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GUIA GENERAL DE TRABAJO GRADO 5°

DOCENTE(S): ALCIRA MEJIA OSSA
Asignatura: Ciencias naturales
Estandar (s)

CN 5-1 Identifico estructuras de los seres vivos que les permiten desarrollarse en un entorno
y que puedo utilizar como criterios de clasificacion.

CN 5-2 Me ubico en el universo y en la Tierra e identifico caracteristicas de la materia,
fendmenos fisicos y manifestaciones de la energia en el entorno.

CN 5-3 Identifico transformaciones en mi entorno a partir de la aplicacion de algunos
principios fisicos, quimicos y bioldgicos que permiten el desarrollo de tecnologias.

DERECHO BASICO DE APRENDIZAIJE: (o aprendizaje a desarrollar)

DBA 3: Comprende que los sistemas del cuerpo humano estan formados por 6rganos,
tejidos y células y que la estructura de cada tipo de célula esta relacionada con la funcién
del tejido que forman.

Tiempo estimado de trabajo para el estudiante (Horas): 30

Trabajo correspondiente a las fechas: Desde: 20 de abril de 2020 Hasta (segln cronograma
establecido)

1. METODOLOGIA:

e Ubique en su casa un lugar limpio, comodo e iluminado, alejado de interrupciones o
distracciones y tenga lista su guia, cuaderno u hojas, lapiceros, lapiz, colores, computador e
internet si tiene y otros utiles escolares.

e Planifique su tiempo y establezca un horario para cumplir sus objetivos diarios con esta
asignatura. Es importante que después de una hora tenga un descanso de 5 minutos

e Si por alguna razén no cumple con el tiempo para revisar contenidos; no se preocupe ni se
desanime, reajuste la planificacion y retdmela con nuevas fuerzas y mayor interés.

e Inicie leyendo y desarrollando las preguntas exploratorias para que tenga un acercamiento al
tema a tratar teniendo en cuenta sus saberes previos.

e Seguidamente, es de vital importancia que lea comprensivamente los contenidos de la temética
tratada antes de dar inicio al desarrollo de los talleres y/o actividades planteadas. Puede resaltar
lo que usted considere importante.

e Deigual forma cuando desarrolle la guia y se encuentre con dudas devuélvase a los contenidos
tematicos y lea nuevamente o revise lo que ha resaltado. También si cuenta con computador e
internet puede dirigirse a las paginas recomendadas en la guia o acudir al grupo de whatsapp y
aclarar dudas orientadas por la docente.
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Al final de la guia hay una evaluacidn tipo saber que debera responder a conciencia con los
conocimientos adquiridos al desarrollar la guia y la retroalimentacién realizada.

2. EXPLORACION
Con el fin de motivarlo (a), enriquecer su proceso de aprendizaje, valorar sus conocimientos
adquiridos, poner en practica sus habilidades y destrezas y finalmente lograr comprender
los temas de la presente guia se plantea un acercamiento mediante la respuesta escrita a
las siguientes preguntas propias de su contexto.

éPor qué comemos?

¢Qué clase de alimentos debemos consumir? Haga una lista

¢Qué alimentos consume en su casa y en su sede? Haga una lista

¢Qué sucederia si no consumiéramos buenos alimentos?

éSabe usted cudl es el nombre de la parte mas pequeiita de su cuerpo? Escribala

dibuje una silueta del cuerpo y dentro de ella el recorrido de los alimentos desde que son

ingeridos hasta que llegan a las células. Lo puede hacer en una hoja de papel tamao oficio.

Imaginense que usted cuenta con un instrumento que le permite observar en detalle cosas

extremadamente pequefias, cosas que no puede verse a simple vista (es posible que muchos de

los estudiantes conozcan el microscopio y que lo mencionen). Si utilizdramos ese instrumento

para observar de qué estamos hechos los seres humanos, encontrard que estamos formados

por pequeias partecitas llamadas células, unas estructuras minusculas que conforman los

cuerpos de todos los seres vivos.

éCudles son las necesidades de una célula para vivir?

Escriba todos los nombres que recuerda de las partes externas e internas del cuerpo humano

<
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3. ESTRUCTURACION: ESTRUCTURA DE LOS SERES VIVOS
LA CELULA

La célula es la unidad funcional y estructural de
fodo ser vivo, es |la parte mas pequena de materia
viviente que tiene vida propia, es decir, gque nace,
crece, se multiplica y muere.

Las células tienen formas diversas: pueden ser
redondeadas, estrelladas., alargadas,
poligonales... Son microscopicas, es decir que
solo se pueden ver con el microscopio, aungue
Funciones de la célula hay algunas excepciones.

Las células estan vivas, por eso realizan las tres funciones
vitales: nutricion, reproduccion y relacion.

a) Nutricion: Se alimentan absorbiendo alimentos
disueltos; por ejemplo, las células de nuestro cuerpo se
nutren de los alimentos que lleva la sangre y también
capturando sustancias solidas, que después digiere en el
citoplasma. Esto ocurre con los glébulos blancos de la
sangre, que se comen a los microbios.

b) Reproducciéon: Se multiplican partiéndose en dos
trozos. , ,
c) Relacion: Se relacionan moviéndose y trasladandose Reproduccion
de un sitio a otro. Respuestas a estimulos

3.Partes de una célula

Membrana )
celular La célula consta de tres partes fundamentales:

la membrana, el citoplasma y el nucleo.

Citoplasma

a) La membrana: Es una pelicula muy fina que
rodea a la célula y la separa del exterior.
Organulos
b) El citoplasma: Es una masa liquida donde
se encuentran cavidades llenas de liquido
y algunos organulos, granitos y filamentos.

c) El nuacleo: Es un corpusculo esférico situado generalmente en el centro de la
célula. En su interior se encuentran los cromosomas.
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4[ ACTIVIDAD 1

Copia cada pregunta en tu cuaderno de ciencias naturales y
responde segun la indicacién.

1. Copia el parrafo que se encuentra subrayado.
2. Completa con la palabra indicada, para formar una
oracion con sentido completo

o La es la unidad funcional y estructural de todo ser vivo

e Las células tienen la capacidad de realizar las tres funciones vitales: :

y
e la comprende la incorporacién de los alimentos al interior de la

célula, la transformacion de los mismos y la asimilacién de las sustancias Utiles para

formar asi la célula su propia materia.

e La comprende la elaboracion de las respuestas
correspondientes a los estimulos captados.

e La es el proceso de formacion de nuevas células, o células
hijas, a partir de una célula inicial, o célula madre.

3. Une con una linea el nombre de una funcion con su respectiva gréafica

REPRODUCCION

RELACION

ALA.6_0

| = ===

/10 () ()

\\/ © V \OJ

NUTRICION =

Célula madre Dos células hijas

Nutrlentes N Materla

e \
Egerg[a
Oklgena De;echos
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Tipos de células
(Procariota

Mas simple,

Material genético
disperso en el

mas primitiva. citoplasma.
Mas pequefa Sin un verdadero
nucleo.

Son las bacterias

~
Tipos < Vegetal

Con cloroplastos

- para hacer la
Eucariota < “frosintesis
células ; ; /
Mas compleja, mas Con pared de celulosa
evolucionada. Mas
grande. Con N
verdadero An.mal
nacleo Sin cloroplastos
Reino Animal, \ Sin pared de
\ Vegetal y otros celulosa

Todos los seres vivos poseen células, desde el mas pequefio o simple hasta el mas grande
o complejo. De alli que existan seres unicelulares (de una sola célula), como las bacterias,
o seres pluricelulares (de mas de una célula), como los animales.

Asimismo, las células se pueden dividir en dos tipos a partir de su
estructura interna: células eucariotas y células procariotas.

1. Teniendo en cuenta la lectura del gréfico responde: ACTIVIDAD 2

a. Cudles son los dos tipos de células en los seres vivos.
b. Escribe tres caracteristicas de las células procariotas

c. Unejemplo de seres que tiene células procariotas es

d. ¢Endonde estan presentes las células Eucariotas?
e. Escribe 5 caracteristicas de las células eucariotas

f. Escribe una diferencia entre la célula vegetal y animal.
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DIVISION DE LAS CELULAS EUCARIOTAS

1. Célula animal
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La célula animal es aquella que compone diversos tejidos animales. Es de
tipo eucariota y se puede reproducir de manera independiente.

Los animales y humanos tenemos un gran numero de células que son

indispensables para nuestras vidas.

Nucleolo

Membrana

Flagelo

Citoplasma Porg,nuclear

Reticulo gndoplasmatico

Membrana

Ribosoma S5
Plasmatica

Células Animales:

Basicamente podemos decir que las
células actuales de origen animal son
como las de los tejidos de los seres
humanos: tienen una funcion especifica
dentro de cada tejido y no poseen
cloroplastos, porque solo las plantas
realizan la fotosintesis y requieren

Lisosomas

Fibras internas

clorofila como pigmento; los organulos
de las células animales son los
siguientes:

Aparato de

Vacuolas

« Aparato de Golgi: con
funciones digestivas

Nucleo: que porta el material genético que destinado a multiplicarse por herencia de padres
a hijos.

Mitocondria: produce una molécula llamada ATP, que es la molécula de la energia que es
util para que la célula realice sus funcione vitales.

Vacuola: es un organulo que tiene las mismas funciones digestivas que en una célula
vegetal.

ACTIVIDAD 3 Te invito a que disefies una célula animal

utilizando cualquier material reciclable segtin sea

tu creatividad

Cuando regreses a clases, debes llevarla para exponerla
a los demas companieros.

MANOS A LA OBRA iANIMO TU PUEDES!
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2. Célula vegetal

La célula vegetal es untipo de célula eucariota que compone los tejidos
vegetales en los organismos que conforman el Reino Plantae.

La célula vegetal comparte similitudes con la célula animal. Por ejemplo, ambas
son células eucariotas, tienen un nucleo diferenciado, contienen informacion
genética hereditaria (ADN), membrana y citoplasma.

No obstante, se diferencian porque la célula vegetal posee una funcién que le
permite realizar la fotosintesis, proceso quimico a través del cual las plantas
sintetizan sustancias organicas empleando energia luminica, para despues
liberar oxigeno.

Cloroplasto

Partes de la célula
vegetal

Las partes de una célula Vosihioe
vegetal son usualmente las
siguientes:

Cloroplastos: organulo
donde se lleva a cabo la
fotosintesis

Aparato de Golgi: es un Al
organulo que tiene funciones lasmdtica / \Pared vegetal
nutricionales.

Aparato de Golgi

Mitocondria: es el organulo en cuyo interior se produce la energia necesaria para
el funcionamiento de la célula.

Nucleo: es el lugar en donde se encuentra empaquetada la informacion genética
o de herencia de la planta, y al reproducirse el material genético sera trasmitido a
las plantas hijas desde sus plantas padres, por lo que las hijas tendran sus
mismas caracteristicas.

Vacuola: es un 6rgano encargado de digerir nutrientes que estan en la célula o
que penetran en ella.
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DIFERENCIAS ENTRE LA CELULA ANIMAL Y VEGETAL

CELULA ANIMAL CELULA VEGETAL

No tiene pared celular Tiene una pared celular al exterior de la membrana plasmatica
No posee cloroplastos Frecuentemente tiene cloroplastos que tienen clorofila

Posee vacuolas pequefas Posee vacuolas muy grandes

Generalmente tienen forma Generalmente tienen forma regular

irregular

Presentan almidén Presentan glucégeno

e PARECIDOS Ambas poseen membrana celular que rodea la célula,
citoplasma, nucleo y mitocondrias

ACTIVIDAD 4

Célula vegetal Célula animal

8. Compara el dibujo de la célula vegetal con el de la célula animal, y responde las siguientes
preguntas: ¢Qué organelos se encuentran en la célula vegetal que no estan en la célula animal?
¢Qué organelos son comunes a ambas células? ¢Hay algun organelo que esté presente en la célula
animal y no en la vegetal?

Mitocondria

Cromosomas

Complejo
de Golgi

Lisosomas
Membrana Membrana

celular nuclear

Reficulo
endoplasmatico

Cromosomas

Pared
celular

Ribosomas

Citoplasma

Membrana a p
loroplastos y
nuclear P Wy . P Membrana

celular

Complejo
de Golgh Vacuola

Nicleo Reticulo

Ribosomas endoplasmatico Citoplasma

Mitocondria
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SOPICELULA

ACTIVIDAD 5

Teniendo en cuenta lo leido sobre la célula, busca en forma horizontal, vertical y
diagonal por lo menos 20 palabras claves y escribelas sobre la linea

c |1 T |0 |P L A |S M |A |L F R |C [P U
N |[E [V |T |A |G |K E |J N1 o |I L R |N
U N |L A E K K R N | K B |T B o |0 |I

T |O |U |U |C |]J K E B |[N |1 O |0 |R |[C |C
R |R |E C L u |1 S N | K K |S S O |A |E
| G |U |[A |L A |O |D |G |U |B |I O |P R |L
c |A |C |N |B |E K L O |B |J N |M |L | U
| N |A | K |)J o | A |S G [T |A |A |O |L
O |0 |R |M |K | | G |I S K E S S T |A
N |S I A |V |E G |E |T |A |L S u |T |A |R
K B |0 |L u [N |U |K |G |]J I | u |o |B [N
K N T R E L A |C I O |[N |S G |S J S
P L A IS |T | D |I O |sS I B | K B | B
M | E M | B R |A [N |A |C |E L u |L A |R |I

R E P R O |b |U |C C | O [N [N |G U B
A [P |A |R |A |T O |D |E G |0 |L G |I J |

K NN J M | T 0O |C O [N [D |[R | A
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Reconozcamos los diferentes tejidos de los seres
vivos

1. Responda las siguientes preguntas: En cada comunidad -
hay personas que realizan un trabajo especial. 3

® ;Como se llama la persona que trabaja la madera?
e iComo se llama la persona que cultiva el campo?
e ;Como se llama la persona que lava oro o la que saca carbén?

2. Lee con atencidn el siguiente texto y subraya los datos mds importantes ACTIVIDAD 6

a4 B
En los organismos pluricelulares mas complejos, las células se

agrupan para realizar una funcién especial. Estos grupos de

células especializados forman los tejidos.

los tejidos animales son:

Tejido epitelial o de revestimiento.
Tejido conectivo o de sostén.
Tejido muscular.

Q. n oo

Tejido nervioso.
e. Tejido sanguineo.

los fejidos se unen para formar un érgane que
realiza una funcién especifica. Por ejemplo, el
estdmago estd recubierto de tejido epitelial que
lo protege, de tejido conectivo que le da sostén,
de tejido musculor que permite el
movimiento, de tejido sanguineo
que lleva oxigeno y nufrientes para que el érgano
pueda realizar sus funciones, y de tejido nervioso
que controla y dirige el funcionamiento del érgano.
Varios érganos que realizan una funcién en forma
coordinada constfituyen un sistema. Por ejemplo,
la boca, el eséfago, el estémago y el intestino
forman parte del sistema digestivo.

Todos los sistemas se relacionan entre si, y sus
funciones estan coordinadas para formar un
organismo capaz de vivir
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CLASES DE TEJIDOS

-~
o o2 Tejido sanguineo. Es el dnico
Tejido epitelial. Este tejido lepldo |6qundo? Esté formado por
recubre la superficie corporal y diferentes tipos de células: los
los érganos internos. Su funcidn glébulos rojos, los glébulos blancos
es de profeccién, infercambio y los plaquetas, que se encuentran
de materiales y produccién en una sustancia liquida llomada
de sustancias quimicas. Las plasma. Entre sus principales
células que componen el tejido funciones estén el ransporte de
epitelial tienen formas diferentes. oxigeno y nutrientes a los diferentes
Algunas parecen cubos, como drganos, y la defensa contra
las de la piel, ofras tienen forma o elementos <
decolumnas, camo kas que exiraiios que puedan hacere daiio ol
recubren los bronguios de los - i
pulmones. N
( 3
Tejido muscular. Es el
L encargado del movimiento.
Tejido conectivo. Este Las células musculares son
tejido une o conecta entre s alargadas y su movimiento
varios tejidos. Algunos tipos puede ser voluntario como el
de tejido conectivo son los del misculo que recubre los
cartilagos, los huesos, y el huesos, o involuntario como el
tejido graso. del misculo del corazén y el
que recubre las paredes del
tubo digestivo.
=
Tejido nervioso. Esta formado
por células especializadas
llamadas neuronas. Su funcién
es la fransmision de mensajes
entre los diferentes érganos del
cuerpo. las neuronas tienen muchas
ramificaciones y se conecian entre si. \_ )

J

3.Teniendo en cuenta la informacién del anterior
grafico sobre los tejidos, completa el siguiente mapa conceptual.
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4. Elabore en su cuaderno un cuadro comparativo como el que aparece a continuacién sobre
los diferentes tipos de tejidos. Incluya: caracteristicas especiales, funciones y ejemplos.

TEJIDO CARACTERISTICAS FUNCION EJEMPLO
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SISTEMA DIGESTIVO

Higode
Vesiculo bilior

Intestine grueso

Intesting delgodo - L

ACTIVIDAD 7 ' % ’

1. Tomen un alimento, puede ser un pedazo de pan, galleta, banano o papa.
"~ Introdulzcanlo en la boca y mastiquelo despacio. Luego mandelo. Y

responda las siguientes preguntas.

2. ¢Qué le sucede al trozo de alimento? ¢Para qué sirven los dientes? ¢De dénde sale la
sustancia que humedece y ablanda los alimentos? éQué érgano de la boca hace que el
alimento sea empujado hacia la faringe? Después de que el alimento es empujado por la
faringe, écual es el recorrido que hace? ¢Qué sucede con el alimento en cada etapa del

recorrido? ¢Son cambios fisicos o quimicos?
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3.Lea con mucha atencién el siguiente texto. A medida que vaya leyendo haga un resumen y
escribalo en el cuaderno.

El aparato digestivo La nutricién es uno de los procesos necesarios para mantener la vida.
Los organismos heterétrofos son aquellos que se alimentan de otros organismos. En el ser
humano, el aparato digestivo se encarga de transformar los alimentos en sustancias que son
utilizadas por las células de todo el cuerpo.

Las sustancias que no son digeridas son expulsadas al exterior. La nutricion se lleva a cabo
en tres etapas: la ingestidn, que es la entrada de los alimentos y sucede por la boca; la
digestion, que es todo el proceso de transformacion del alimento, y sucede en la boca, el
estdmago y el intestino, y la absorcidn, que es el paso de las sustancias obtenidas de los
alimentos a la sangre, y sucede en el intestino.

ORGANOS DEL SISTEMA DIGESTIVO

El sistema digestivo se compone de una selecciébn de 6rganos que
trabajan de manera conjunta para absorber los nutrientes de los alimentos. A continuacion,
explicamos cuales son los 6rganos del sistema digestivo.

Boca: también conocida como cavidad oral, incluye una serie de érganos accesorios que
ayudan en gran medida a la digestion de los alimentos: glandulas salivales, dientes y
lengua. Los dientes se encargan de trocear los alimentos, los cuales son humedecidos por
la saliva y finalmente, otros musculos los empujan hacia la faringe.

Faringe: tiene forma tubular y es por donde pasan los alimentos masticados desde la boca

hacia el eséfago. Este 6rgano también tiene un papel clave en el sistema respiratorio.

Esofago: El es6fago conecta la faringe con el estomago. Forma parte de lo que se conoce
como tracto gastrointestinal superior. Su principal funcion es la de cerrar el extremo
superior del eséfago para que la comida quede atrapada en el estomago.

Estémago: El estbmago es un saco muscular que actia a modo de espacio de
almacenamiento de los alimentos. Contiene una serie de enzimas digestivas y acido
clorhidrico. Son dos sustancias que contindan la digestién de los alimentos que comienza

en la boca.
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Intestino delgado: El intestino delgado es un 6rgano con forma tubular de unos 5 metros
de largo. Cuenta con una serie de pliegues que se utilizan para absorber los nutrientes, de
modo que cuando los alimentos salen del intestino delgado el organismo ya ha absorbido
el 90% de los nutrientes de los alimentos.

Intestino grueso:

El intestino grueso contiene una serie de bacterias simbidticas que descomponen los
desechos y extraen pequefias cantidades de nutrientes. Las heces se expulsan a través

del canal anal.

Higado: es el segundo érgano de mayor tamafio de todo el cuerpo. Tiene un amplio
abanico de funciones, pero la mas importante es la produccién de bilis. Luego, la vesicula
biliar almacena y recicla el exceso de bilis para que se pueda reutilizar en la digestion de
las préximas comidas.

Pancreas: secreta un conjunto de enzimas digestivas que sirven para finalizar la digestién

guimica de los alimentos.

ACTIVIDAD 7

1.Recorta y pega cada érgano
gue compone el sistema
digestivo

2. Responde:

Qué sucede si un alimento que usted se
coma no hace el recorrido normal en el
sistema digestivo? Responde en el
cuaderno

Eséfago faringe

boca Intestino

Intestino
, delgado
Estomago grueso
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ACTIVIDAD 8

PRUEBA SABER
Responda cada una de las preguntas segun la situacion.

= 1."La funcion del sistema digestivo es digerir los alimentos y asimilar los
nutrientes” ;

A) Falso
B) Verdadero

= 2. ¢cudl de los siguientes 6rganos NO corresponde al
sistema digestivo?

A) intestino delgado
B) Pancreas

C) bronquios

D) eséfago

E) estbmago

= 3. ¢Qué nombre reciben los 6rganos rotulados con los nimeros 1 -2 - 3
respectivamente?

A) intestino delgado - higado - estbmago
B) pancreas - es6fago - estbmago
C) intestino delgado - estbmago - higado

= 4. El bolo alimenticio se forma en:

A) la boca

B) el pancreas
C) el eséfago
D) el higado
E) el intestino

= 5. las glandulas salivales se encuentran en:

A) el piloro
B) la bilis
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C) el pancreas
D) el es6fago
E) la boca

6. observa la imagen. ¢,a qué sistema del cuerpo humano
corresponde?

A) alimentario
B) digestivo
C) respiratorio
D) urinario

E) estomacal

7. Observa la imagen. ¢ Cual es la funcion del
organo que se destaca?

Colon

A) absorber el agua y acumular desechos Aaceridenty
B) formar el bolo alimentico
C) secretar jugos gastricos
D) secretar bilis

8. El musculo que empuja la comida desde la boca al estdbmago recibe el
nombre de:

A) enzima
B) eso6fago
C) musculo estomacal

9. la boca, el esofago, estbmago, higado, intestino, pancreas; son drganos
gue pertenecen a:

A) sistema digestivo
B) sistema respiratorio
C) sistema circulatorio
D) sistema excretor

10. Esta situado entre el estbmago y el intestino delgado

A) El eso6fago
B) El estbmago
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C) El higado
D) El pancreas
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11. El proceso por medio del cual los alimentos son transformados en

particulas nutritivas se llama

A) masticacion
B) Digestion
C) expulsién

12. En ella se realiza la masticacion

A) Glandulas salivales
B) pancreas

C) Boca

D) Esofago

13. Conecta la faringe con el estbmago

A) Intestino
B) Esodfago
C) Higado
D) Estomago

14. La digestion es realizada en 3 etapas que son:
(en orden)

A) Ingestion, digestion, absorcion
B) digestion, ingestion absorcién
C) absorcidn, ingestion digestion

15. Lugar donde se absorbe el alimento que va a la
sangre

A) Pancreas

B) Intestino delgado
C) Intestino grueso
D) Ano
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16. Produce la bilis A) Acabamos rapido
B) No se pueden digerir
A) Bolo alimenticio C) Tenemos fuerza
B) Eso6fago
C) Higado *= 19. Una norma para que nuestro
D) Estomago sistema digestivo funcione bien
17. "Tomar agua es malo para el A) No lavar los alimentos
organismo" falso o verdadero B) Hacer mucho ejercicio después de
comer
A) Falso C) Comer rapido

D) Lavarnos las man
B) Verdadero ) Lavamos las manos

18. Si no se mastican bien los
alimentos

20. En el sistema digestivo, el rgano que degrada los alimentos gracias a los
movimientos peristalticos y los jugos digestivos es:

A) esoéfago

B) el higado

C) estbmago

D) intestino delgado

21. Observa la imagen. El 6rgano que esta inmediatamente sobre
el estbmago es:

A) El higado
B) estbmago
C) intestino delgado
D) pancreas

22. En el sistema digestivo. Cual de los siguientes 6rganos NO se
encuentra en la boca

A) papilas gustativas
B) glandulas salivales
C) glandulas suprarrenales

CIENCIA, AMBIENTE Y DESARROLLO

BARRIO CHAPETON - VIA EL NEVADO FRENTE A CARLIMA TELEFONOS: 261576
iet.ambientalcombeima@gmail.com IBAGUE — TOLIMA



INSTITUCION EDUCATIVA TECNICA

“AMBIENTAL COMBEIMA”

Resolucion de Reconocimiento No 00002530 del 26 de Octubre de 2016 de la
Secretaria de Educacion Municipal
NIT. No. 809011406 -9 DANE 273001004073

5. TRANSFERENCIAS

EDUCACION PARA LA SEXULIDAD Y CONSTRUCCION DE CIUDADANIA
El cuerpo como fuente de bienestar

Al nifio se le ensefia que el hombre es un ser vivo, el cual debe cuidar su cuerpo
a través de habito de higiene, de alimentacion. Con ello desarrolla su autoestima
y preserva el medio ambiente.

e 10 CONSEJOS PARA MANTENER SANO TU SISTEMA DIGESTIVO
1. Consume aceite de oliva
El acido oleico que se encuentra fundamentalmente en el aceite de oliva mejora la funcién
pancredtica y aumenta la absorcién de minerales. Incluido en la dieta de forma habitual, reduce
la acidez del estémago, retrasa su vaciamiento y parece tener efectos antiinflamatorios. Dos
cucharadas de aceite de oliva contienen el 60% de la vitamina E diaria recomendada, con los
beneficios antienvejecimiento que ésta aporta. Ademas, tomar dos cucharadas de aceite de
oliva crudo en ayunas actua como laxante.
2. Toma fibra
La fibra vegetal, sobre todo la insoluble, retiene agua en la porcién final del intestino grueso.
Esto hace que las heces tengan una consistencia mas blanda, lo cual facilita la defecacién. La
cantidad recomendada es de unos 30 g. al dia. El exceso de fibra favorece el estrefiimientoy la
flatulencia.
3. Consume cada dia cinco porciones de frutas y verduras
Aportan agua, fibra y vitaminas y minerales. Ademds la pectina (manzana), mucilagos (higos,
borrajas) y almiddn (arroz, patata, pan) de estos alimentos protegen la mucosa intestinal. Las
frutas y vegetales son la mayor fuente de antioxidantes y son uno de los pilares de la dieta
mediterranea.
4. No abandones la leche
Algunas personas no toleran bien la eche porque con la edad disminuye la produccion de la
enzima llamada lactasa, que ayuda en la digestion de la lactosa (o azucar de la leche). Si se deja
de consumir leche, con el tiempo se deja de producir la enzima lactasa. Esto ademads repercutira
negativamente en nuestra salud dsea porque nos estaremos privando de una de las
mayores fuentes de calcio de nuestra alimentacion. Lo ideal en estos casos no es dejar de tomar
leche, sino tomar leche sin lactosa, con lo que tu sistema digestivo se sentird como cuando eras
joven.
5. Bebe suficiente agua
Es necesario tomar de 1,5 a 2 litros de agua al dia. El agua es vital para nuestro organismo, pero
ademas facilita la digestion y previene el estrefiimiento.
6. Modera la ingesta de alimentos grasos
Se consideran alimentos grasos aquellos que contienen una elevada proporcion de grasa, como
la mantequilla, margarina, tocino, manteca, y carnes grasas, embutidos, visceras, natas, huevos
y quesos curados. Cocina con aceites vegetales (oliva y girasol) yevita las mantecas,
mantequillas y margarinas. Reduciendo la ingesta de grasas se aligeran las digestionesy se
evita un exceso caldrico.
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7. Prepara los alimentos de manera sencilla

Preparar los alimentos de manera sencilla es una manera de proteger nuestro sistema digestivo.
Lo mejor es preparar los alimentos hervidos, a la plancha, al horno, al vapor. Evita los
condimentos fuertes, especias, picantes y alimentos demasiado quemados. Limita el consumo
de platos preparados de manera industrial, ya que suelen tener exceso de grasas y sal.

8. Evita las comidas abundantes

Lo ideal es distribuir la ingesta de alimentos del dia en cinco tomas: desayuno, media mafiana,
almuerzo, merienday cena. Esto evita la sobrecarga del sistema digestivo, la produccién elevada
de insulina, y aporta energia de modo continuado a lo largo del dia.

9. Controla los gases

Para ello hay que vigilar cdmo se come y lo que se come. Mastica despacio los alimentos y traga
con cuidado para evitar una ingesta excesiva de aire. Masticar chicle y beber con pajita favorece
la deglucién de aire. La dentadura postiza mal adaptada también puede ser motivo de una
masticacion y deglucién inadecuadas.

Evita las bebidas gaseosas o carbonatadas que neutralizan la secrecidén gastrica pero producen
un efecto rebote, de modo que después la secrecion acida es mayor. Ademdas aumentan la
distensidon abdominal. Reduce el consumo de dulces, ya que también favorecen la produccion
de gas. Modera la ingesta de los alimentos con mucha fécula como la col, la coliflor, las
habichuelas, el brécol, etc.

Siguiendo estos habitos se reduciran significativamente los gases intestinales y las molestias que
estos ocasionan.

10. Muévete

El ejercicio moderado colabora en el mantenimiento de nuestra salud en general y también en
nuestra salud digestiva. El simple hecho de caminar favorece la movilidad intestinal y el
movimiento del producto de la digestidn, ayudando a su eliminacidn.

ENFERMEDADES DEL SISTEMA DIGESTIVO

~Gastritis.
I ~Colitis.
~Enteritis.
»Ulcera Gastrica.
~Reflujo gastroesofagico.
~Diverticulosis.
~Diarrea.
»Estrenimiento.
»Sangre oculta en heces.
»Varices esofagicas.
»Varices gastricas.
»Esofagitis.
»Hipercloridia (acidez estomacal).
»Cancer de Estomago.
»Meteorismo.
~Parasitosis severas.
»Amibiasis.
~Halitosis.
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/Invente un cuento sobre una
1 persona enferma, por no haber
cuidado su alimentacion y no haber
tenido habitos de higiene cuando

era nino. Lo escribo en el cuaderno.
\ ACTIVIDAD 1

2. Lea el decélogo de los habitos saludables y subraya cual o cuales cumple en tu vida

DECALOGO DE HABITOS SALUDABLES VerenSabd s unconsatode accioes pas

a“ﬁc‘i?d‘.’?;".'f’;‘u Aprovecha tu tiempo fibre para
comidayla cena deben aI'n::«rejm:it'loy]ugarcunfamlllmsy
hacerse sentados. i
Dedica menos de dos horas diarias
Procura beber 8-10 a los juegos de ordenador, a Intemet y
vasos de agua al ala television.
dia. Elige agua, zumos
naturales de frutas
y leche en lugar de i Protege tu espalda. Siéntate bien
bebidas con gas. I I y lleva correctamente la mochila.
Come de todo. Una Acuéstate temprano y procura
dieta variada, en
it L Seciiaias @ dormir de 8 2 10 horas.
es |a base de una buena
alimentacién. Recuerda ducharte diariamente,
a cepillarte los dientes y lavarte
las manos antes de comer y después
Realiza una hora & deir al servicio.
gz
m;,m:;yﬁ"my Cuida tw salud para estar sano
flexibilidad dos o tres y fuerte.
dias por semana.
FUENTE FUNDACION MAPFRE CRAFICO EE STAFF

EVALUACION:

Teniendo en cuenta tu responsabilidad al realizar cada una de las actividades
propuestas, marca con una x la valoracion que te mereces.
a. Bajo:(1a29) Basico: (3.0a 3.9)
b. Alto:(4.0a4.5) Superior: (4.6 a5.0)

Justifica tu valoracion.
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