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{Como responder las preguntas del cuadernillo?

« En este cuadernillo, encontraras preguntas en las que debes marcar con una “X”
solo una respuesta.
« También encontraras preguntas en las que tienes que escribir tu respuesta.

Ejemplos:

@ ¢Cual es la capital del Peru?

@ ¢Cuales son las tres regiones naturales del Peru?

Las fres regiones del Perd sen bo costa,

b siervar vy la sebvan
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Tienes 60 minutos

para resolver la prueba de Lectura.
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SE

|

Puedes | €1 mas de una vez

el texto para responder las preguntas.

iHaz tu mejor esfuerzo!



4.° grado de secundaria

Luis estd preparandose para un examen muy importante. Sin embargo, durante el tiempo
que dedica a estudiar, siente mucho estres. Para superar este problema, pidio ayuda a un
profesor. El le envio por correo electronico el siguiente texto.

La dieta mental para tener
un cerebro sano

El cerebro funciona con energia bioquimica y, como cualquier otro érgano de nuestro v
cuerpo, es necesario nutrirlo. Este objetivo solo puede ser logrado con una “dieta
mental” compuesta por distintas actividades que no siempre incluimos en nuestro
dia a dia. Los cientificos David Rock y Daniel J. Siegel han propuesto “la dieta de
la mente saludable”, la cual consta de siete actividades que debemos realizar con
frecuencia. Veamos qué tendria que incluir nuestro variado mendu.

1. Duerme bien. Aunque habitualmente se piensa que es necesario dormir 8 horas
diarias, en realidad, esto depende de cada persona. Asi pues, es necesario que
conozcas cuanto tiempo es el adecuado para que tu cuerpo y tu mente estén en
pleno rendimiento. A modo de prueba, la primera semana duerme 6 horas al dia;
la segunda, 7; la tercera, 8; y la cuarta, 9. ¢{Cémo te sientes al despertarte en
cada semana? Toma nota de aquellos dias en que te sentiste mejor y comparalos
con los otros. Por cierto, segun algunos de sus bidgrafos, Albert Einstein, el fisico
extraordinario que aportd mucho a la ciencia, dormia normalmente 10 horas diarias,
excepto en el caso de que estuviera trabajando en ideas que consideraba importantes;
en ese caso, dormia 11. Dormir bien recarga la mente, repara el cuerpo, consolida la
memoria y asienta piezas de informacién que hemos ido aprendiendo durante el dia.

2. Juega a menudo. Es usual pensar que el juego es solo para nifios, que la vida
es un asunto serio y que nuestro tiempo debe ser productivo. La ironia es que las
actividades ludicas son absolutamente necesarias en nuestra vida por multiples
razones: reducen las reacciones ante el estrés, fortalecen las relaciones personales,
inspiran la creatividad, nos hacen mas flexibles emocionalmente, nos permiten
asimilar mejor el aprendizaje, etc. Por ello, juega con tu familia y tus amigos; utiliza
juguetes u objetos de arte que tengas a la mano para entretenerte; piensa en ideas
para un descanso divertido con tus compafieros; averigua los programas recreativos
que ofrece tu comunidad y participa en ellos. En una palabra: ijuega!

Adaptado de Jerico, P.(14 de julio del 2013). La dieta mental para tener un cerebro sano. El Pais. (Version digital).
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3. No hagas nada haciendo algo. Debes dedicar tiempo a realizar actividades
triviales que no demanden gran concentracion. Esto te permitira realizar una actividad
sin focalizarte en ella, como cuando oyes musica sin reparar en la letra. Tener estos
momentos te ayudard a mejorar tu eficacia para alcanzar un objetivo. Por ello, a
veces, antes de ponerte a hacer una tarea compleja, es recomendable que “pierdas
el tiempo” realizando otras actividades sin importancia, ya que estas sirven como un
preambulo necesario para que tu mente funcione eficientemente y puedas encontrar
la solucién a algun problema.

4. Desarrolla la introspeccion y vive el presente. Para lograr esto, es
imprescindible que realices actividades como pasear en plena naturaleza, escuchar
una musica tranquila o realizar algun tipo de meditacién o relajaciéon. Asimismo, no
vivas recordando el pasado o angustiado por lo que sucedera en el futuro. Concéntrate
en tus experiencias del aqui y el ahora. Hacerlo te ayudara a bajar el nivel de estrés
y de angustia, ademas de reducir la presién arterial y la tension muscular.

5. Haz amigos e interactia con ellos. Atesora un tiempo dedicado a construir
relaciones saludables en las que disfrutes de la compania de tus amigos y de tener
una buena conversacion con ellos. Tener relaciones amicales sanas aleja la soledad
de tu vida.

6. Ejercitate fisicamente. Para estar y sentirte sano, realiza una amplia variedad de
ejercicios fisicos: desde caminar, bailar o trotar, hasta practicar uno o mas deportes
de tu agrado. El ejercicio fisico ayuda a la plasticidad del cerebro; es decir, permite
mejorar el aprendizaje e incrementar la creatividad. Ademas, potencia las actividades
neuronales que retardan el envejecimiento. L

7. Focalizate en objetivos. Dedica tiempo y esfuerzo a realizar tus tareas. Para
focalizarte en las tareas de un modo mas eficiente, es recomendable que te centres
solo en una. iNo caigas en la multitarea!, pues te robara tiempo y malgastara tu
energia.

Receta

e Revisa las actividades que has realizado en las ultimas semanas e identifica
cuales de las recomendaciones propuestas anteriormente has estado siguiendo
y cuales no.

e Reflexiona si tienes la posibilidad, los medios o las personas necesarias para
poder realizar todas y cada una de las siete actividades de la dieta.

e Elabora un plan de accidon para aquellas actividades en que sientes que no
estas avanzando o cuya realizacién te genera mayor dificultad.

~
-
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4.° grado de secundaria

¢Cudl de las siguientes recomendaciones ayuda a la plasticidad del
cerebro?

@ Hacer ejercicios fisicos.
@ Practicar la introspeccion.
Realizar actividades triviales.

@ Hacer amigos e interactuar con ellos.

¢Por qué el autor considera unaironia que las actividades ltidicas sean
necesarias para realizar diversas actividades?

Porgue muchas personas piensan gue el juego reduce el estrés y fortalece las
relaciones personales.

@ Porgue muchas personas piensan gue el juego es cosa de ninos v la vida es un
asunto serio.

Porgue muchas personas piensan gue el juego nos hace mas flexibles
emocionalmente.

@ Porgue muchas personas piensan gue el juego nos hace mas permeables al
aprendizaje.

@ ¢De qué trata principalmente el texto?

@ De los juegos gue tenemos gue practicar para consolidar la memoria.
@ De la cantidad de horas que debemos dormir para mantenernos sanos.
De las actividades que debemos realizar para tener un cerebro sano.

@ De la utilidad de la introspeccion para relajar nuestro cerebro.
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@ Lee esta parte del texto.

Receta

e Revisa las actividades que has realizado en las ultimas semanas e identifica
cuales de las recomendaciones propuestas anteriormente has estado siguiendo
y cuales no.

e Reflexiona si tienes la posibilidad, los medios o las personas necesarias para
poder realizar todas y cada una de las siete actividades de la dieta.

e Elabora un plan de accién para aquellas actividades en que sientes que no
estas avanzando o cuya realizacién te genera mayor dificultad.

¢Para qué el autor incluyé esta parte en el texto?

@ Para que el lector evaltie su cumplimiento de la “dieta mental”.
@ Para que el lector reflexione sobre la importancia de la “dieta mental” para su salud.
Para que el lector conozca una receta de alimentacion saludable para su cerebro.

@ Para que el lector mejore la capacidad creativa de su cerebro.

Luis, ademas de sentir estrés, esta angustiado porque piensa que el examen
sera muy dificil y le ha empezado a doler el cuello. Segun el texto, ¢cual de los
siguientes consejos le seria mas util a Luis?

@ Duerme bien.

@ Focalizate en objetivos.
No hagas nada haciendo algo.

@ Desarrolla la introspeccion y vive el presente.
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Las profesoras de Comunicacion, y de Ciencia y Tecnologia del colegio Miguel Grau han organizado
un conversatorio entre estudiantes a partir de la pregunta “.Es reconocido el trabajo de las mujeres
en la ciencia?”. Dias antes del conversatorio, Adriana y Samuel, estudiantes de cuarto grado de
secundaria, dialogaron en el aula.

Samuel: Yo creo que a las mujeres les interesa poco la ciencia; por eso, no hacen investigaciones.

Adriana: Si las hacen, pero muchas veces no son reconocidas. Mira, encontré este texto en internet.

LA VOZ 11 de diciembre del 2017

Las mujeres y el premio Nobel

Miranda Caceres*

El 10 de diciembre del 2017, la Real Academia de las Ciencias de Suecia anuncid a los
seis ganadores del premio Nobel en Fisica y Quimica. Los seis fueron hombres. Una vez
mas, el Comité que otorga estos premios ignoré el trabajo de miles de mujeres.

Las cifras de la desigualdad entre hombres y mujeres son demoledoras. Desde que
comenzaron a entregarse los premios Nobel en 1901, solo 48 mujeres han recibido
este galarddn, frente a 847 hombres. Esto significa que el 95 % de los premiados en
los 117 afios de historia de esta premiacién han sido hombres.

Si solo se consideran los premios Nobel de Fisica, Quimica y Medicina, esta tendencia
se incrementa: el porcentaje de mujeres que han sido galardonadas desciende al 3 %.
Desde que se comenzaron a otorgar estos premios, tan solo 18 investigadoras han sido
reconocidas, 12 de ellas en el drea de Medicina.

iAcaso no hay investigadoras que hayan realizado descubrimientos valiosos para ser
premiadas? La ausencia de mujeres no se debe a falta de investigaciones cientificas
relevantes. En Medicina, Arlene Sharpe ha realizado importantes avances en tratamientos
para estimular las defensas naturales del cuerpo con el fin de combatir el cancer. En
Fisica, Lene Hau ha logrado detener un rayo de luz, que viaja a 300 000 kilbmetros por
segundo, durante una milésima de segundo. En el futuro, esto serviria para revolucionar
distintos campos de la tecnologia dedicados a las telecomunicaciones. En Quimica,
Carolyn Bertozzi ha logrado descifrar cémo ocurre la comunicaciéon entre células, aspecto
esencial para desarrollar un tratamiento contra el cancer o la artritis. A pesar de sus
contribuciones, ninguna de estas investigadoras ha ganado un Nobel.

*Miranda Céceres es abogada y periodista de La Voz.




Después de leer el texto “Las mujeres vy el premio Nobel”, Samuel se interesd por conocer si
existen otras mujeres cientificas. Por eso, busco informacion en internet y encontro el siguiente
texto, gue compartio con sus companeros al dia siguiente en clase.

AM ‘AZ() NA - Buscar Q

Las mujeres y la ciencia

La ciencia no es una tarea solo para hombres. La dedicacion de estas tres mujeres las ha convertido
en lideres en sus campos. Ellas son un ejemplo para todas las personas apasionadas por la ciencia.

Kiran Mazumdar-Shaw (India)

Esta cientificaindia es lafundadoray la presidenta de Biocon, una empresa que produce medicamentos
de bajo costo para el tratamiento contra el cancer y la diabetes. Mazumdar-Shaw estudié Biologia en
su pais y luego realizd una maestria en Australia. "Regresé a India con mucho conocimiento sobre la
ciencia de la fermentacién, pero cuando no pude conseguir un trabajo como una mujer master en la
elaboraciéon de cerveza, empecé mi propia compania de biotecnologia", sefialé para BBC.

Segun explica Kiran, existen medicinas esenciales para salvar vidas que son comercializadas sin tomar
en cuenta las necesidades de los pacientes de paises pobres. “Un medicamento de gran éxito no es
el que genera mil millones de ddlares en ganancias, sino el que ayuda a mil millones de pacientes”,
resalta.

Fabiola Gianotti (Italia)

En el 2016, la fisica Fabiola Gianotti se convirtié en la primera mujer en dirigir el Consejo Europeo para
la Investigacion Nuclear (CERN), el principal centro de fisica de particulas del mundo. Ella obtuvo este
cargo luego de encabezar el proyecto Atlas, en el que liderd a 3 000 fisicos de 38 paises.

Fabiola es reconocida por su trabajo en el proyecto Atlas. El 4 de julio del 2012, anuncié el logro del
objetivo principal de este proyecto: el descubrimiento del bosén de Higgs. Este hecho es considerado
el hito més importante entre las noticias cientificas del siglo XXI. “Su profundo conocimiento de
muchos aspectos de Atlas, asi como su liderazgo inspirador, son reconocidos como factores claves
para que el descubrimiento (del bosén de Higgs) se hiciera tan rapido”, destacé el Instituto de Fisica
britanico.

Gwynne Shotwell (Estados Unidos)

Gwynne estudié Ingenieria y Mateméticas Aplicadas. Actualmente, es la presidenta y la directora
de operaciones de SpaceX. Esta empresa desarrolla tecnologias que buscan reducir los costos del
transporte espacial para permitir una eventual colonizacién de Marte y viajes mas frecuentes a la Luna.

Uno de los logros més recientes de su empresa fue el lanzamiento del cohete Falcon 9 a la Estacién
Espacial Internacional el 30 de marzo del 2017. Aunque no se trata de la etapa final del proyecto,
este hecho presenta una innovacion en la historia espacial, pues el cohete estaba hecho con partes
recicladas: De esta manera, el costo de los lanzamientos se reduce. Basicamente, solo se gastaria en
combustible.

Lectura
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Como parte de su preparacion para el conversatorio, Adriana busca informacion sobre cientificas
peruanas. Luego de buscar en internet, encuentra el siguiente texto y lo comparte con Samuel.

-

La Republica Buscar... Q

Ciencia Tecnologia  Espacioy Cosmos Medio Ambiente  Sociedad y Cultura  Ciencia-Perd  MAS

Luciana y el planeta rojo

El 15 de abril del 2014, Luciana Tenorio caminaba por el desierto de Utah (Estados
Unidos). Era medianoche y hacia frio. Levanté la vista y notd que la Luna era roja. Era
el primer eclipse del afio y ella lo veia a mas de seis mil kilbmetros de Lima.

Luciana forma parte del Team Pert II. El 12 de abril del 2014, este equipo viajé hasta
ese desierto para vivir dos semanas en una estacién que simula las condiciones de
vida en el planeta rojo, Marte. Esta estacién cuenta con un invernadero que permite
cultivar plantas. El Team Pert Il era el Unico inquilino en esa base. Los miembros
de este equipo fueron seleccionados porque presentaron proyectos innovadores
vinculados a la vida humana en el planeta rojo. En esa estacion, Luciana y sus
companeros debian poner a prueba sus propuestas.

Vivir durante dos semanas en esa pequena estructura no fue el Unico reto. También,
aprendieron a usar un traje de astronauta que pesa 15 kilogramos y a alimentarse con
carne deshidratada. Luciana superd esos desafios porque tiene un objetivo claro: ser
la primera arquitecta espacial. “Hay mucho por hacer y nadie se preocupa por hallar
una forma de vivir en Marte. Hoy se habla de la tecnologia para llegar a Marte, pero
luego de que se llegue, jqué pasarad?”, senala preocupada.

Para lograr su objetivo, la joven arquitecta peruana llevd su invencion al desierto:
una cubierta resistente a los rayos ultravioleta (UV) del Sol que puede proteger
un invernadero habitable en Marte. Esta “segunda piel” hecha de algas debe ser
colocada sobre el invernadero para evitar que las plantas sufran dafios. De esta
manera, se podria proteger la comida de los astronautas. El principal problema
para habitar Marte es la exposicién directa a los rayos UV. Por eso, esta cubierta,
que puede retener un 99,7 % de estos rayos, es un gran avance para conseguir la
colonizacién del planeta rojo.




Segiin el texto “Las mujeres y el premio Nobel”, ¢cuantas mujeres obtuvieron el
premio Nobel desde que comenzé a entregarse?

(a) 12
(b] 18
(c] 48
(d) o5

¢Qué idea tienen en comiin el texto “Las mujeres y el premio Nobel” y el texto
“Las mujeres y la ciencia”?

@ LLas mujeres realizan contribuciones importantes a la ciencia.

@ LLa mayoria de los premios cientificos se entregan a los hombres.

LLa mayoria de los grandes proyectos cientificos son liderados por mujeres.

@ LL.as mujeres deben ser premiadas por sus contribuciones a la ciencia.

En el texto “Las mujeres y el premio Nobel”, ¢con qué finalidad el autor
menciona a Sharpe, Hau y Bertozzi?

@ Para sefalar gue pocas mujeres dedicadas a las ciencias recibieron premios Nobel.
@ Para destacar gue las mujeres tienen logros cientificos dignos de reconocimiento.
Para mostrar las caracteristicas de sus importantes descubrimientos cientificos.

@ Para explicar las causas de la desigualdad en la entrega de los premios Nobel.

Lectura
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@ ¢Cual fue el motivo principal del viaje de Luciana Tenorio a Utah?

@ Observar el primer eclipse del ano.
@ Recibir un entrenamiento de astronauta.
Conocer a los miembros del Team Peru 1.

@ Probar una cubierta resistente a los rayos ultravioleta.

Después del conversatorio, los estudiantes discutieron sobre qué querian hacer
al terminar la secundaria. Adriana dijo que queria ser cientifica. Pedro, uno de
sus compaiieros, comento lo siguiente.

No deberias dedicarte a eso,
porque las mujeres no pueden
ser cientificas exitosas.

¢Qué informacion de los textos le serviria a Adriana para refutar la opinion de
Pedro? Justifica tu respuesta.




Danilo y Melissa, estudiantes de cuarto grado de secundaria, conversan en el recreo.

Danilo: Ayer lef esta revista y aprendi que existen personas que pueden ver mas colores que

las demas.
Melissa: (Qué? No lo creo.
Danilo: Observa. Te presto mi revista.

. Que se siente ver millones de colores?

Para Concetta Antico, el cielo nocturno esté
lleno de zafiros y violetas; una rosa se tife de
dorados y celestes; un camino de piedra es un
arco iris de anaranjados, amarillos, verdes, azules
y rojos palidos. Concetta tiene “supervisién”, o
tetracromatismo, una rara condicién genética
que le permite ver casi 100 millones de colores.
Las personas con visién normal, en cambio,
distinguen un millén.

“Veo muchos matices de sombras y més colores
bajo luz tenue”, afirma Concetta. “Si t4 y yo
vemos una hoja de arbol, yo percibo magenta
en la orilla de ella, o turquesa en algunas partes
donde tu sélo ves verde oscuro. Cuando la luz
proyecta sombras en las paredes, veo violetas,
lavandas y turquesas. Tu sdlo ves grises”.

"Ella ve el mundo de manera distinta de como
lo vemos nosotros”, dice la neuréloga Wendy
Martin, quien ha estudiado el caso de Concetta.
Cuando era nifia y vivia en Australia, ésta sabia
que tenia una vision excepcional. A los siete afios
pinté vividas reproducciones al 6leo de cuadros
de Cézanne, Van Gogh y Monet. Ahora se gana
la vida como pintora e instructora de arte en
San Diego, California, adonde se mudé con su
esposo, Jason Pizzinat, a mediados de los afios
80. Los colores que ve en la floray la fauna del sur
de California conforman su vasta paleta.

Concetta se ofreci6 como voluntaria para
estudios cientificos, con el deseo de que estos
también conduzcan a una mejor comprension
del daltonismo, o ceguera al color, que afecta
a su hija, de 12 anos. El daltonismo tiene por

L W

causa la misma mutacién genética que el
tetracromatismo. “Quiero que todos se den
cuenta de lo hermoso que es el mundo”, dice
Concetta (ninguno de sus hijos varones presenta
la mutacioén).

Aunque su experiencia visual es extraordinaria,
ver el espectro completo
desventaja: la sobrecarga sensorial. “Cuando
despierto y miro por la ventana, lo hago solo
unos momentos porque no puedo dejar de ver
todos los colores del exterior”, dijo a la BBC.
“Veo todos los colores en el piso de madera
cuando voy al bano, y distingo todos los de la
pasta de dientes. En el comedor, la canasta de
frutas es un estallido de colores”.

le acarrea una

El supermercado es “una pesadilla”, prosigue
Concetta. Todos los pasillos son “un bombardeo
de colores”. Tal vez a causa de esto, dice que su
color favorito es el blanco. “Es apacible y muy
relajante para mis ojos”, expresa.

Lectura
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@ ¢Por qué Concetta se ofrecié como voluntaria para estudios cientificos?

@ Porque gueria que se comprenda mejor el daltonismao.
@ Porque queria que se comprenda mejor el tetracromatismo.
Porque queria que se comprenda mejor la saturacion de la vista.

@ Porque queria que se comprenda mejor la percepcion del color blanco.

@ ¢Como se siente Concetta al ingresar a un mercado?

@ ¢Por qué Concetta ve el mundo de manera distinta a como lo vemos nosotros?

@ Porgue reproduce pinturas de artistas famosos.

@ Porque participa en mas investigaciones cientificas que otras personas.
Porque percibe mas colores gue otras personas.

@ Porque disfruta percibir el color blanco.
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¢Cudl de las siguientes alternativas podria ser el titulo mas adecuado para
este texto?

@ Supervision

@ Mutacion heredada

Los colores del mundo

@ /Cuantos colores podemos ver?

@ ¢A cual de las siguientes personas le seria mas util este texto?

@ A César, quien estudia los efectos del daltonismo.
@ A Lia, quien desea aprender sobre la percepcion de colores y sombras.
A Maria, quien investiga acerca de la flora y fauna de California.

@ A Carlos, guien busca mejorar sus técnicas para pintar cuadros.
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Paola y Jorge, companeros de colegio, tienen la siguiente conversacion durante el recreo.
Jorge: Hoy tomé leche en el desayuno y siempre gue la tomo me siento mal.
Paola: iQué raro!l No creo que sea por la leche. iMiral Leamos este texto del periddico mural.

¢ Qué dicen los expertos sobre el
consumo de leche?

Diego Velasquez

En los ultimos anos, han surgido algunos cuestionamientos acerca del valor nutricional de
la leche, que generalmente se consume procesada. Producto de ello, muchas personas han
reducido su consumo de leche o la han eliminado de su alimentacién. Pese a las criticas,
diversas investigaciones demuestran que la leche es un alimento fundamental para la salud.

La leche es una fuente importante de calcio. Como ha sefalado la Dra. Rocio Mateo,
especialista del Instituto de Investigacién Sanitaria de Aragén (Espafia):"Con un par de vasos
de leche diarios cubririamos mas de la mitad de los requerimientos de calcio, lo mismo que
tomando un vaso de leche y un yogur; pero si, ademas, tomamos un trozo de queso (de
unos 30-40 gramos), estariamos cubriendo la totalidad de nuestras necesidades de calcio".
A mayor consumo y absorcion de este mineral, los huesos son mas densos y resistentes.
Asimismo, este mineral puede prevenir enfermedades 6seas como la osteoporosis, el
raquitismo, el cancer a los huesos, entre otras.

Segun un estudio de Jonathon Maguire, investigador del Hospital Saint Michael (Canada), la
leche es también una fuente de vitamina D, la cual ayuda al cuerpo a absorber el calcio. Los
ninos que no toman leche tienen méas del doble de probabilidades de carecer de vitamina D,
en comparacién con los nifios que si la toman. La falta de esta vitamina obliga al organismo
a utilizar sus reservas de calcio, por lo que el sistema 6seo se debilita.

Al contrario de lo que sefalan sus detractores, la leche no provoca enfermedades al
corazon. Recientemente, un estudio del Centro de Investigacion Biomédica (Espafia)
encontré que no existe relacion entre el consumo de leche o alguno de sus derivados y
el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares (males que afectan el corazén y los
vasos sanguineos). A partir del analisis de los habitos alimenticios de 20 000 personas, esta
investigacién concluyé que el consumo de leche no esta asociado con el incremento de los
niveles de colesterol ni triglicéridos, un tipo de grasa que se halla en la sangre.

En sintesis, las razones presentadas permiten afirmar que consumir leche es un habito
necesario y saludable. Por ello, los especialistas en nutricién recomiendan que los nifios
hasta los 8 afios de edad tomen diariamente entre 700 y 1 000 miligramos (mg) de calcio,
lo que equivale a 3 vasos de leche aproximadamente. En el caso de personas entre 9y 18
anos de edad, es recomendable consumir 1 300 mg de calcio, lo cual equivale a 4 vasos
de leche aproximadamente. Si se toman en cuenta estas recomendaciones, la leche sera
un importante aliado para el fortalecimiento de la salud y la prevencion de algunas
enfermedades, especialmente en nifios y jovenes.




Jorge esta de acuerdo con la informacion presentada en el texto de Velasguez, pero no
entiende por gue se siente mal cada vez que toma leche. Por ello, buscd mas informacion
y encontro el siguiente texto en una revista.

:Debemos tomar leche?

Francisco Goya

En nuestras casas, en el colegio y en los medios de comunicacidn, es frecuente escuchar que la
leche es un alimento indispensable para crecer, y tener huesos sanos y fuertes. Sin embargo, jes
tan buena la leche como se afirma?

Segun un estudio del Centro de Salud Publica de la Universidad de Harvard (Estados Unidos), el
consumo de leche procesada puede ser perjudicial para la salud de las personas. Este estudio
indica que, aunque tomar este tipo de leche aporta calcio al organismo, su consumo frecuente
incrementa el riesgo de padecer cancer de prostata u ovarios, debido a sus altos niveles de grasas
saturadas y quimicos.

Ademas, el mismo estudio sefala que el consumo diario de los derivados de la leche —queso,
yogur, mantequilla, entre otros— aumenta los niveles de grasas saturadas en nuestro organismo.
El consumo excesivo de alimentos que contienen este tipo de grasas incrementa el colesterol
LDL, llamado también colesterol malo, debido a que se acumula en las arterias. Un alto porcentaje
de grasas saturadas en el cuerpo puede ocasionar que los huesos se debiliten y que se originen
enfermedades cardiovasculares.

Por otro lado, segun el Instituto Nacional de Diabetes y Enfermedades Digestivas y Renales de
Estados Unidos, las personas no digieren la leche con la misma facilidad en todas las edades.
Esto se debe a que nuestro organismo, con el paso del tiempo, procesa con menor eficacia la
lactosa, un tipo de azucar que se encuentra en la leche y sus derivados. Esto ocurre porque,
entre los 2 y 4 anos de edad, el cuerpo comienza a disminuir la produccién de una enzima
Ilamada lactasa, la cual es responsable de digerir la lactosa. Cuando una persona produce
poca cantidad de esta enzima, no digiere adecuadamente la lactosa, por lo que el consumo
de leche le genera gases, dolor estomacal e, incluso, diarrea. Esta reduccién es el principal
motivo por el que las personas son intolerantes a la lactosa.

En conclusidn, a partir de las investigaciones mencionadas, se puede afirmar que el consumo de
leche procesada no es tan bueno como cominmente se cree.Como se ha planteado, el consumo
excesivo de este tipo de leche incrementa el riesgo de padecer diferentes enfermedades.

Lectura
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¢Cual de las siguientes investigaciones concluye que la leche es una fuente rica
en vitamina D?

@ La del Centro de Salud Publica de la Universidad de Harvard.
@ La del Centro de Investigacion Biomédica.

La del Instituto de Investigacion Sanitaria de Aragon.

@ La del Hospital Saint Michael.

@ Lee esta parte del texto de Diego Velasquez.

En el caso de personas entre 9y 18 afios de edad, es recomendable consumir
1300 mg de calcio, lo cual equivale a 4 vasos de leche aproximadamente.

De acuerdo con el texto de Francisco Goya, ¢qué consecuencia es mas probable
que sufra un adolescente de 15 aiios con baja produccion de lactasa si sigue esta
recomendacion?

@ Debilitamiento de los huesos.
@ Cancer de prostata o de ovarios.
Gases, dolores de estomago vy diarreas.

@ Aumento de grasas saturadas y guimicos.

¢Cudl de los siguientes enunciados es una opinion?

E] ‘Las personas no digieren la leche con la misma facilidad en todas las edades’.

@ “Se puede afirmar gue el consumo de leche procesada no es tan bueno como
comunmente se cree”.

“Los especialistas en nutricion recomiendan que los ninos hasta los 8 anos de
edad tomen diariamente entre 700 y 1 000 miligramos (mg) de calcio’”.

‘En nuestras casas, en el colegio y en los medios de comunicacion, es frecuente
escuchar que la leche es un alimento indispensable para crecer”.



é¢Para qué los dos autores hacen referencia a distintas investigaciones en sus
textos?

@ Para sefalar gue los argumentos planteados se apoyan en estudios cientificos.
@ Para demostrar gue tienen conocimiento sobre la composicion de la leche.
Para incentivar las investigaciones cientificas sobre el consumo de leche.

@ Para recomendar la lectura de diversos estudios cientificos.

Después de leer ambos textos, Jorge esta de acuerdo con la postura de Francisco
Goya. Por eso, quiere saber si existen alimentos que puedan reemplazar los
nutrientes que la leche aporta. Para ello, busca mas informacion en internet.
¢Cual de los siguientes resultados de buisqueda le seria mas util?

BUSCADOR

Q Alimentos para reemplazar la leche

a. Laimportancia de consumir vitamina D
https://www.vidasaludable.com.pe/vitaminas.html

La vitamina D se almacena en el tejido graso del cuerpo. Esta ayuda al cuerpo a
absorber calcio, uno de los minerales que usted necesita para la formacion de sus
huesos.

b. Recetas saludables hechas con leche
https://www.recetariodigital.pe/recetas leche.html

Si estas cansado de tomar siempre el mismo vaso de leche, aqui te ofrecemos 10
recetas sencillas y muy nutritivas para prepararlas como parte de la lonchera de los
pequenos.

c. Los beneficios de una nutricién variada
https://www.bibliotecamedica.pe/nutricion-saludable.html

La alimentacion diversa es clave para la buena salud. Los frutos secos como las
almendras, y los pescados como la anchoveta y la cabrilla son ricos en calcio.

d. Alimentos derivados de la leche
https://www.formacion.educalab.com/leche-y-derivados.html

La mantequilla, el queso y el yogur son algunos de los alimentos derivados de
la leche. Por ejemplo, 100 g de queso fresco contienen 15 g de proteina y solo
11 g de grasa.

Lectura
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@ é¢Para qué se retiré el mastil de proa antes del combate de Angamos?

@ Para mejorar la vision de la torre de mando.
@ Para mejorar la maniobrabilidad de la nave.
Para facilitar el uso de la ametralladora Gatling.

@ Para facilitar los disparos de la torre de artilleria.

@ ¢De qué trata principalmente este texto?

@ De las caracteristicas que poseian las armas de guerra del Huascar.
@ Del papel gue jugo el capitan Cowper Phipps Coles en el disefo del Huascar.

De las caracteristicas gue hicieron del Huascar una embarcacion moderna en su
época.

@ Del papel que desempeno el Huascar durante el combate de Angamos.
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@ ¢En qué ano el Huascar pas6 a manos de la Marina de Guerra del Peru?

WL

@ Para indicar cuantas armas en total posefa la nave.
@ Para mostrar como eran las armas mas poderosas del Huascar.
Para mostrar cuadles eran las armas mas usadas en la época.

@ Para indicar hacia donde giraban las armas del Huascar.
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@ Marcia le mostro el texto a Juan, su hermano mayor, y él opiné lo siguiente.

Este texto no es
confiable.

¢Qué informacion del texto podria utilizar Marcia para demostrarle a Juan que
esta equivocado?
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