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Abstract:

It is important to instill in young people the habits of a healthy and balanced diet, the practice of a physical activity, a
restful sleep and an adequate emotional management to achieve an increase in their intellectual capacities (Martin, 2018).
The two factors that intervene in the lack of food consumption in students are economic and academic. The high school
students who are in full development and who are in the final stage of reaching a physical, intellectual, emotional maturity
should drink a glass of milk before leaving home, since the benefits that would provide them are to acquire the three main
biological molecules such as carbohydrates, lipids and proteins, which would help you better perform your academic
activities.
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Resumen:

Es importante inculcar en los jovenes los habitos de una alimentacion sana y equilibrada, la practica de una actividad
fisica, un suefio reparador y una gestion emocional adecuada para lograr asi un aumento en sus capacidades
intelectuales (Martin, 2018). Los dos factores que intervienen en la falta de consumo de alimentos en los estudiantes
son la econdémica y la académica. Los alumnos de bachillerato que se encuentran en pleno desarrollo y que estan en la
etapa final de alcanzar una madurez fisica, intelectual, emocional deberian tomar un vaso de leche antes de salir de
casa, ya que los beneficios que les proporcionaria son adquirir las tres principales moléculas biolégicas como son los
carbohidratos, lipidos y proteinas, que le ayudarian a desempefiar mejor sus actividades académicas
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Los carbohidratos son las moléculas mas
abundantes, la principal fuente de energia quimica,
conocidas comunmente como azUcares, formados por
carbono, hidrégeno y oxigeno en una proporcién de 1:2:1.
Los carbohidratos se pueden encontrar en diferentes

Los seres vivos estan formados por diversas formas como: Monosacéridos, oligosacaridos vy
biomoléculas, que solo se localizan en la materia viva. Se polisacaridos (Fuertes, 2016).
dice que son un conglomerado de méas de cien atomos.

Pueden ser de orden orgénico e inorganico.

Introduccién

Importancia de las biomoléculas

Carbohidrat

La estructura de cada una de ellas permite que
cumplan una funcién que las diferencia de las otras. Se
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habla de tres grandes tipos: carbohidratos, lipidos y W Oligosacérid Polisacérido
proteinas. Estas moléculas pueden ser encontradas en o -

los alimentos que el ser humano consume diariamente y = ) ) ) \
mediante procesos metabdlicos en el interior del u Slucose] | [ipesoriis u sacarosa u Lactosa u Almidén Celulosa

organismo pueden ser descompuestas con el objetivo de
brindar la energia necesaria al cuerpo.

Figura 1. Clasificacion de Carbohidratos
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Entre los principales procesos vitales en los
gue estan implicados tenemos:

» Formacion de varias estructuras celulares como
la membrana celular, en paredes celulares de
plantas (Celulosa), en paredes celulares de
hongos y exoesqueletos de insectos vy
crustaceos como la quitina.

» Forman parte de otros componentes muy
importantes de la célula, como los &cidos
nucleicos (ribosa y desoxirribosa)

» Laglucosay la fructuosa son los monosacaridos
mas importantes utilizados como combustible en

el proceso de respiracion.

Los lipidos son también conocidos como grasas, su
principal caracteristica es ser insoluble en agua y solubles
en solventes organicos no polares como el éter,
cloroformo o el benceno, estan formados por carbono,
hidrégeno y oxigeno, difieren de la estructura de los
carbohidratos por un grupo acido o carboxilo (-COOH) en
un extremo. Los lipidos funcionan como reservas
energéticas, de las que se obtiene mas energia que los
carbohidratos (Regalado V. M., 2016).

Las principales funciones de los lipidos son:

4 Interviene en la estructura de las membranas
dandoles impermeabilidad (Fosfolipidos)

4+ Componentes estructurales en el tejido nervioso,
principalmente en el cerebro (Esfingolipidos)

4+ Son una reserva alimenticia en los animales,
forman un abrigo protector que los aisla del frio y
el calor excesivo (Triglicéridos)

Las proteinas son los elementos fundamentales de
un organismo. Formadas por la unién de mondémeros
llamados aminoacidos sus elementos son el carbono,
hidrégeno, oxigeno y nitrégeno. Pueden contener azufre
o fosforo. De los aminoacidos que se conocen solo 20
forman parte de la estructura de los seres vivos.

La funcién principal de las proteinas es estructural
sus caracteristicas son las siguientes:

Funciones de las proteinas

Proteinas
Queratina en pelo,
ufias y cuernos

Tipo de funcién
Estructural

Colageno en la piel
Movimiento Actina y miosina en los
musculos
Defensa Anticuerpos
Almacenamiento Zeatina en granos de
maiz
Albuimina en el huevo
Hormonas Insulina que regula el

azucar de la sangre

Hormona del

crecimiento
Catalizadora Enzimas
Transportadora Hemoglobina y

mioglobina que

transportan oxigeno

Figura 2. Funcion de las Proteinas

Desarrollo:

Es importante consumir diariamente una
alimentacién correcta, variada y completa, una dieta
equilibrada, que nos permita por un lado que nuestro
cuerpo funcione con normalidad, que cubra nuestras
necesidades bioldgicas basicas (comer para poder vivir-)
y por otro, previene o al menos reducir el riesgo de
padecer ciertas alteraciones o enfermedades a corto y
largo plazo. Basta con recordar el impacto que tienen en
nuestra sociedad las llamadas “"enfermedades de la
civilizacion". Hipertension, obesidad, diabetes,
enfermedades cardiovasculares, trastornos de la
conducta alimentaria e incluso ciertos tipos de cancer se
relacionan con una alimentacién desequilibrada
(Domingo 2015).

¢,Consideras que tomar un vaso de leche, a un estudiante
de bachillerato le proporcionaria los nutrientes necesarios
para iniciar su dia y tener un mejor rendimiento escolar?

Para dar respuesta a esta pregunta en la
preparatoria Namero 3 los alumnos de 1°" semestre grupo
5 desarroll6 la practica Num. 3 del Manual de Laboratorio
para bachillerato de la UAEH. Evaluando 6 diferentes
tipos de leche con el siguiente procedimiento:
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Tabla 1. Racks Experimental

Obteniéndose los siguientes resultados

Tabla 2 Resultados por equipo de los productos lacteos

evaluados.
Rl por Eguipn
Fauipa 1 2 EY 4 5 i
Marea e Pache Santa Clara Lala Lala light  LalaDodaciocads  Afpura | Paho
N.  Sustamcia Feactivo Color+o Celor=o- Coor+a Color+o Color+ | Cabor +
Tubs -] @
Tube  Leche Bonodict AmdlMarine | And Mogathes  Riegativa Azl Ary
2 Marino Marina | Marino
Tubo  Leche Blurct Ula Fuerte Lilz Ulaclare Lia Clare Lz Rlarado
: L
Tute  lache sudan Il RojoCereza RAcjeClane Megatlva  Bajo Claro Raja Rcfer
i Cenera | Cerera
Tiday | Asite sutdan il AojeCoreza | Aje R Rnja Cerea Raja R
4 Cpres ] Cwresa | Deiees
Tute Chrade Blurck Florado Iiorade Ilaraca Morada Miorado | Mlorado
3| Hugwo
Tute  Soiuckdn Benedict Arulfaring | Ang Azul Azul Marlmea Azul Azl
& Glecasada Maring Pl Marira | BMarlng
Conclusion:

Respuesta a la pregunta planteada del caso.

¢Consideras que tomar un vaso de leche, a un
estudiante de bachillerato le proporcionaria los nutrientes
necesarios para iniciar su dia y tener un mejor
rendimiento escolar?

La leche es un alimento completo ya que tiene
las tres principales moléculas que requerimos para el
funcionamiento  correcto de nuestro organismo,
importantes principalmente en la infancia y adolescencia,
La leche esta ubicada dentro del grupo de los alimentos
gue proporcionan proteinas, sin proteinas una persona
tiene problemas en su crecimiento y desarrollo, rica en
hidratos de carbono (lactosa) que nos proporcionan
combustible para formar energia, grasas que funcionan
como reservas energéticas, ademas la leche es rica en
calcio, mineral necesario para la formacién de huesos y
dientes asi como vitaminas.

Después de realizar la practica de laboratorio
hemos podido identificar que la leche en polvo es en la
que se observaron mayores concentraciones de
biomoléculas, seguida de la leche Santa Clara, Lala y
Alpura, las que presentaron menos concentracion son
Lala light y Lala deslactosada. Consumir un vaso de
leche como primer alimento del dia, nos ayudaria a tener
un mejor rendimiento escolar, debido a que se ha
observado que la mayoria de los estudiantes llegan a la
escuela sin un alimento en el estdbmago y por
consecuencia es evidente la falta de animo, el suefio y
concentracion para desarrollar las actividades escolares.

Referencias

Andrés, J. L. (2016). Fisica y Quimica 4° ESO (LOMCE). Madrid: Editex

Domingo, R. B. (2015). Concepto Mercado. Buenos Aires. Editorial
Dunken, 120 paginas.

Byrd-Bredbenner, C. (2014). Wardlaw.: Perpectivas en nutricion. México:
McGraw Hill.

Fuertes, M. d. (2016). Biologia 1. Edo. de México: Pearson Educacion.

Martin, G. H. (2018). Alimentacidn saludable para nifios geniales: Consejos
y recetas para la mejora del rendimiento escolar y desarrollo del talento.
Barcelona: Editorial AMAT.

Regalado, V. M. (2016). Quimica 2, Volumen 2. Ciudad de México: Grupo
Editorial Patria, 2016 - 284 paginas

Los factores que han logrado una desestructuracion de los habitos
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