HUESOS VIVOS, HUESOS FUERTES

Esta practica educativa de la NASA esta basada en los Manuales de la Mision del programa Entrena Como Un Astronauta.

Nombre del Estudiante

Esta leccion te ayudara a identificar formas de mantener tus huesos
saludables y observar los efectos que produce una gravedad
reducida en modelos 0seos.

Durante esta leccion:
s observaras huesos.
+ disefaras modelos éseos utilizando tarjetas pequefias.

Problema

¢, Como puedo disefiar un modelo 6seo que sea fuerte y pueda
soportar peso?

Observacion

Los astronautas deben poder caminar largas distancias para
explorar las superficies de la Luna o de Marte, especialmente si su
vehiculo de exploracion sufre un desperfecto mecanico. Esta larga
distancia es llamada caminata de retorno de 10 km. (6.2 millas). Los
astronautas deben estar en excelente condicidn fisica para mantener
sus huesos fuertes y saludables, lo cual es esencial para realizar
tareas en el espacio tales como la caminata de retorno.

El hueso es un 6rgano vivo de tu cuerpo. Es desgastado y luego
regenerado por células especiales dentro de los huesos. jSon
necesarios10 afios para que tu esqueleto sea reemplazado
totalmente por uno nuevo!

Hay dos maneras de mantener saludables a tus huesos — una dieta
adecuada y practicar ejercicios de resistencia. Una sin la otra no es
tan efectiva como hacer ambas cosas a la vez.

En primer lugar, una dieta adecuada mantendra tus huesos sanos.
Necesitas calcio y vitamina D para formar huesos saludables. ¢ De
donde provienen el calcio y la vitamina D? El calcio se encuentra en
los productos lacteos como la leche, el queso, el yogurty en las
hojas de los vegetales verdes. A la vitamina D se le conoce también
como la “vitamina del rayo de sol” debido a que la exposicién regular
a la luz solar le brinda a tu cuerpo la vitamina D que necesita. La
vitamina D se le agrega a alimentos como la leche y el jugo de
naranja. Los astronautas requieren de cantidades adecuadas de
calcio y vitamina D para mantener sus huesos fuertes y saludables.

En segundo lugar, la atraccion que ejerce la gravedad terrestre
sobre tu cuerpo, o la carga que sostiene, es esencial para la salud
de tus huesos. Al tipo de ejercicio que “carga” a tus huesos se le
llama ejercicio de resistencia. Cuando haces flexiones, brincas la
cuerda, 0 empujas contra una superficie estas realizando un ejercicio
de resistencia y jestas ayudando también a formar huesos sanos!
Los astronautas necesitan hacer ejercicios de resistencia para
mantener sus huesos fuertes y saludables.

~ D

Disefio de Ingenieria

Materiales
Por clase:

e regla métrica
e balanza
* pesas en gramos

Por equipo:

¢ un hueso de muslo o
pierna de pollo
cocinado, limpio y seco
en una bolsa pequefia
de cierre con ziper

+ regla de centimetros

s cinco tarjetas pequefas
(76x127cmo3x5
pulgadas)

s cinta transparente de
celofan

e cartulina (aprox. 24 x 24
cm 0 9.4 x 9.4 pulgadas)

¢ libros de texto o resmas
de papel

* una bolsa pequefia de
cierre con ziper con 1/3
de piedras para acuario

Por estudiante:
s |entes de seguridad
» boligrafo o pluma roja
s Lupa

Sigue las reglas de seguridad
de tu salon y del laboratorio.
Deberas utilizar proteccion para
los ojos durante esta actividad.
No saques el hueso de pollo de
la bolsa de cierre con ziper.

e

Www.nasa.gov Huesos Vivos, Huesos Fuertes — Seccion Estudiante 1/7



Tener una dieta rica en calcio y vitamina D y estar activo fisicamente mantendra fuertes tus huesos. Si
juegas fatbol en un dia soleado, estas recibiendo vitamina D del sol, y practicando ejercicio de resistencia -
dos pasos importantes para tener huesos sanos. Haciendo estas cosas mantendras fuertes tus huesos, de
la misma manera que los astronautas mantienen saludables los suyos. ¢ Quién sabe? Un dia, si mantienes
tu cuerpo en buena condicion fisica jpodrias convertirte en uno de nuestros proximos exploradores
espaciales en viajar a la Luna, a Marte y mas alla!

Comenta con tu equipo sobre los huesos. Hagan observaciones sobre el hueso siguiendo las instrucciones
de tu maestro.

Utiliza la primera columna de esta grafica SQA para organizar tus observaciones acerca de los huesos.
Comenta con tu equipo lo que deseas saber sobre los huesos, y luego registra tu lista en la segunda
columna de la grafica SQA.

SE QUIERO SABER APRENDI

Hipotesis

Basandote en tus observaciones, materiales y predicciones, responde la pregunta del problema de la mejor
manera que puedas. Problema: ¢ Cémo puedo hacer un modelo 6seo que sea fuerte y pueda
soportar peso? Tu hipétesis deberéa estar escrita en forma de enunciado.

Mi hipétesis:

Procedimiento de la Prueba
Con tu equipo:
1) Observen la tarjeta pequeia.
s Hagan comentarios sobre la forma, tamafio y espesor de los huesos.
¢ Decidan como les gustaria disefar el modelo 6seo de su equipo a partir de la tarjeta pequefa.
o Disefien un modelo 6seo asegurandose de que sea:
= parecido al hueso de pollo, y
= |o suficientemente fuerte para soportar peso.
2) Completa tu disefio del modelo 6seo en tu propia hoja grafica.
3) Escribe el nombre de los materiales de tu disefio en tu hoja grafica.
4) Los miembros del equipo elegiran un titulo para su modelo y lo incluiran en su hoja gréfica.

5) Usen la tarjeta pequefia para construir un modelo éseo de acuerdo a sus dibujos, utilizando la cinta
para unirlo.

Www.nasa.gov Huesos Vivos — Huesos Fuertes — Seccién del Estudiante 2/7



6) Coloquen el modelo sobre la mesa imitando la manera en que los huesos de las piernas en su cuerpo
se encuentran cuando estan parados.

7) Anoten los materiales que utilizaran para construir su modelo 6seo en la Hoja de Registro Huesos
Vivos, Huesos Fuertes.

8) Coloquen la cartulina encima del modelo éseo.

9) Traten de predecir cuantos libros podran apilar sobre el modelo éseo sin que éste se derrumbe.
Los libros representan el peso de tu cuerpo.

10) Anoten sus predicciones en la Hoja de Registro Huesos Vivos, Huesos Fuertes utilizando la pluma
roja.

11) Coloquen los libros de uno en uno sobre la cartulina hasta que no tengan mas libros que colocar o su
modelo 6seo se derrumbe.

12) Recojan y anoten la informacion contando el nimero de libros que pudo soportar su modelo 6seo y
apuntenlo en su Hoja de Registro Huesos Vivos, Huesos Fuertes.

El modelo 6seo que pusieron a prueba representa huesos que estan débiles debido a la falta de calcio
y vitamina D, la falta de ejercicio de resistencia o a que la fuerza de gravedad ya no ejerce atraccion
sobre ellos. Tus huesos necesitan ejercicio de resistencia y una dieta balanceada que incluya calcio y
vitamina D, para permanecer fuertes.

13) Vuelve a disefiar el modelo 6seo en tu hoja grafica, haciéndole incrementar mas fuerte el espesor del
hueso simulado. Este reforzamiento de su esqueleto representa un mayor ejercicio de resistencia y una
dieta rica en calcio y vitamina D. Asegurense de escribir el nombre de las partes del dibujo, incluyendo
los nuevos materiales.

14) Anoten los materiales que utilizaran para construir su modelo 6seo en la Hoja de Registro Huesos
Vivos, Huesos Fuertes.

15) Reconstruyan el modelo 6seo utilizando 2 tarjetas pequefias.
16) Traten de predecir cuantos libros podran apilar sobre el modelo 6seo sin que este se derrumbe.
17) Anoten sus predicciones en la Hoja de Registro Huesos Vivos, Huesos Fuertes utilizando la pluma roja.

18) Coloquen los libros de uno en uno sobre la cartulina hasta que no tengan mas libros que colocar o su
modelo 6seo se derrumbe.

19) Recojan y anoten la informacion contando el nimero de libros que pudo soportar su modelo 6seo y
apuntenlo en su Hoja de Registro Huesos Vivos, Huesos Fuertes.

El modelo 6seo que pusieron a prueba representa huesos que estan un poco débiles debido a que la
cantidad de calcio, vitamina D y ejercicio de resistencia es menor de la que necesitan. Ademas, la
fuerza de gravedad ha sido reducida. Tus huesos necesitan ejercicio de resistencia y una dieta
balanceada que incluya calcio y vitamina D, para permanecer fuertes.

20) Vuelve a disefiar el modelo 6seo en tu hoja gréfica, haciéndolo més fuerte colocando material dentro
del modelo 6seo. Este reforzamiento se debe a una nutricién apropiada, incluyendo una dieta rica en
calcio y vitamina D y a ejercicios de resistencia. Asegurense de escribir el nombre de las partes del
dibujo, incluyendo los nuevos materiales.

21) Anoten los materiales que utilizaran para construir su modelo 6seo en la Hoja de Registro Huesos
Vivos, Huesos Fuertes.

22) Utilizando su nuevo disefio de modelo 6seo, construyan uno nuevo a partir de dos tarjetas pequefias.

23) Coloquen la bolsa con cierre de ziper que contiene piedras para acuario dentro del modelo 6seo.

24) Traten de predecir cuantos libros podran apilar sobre el modelo 6seo sin que este se derrumbe.

25) Anoten sus predicciones en la Hoja de Registro Huesos Vivos, Huesos Fuertes utilizando una pluma
roja.
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26) Coloquen los libros de uno en uno sobre la cartulina hasta que no tengan mas libros que colocar o su
modelo éseo se derrumbe.

27) Recojan y anoten lainformacion contando el nimero de libros que pudo soportar su modelo 6seo y
apuntenlo en su Hoja de Registro Huesos Vivos, Huesos Fuertes.

Registro de Informacién
Hoja de Registro de Informacién Huesos Vivos, Huesos Fuertes

PREDICCIONES

i i . ¢Cuantos libros soportara _ REA':
Modelo Oseo | Materiales utilizados para construir el Modelo Oseo? Registra el nimero de
el Modelo Oseo ibros que Soportd el

Utiliza tu pluma roja

Modelo Oseo.
en esta columna.

Prime;r Modelo
Oseo

Segundo
Modelo Oseo

Tercer Modelo
Oseo

Andlisis de la Informacion
Después de reunir toda la informacién, analizala respondiendo las siguientes preguntas.

1. ¢Cual modelo 6seo fue el mas fuerte? Explica el porqué.

2. Compara la cantidad de peso que soport6 el primer modelo con la que soport6 el tltimo. ¢ Cual es la
diferencia? ¢ La cantidad de peso aumento o disminuy6? ¢ Por qué cambid la cantidad?

3. ¢Estuvieron correctas tus predicciones? ¢ Por qué o por qué no?

4. ¢Esta informacion confirma tu hip6tesis? ¢ Por qué o por qué no?

Www.nasa.gov Huesos Vivos — Huesos Fuertes — Seccién del Estudiante 4/7



5. ¢Qué tan similares o diferentes son los resultados de tu equipo con los del resto de la clase?

Conclusion
e Escribe en la columna APRENDI de tu grafica SQA.
+ Modifica tu hipétesis y explica que sucedié durante la prueba, incluyendo tus resultados.
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Rubrica para la Investigacion Cientifica

Experimento: Huesos Vivos, Huesos Fuertes

Nombre del Estudiante

Fecha

Indicador de Aprovechamiento

El estudiante desarrollé una hipotesis
clara y completa.

El estudiante sigui6 todas las reglas de
seguridad del laboratorio asi como las
instrucciones suministradas.

El estudiante siguié el método
cientifico.

El estudiante registr6 toda la
informacién en la Hoja de Registro y
redact6 una conclusion basada en la
misma.

El estudiante hizo preguntas
interesantes relacionadas con el
estudio.

El estudiante disefi6 un modelo éseo
fuerte y capaz de soportar peso.

Total de Puntos

Suma Total de Puntos:

Calificacion para esta investigacion

WWw.nasa.gov

Escala de
Calificacion:

A =22 - 24 puntos
B =19 - 21 puntos
C =16 - 18 puntos
D =13 - 15 puntos
F=0-12 puntos

(de 24 posibles)
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Modelo Oseo 1:

Modelo Oseo 2:

Modelo Oseo 3:
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