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1

Cuando olemos o vemos una comida que nos gusta “se nos hace agua la boca”. 
Esto pasa porque nuestro cerebro se estimula y envía la orden para que se activen 
los procesos de la digestión, como, por ejemplo, la mayor producción de saliva.

La boca es el punto de partida del aparato digestivo. En ella, los dientes, 
la lengua y la saliva trabajan juntos para formar el bolo alimenticio.

El aparato digestivo tiene 
una longitud de aproxi-
madamente 9 m, de los 
cuales, 6 m correspon-
den al intestino delgado.

Algunos alimentos como el 
yogur, las semillas de lino y las 
frutas, como la papaya y la piña, 
favorecen la digestión. 

La digestión

1. ¿Qué es la digestión?

2. ¿Por qué crees que es tan largo el aparato digestivo?

3. ¿Qué alimentos o situaciones provocan una mala digestión?

La cena que comiste anoche ya está circulando por tu sangre y, claro, ya dejó de ser el plato que seguramente 
disfrutaste con ayuda de tu lengua. Mientras dormías, el alimento fue recorriendo tu aparato digestivo. Pasó por 
varios órganos y en cada uno de ellos fue transformándose en moléculas más pequeñas para poder ser absorbidas 
por el intestino delgado. Desde que ingresa el alimento por la boca hasta que los desechos salen del cuerpo, pasan 
entre 2 a 5 días, según la persona y el tipo de alimento ingerido.

©Santillana S.A. Prohibida su fotocopia. Ley 1322.8

A los bosques se les llama los pulmones del mundo, debido a que las plantas 
—junto con las algas y algunas bacterias— son los únicos organismos con la 
capacidad de eliminar oxígeno al aire. 

Una persona puede sobrevivir semanas sin comer y entre dos a cuatro días sin 
tomar agua; pero solo le es posible privarse de respirar por muy breve tiempo. 

2 La respiración

1. ¿Qué entiendes por el concepto de respiración? 

2. ¿Por qué es tan importante el oxígeno? 

3. ¿Qué órganos de nuestro cuerpo participan en la respiración? 

Seguramente alguna vez contuviste la respiración bajo el agua. ¿Cuánto duraste? La mayoría de las personas pueden 
contener la respiración por menos de dos minutos. Sin embargo, en el año 2021, el croata de 54 años Budimir Buda 
Šobat logró el Récord Guinness Mundial por aguantar la respiración bajo el agua durante 24 minutos y 33 segundos. 
¡Realmente increíble! Para lograr su hazaña, el deportista tuvo que inhalar oxígeno puro durante varios minutos, para 
aumentar la oxigenación del cuerpo, y con ello su capacidad de aguante.

A los bosques se les llama los pulmones del mundo, debido a que las plantas, 
junto con las algas y algunas bacterias, son los únicos organismos con la 
capacidad de eliminar oxígeno al aire. 

El hacer ejercicio, el mantenernos en espacios ventilados y libres 
de contaminación, así como alimentarnos bien y NO fumar, son 
hábitos saludables para nuestro aparato respiratorio.

Las radiografías de tórax son pruebas de diagnóstico que permiten detectar 
cáncer de pulmón, enfisema y otras enfermedades respiratorias.

Nuestro cuerpo necesita tanto 
incorporar oxígeno para que 
nuestras células produzcan ener-
gía, como eliminar el dióxido de 
carbono, que es una sustancia de 
desecho del cuerpo. 
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3
Muchas veces, el co-
razón es visto como 
el lugar donde se 
encuentran nuestros 
sentimientos, como 
el amor y la bondad, 
pero también la 
tristeza o el odio. 

El corazón es un 
gran mensajero. 
Aunque no lo poda-
mos ver, sus latidos 
nos confirman la 
maravillosa vida de 
un nuevo ser… 

En condiciones normales, la mujer presenta entre 4,2 a 5,4 millones de gló-
bulos rojos por microlitro, y el varón 4,5 a 5,6 millones de glóbulos rojos por 
microlitro. Estos valores varían según la altitud a la que nos encontremos.  

Hacer ejercicio a cualquier edad y de forma fre-
cuente fortalece nuestro sistema cardiovascular. 

La circulación

1. ¿Qué es lo que más te llamó la atención de la historia del corazón?

2. ¿Qué haces cada día para mantener fuerte tu corazón?

¡Hola! Permíteme presentarme:
Soy uno de los músculos más fuertes de tu cuerpo, trabajo 24/7 y tengo el tamaño de tu puño cerrado. 
¿A qué me dedico? A bombear sangre. Muevo aproximadamente 5 litros de sangre por todo tu cuerpo, 
haciendo que esta dé una vuelta entera cada minuto. ¿Y a cuánta velocidad va? Bueno, a unos 2 km/h; no 
será algo asombroso, pero es la velocidad perfecta para que el oxígeno y los nutrientes puedan repartirse 
a cada célula de tu cuerpo.
¿Que si tengo ritmo? Pues claro, de unos 70 latidos por minuto. En cada una de mis dilataciones y 
contracciones expulso 90 ml de sangre. Pero… mi ritmo cambia según si estás durmiendo, estudiando, 
corriendo o enamorado(a). Y eso hace muy divertida mi vida y espero que la tuya también…

©Santillana S.A. Prohibida su fotocopia. Ley 1322.56

4 La excreción

1. ¿Ya sabías que los riñones eran tan importantes? Comenta.

2. ¿Qué puedes proponerte para cuidar tus riñones? 

Podemos decir que el protagonista de esta unidad es el riñón, mejor dicho, los dos riñones que están en tu 
cuerpo.
Los riñones son trabajadores incansables: cada hora limpian unas 15 veces el volumen de tu sangre. Esto es 
posible porque los riñones son los “profesionales del filtrado”, impiden que se eliminen sustancias necesarias 
para el cuerpo, pero desechan en la orina las sustancias tóxicas que, si permanecieran, nos envenenarían.
Pero los riñones no son infalibles. Su funcionamiento puede afectarse, entre otros factores, con el consumo de 
drogas. Por ejemplo, al ingerir alcohol, el cuerpo produce más orina, lo cual causa deshidratación y entonces 
ocurren los efectos de la resaca.
¡Cuida tus riñones! Toma abundante agua, consume poquita sal y mantente lejos del alcohol y otras drogas. Y… 
muévete, ¡haz actividad física!

El agua es el medio en el cual se diluyen los líquidos corporales; posibilita 
el transporte de nutrientes a las células y de productos de desecho desde 
estas; ayuda a la digestión y contribuye a regular la temperatura del cuerpo 
mediante la transpiración. 

Los riñones se apoyan en los músculos de la espalda, y están ubicados a 
ambos lados del cuerpo, por debajo de la caja torácica. Sobre cada riñón 
se ubica una glándula suprarrenal.

DONACIÓN
DE ÓRGANOS

SALVANDO VIDAS

Actualmente se puede 
trasplantar cualquier órgano, 
excepto el cerebro. En vida 
es posible donar un riñón, 
un pulmón y una parte del 
hígado, páncreas o intestino. 

La hemodiálisis es un proceso que implica 
la eliminación de sustancias de desecho que 
normalmente son eliminadas por los riñones. 
El aparato, que es como un riñón artificial, se 
ubica fuera del organismo.
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5 Nutrirse
para vivir bien

1. ¿Qué relación hay entre una buena nutrición y la salud?

2. ¿Crees que tener una buena imagen corporal es sinónimo de estar bien nutrido?

3. ¿Piensas que toda la información que aparece en las redes sociales puede ser confiable?

Estás iniciando tu adolescencia, y es posible que poco a poco te empiece a interesar cada vez más tu imagen y comiences a 
dedicar más tiempo a elegir la ropa que te pones, a peinarte o maquillarte, o a hacer deporte para mantenerte “en forma”… 

Tal vez te llame la atención cómo visten otros jóvenes o lo que dicen las redes sociales con relación a cómo disminuir de peso 
o aumentar musculatura. En algunos casos, tanta información y presión social pueden terminar generando ansiedad en los 
adolescentes y, en algunos casos, puede afectar la salud debido a que no se alimentan adecuadamente.

La imagen tiene su importancia; sin embargo, el quererte a ti misma(o) y reconocer tus virtudes y talentos es mucho más valioso.  

Somos muy favorecidos de vivir en Bolivia, pues podemos acceder a una 
increíble variedad de alimentos frescos en nuestros mercados. Cuanto más 
variada sea nuestra alimentación, estaremos mucho mejor nutridos. 

Algunos adolescentes 
consumen poca cantidad 
y variedad de alimentos 
pensando que así podrán 
lograr una “buena figura”.  
Sin embargo, es aconsejable 
buscar la guía de un pro-
fesional en nutrición para 
estar bien nutridos, gozar 
de buena salud y verse bien.  

Existen varias 
combinaciones para 
lograr un buen equilibrio 
nutricional, como el 
planteado por Sedes en 
Santa Cruz, que resalta los 
alimentos de la región.

La obesidad es un problema de salud relacionado con una mala nutrición, pero que 
también puede tener un componente genético. Muchas veces, las personas con 
sobrepeso sufren discriminación. Si bien se cree que “la imagen” es importante, no 
olvidemos que mucho más valioso es el interior de las personas. 
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6 La reproducción

1. ¿Cuál crees que es la edad y las condiciones apropiadas para ser madre o padre?

2. ¿Por qué piensas que en nuestro país son tan frecuentes los embarazos adolescentes?

La reproducción es un proceso en el cual los seres vivos dan lugar a otros individuos, perpetuando así la especie y 
garantizando su supervivencia en el tiempo. Cuando intervienen dos progenitores (macho y hembra), se trata de 
reproducción sexual. En algunas especies la sobrevivencia de la descendencia depende en gran parte del cuidado 
parental que reciban. Esto ocurre en nuestra especie, puesto que los bebés recién nacidos necesitan ser alimentados, 
protegidos y amados. 

Ser papá o mamá es una experiencia maravillosa, además de una gran responsabilidad. No te apures en llegar a ese 
momento; primero crece como persona, madura, busca aquella actividad o profesión que te apasiona, para luego 
estar lista o listo para desarrollar tu maternidad o paternidad. 

Para producir des-
cendencia, los seres 
vivos deben alcanzar 
la madurez sexual; es 
decir, una edad o mo-
mento determinado 
en que el organismo 
tiene la capacidad de 
reproducirse.

Para lograr reprodu-
cirse, el ser humano 
requiere alcanzar la 
madurez sexual, pero 
para poder desem-
peñarse como una 
madre o un padre 
amoroso y responsa-
ble se necesita además 
tener madurez emo-
cional y autonomía 
económica. 

En el año 2022, se 
registraron en Bolivia 
91 embarazos por día 
en niñas y adolescentes, 
entre 10 a 19 años. Es 
muy importante prote-
ger a los niños y niñas de 
cualquier tipo de abuso. 
Si eres adolescente, 
necesitas informarte en 
fuentes seguras sobre 
estos temas.

Muchas plantas requieren, 
para reproducirse, la par-
ticipación de otros organis-
mos que transporten el 
polen a otras flores y así se 
logre la fecundación. 
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7 Introducción a la 
Química y a la Física

1. ¿De qué manera se relacionan la química y la física con nuestra vida cotidiana?

2. ¿Consideras que en la actualidad ya se ha recopilado todo el conocimiento posible, o probable-
mente el ser humano sigue construyendo ideas que le permitan vivir mejor? Justifica tu respuesta.

Las ciencias naturales ayudan a comprender y a proyectar los comportamientos de nuestro planeta y universo; 
además, ofrecen soluciones a los desafíos de la vida cotidiana. La química y la física hacen parte de este compendio 
de ciencias, las cuales han ayudado al ser humano a tener más conocimiento de la realidad y mayor conciencia de su 
responsabilidad para afectar positiva o negativamente en esta. 

El estudio de la química y de la física explica mu-
chos de los fenómenos que ocurren a nuestro 
alrededor y en nosotros mismos.

Los medios de transporte sostenible son una apuesta en el uso de energías renovables para reducir la contaminación.

Aparatos como 
los aceleradores de 
partículas buscan el 
desarrollo en medicina, 
industria y tecnología; 
asimismo, auguran 
aplicaciones que res-
pondan a las proble-
máticas ambientales.
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