INST. EDUCATIVA

INSTITUCION EDUCATIVA ANGELA RESTREPO MORENO

Establecimiento Oficial, aprobado por Resolucion 09994 diciembre 13 de 2007 en los niveles de Preescolar, Basica
Ciclo Primaria grados 1° a 5°, Ciclo Secundaria grados 6° a 9° y Media Académica grados 10°y 11° NIT
900195133-2 DANE:105001025798 Segun Resolucion Numero 04166 de mayo 19 de 2009 se adiciona a la planta
fisica la clausurada Escuela Luis Guillermo Echeverri Abad

ANGELARESTRERO GUIA DE APRENDIZAJE EN CASA # 2.1

CAMINAR EN SECUNDARIA (6°5,8°3 y 8°4)

Titulo: Disfruto de la diversidad colombiana con mi familia

B o
L[ Fecha de entrega: mayo 4 de 2020. 10-\1 _
™ Hora limite de entrega: 5:00 p.m. '*idﬂq‘\\:ﬁ*

4+ Asignaturas integradas: Inglés, Historia, Artistica, Espafol, Investigacion,
Sociales, Ciencias Naturales, Matematicas, Estadistica, Lecto-escritura,
Informatica y Tecnologia.

4+ Competencia a desarrollar:

Reconozco la importancia que tienen los alimentos para adquirir un buen estado
fisico, nutricional y emocional; por medio del analisis de la cultura de las
regiones de Colombia.

+ Objetivo:
Identificar aspectos culturales en las diferentes regiones de Colombia, para
valorar la diversidad de nuestro pais.

+ Materiales o elementos para el desarrollo de la actividad:

e Guia de aprendizaje # 2.1, situaciones reales, cuadernos con los registros,
diccionario de inglés y espanol, colores, cartulina, imagenes de revistas,
diferentes tipos de papel, entre otros (Los que tengas a tu alcance).

+ Pregunta orientadora:
e ;Consideras que en las diferentes regiones de Colombia, las personas tienen

interés por practicar una alimentacion saludable?

4 Contextualizacion: Algunos elementos que debes saber. (Conocimientos
previos)



Grupos de alimentos

Cereales, ralces, tubérculos y platancs:  Se conocen cominmente como harinas y
son la principal fuente de energla del organismo. Por esta razdn, es muy
importante consumirlos.

El arroz, €l malz, la avena, la cebada, el trigo, €l centeno y la quinua son algunos
de ellos. Con estos productos se pueden elaborar arepas, galletas, pan, pastas y
tortas. Otros alimentos como |a papa, la amacacha, el pldtano, la yuca y la batata
que son tan comunes en los platos tipicos colombianos, también hacen parte de

este grupo

Frutas y Verduras: Son una fuente importante de energla sana y nutritiva para el
cuerpo. Las frutas y verduras son ricas en agua y fibra, son |as encargadas de
aportarnos vitaminas y minerales, de ayudarnos a regular nuestra digestion y a
mantenemos fuertes. Bl consumo de frutas y verduras también nos protege de
adquinr enfermedades como las cardiovasculares.

Leche y productos ldcteos: Son muy importantes para el desarrollo de nifios,
nifas y adolescentes pues son los que proporcionan las vitaminas y minerales
necesarios para la formacion de huesos y dientes fuertes. Dentro de estos, por
ejemplo, podemos enconrar |a leche y sus derivados como el queso y la crema
de leche.

Carnes, huevos, leguminosas, frutos secos y semillas: Cumplen una funcidn muy
importants en nuestro organismo porgue son Necesarios para generar y reparar
células, tejidos y drganos. Eso quiere decir que mantienen fuertes los huesos y los
misculos, y ayudan al crecimiento y desamollo.

Existen proteinas animales como la carne, el pollo, el huevo, el pescado, los
mariscos ¥ el cerdo. También, las hay de tipo vegetal como el manl, las nueces, las
almendras y el gjonjoll, que no son solo fuente de protelna sino de grasas
saludables para nuestro organismo. Otras coma los frljoles, lentejas, arvejas secas
y garbanzos también hacen parte de esa categorfa.

Grasas: Son una importante fuente de energla del cuerpo y su fundidn principal
es |a de ayudarle al cuerpo a absorber ciertas vitaminas. Las grasas saludables
tnicamente provienen de fuentes naturales, ayudan a mejorar el metabolismo y
favorecen el buen funcionamiento del cerebro. Algunos alimentos que se
encuentran en este grupo son los frutos secos, el aceite de oliva, el aceite de
aanola y el aguacate. Algunos productos ldcteos como el queso 'y protelnas como
el salmdn también son fuentes de grasa saludable.

Azuicares: En este grupo podemos encontrar el azvcar, la miel y la panela. Si bien
SON Necesarios para el cuerpo, es mejor preferir alimentos que nos brinden
azlicares, vitaminas y minerales como las frutas. A este grupo también pertenecen
los producios ultraprocesados como los dulces, las gaseosas, los jugos de cjay
los cereales de caja. Respecto a los productos altos en azdcar, es muy importante
evitar su consumo debido a que generan efectos perjudiciales para la salud.
Frente a su consumo, es mejor siempre preferir alimentos sin aziicar afadida.

Agua: Aunque esta no es un grupo de alimentos, s un companente esencial en
nuestro organismo y debemos consumira diariamente. El agua es el medio en &l
cual se llevan a cabo todos y cada uno de los procesos de nuestro cuerpo. Esta,
ademds se mantenernos hidratados, ayuda a mantener una temperatura corporal
equilibrada y favorece los procesos de respiracidn y sudoracidn.




Panama
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Océano Atlantico

Regitn del Pacifico

Esta ragidn s compon por |a inegracidn de zonas o los departamenios dil Chocd v ta regidn
costeradel Ve del Cauca, Cavcay Mariho. Tiens una extansitn de 70,006 k', (6% de la superfice
il pabis] oot v chesach hond itz oSNNS Con Ecishand, hasta el Golly de Urabd y i3 Sierma del Danién
enllos kmiles con Panama. De clima Fdmedo ropical, en el que alloran mies de especies vegelalesy
animales, b Region del Pacifico es un femiono do ensuefio haleaco por colombiangs ain-
amaricances, méestizgs y culturasindigenas coma s Embera ylas Catics, entro olras
Regién de laAmazonia

Esta gran regidn, que foma parie de |8 selva himeda topical més extensa e importants de |a fera,
comprende kdo e sur orle del pais v eneuna extension da 331,320 km', (29% e la superficie o8
Celormbia), gue va desde Mocoa en o Pulumayo, hasta la Pedra y Lalicia &n ol Amazonas pasanco
por ol sur del Caquals ¥ del Vaupés. Esta region & camcleniza por l homogensidad de su refiave
plano, suchma calido himedo y su vasta vegetackin sehvalica.

Regién de laOrinogquia

Esta regiin e51a compuasta pof o5 departamentos o8 Arauta, Casanare, Mela, Guaviare, Guaniay
Wichada, 5 extiende disoe o Consiera Onentnl (Regibn Andina) hasta é rio Orinoc; y desce ba rios
Arauca y Meta en los imiles con Venezuels, hasta e rio Guantare y la regidn de la Amazonia,
cubriende 265,300 km'. (2% da la superficka del pals). Sus caractoristicas principales son su rellave
plana, las inundacones gue presants darants gran pane del ado, su dima calido de sub-himeda a
5800 f s vegelackn 5 sabana. En conjunto con i Regon de i Amazania, confoema b aeera més
grande de Cokombia conocidia coma ios: Liancs Orientales

Espacios Marilimos e Insulares

Ademds do sulemiona continental, Colkenbia poses astensionas tmitcrales en ol mar Carbs y en ol
Océang Pacifico. Sienda la superfice territorial en el mar Caribe de 589,160 km”., incluidos los 44 ko’

[

el Archipiétago de San Ancisés y Providencia y kas demds ilas menones. En el Dodano Paciico, ia
tkmsidnaﬂmuﬂ’mdesaeﬁ&.‘:&ﬁkm’ inchidas las Iskas de Gorgonay Maipsio.

REGIONES
NATURALES
DE COLOMBIA

Regidn Caribe

Aesta rogida natural, locakzada al noda
de Colombia, perlenecen 2onas de los
departamenios del Chocd, Antioquia,
Cordaba, Sucre, Bolivar, Cesar, Magdalena,
Atldnsco y la Cusira Tiene una supsrfice da
W18 ke, (9% de b superfice ool pais). Sus

caractorisicas prntipales son su releve plang y ordlads, su clma caiido y
por lo general seca, y que en eda ¢ encuentra la Sierma Nevada de Sara
Marta. Estaregsin esla 2ona buristica més importantedel pais.

Regidn Andina

Se extiende desde ios limiles con Ecuader hasta la Regidn Carte, Esta
formada por zonas do ks departamaentos de Narifio, Cauca, Valo del Cauca,
Chocd, Arioquia, Cundinamarca, Boyacd, Santander, Norte de Santander,
Cordoba, Cesar, Bolivar y por fos departamenios de Risaralda, Quindia,
Caldas, Telima y Hila, Tiene una superices de 372150 k', (33% de la
supirficia ded pais). El rolieve quiiradi y L gran variedad de cimas, geclcgia,
waitacion, Suslos ¥ usos B ka e, son Sus carachirisScas prncipales. En
estaregidn se encusniran las prncipales cixdades dal pads, ash coma la mayar
divensidad cuttural y desarralio econdemico del misma.

Venezuela




ACTIVIDAD A DESARROLAR

1. Completa el siguiente cuadro comparativo.

Region Region Region | Region | Region | Region

SPeclos | A mazonia Orinoquia | Pacifica | Caribe | Insular | Andina

Plato tipico
Celebracion
tradicional
Traje tipico
Dialectos
Principales
actividades
economicas
Poblacion

2. Elije la region de tu preferencia y describe una receta de un plato tipico,
indicando ingredientes, cantidad y procedimiento, para la elaboracion de dicho
plato.

3. Clasifica y menciona los ingredientes de la receta elegida, mediante un escrito,
de acuerdo al grupo de alimentos que hacen parte de la piramide alimenticia.

4. Teniendo en cuenta que dispones de $50.000 pesos para elaborar la receta
elegida, realiza una tabla donde especifiques las unidades y el costo de cada uno
de los ingredientes, de acuerdo al resultado determina cuanto gastaste, cuanto
te sobr6 o te falt6 y para cuantas porciones alcanzaria, realizando las
operaciones basicas.

5. Elabora la piramide alimenticia en una pagina, teniendo en cuenta los diferentes
grupos de alimentos (proteinas, carbohidratos, grasas, frutas, verduras y
leguminosas).

6. Construir un album regional (una pagina por cada region), para ello puedes
utilizar recorte de prensa, dibujos, revistas u otro tipo de material.

7. Escribe 10 oraciones utilizando pronombres personales, relacionados con la
guia y traduce al inglés.

8. Responde la pregunta orientadora que se encuentra al inicio de la guia y

argumenta tu respuesta.

“Solo se puede aprender aquello que se ama”

Francisco Mora



