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                                                            Escola Municipal de Educação Básica Augustinho Marcon

                                                            Catanduvas(SC), abril de 2020.

                                                            Diretora: Tatiana M. B. Menegat.                                                                                                                       

                                                            Assessora Técnica-Pedagógica: Maristela B. Baraúna.

                                                            Assessora Técnica-Administrativa: Margarete P. Dutra.                                                                                   

                                                            Professora: Carla Bressanelli

                                                       5º Anos 1 

Atividade 10

Atividades de Ciências

Queridas Crianças! Estou com muitas saudades, porém precisamos nos cuidar ficando em casa. Façam sempre todas as atividades com muito capricho e seguindo sempre nossos combinados.
IMPORTANTE! Deixo aqui meu número do WhatsApp 999050870, para que possamos montar um grupo para esclarecer dúvidas.

Data 14/04/2020

CONTINUANDO SOBRE SISTEMA DIGESTÓRIO.

1) Leia com atenção o texto (não precisa copiar):
Conselhos para uma melhor digestão
1. Escolha alimentos "leves"
Certos alimentos são mais fáceis de digerir que outros. Quanto mais rica em gorduras for uma refeição, mais demorada será a sua digestão. As refeições ditas "pesadas" requerem uma maior produção de suco gástrico para a digestão, o que pode provocar ardor em pessoas mais sensíveis. Além disso, é frequente sentirmo-nos cheios, sonolentos e pouco ativos, após este tipo de refeições.

2. Mastigar bem os alimentos
Quanto melhor mastigarmos os alimentos, mais facilitada estará a digestão no estômago. Se pelo contrário, o estômago receber pedaços de alimentos demasiado grandes, este necessitará de produzir maior quantidade de ácido gástrico e de mais tempo para digerir os alimentos, antes de seguirem para o intestino. Por isso, uma boa mastigação limita a produção de ácido gástrico e estimula os receptores sensoriais, que dão o sinal de arranque para a produção das secreções digestivas - preparando o tubo digestivo para a recepção dos alimentos.

3. Beber água suficiente
Recomenda-se entre 1,5 L a 2 L ou 8 a 10 copos de água por dia. Uma hidratação adequada, além de manter o equilíbrio de todas as reações físicas e químicas do nosso organismo, facilita a eliminação de toxinas pelos rins e ajuda a prevenir a prisão de ventre.

As águas minerais com gás podem ajudar a digestão, em caso de estômago "pesado". O chá e as infusões também podem estimular a digestão. Tenha atenção ao café muito forte ou em excesso, pois este pode provocar irritação das mucosas gástricas em pessoas mais sensíveis.

4. Preserve a sua flora intestinal
O nosso intestino é habitado por milhões de bactérias de várias espécies - a que se dá o nome de flora intestinal. Esta é indispensável ao funcionamento do intestino e à manutenção de um trânsito intestinal normal. Desta forma, prefira os alimentos que têm um melhor impacto na flora intestinal São exemplo, as fibras que se encontram naturalmente em frutas, vegetais e cereais, tais como, bananas, cebolas, alho, espargos, alho-francês, tomate, trigo e cevada.

2) Converse com seus pais sobre esses conselhos e outros que eles possam lhe dar para uma melhor digestão

3) No caderno de Ciências, produza um texto explicando o que devemos fazer para uma Melhor Digestão (não esqueça de colocar o título e os Sinais de Pontuação adequados).
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