
UNIDAD 4 LA NUTRICIÓN 

¿QUÉ APRENDEREMOS EN ESTA UNIDAD? 
 

 Repasamos las funciones vitales, que trabajaremos en este trimestre. 
 Los alimentos y nutrientes. 
 El aparato digestivo y la digestión. 
 El aparato circulatorio y la circulación. 
 El aparato respiratorio. 
 El aparato excretor. 
 Nutrición y salud. 

Hacer un lapbook por equipos sobre los aparatos que intervienen 
en el proceso de la NUTRICIÓN. Explicar a la clase el trabajo y es-

cribir las preguntas para un kahoot. 

PROYECTO DE TRABAJO 
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LAS FUNCIONES VITALES 

Las funciones vitales son procesos que los organismos tienen que realizar de 
manera periódica para mantenerse con vida. Son comunes a todos los tipos de 
organismos vivos, además de ser algunas de las características que más los 
diferencian de los seres inertes. Al igual que el resto de seres vivos, los seres 
humanos realizamos las tres funciones vitales: nutrición, relación y reproduc-
ción.  

LA FUNCIÓN DE NUTRICIÓN 

LA FUNCIÓN DE REPRODUCCIÓN 

LA FUNCIÓN DE RELACIÓN 

Mediante la función de nutrición, tomamos 
alimentos y agua, respiramos oxígeno, utili-
zamos estas sustancias para vivir y crecer, y 
expulsamos los desechos. 
Para realizar esta función, trabajan coordina-
damente cuatro aparatos: el digestivo, el res-
piratorio, el circulatorio y el excretor.  

Gracias a la función de relación, reci-
bimos estímulos que proceden del exte-
rior y del interior de nuestro cuerpo, y 
reaccionamos ante ellos. 
Para realizar esta función, utilizamos los 
órganos de los sentidos, el sistema ner-
vioso y el aparato locomotor.  

La función de reproducción es el conjunto de 
procesos que nos permiten tener descen-
dientes en la etapa adulta.  
La reproducción humana es sexual. Eso sig-
nifica que en ella intervienen dos células re-
productoras: un espermatozoide y un óvulo. 
Los espermatozoides se forman en el apara-
to reproductor masculino; los óvulos, en el 
aparato reproductor femenino.  
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LOS NUTRIENTES Y LOS ALIMENTOS 

LOS ALIMENTOS 

LA DIETA 

LOS NUTRIENTES 

Alimento es toda aquella sustancia que los 
seres vivos comen y beben para su sub-
sistencia. 

 Los hidratos de carbono o azúcares proporcionan energía.  
 Los lípidos pueden ser de distintos tipos, y cumplen diversas funciones. Por ejemplo, las 

grasas proporcionan energía; pueden ser almacenadas en algunas células de la piel como 
una reserva energética que, además, nos aísla del frío. 

 Las proteínas son imprescindibles para que las células se formen, crezcan y desarrollen 
tejidos. 

 Las vitaminas y las sales minerales regulan el funcionamiento general del organismo.  
 El agua constituye la mayor parte del contenido de las células, de la sangre, etc. Sin ella, no 

funcionaría el organismo.  

Para que resulte más fácil elaborar dietas saludables, los alimentos se representan en la rueda 
de los alimentos, un gráfico que nos orienta sobre la frecuencia con la que se deben consumir los 
diferentes alimentos.  

Según los nutrientes que contienen, los alimentos se clasifican en energéticos, constructivos y 
reguladores: 

 Los alimentos energéticos contienen hidratos de carbono o grasas. Son los aceites vege-
tales, las grasas animales, la mantequilla, las patatas y los cereales y sus derivados, como 
las pastas, los dulces y el pan. 

 Los alimentos constructivos contienen proteínas. Son las legumbres, las carnes de ani-
males terrestres o marinos, los huevos y la leche y sus derivados, como los yogures y los 
quesos. 

 Los alimentos reguladores contienen vitaminas y sales minerales. Son las verduras, las 
hortalizas y las frutas.  

Los nutrientes son todas aquellas sustancias que obtenemos de los alimentos y que nece-
sitan las células de nuestro cuerpo para realizar sus funciones vitales  

La dieta es el conjunto de los alimentos y el agua que toma cada día una persona.  La di-
eta es saludable cuando contiene una cantidad adecuada de cada uno de los nutrientes  
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Los aparatos que intervienen en la nutrición 
La nutrición comienza cuando tomamos alimentos. A continuación, intervienen diversos aparatos 
en los que ocurren todos los procesos que hacen posible la nutrición. Observa lo que sucede en 
el interior de nuestro organismo:  
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Hábitos saludables y nutrición 
 
Muchas enfermedades que afectan a los aparatos que intervienen en la nutrición pue-
den prevenirse siguiendo una serie de hábitos saludables relacionados con el estilo de 
vida. 
 
Cómo cuidar el aparato digestivo 
 

 Llevar una dieta equilibrada para disminuir el riesgo de enfermedades nutricionales. 
 Tomar fruta y verdura cada día e incluir en la dieta alimentos que contengan fibra, ya que fa-

vorecen el tránsito intestinal. 
 Comer despacio, masticando bien los alimentos, y tratar de hacer cuatro o cinco comidas al 

día, preferentemente a las mismas horas. 
 No comer más de lo necesario, para que tus digestiones sean ligeras. 
 Lavar los alimentos que tomamos y las manos antes y después de comer, para evitar enfer-

medades infecciosas e intoxicaciones. 
 Moderar el consumo de la sal, el chocolate, las salsas picantes, el café, etc., que pueden da-

ñar el aparato digestivo. 
 Mantener una buena higiene dental lavándote los dientes después de cada comida, para evi-

tar la caries dental. 

 
Cómo cuidar el aparato respiratorio 
 

 Tratar siempre de respirar por la nariz y no por la boca, ya que las fosas nasales retienen las 
partículas de polvo, y calientan y humedecen el aire antes de entrar en los pulmones. 

 Hacer ejercicio físico cada día, ya que mejora la ventilación de los pulmones. 
 No fumar, ya que el consumo de tabaco se relaciona con muchas enfermedades, entre ellas 

el cáncer de pulmón. 
 Evitar ambientes contaminados y con mucho humo que pueden perjudicar a tus pulmones. 
 Practicar ejercicios de respiración, ya que, además de mejorar la oxigenación de nuestro 

cuerpo, pueden servir como forma de relajación en situaciones estresantes. 

 
Cómo cuidar el aparato circulatorio 
 

 Llevar una dieta equilibrada y no abusar de las grasas, la bollería industrial y las chuches. 
 Realizar ejercicio físico a diario y evitar el sedentarismo para prevenir la obesidad e infartos. 
 Descansar y dormir entre 8 y 10 horas son indispensables para evitar la fatiga y el cansancio. 
 Evitar el consumo de alcohol y de tabaco, para evitar el riesgo de sufrir enfermedades 
 cardiovasculares como los infartos. 

 
Cómo cuidar el aparato excretor 
 

 Beber abundante líquido, preferiblemente agua, para evitar la concentración de la orina y la 
aparición de cálculos (piedras en los riñones o en la vejiga). 
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RESUMEN FUNCIÓN DE NUTRICIÓN 

Consiste en... 

 

LA DIGESTIÓN 
CIRCULACIÓN 
DE LA SANGRE 

LA RESPIRA-
CIÓN 

LA EXCRECCIÓN 

APARATO     

ÓRGANOS 
QUE INTER-
VIENEN 

    

PROCESO 

    

Enfermeda-
des típicas 

    

¿Cómo lo 
cuidamos? 
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