
Así es el libro de Biología y Geología 3.º ESO
El libro de Biología y Geología 3.º ESO se estructura en dos bloques y cada uno se compone de unidades.

BLOQUES 
Los saberes básicos están integrados en dos bloques denominados Las personas y la salud, y Los procesos geológicos y 
sus riegos, y se abordan en las unidades didácticas que componen dichos bloques, así como en las tareas para el desarrollo 
de las competencias clave.

La doble página de entrada de bloque 
incluye un texto introductorio sobre 
la temática de las unidades que lo 
constituyen y las distintas situaciones 
de aprendizaje planteadas en ellas, así 
como una breve introducción sobre el 
proyecto que cierra dicho bloque.

El cuerpo humano y la salud
¿Sabrías explicar el funcionamiento de los principales órganos de tu cuerpo y cómo 
llevan a cabo procesos básicos como la digestión o el movimiento?

En este bloque, que incluye las ocho primeras unidades del libro, tendrás oca-
sión de conocer la organización básica del cuerpo humano, los aparatos y sis-
temas que lo componen y su fisiología básica. Además, conocerás algunas en-
fermedades comunes asociadas a los distintos órganos, y podrás valorar ciertas 
acciones positivas y otras negativas que llevamos a cabo de forma habitual, y 
que influyen sobre nuestra salud. 

Al inicio de cada unidad, encontrarás textos con los que tendrás la oportunidad 
de reflexionar sobre la necesidad de una acción común por la salud mundial y 
pueden servir de punto de partida para profundizar sobre este tema tanto en 
las tareas propuestas al final de cada unidad, como en el proyecto final.

En las tareas que encontrarás al final de las unidades tendrás que desarrollar, in-
dividualmente o en grupo, diferentes elaboraciones relacionadas con el efecto 
que tienen sobre la salud algunos hábitos comunes entre los adolescentes. Así, 
en las Unidades 1 y 2, encontrarás tareas relacionadas con las consecuencias de 
una dieta pobre en determinados nutrientes o con el consumo excesivo de azú-
car. ¿Crees que tu dieta es sana y equilibrada? ¿Qué podrías hacer para mejorarla?

En las Unidades 3 y 4, las tareas propuestas te ayudarán a valorar los efectos 
nocivos de algunos hábitos sobre la salud: el tabaquismo sobre el sistema res-
piratorio y el sedentarismo sobre la salud cardiovascular. Por otro lado, en la 
Unidad 6 planificaréis un proyecto para promocionar la actividad física e incen-
tivar el uso de la bicicleta.

La tarea de la Unidad 7 te permitirá investigar sobre el grado de conocimiento 
que tienen los jóvenes acerca de la fiabilidad de los distintos métodos anti-
conceptivos y te hará valorar la importancia de acceder a una información de 
calidad en el ámbito sexual y reproductivo. 

Mediante la tarea de la Unidad 5 podrás conocer datos reales sobre el uso del 
teléfono móvil entre tus compañeros y compañeras, su repercusión en tu vida 
y también en tu salud. ¿Su uso te resta horas de sueño? ¿Crees que tienes una 
adicción al uso de estos dispositivos?

En la Unidad 8 tendrás que replicar una metodología científica para el estudio 
de una epidemia histórica, lo que dará pie a plantear una reflexión sobre la 
importancia de las medidas higiénico-sanitarias para la prevención de las en-
fermedades infecciosas. 

Para terminar, una vez analizados los riesgos que comportan algunas acciones 
comunes entre los jóvenes en relación con la salud, vas a realizar un proyecto 
de investigación colaborativo, que consistirá en el diseño de una campaña di-
vulgativa de promoción de hábitos saludables, para cuyo desarrollo te serán 
muy útiles las tareas realizadas al final de cada unidad.

BLOQUE I Unidades 1 a 8
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Proyecto 
Campaña de promoción de hábitos saludables
Estamos acostumbrados a confiar nuestra salud a los servicios médicos y la asistencia 
sanitaria. Sin embargo, ¿os habéis parado a pensar qué parte de responsabilidad tienen 
vuestros hábitos diarios en el mantenimiento de vuestra salud a largo plazo? ¿En qué medida 
creéis que el tipo de alimentación que seguís, el consumo de sustancias adictivas o la vida 
sedentaria pueden influir en vuestra salud?
El objetivo de este proyecto es tomar conciencia individual, y colectiva, de la influencia 
de los hábitos de vida sobre la salud. Para ello, os proponemos diseñar una campaña di-
vulgativa de promoción de hábitos saludables, a la que daréis difusión a través de redes 
sociales, exposiciones, una feria científica u otro formato que elijáis.
En un mundo cada vez más globalizado, la salud de la humanidad es una responsabilidad 
compartida. Nuestros modos de producción, nuestros índices de contaminación y nues-
tros hábitos de consumo están afectando a la salud global. La ONU ha propuesto, para 
alcanzar en 2030, 17 Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) que suponen una mirada 
integral para solucionar los principales problemas en el mundo. Los ODS 3 (Salud y bienes-
tar) y 2 (Hambre cero) buscan mejorar la salud mundial, pero también otros objetivos como  
el 6 (Agua limpia y saneamiento), el 12 (Producción y consumo responsable) o el 13 (Acción 
por el clima) plantean la estrecha relación que existe entre salud y sostenibilidad.
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Una de las metas del Objetivo de Desarrollo Sostenible n.º 3 (Salud y Bienestar) es «para el 2030, reducir sustancialmente el 
número de muertes evitables, es decir, aquellas que se producen a pesar de disponer de tratamiento o medidas de prevención». 
Mientras que los tratamientos de las enfermedades precisan una adecuada asistencia sanitaria, las medidas de prevención requie-
ren que incorporemos hábitos saludables a nuestro estilo de vida. 

OBJETIVO DEL PROYECTO 
En este proyecto os proponemos elaborar una campaña 
divulgativa de promoción de hábitos saludables entre los 
jóvenes, con el fin de que tomen conciencia de la impor-
tancia que tienen los hábitos de vida en la prevención de 
enfermedades. 

Para ello, os será útil partir de los contenidos del libro, así 
como de las elaboraciones creadas a partir de las tareas 
propuestas al final de cada una de las unidades.

FASES DEL PROYECTO 
Investigación

1   Recoged, en una lista, una relación de los malos hábi-
tos más comunes entre los jóvenes en relación con la 
salud (higiene, alimentación, sedentarismo, tabaquis-
mo, consumo de alcohol, uso excesivo de los móviles, 
etc.). Podéis utilizar la información recopilada en las 
diferentes tareas propuestas al final de cada unidad o 
bien consultar otras fuentes de información. 

2   Investigad las consecuencias que estos hábitos tienen 
para la salud.

3   Buscad información acerca de las recomendaciones de 
la OMS relacionadas con la lista de hábitos poco salu-
dables que habéis elaborado. Podéis obtener también 
algunas de esas recomendaciones a partir de los recua-
dros que figuran en cada unidad, en los que se enumeran 
consejos para cuidar los distintos aparatos y sistemas. 

Procesamiento y análisis
4   Elegid los hábitos saludables que queréis promocionar 

y distribuidlos en grupos de trabajo.

5   Buscad y seleccionad los datos y gráficos más intere-
santes que os permitan resumir los posibles efectos 
adversos de los hábitos que queréis modificar (tipo de 
riesgo, porcentaje de personas afectadas, etc.). Podéis 
utilizar los resultados de algunas de las tareas de inves-
tigación realizadas a lo largo del curso o bien generar-
los mediante encuestas, experimentos, etc. 

6   Decidid un eslogan que sirva para destacar la importan-
cia de adoptar los nuevos hábitos que queréis fomentar.
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No olvidéis…
  Resumir la información seleccionada en forma de 

frases breves.
  Aseguraros de que el mensaje que queréis transmi-

tir queda claro.
  Si realizáis encuestas, procurad que las preguntas 

sean pocas y muy claras, y que las respuestas sean 
concisas (Sí/No, un valor numérico, etc.). 

No olvidéis…
   Buscar la información en fuentes fiables (organis-

mos oficiales, centros de investigación, revistas de 
divulgación científica…) y confirmar dicha informa-
ción consultando otras fuentes.

   Anotar las fuentes bibliográficas. 
   Resumir e interpretar el contenido, no lo copiéis 

directamente.
   Recopilar datos curiosos e imágenes impactantes 

que aporten atractivo a la campaña

BLOQUE I BLOQUE I

En este proyecto vais a…
   Buscar y seleccionar información procedente de di-

ferentes fuentes. 
   Identificar los malos hábitos más comunes entre los 

jóvenes.
   Reseñar los hábitos saludables que los jóvenes debe-

rían adoptar para prevenir problemas de salud.
  Diseñar una campaña para promover hábitos saluda-

bles entre los jóvenes.

 Guía del proyecto y rúbrica

Elaboración
7   Elegid un formato para vuestra campaña de promo-

ción de hábitos saludables. Por ejemplo:
    Una feria en vuestro centro escolar con diferentes 

casetas, donde se exponga el material elaborado.
   Un «congreso científico» en el que cada grupo reali-

ce una exposición de la información seleccionada.
    Una campaña con murales para exponer en el cen-

tro escolar o en un centro cultural cercano.
    Una campaña en redes sociales (Instagram, TikTok, 

Snapchat…).

8   Elaborad el material necesario para la campaña que 
habéis elegido:

    Presentaciones
    Infografías
    Póster 
    Vídeos
    Página web 
    Objetos promocionales, como mar-

capáginas, trípticos, imanes para la ne-
vera, etc., que ayuden a difundir vuestro 
mensaje.

Comunicación
9   Utilizad, dependiendo del formato de campaña elegi-

do, el material que habéis trabajado a lo largo del curso, 
como prácticas de laboratorio o las tareas propuestas 
al final de cada unidad, realizad otras actividades breves 
y diferentes con vuestros compañeros y compañeras 
para mostrar en directo (por ejemplo, en una feria o en 
un congreso, donde podéis mostrar, en vivo, algunos 
experimentos o el funcionamiento de algún modelo) o 
grabadas en vídeo (por ejemplo, en una página web  
o en una campaña en redes sociales).

Excelente Satisfactorio En proceso No logrado

Los datos y/o los gráficos relativos a las posibles consecuencias de 
los malos hábitos son fiables, están bien seleccionados y aportan la 
información suficiente. 

… … … …

Las pautas recomendadas para llevar a cabo el hábito saludable se 
comprenden fácilmente, son suficientes y su seguimiento es eficaz. 

… … … …

Los materiales diseñados son claros y atraen la atención. … … … …

La coordinación del trabajo con el de los otros grupos ha sido 
fluida y amistosa.

… … … …

Iniciativas individuales y comunitarias
  Concienciar a mi entorno de la conveniencia de se-

guir hábitos nutricionales saludables.
  Colaborar en iniciativas que promuevan la activi-

dad física.
  Rechazar el consumo de sustancias adictivas y fo-

mentar actividades de ocio saludables en mi grupo 
de gente más cercana.

  Cooperar en el cuidado de la salud pública siguien-
do las indicaciones de las autoridades sanitarias.

HACER EJERCICIO DORMIRDIETA 
EQUILIBRADA 

 Proyecto 
Campaña de promoción de hábitos saludables Feria científica, congreso o web

SITUACIÓN DE APRENDIZAJE        

No olvidéis…
   Coordinaros entre los distintos grupos para que la 

campaña comparta un formato común. 
   Cuidar el diseño de vuestros materiales y evitar el 

exceso de información.

AUTOEVALUACIÓN 
Acceded al Escritorio Geniox y rellenad la siguiente tabla para evaluar vuestro trabajo en el proyecto. 

DESARROLLO DE COMPETENCIAS

La botella fumadora

¿Por qué fumar es tan perjudicial 
para la salud?

Los efectos negativos que 
tiene el consumo de tabaco 
en nuestra salud son muy 
importantes. El humo que se 
produce en la combustión de un 
cigarrillo contiene más de  
4 000 sustancias, algunas de 
ellas adictivas, que son inhaladas 
y llegan a nuestros pulmones.

Con esta tarea te proponemos 
crear un modelo que te 
ayudará a visualizar la acción 
del tabaco sobre los pulmones 
y las sustancias que contiene. 
Después tendrás que escribir 
un informe sobre lo que has 
observado y elaborar un póster 
para concienciar acerca de los 
efectos perjudiciales de este 
extendido hábito.

Función de nutrición: 
aparatos digestivo  
y respiratorio

1   La nutrición en el ser humano

2  El aparato digestivo

3  El aparato respiratorio

ACTIVIDADES DE CONSOLIDACIÓN  
Y SÍNTESIS

TÉCNICAS DE TRABAJO  
Y EXPERIMENTACIÓN
Construcción de modelos 
fisiológicos

Comunicación oral y escrita
Después de leer…

1   ¿Por qué se emplea el 
término epidemia para 
referirse al tabaquismo? 
¿Creéis que es adecuado?

2   Pensad en cuáles pueden 
ser las causas de que 
el tabaquismo tenga 
consecuencias aún más 
negativas en países de 
ingresos medios o bajos.

3   Reflexionad sobre todos los 
beneficios que aparecerían, 
tanto a nivel individual como 
colectivo, si no existiera 
o estuviera reducido a un 
mínimo el tabaquismo en el 
mundo.

4   La meta 3.5 de los Objetivos 
de Desarrollo Sostenible es 
«Fortalecer la prevención 
y el tratamiento del abuso 
de sustancias adictivas, 
incluido el uso indebido 
de estupefacientes y el 
consumo nocivo de alcohol». 
En el texto figuran algunas 
medidas para disminuir el 
consumo de tabaco. ¿Estáis 
de acuerdo con ellas? 
¿Creéis que son eficaces? 
¿Qué otras medidas serían 
útiles? Debatid en clase 
sobre estas cuestiones.

UNIDAD 3

OXFORD INVESTIGACIÓN 
Accede a tu Escritorio GENiOX

El hábito del tabaquismo y las 
medidas para reducirlo  

La epidemia de tabaquismo es una de las mayores amenazas para la salud pú-
blica que ha tenido que afrontar el mundo. Mata a más de 8 millones de per-
sonas al año, de las cuales más de 7 millones son consumidores directos y 
alrededor de 1,2 millones son no fumadores expuestos al humo ajeno. 
Más del 80 % de los 1 300 millones de personas que consumen tabaco viven 
en países de ingresos medianos o bajos, donde la carga de morbimortalidad 
asociada a este producto es más alta. El tabaquismo aumenta la pobreza por-
que los hogares gastan en tabaco un dinero que podrían dedicar a necesidades 
básicas como la alimentación y la vivienda. 
El consumo de tabaco tiene un costo económico y social enorme, en el que se 
incluyen los elevados gastos sanitarios derivados de tratar las enfermedades 
que causa y la pérdida de capital humano debida a su morbimortalidad. 
Las advertencias sanitarias con gráficos o imágenes muy explícitas, junto con 
el empaquetado neutro y los mensajes impactantes, pueden convencer a los 
fumadores de que deben proteger a los demás evitando fumar en el interior 
de las viviendas, fomentan el cumplimiento de la legislación en los espacios sin 
humo y alientan a más personas a dejar de consumir tabaco. 
Los impuestos al tabaco son el medio más costoeficaz de reducir tanto su con-
sumo como los costos de la atención de salud, sobre todo entre los jóvenes y 
la población de bajos ingresos, a la vez que permiten incrementar los ingresos 
fiscales en muchos países.

Organización Mundial de la Salud, 27/7/2021

RIESGOS DEL TABAQUISMO

Incrementa el riesgo de padecer 
varios tipos de cáncer:

Laringe
Pulmon, bronquios, 

       tráquea

Estómago

Colon

Vesícula

Incrementa la incidencia de 
otras enfermedades:

Derrames cerebrales

Enfermedades
      cardiovasculares

Enfermedad obstructiva 
       crónica (EPOC)

BENEFICIOS DE ABANDONAR 
EL TABAQUISMO

1
Mejora la función de los 
aparatos circulatorio y 

respiratorio

2
Disminuye el riesgo de sufrir 

infartos

3
Se reduce el riesgo de sufrir 

cáncer

4
Mejoran el gusto y el olfato

5
Se fortalecen los huesos

6
Se forman menos arrugas

1

2

3

5
4

6

7

8

1
1

1
2

1
3

1
4

1
5

1
6

1
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8

UNIDADES DIDÁCTICAS
Presentación de la unidad 
Comprende los siguientes elementos:

Un índice de 
contenidos y secciones 
de la unidad.

Como cierre del bloque te proponemos una situación de 
aprendizaje mediante la que realizarás un proyecto en el que 
podrás poner en práctica los aprendizajes realizados a lo largo 
del bloque y desarrollar toda tu creatividad tanto en el trabajo 
individual como en el trabajo en equipo.

La realización de las tareas propuestas al final de cada unidad 
os facilitarán el desarrollo de este proyecto final.

Los textos introductorios se han 
seleccionado para fomentar tu 
crecimiento individual —afectivo-
social y académico—, para hacerte 
partícipe en la consecución de 
los retos y desafíos del mundo 
actual —Objetivos de Desarrollo 
Sostenible, derechos de la Infancia, 
igualdad de género, competencia 
digital…—, y para que desarrolles 
las competencias necesarias en 
tu futuro personal, académico y 
profesional.

En el apartado Después 
de leer… te proponemos 
actividades para 
reflexionar y debatir sobre 
el contenido del texto.

Una propuesta de 
situación de  
aprendizaje  en torno 
a la cual se organiza 
la tarea Desarrollo de 
competencias.

4 BIOLOGÍA Y GEOLOGÍA

En tu Escritorio  puedes acceder a la guía 
del proyecto para avanzar en sus distintas fases y com-
pletar la rúbrica de autoevaluación de grupo.

Además, te proponemos que accedas a través de tu Escritorio  al recurso Oxford 
Investigación y trabajes con él a lo largo de la unidad (podrás descubrir los contenidos 
expuestos en un entorno digital a través de tareas, simuladores, etc.).



Actividades de consolidación y síntesis 
Doble página de actividades, agrupadas por contenidos de dife-
rente tipología y graduadas en tres niveles de dificultad (   baja, 
  media,   alta). Con ellas cubrirás las distintas competencias, 

mayoritariamente la competencia STEM, propia de Biología y 
Geología.

Se destaca la sección Actividades de síntesis, en la que te pro-
ponemos realizar un resumen, un esquema conceptual y un dic-
cionario científico, que te resultarán útiles para repasar los con-
tenidos de la unidad.

5150 2. Alimentación y nutriciónBLOQUE I. EL CUERPO HUMANO Y LA SALUD

62    Para conocer el peso ideal, se utilizan varios tipos 
de medidas. Una de ellas es el índice de masa corpo-
ral (IMC), que se obtiene utilizando la siguiente fór-
mula: 

IMC = masa (kg)
altura2 (m)

  Según la OMS, a un peso normal le corresponden 
entre un 20,5 y un 25,5 de IMC. Calcula tu índice de 
masa corporal. 

  Basándote en el valor obtenido, ¿crees que debe-
rías cambiar tus hábitos de alimentación?

63    ¿En qué tipo de alimentos podemos encontrar 
nutrientes con función reguladora?

Los hábitos alimentarios
64    Este mapa muestra el porcentaje de personas 

obesas por países.

 
Sin 

datos 0 % 5 % 15 % 25 % 35 % > 35 %

 a)  ¿En qué países observas mayores índices de 
obesidad? 

 b) ¿A qué crees que puede deberse?
 c)  ¿Qué causas puede tener la obesidad y cuáles 

pueden ser sus consecuencias? 

65    ¿Piensas que los hábitos alimentarios van cam-
biando con el tiempo? ¿Os gustan los mismos tipos 
de alimentos a tus padres y a ti? Razona tus res-
puestas.

66    En la etiqueta de un alimento preparado figuran 
los datos que aparecen a continuación. Indica si son 
correctos.

   Valor energético/100 g de producto: 97 kcal. 
   Valor nutricional/100 g de producto: proteínas: 

6,3 g; hidratos de carbono: 6,0 g; grasas: 2,5 g.

67    ¿Por qué es tan importante para el consumidor 
toda la información nutricional que debe figurar en 
la etiqueta?

Enfermedades relacionadas con la alimentación
68    El anisakis es un parásito que, si lo ingerimos, 

puede causarnos trastornos graves. Investiga en 
qué alimentos se encuentra y qué debemos hacer 
para evitar la enfermedad.

69    ¿En quién tiene efectos más graves la desnutri-
ción, en una persona de 35 años o en un niño de 6? 
¿Por qué?

70    Al padre de Luis le han diagnosticado una enfer-
medad cardiovascular relacionada con sus hábitos 
alimentarios. ¿Cuál puede ser la causa? ¿Qué dieta 
le recomendarías?

La alimentación y la nutrición
49    Completa las frases siguientes en tu cuaderno:
 a)  La nutrición es un proceso …  mediante el  

que las …  utilizan los …  contenidos en 
los … . 

 b)  Los nutrientes nos aportan la …  y la …  
necesarias para nuestra supervivencia. 

 c)  La alimentación es un proceso …  por el cual 
ingerimos …  que escogemos del entorno.

50    Copia la tabla en tu cuaderno e indica la función 
de cada grupo de nutrientes. 

 

Nutrientes Función

Glúcidos …

Lípidos …

Proteínas …

Vitaminas …

Minerales …

51    ¿Qué es un disacárido? ¿Cuál es el nombre del 
que constituye el azúcar de la leche?

52    Copia la tabla y escribe los siguientes nombres 
en la columna correspondiente: colágeno, potasio, 
niacina, colesterol, almidón, ácido oleico, calcio, sa-
carosa, albúmina, tiamina.

 

Glúcidos Lípidos Proteínas Minerales Vitaminas
… … … … …

53    Cita tres alimentos que aporten:
  a) Proteínas. c) Glúcidos.
 b) Vitaminas. d) Sales minerales. 

Las necesidades nutricionales
54    Diferencia entre metabolismo basal y gasto ener-

gético.

55    Una mujer de 40 años y un chico de 14 tienen 
distintos valores de metabolismo basal. ¿Qué signi-
fica esto? ¿Quién tendrá un valor más elevado? Si 
1 kcal = 4,184 kJ, expresa esos valores en kJ/día.

56    ¿Por qué para medir el metabolismo basal la tem-
peratura ambiente debe ser de unos 20 °C? ¿Qué 
ocurriría si fuera de 5 °C o de 35 °C?

57    Pablo va a participar en una carrera de 10 km y 
la noche de antes tiene para cenar dos menús po-
sibles, el A y el B. ¿Cuál crees que debería elegir 
para no desfallecer en la carrera al día siguiente? 
Y si tuviera que comer algo durante la prueba, ¿de 
qué menú debería escoger el alimento? Justifica 
tus respuestas. 

 

A B

58    Relaciona los alimentos con los nutrientes que 
contienen y razona la respuesta: 

   Alimentos: mermelada, pescado, aceite, mante­
quilla. 

   Nutrientes: grasas saturadas, grasas insaturadas, 
proteínas, glúcidos. 

59    Diseña una dieta de 2 400 kcal/día para una chica 
que practica deporte. La distribución de nutrientes 
en cada comida está indicada en la tabla.

 a)  Copia y completa la tabla con los datos que  
faltan.

 b) ¿Qué ocurriría si la chica no fuese deportista? 

 

Glúcidos Lípidos Proteínas kcal

Desayuno … 6 16 300

Comida 130 45 … 950

Merienda 18 8 20 …

Cena 60 … 25 …

Las dietas
60    ¿Cuáles de los siguientes pares de alimentos de-

bemos consumir en menor proporción: carne roja 
o de ave; leche o derivados lácteos; pan o galletas; 
aceite o mantequilla? Justifica tu respuesta consul-
tando la rueda de los alimentos.

61    ¿Qué entiendes por valor nutritivo de un alimen-
to? ¿Qué queremos decir cuando afirmamos que la 
leche tiene un alto valor nutritivo?

Actividades de consolidación y síntesis

 Actividades de síntesis 
I   Elabora un resumen de la unidad respondiendo a 

estas preguntas:
   ¿Qué diferencias hay entre los términos nutri-

ción y alimentación? 
   ¿Cuáles son los principales nutrientes? ¿Cuáles 

son sus funciones?
   ¿Cuáles son nuestras necesidades nutricionales? 

¿Cómo calculamos las necesidades energéticas? 
   ¿Cómo se utiliza la rueda de los alimentos? 
   ¿En qué consiste una dieta saludable? ¿Y la dieta 

mediterránea? ¿En qué casos se recomiendan 
dietas especiales?

   ¿Cómo influyen los hábitos de consumo en la 
salud? ¿Qué es la información nutricional de un 
alimento? 

   ¿Cuáles son las principales enfermedades rela-
cionadas con la alimentación y cuáles son sus 
causas? 

II   Elabora un esquema conceptual de la unidad. 
Incorpora estos conceptos: alimentos, estructu-
rales, nutrientes, dieta, enfermedades, equilibra-
da, reguladores, vitaminas, proteínas, glúcidos, 
energéticos, sales minerales, desnutrición.

III   Crea tu propio diccionario científico. Define los 
términos siguientes y añade otros que conside-
res adecuados: nutriente, alimento, dieta, fibra, glú-
cido, lípido, proteína, vitamina, metabolismo basal, 
kilocaloría, gasto energético, dieta equilibrada, dieta 
específica, aditivo alimentario, desnutrición, alergia, 
intolerancia, intoxicación, anorexia. 

 Resumen, esquema y glosario

Desarrollo 
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¿Qué es una dieta?

Seguramente hayas oído a alguien decir alguna vez «estoy haciendo dieta» cuan-
do en realidad está tratando de adelgazar. ¿Qué significa «hacer dieta»? ¿Se puede 
hacer dieta aunque no se esté tratando de adelgazar? 

La cantidad y el tipo de alimentos que una persona consume diariamente se 
denomina dieta alimentaria.

3.1. ¿En qué consiste una dieta equilibrada? 
Una dieta saludable es aquella que es equilibrada, es decir, suministra los nu-
trientes funcionales, energéticos y estructurales necesarios en la proporción 
adecuada. 

Una herramienta que puede ayudarnos a diseñar dietas equilibradas es la 
rueda de los alimentos, que distribuye los nutrientes según la función que 
desem peñan en el organismo. 

3

¿Alimentos prohibidos?
No hay alimentos prohibidos, tan 
solo alimentos que debemos consu-
mir con menos frecuencia que otros. 
Por ejemplo, nos podemos permitir 
un refresco azucarado o un bollo de 
vez en cuando, sin que eso tenga por 
qué afectar negativamente a nuestra 
salud. El secreto está en consumirlos 
solo ocasionalmente.

¿Para qué necesitamos  
la fibra?

La fibra es un glúcido complejo indis-
pensable para favorecer el tránsito 
intestinal. No podemos digerirla pero 
retiene el agua, por lo que aumenta el 
volumen de las heces y facilita y ace-
lera su evacuación, previniendo así el 
estreñimiento. También contribuye a 
mantener la microbiota intestinal, es 
decir, millones de bacterias que viven 
en nuestro tubo digestivo y nos ayudan 
a digerir ciertos alimentos, nos defien-
den de microorganismos patógenos y 
nos proporcionan algunas vitaminas. 

Consejos para llevar una dieta saludable
  Toma alimentos variados. Una dieta equilibrada debe estar compuesta aproxi-

madamente de:
    Entre un 10-15 % de proteínas.
    Entre un 55-60 % de glúcidos.
    En torno a un 30 % de grasas.
 Realiza varias comidas al día.
  Toma alimentos vegetales frescos. Te ayudarán a cubrir los requerimientos bá-

sicos de vitaminas.
  Evita los alimentos precocinados y excesivamente refinados (platos prepara-

dos, conservas, etc.). 
  Incluye grasas insaturadas en una proporción adecuada y evita los alimentos 

ricos en grasas saturadas y en colesterol. Su exceso hace que se almacenen 
formando tejido adiposo y se acumulen en los vasos sanguíneos, lo que puede 
ocasionar graves enfermedades.

  Consume a diario alimentos ricos en fibra, como vegetales, frutas o legumbres. 

17    Según la rueda de los alimentos, ¿cuáles debería-
mos consumir menos? ¿Por qué?

18    ¿Cuál es la razón de que en la rueda de los alimen-
tos figuren también el consumo de agua y la actividad 
física?

19    ¿Una dieta variada es siempre equilibrada? Razona 
tu respuesta.

20    Anota en tu cuaderno los alimentos que consu-
miste ayer y elabora una tabla indicando a qué grupo 
pertenecen, qué nutrientes te aportaron y a qué hora 
los consumiste. ¿Crees que tu dieta de ayer fue equi-
librada? Razona tu respuesta.

21    ¿Qué errores alimentarios presentan las siguientes 
dietas, que hacen que no sean equilibradas?

 

Dieta A
Carne 10 %

Pescado 30 %

Grasas y 
aceites

50 %

Pan 5 %

Dieta B
Carne 50 %

Pescado 20 %

Huevos 20 %

Pan 5 %

Fruta 5 %

22    Elabora un menú saludable para un día, apropiado 
para una persona que tenga un gasto energético dia-
rio de 2 200 kcal. (Ten en cuenta el nutriente mayori-
tario de cada uno de los alimentos.)

  Para ayudarte a ajustar las raciones de la dieta, con-
sulta la siguiente tabla, que recoge el valor calórico 
de diferentes alimentos por cada 100 g.

 

Valor energético por 100 g de alimento (kcal)
Galletas 436 Patata cocida 86 Salchichas 315
Cereales 368 Patatas fritas 253 Paté 518
Cacao 
en polvo 357 Pasta 368 Queso fresco 174

Azúcar 380 Legumbres 350 Queso 
manchego 376

Pan 255 Huevo 162 Manzana 52
Yogur 
de frutas 100 Atún en 

conserva 280 Pera 61

Mantequilla 740 Dorada 140 Plátano 90
Leche 
entera 68 Merluza 86 Naranja 44

Bollería 469 Gallo 73 Fresas 36
Mermelada 280 Salmón 172 Mandarina 40
Coliflor 30 Lenguado 73 Uvas 81
Judías verdes 39 Pollo 121 Sandía 30

Berenjena 29 Lomo 
de cerdo 208 Aceite 

de oliva 900

Acelgas 33 Chuleta 
de cordero 215 Vinagre 4

Espárragos 24 Filete de vaca 181 Mayonesa 781

Espinacas 32 Pavo 223 Salsa 
boloñesa 73

Calabacín 31 Bacon 665 Patatas chips 544
Cebolla 47 Jamón cocido 289 Flan 132

Tomate 22 Jamón 
serrano 380 Helado 209

Lechuga 18 Chorizo 468 Chocolate 540

Actividades 
Interpreta la rueda de los alimentos

  Los colores indican las funciones que realizan los 
nutrientes mayoritarios que contienen los alimen-
tos que figuran en ellos.

  Los sectores representan seis grupos de alimentos 
que aportan nutrientes similares. 

  El tamaño de los alimentos representados indica la 
frecuencia con la que deberían consumirse. Cuan-
to mayor sea el tamaño, mayor debe ser también 
dicha frecuencia.

Grupo I: derivados de los 
cereales, patatas, azúcar.

Agua y ejercicio físico.

Grupo II: aceite y grasas 
(mantequilla, tocino…).

Grupo III: derivados 
lácteos.

Grupo IV: carne, huevo, 
pescados, legumbres y 
frutos secos.

Grupo V: hortalizas 
y verduras.

Grupo VI: frutas frescas.

Función energética: 
glúcidos y grasas. 

Función estructural: proteínas y 
algunos lípidos.

Función reguladora: vitaminas 
y algunas sales minerales.

Estos recuadros plantean 
curiosidades o preguntas a 
partir de hechos cotidianos, 
experimentos o imágenes 
que te ayudarán a deducir los 
contenidos que se explican a 
continuación.

Encontrarás contenidos 
procedimentales resaltados, 
así como contenido de 
especial interés.

En el margen se incluyen 
textos complementarios para 
recordar, reforzar o ampliar 
los contenidos al hilo del 
desarrollo.

Las actividades están 
graduadas en tres niveles de 
dificultad (   baja,   media, 
  alta). Con ellas cubrirás 

las distintas competencias, 
mayoritariamente la 
competencia STEM, propia 
de Biología y Geología.
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Técnicas de trabajo y experimentación  Desarrollo de competencias 
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Identificación de nutrientes

 Técnicas de trabajo y experimentación     

1   ¿Cuál es el nutriente fundamental que has identifica-
do en cada alimento?

2   ¿Qué nutriente no está presente en la leche? 

3  ¿Por qué no está presente ese nutriente?

4   A veces se utiliza la prueba de Lugol para comprobar 
si los embutidos contienen almidón. ¿Deberían con-
tenerlo? Razona tu respuesta.

5   ¿Qué te sugieren los resultados respecto al valor nu-
tritivo de los alimentos estudiados?

6   ¿Cuál de los alimentos analizados recomendarías 
ante una necesidad urgente de energía?

7   ¿Qué harías para demostrar que no has obtenido los 
resultados por azar o que las muestras puedan estar 
contaminadas con los nutrientes analizados?

Análisis de los resultados 

Los indicadores bioquímicos sirven para detectar la presencia de determinadas 
sustancias, ya que producen una reacción coloreada en presencia de ellas.

   El Lugol produce una coloración azul oscuro en presencia de almidón.

    El reactivo de Benedict produce una coloración anaranjada en presencia 
de azúcares sencillos.

  El reactivo de Biuret produce una coloración violeta en presencia de pro-
teínas.

Como ya sabes, distintos alimentos contienen diferentes tipos de nutrien-
tes. Con esta práctica identificarás la existencia de nutrientes en determi-
nados alimentos. 

OBJETIVOS
    Identificar los principales 

nutrientes de los alimentos.
  Aplicar técnicas básicas de trabajo 

con indicadores bioquímicos.

MATERIALES
 12 tubos de ensayo.
 Gradilla.
 Mortero.
 Embudo. 

 Filtro.
 Reactivos Lugol, Benedict y Biuret.
 Pan. 
 Gelatina.

 Zumo de uva.
 Leche.
 Mechero.

PROCEDIMIENTO
1.  Pon un poco de miga de pan en agua y 

machácala en el mortero hasta obtener 
un líquido blanquecino. Fíltralo y vierte 
el filtrado en tres tubos de ensayo.

2.  Prepara tres tubos de ensayo con un 
poco de zumo de uva en cada uno. 

3.  Prepara tres tubos de ensayo con leche.
4.  Disuelve una lámina de gelatina en agua 

y viértela en otros tres tubos de ensayo.
5.  Añade unas gotas de Lugol a uno de los 

tubos de cada alimento.
6.  Haz lo mismo con los reactivos de 

Benedict y Biuret y a continuación 
calienta ligeramente los tubos. 

7.  Recoge los datos en una tabla indicando 
en cada celda el signo + si la reacción 
ha sido positiva y el signo – si ha sido 
negativa.

 

Tubo Lugol Benedict Biuret

1 … … …

2 … … …

8.  Elabora un informe de laboratorio 
incluyendo fotografías o dibujos que 
muestren el color que han adquirido los 
tubos tras la experiencia.

 Vídeo del experimento   Informe de la práctica y resultados
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¿Cuánto azúcar hay en mi bebida?  Panel explicativo e informe

Según datos de la Organización Mundial de la Salud (OMS), 
en 2016 había más de 340 millones de niños y adolescen-
tes (de 5 a 19 años) con sobrepeso u obesidad, y la ten-
dencia va en aumento. Uno de los factores que contribuye 
al sobrepeso es el consumo elevado de azúcar, ya que el 
hábito de consumir bollería y golosinas está muy extendido 
en este grupo de edad. 

Es fácil darse cuenta del azúcar que contiene una comida 
cuando somos nosotros quienes lo añadimos; sin embargo, 

no solemos ser conscientes de que muchos de los alimen-
tos que tomamos diariamente también lo contienen, como 
ocurre con los refrescos y zumos comerciales.

El objetivo de esta tarea es investigar la cantidad de 
azúcar que contienen determinados refrescos y reali-
zar un panel explicativo y un informe que incluyan los 
resultados y una reflexión acerca de los riesgos que el 
consumo abusivo de azúcar tiene para la salud.

 Guía de la tarea y rúbrica 

Investigación
1   Buscad el contenido en azúcar en la etiqueta de información nutricional de cuatro de las bebidas (refrescos, zumos, 

batidos, etc.) que consumáis habitualmente. Para poder comparar los datos, calculad el contenido para 330 mL, 
que es el volumen habitual de una lata.

2   Pesad la cantidad de azúcar que corresponde al contenido de cada bebida y metedla en una bolsita transparente 
alargada. 

3   Investigad qué endulzantes naturales se utilizan para sustituir el azúcar refinado. así como qué tipos de endulzantes 
usan los productos denominados light y los refrecos «cero azúcar». 

Elaboración
4   Elaborad un gráfico de barras que muestre la comparación del contenido de azúcar para las cuatro bebidas y para 

un mismo volumen. 

5   La OMS recomienda que el consumo de azúcar no exceda el 5 % de la ingesta calórica diaria (2 400 kcal para las 
chicas adolescentes y 2 800 kcal para los chicos). Anotad el contenido calórico de las bebidas analizadas y calculad 
el porcentaje de energía que os aportan respecto al recomendado por la OMS. Elaborad un gráfico de barras para 
comparar los datos.

6   Construid un mural pegando con cinta adhesiva los envases de las bebidas analizadas y situad debajo de cada una 
de ellas la bolsa con su contenido en azúcar correspondiente y un cartel que indique dicho contenido en gramos. 

7   Completad el mural pegando los gráficos que habéis elaborado y un breve informe que incluya las consecuencias que 
tiene para la salud el consumo excesivo de azúcar. 

Comunicación
8    La finalidad del mural es exponer las conclusiones 

de vuestro estudio, pero podéis tratar de ser 
creativos y variar su diseño utilizando otros 
elementos diferentes de los mencionados, como 
terrones de azúcar, o dibujando los envases 
a escala (según su contenido en azúcar), etc. 
También podéis añadir otros alimentos que toméis 
habitualmente, como yogur, kétchup, etc.

9   Investigad y mantened un debate acerca de los 
pros y los contras de los diferentes endulzantes 
utilizados en la industria alimentaria.
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SITUACIÓN DE APRENDIZAJEEn esta sección 
descubrirás 
interesantes métodos 
y procedimientos para 
manejar instrumentos 
de laboratorio y estudiar 
la naturaleza y los 
fenómenos que tienen 
lugar en ella.

La situación de aprendizaje aplicada 
al Desarrollo de competencias te 
permitirá poner en práctica tus 
capacidades desde una perspectiva 
integradora de los contenidos 
tratados, relacionándolos con los 
Objetivos de Desarrollo Sostenible.

A lo largo de la unidad encontrarás 
actividades señaladas con  que te 
ayudarán a realizar la situación de 
aprendizaje propuesta.

En tu Escritorio  dispones de una demostración 
en formato vídeo, así como una plantilla, para que elabo-
res tu informe de la práctica y anotes tus resultados.

En tu Escritorio  dispones de la guía de tu tarea 
y de una rúbrica de autoevaluación.
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Así es el libro de Biología y Geología 3.º ESO

Escritorio     

El Escritorio  es un espacio digital desde donde tendrás acceso a tu libro digital y a un amplio banco de recur-
sos en distintos formatos (vídeo, HTML, PDF…) que te facilitarán la realización de las tareas y de los procesos asocia-
dos al aprendizaje: observar, analizar, consolidar y ampliar los conocimientos, sintetizar, repasar, preparar exámenes… 

 Presentación de la unidad.
�  Oxford investigación, para trabajar los contenidos en un entorno digital a través de tareas, animaciones, simula-
dores, etc.).
�  Animaciones que te ayudaran a visualizar procesos y mecanismos en movimiento.
�  Simuladores para trabajar como si estuvieras en un laboratorio virtual.
 �    Vídeo del experimento de la sección Técnicas de trabajo y experimentación.
�  Actividades digitales para aplicar los saberes aprendidos en un formato interactivo.
�PDF  Resúmenes, esquemas y diccionario científico para repasar y relacionar los conocimientos.
�PDF  Textos y documentos científicos (noticias, artículos divulgativos…) para trabajar tu comprensión lectora.
�  Enlaces a páginas web para ampliar conocimientos y realizar tareas de análisis e investigación.

Iconos utilizados en este libro    

Algunos apartados y actividades del libro están específicamente diseñados para el 
desarrollo de las competencias clave y el tratamiento de los enfoques relaciona-
dos con tu desarrollo individual y con los retos y desafíos del mundo actual. Para 
identificar estos objetivos y algunos recursos que te ayudarán a conseguirlos, se ha 
utilizado un sistema de iconos que te permitirán reconocerlos fácilmente.

COMPETENCIAS CLAVE
 �Competencia en comunicación lingüística
 �Competencia plurilingüe
 �Competencia matemática y competencia en ciencia, tecnología e ingeniería (STEM)
 �Competencia digital
 �Competencia personal, social y de aprender a aprender
 �Competencia ciudadana
 �Competencia emprendedora
 �Competencia en conciencia y expresión culturales

ENFOQUES
 �Derechos de la infancia 
 Igualdad de género
 �Bienestar físico y emocional
 Competencia digital
 Desarrollo profesional
 �Objetivos de Desarrollo Sostenible

OTROS ICONOS
 �Situación de aprendizaje
 Actividad de producción oral
 Actividad en grupo y trabajo cooperativo

S T E A M  �Tarea STEAM. Con ellas, comprobarás la relación que existe entre 
distintas disciplinas.

 Vídeo
 Descargable

Además, los enlaces a páginas web se marcan con el siguiente recurso:
https://inicia.oupe.es/19bg0s314

Ten presente que la Biología y 

Geología desarrolla principalmente 

la competencia STEM, por lo 

que todas las actividades están 

planteadas para que desarrolles 

esta competencia.
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Los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS)
Los Objetivos de Desarrollo Sostenible son una iniciativa impulsada en 2015  
por las Naciones Unidas y apoyada por los Estados miembros con el fin de erra-
dicar la pobreza extrema, combatir la desigualdad y la injusticia y resolver el 
cambio climático sin dejar a nadie atrás. 

Para conseguir estos objetivos, debes tener en cuenta:
� � El plazo: El horizonte fijado es el año 2030.
� � Las metas e indicadores: La Agenda 2030 plantea una serie de metas para alcanzar cada ODS. 
� � Los agentes del cambio: Los objetivos se lograrán si los gobiernos, las instituciones y toda la sociedad civil trabajan de 

forma conjunta. Todos somos responsables de alcanzar las metas propuestas.
Estos son los 17 objetivos fijados por la ONU para un desarrollo mundial respetuoso con los límites planetarios.

Accede a tu Escritorio  para descubrir las metas asociadas a cada uno de los Objetivos de Desarrollo Sostenible.

DESARROLLO MUNDIAL RESPETUOSO CON LOS LÍMITES PLANETARIOS

GOBIERNOS COOPERACIÓN
2050

2030

NECESIDADES HUMANAS BÁSICAS

DESARROLLO SOCIAL Y ECONÓMICO

REQUISITOS INDISPENSABLES PARA LA TIERRA

USO SOSTENIBLE
DE LOS RECURSOS

VALORES
UNIVERSALES


