ser observados directamente, para ello
necesitamos un equipo llamado
microscopio. Segun la Organizacién
Mundial de la Salud {OMS), el 80% de
las enfermedades infecciosas se
transmiten mediante el agua, gue al
contener dichos microoorganismos,

originan anualmente la muerte de mas
de tres millones de nifios menores de 5
anos por enteritis, debido a la no
desinfeccion delagua.

El agua purificada previamente debe
pasar por un proceso de eliminacién
de los microbios utilizando luz
ultravioleta, sustancias compuestas con
cloro, ozono, etc. de tal forma que al
llegar a nosotros ya se encuentre libre

de microbios y lista para beberse sin

correr el riesgo de causarnos alguna
enfermedad.

Al agua potable que utilizamos para el
aseo personal, el lavado de laropay la
loza también se le aplica cierta
cantidad de cloro para tratarla y asi
usarla con toda la conflanza requerida.
A este proceso se le denomina
cloracidn, sistema que garantiza que el
agua llegue a nuestros hogares con las
debidas condiciones sanitarias.

iTe gustaria aprender
como se aplica y
llevar a cabo

tu propio

proceso de
cloracion?




Para ello requeriras lo siguiente:
* Muestra de agua potable

s Cloro liguido {del que venden en el supermercado)
* Envase de refresco vacio de 2 |.

* Gotero limpio

Antes de desarrollar la actividad, es impornante
comprobar 51 hay microbios en el agua. Esto se

hara preparando un medio en el cual crezcan y
se desarrollen.

R =
iBuscando microbios! y f s

Necesitards: - /
* Grenetina sin sabor (de la que solidifica sin refrigerar)

* Azlcar R A
* Frasco de vidrio vacio : _:'_‘:T:'_EE;‘;'«'
# Cucharas desechables — - e

» Agua caliente (la necesaria para preparar la grenetina)
= |sopos (de los que se utilizan para limpieza de los oidos)
A trabajar!

1. Coloca el agua caliente en el recipiente de vidrio.

2. Vacia el sobre de grenetina en el agua caliente.

3. Mezcla perfectamente con la cuchara.

& Agrega tres cucharadas de azucar y mezcla perfectamente bien.

5. Tapa el frasco vy deja enfriar.

4. Introduce un cotonete en la muestra de agua y tallalo en la superficie de la
grenetina. a esto se le llama cultivo.

7. Pon el cultivo en un lugar caliente
durante dos dias aproximadamenie.

B. ;Qué se observa en la superficie de la grenetina? Eso que se formeé son colonias,
las cuales estan constituidas por una gran cantidad de microbios. Intenta contar las
colonias y anota el nimero.




Ahora si, una vez que ya comprobamos que la muestra de agua
tiene microbios, vamos a atacarlos utibzande el cloro y a ver
cuantos caen...

jA trabajar de nuevo!

1. Vacia un litro de agua potable en el envase de refresco.
Z. Adiciona & gotas de clomo.

3. Tapa el envase v mezcla perfectarmente bien, agitando con las
dos manas,

4. Dejalo en reposo para permitir gue actue libremente el cloro.
5. jDe verdad, habran caido todos los microbios con el cloro?

Vamos a comprobarlo!

Vuelve a desarrollar el mismo procedimiento para el cultivo
de microbios, pero ahora toma la muestra del agua que
cloraste.

{Qué observas en la grenetina?
jExplicacion!

Los micrebios que habkia en el agua antes de ser
clorada fueron totalmente eliminados, porque el
cloro actia sobre la pared de la célula del microbio,

destruyéndola. Una parte del cloro que adicionamos
sirvio para eliminar a los microbios; pero la otra

parte permanece ahi, porque lo adicicnames en
eXCeso.

El problema es que el cloro es muy
peligroso para la salud, ya que puede
ser cancerigeno, ya sea ingerido o bien
adsorbido por la piel, por lo tanto, tenemos
gque asegurar que en el agua cloerada no
quede absolutamente nada de cloro para
poder usarla con toda confianza.

#



