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Nombre del
Estudiante:
, Ciencias Naturales 6rado: | 7° Periodo TERCERO
Area
. Fecha Fecha
Y 15 DIA 06/08/2020 25/08/2020
Duracién > DIAS Inicio 6/08/ Finalizacién 5/08/
DESARROLLO DE LOS APRENDIZAJES
TEMATICA |Queridos estudiante, en esta guia vas a trabajar las frutas y sus derivados , para
PARA EL iniciar, fe invito a que en familia observes la imagen respondan estos interrogantes
DESARROLLO |de acuerdo a tus conocimientos, que relacionamos a continuacion:
DE LOS
APRENDIZAJ
ES
(¢Qué voy a
aprender?)
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e (¢Qué observas en la imagen?

e Describe lo observas y comparte con tus familiares lo mediante un
dialogo.

e (Qué beneficio tiene para para hosotros el consumo de frutosy
verdura?

Nota: estas preguntas son para socializarlas con tus padres, no las respondas
en el cuaderno, Solo dialoga con ellos.

COMPETENCI
A(s) A
DESARROLLA |Uso del conocimiento cientifico
R Indagacion
(¢Qué voy a
aprender?)
» Adquirir habitos saludables a través del consumo diario de frutas y reconocer la
OBJETIVO importancia de mantener una dieta rica, variada y saludable, partiendo de las
(s) propiedades y beneficio que aporta el consumo de estos alimentos para la salud.
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DESEMPENOS

> Conocer las frutas mds comunes de nuestro medio, manteniendo una actitud
positiva para su consumo.
> Probar distintos tipos de alimentos y explicar sus caracteristicas.

Y

Realizar experimentos con los distintos tipos de frutas.
> Conocer el proceso de transformacion, y elaboracién de algunos alimentos
(borojo, maiz, limén, yuca etc.).

CONTENIDO
S

(Lo que estoy

aprendiendo)

Introduccion

En la actualidad es poco frecuente el consumo frutas, debido a la denominada comidas
rdpidas, que ha hecho que este consumo se vaya haciendo cada vez menor, ya que en
ocasiones preferimos una hamburguesa, perro, salchipapa Yy no ensalada ya sea por
falta de tiempo a realizar un alimento mds nutritivo y sano.

Es por ello que es importante conocer que es lo que nos conviene consumir y porque las
frutas son una opcién que nos aportan beneficios, que son demasiados, desde tener una
vida saludable, y el control prevencion de enfermedades.

¢CUAL ES LA RAZON POR LA QUE DEBEMOS INCLUIR FRUTAS Y VERDURAS
EN NUESTRA DIETA DIARIA?

Nos hidratan: la mayoria de las frutas y verduras son ricas en agua por lo que ayudan a
nuestro organismo a mantenerse hidratados, mientras que favorecen y facilitan la
eliminacion de toxinas y desechos del organismo.

Aportan vitaminas y minerales: estos alimentos son ricos en vitaminas fundamentales
para el buen funcionamiento del organismo como la A, C, E, del complejo By la K.
Algunas son mds ricas en unas que en otras pero todas aportan nutrientes necesarios.
Asi como también son una gran fuente de minerales que favorecen desde el corazén
hasta el cerebro.

Son antioxidantes: sus propiedades antioxidantes protegen al organismo de los
radicales libres que buscan dafiar las células por lo que evitan enfermedades
degenerativas y en envejecimiento prematuro.

Aportan fibra: la fibra es un nutriente fundamental para el sistema digestivo y
favorecer sus procesos, su consumo ayuda a regular la funcién intestinal, evitar el
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estrefiimiento. Mientras que es recomendado para prevenir y tratar enfermedades como
la diabetes y la obesidad.

Bajos en grasa: tanto las frutas como las verduras son muy bajas en grasas y quienes
las contienen, contienen grasas saludables que lejos de perjudicar al organismo le
favorecen.

Calman la ansiedad por algo dulce: las frutas son las mejores aliadas para consumir
entre hora en esos momentos cuando el organismo nos pide algo dulce y rico y que a la
vez sea saludable. Hay mucha variedad de frutas, todas muy sabrosas que se convierten
en la mejor opcidn para esos momentos en que si o si necesitamos ingerir algo que nos
apetezca y son una gran opcion para la merienda de los chicos en la escuela.

QUE NOS BRINDAN LAS FRUTAS?

e Calcio: Necesario para el crecimiento y mantenimiento de dientes y huesos, asi como
para el funcionamiento normal de musculos, nervios y algunas gldndulas. Una
deficiencia de este mineral puede causar entfumecimiento de dedos de manos y pies,
calambres musculares, convulsiones, pérdida de apetito y ritmo cardiaco anormal. Las
verduras con alto contenido en calcio son las espinacas, la col rizada, y el brocoli.

« Acido Félico: ayuda al cuerpo a formar glébulos rojos y es de especial importancia
para las mujeres en edad fertil que pueden quedar embarazadas, pues deben
consumir dcido félico a partir de los alimentos y en forma sintética para reducir el
riesgo de defectos del tubo neural, anencefalia durante el desarrollo fetal. Son
buenas fuentes de dcido félico los esparragos, el braocoli, los garbanzos, la col
rizada, las habas, las espinacas y las fresas.

o Hierro: Mineral esencial utilizado para transportar oxigeno a todas las partes de
nuestro cuerpo, su deficiencia puede causar anemia aunque su exceso conduce a la
produccién de radicales libres dafiinos que pueden causar dafios a érganos como el
corazén y el higado. Afortunadamente, el hierro que proviene de frutas y verduras
estd bien regulado por el cuerpo y la sobredosis es rara. Son grandes fuentes las
hortalizas de hojas verdes oscuras, los espdrragos, los champifiones, la calabaza, el
coco y las frambuesas.

e Magnesio: un mineral esencial requerido por el cuerpo para mantener normal la
funcién muscular y nerviosa, mantener un sistema inmunoldgico saludable, mantener
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el ritmo cardiaco y formar huesos fuertes. Los alimentos con alto contenido de
magnesio incluyen las espinacas, las habas, los aguacates y los pldtanos.

Potasio, es un nutriente necesario para mantener el equilibrio de liquidos y
electrolitos en el cuerpo, y su deficiencia puede causar fatiga, irritabilidad e
hipertension. Los alimentos ricos en potasio son, los aguacates, las papas, los
champifiones, los pldatanos y los tomates.

Sodio: es necesario para mantener la presion arterial adecuada y para proporcionar
canales de sefiales nerviosas. Su deficiencia es rara, pero puede ocurrir después de
un exceso de vomitos o diarreay en atletas que consumen excesivas cantidad de agua
0 que ayunah con agua y jugos. Por otro lado, su sobre consumo puede causar presion
arterial altay riesgo de infarto. Son buenas fuentes de sodio, las zanahorias, el apio,
las espinacas.

Vitamina A: necesaria para la vision, la transcripcién de genes, el aumento de las
funciones inmunes y la salud de la piel, su deficiencia puede conducir a la cegueray
al incremento de infecciones virales. Se encuentra en dos maneras: vitamina A
preformada procedente de alimentos de origen animal como el higado, el pescado y
los ldcteos; o en carotenoides, que se encuentran en alimentos vegetales y que el
cuerpo convierte en vitamina A. Entre estos se encuentran las zanahorias, las
calabazas de invierno, las hortalizas de hojas verdes, la lechuga, los pimientos, el
brécoli, el meldn y la toronja.

Vitamina C es esencial para nuestro organismo para desarrollar y mantener el tejido
cicatricial, los vasos sanguineos y el cartilago. Es fambién un antioxidante que se cree
reduce el riesgo de cdncer. Son excelentes fuentes de vitamina C las guayabas, el
kiwi, las fresas, las naranjas, la papaya, los pimientos, el brécoli, los tomates.

Vitamina E, un grupo de 8 vitaminas liposolubles que ayudan a prevenir el estrés
oxidativo en el cuerpo y a proteger contra enfermedades cardiacas, el cdncer y el
dafio ocular relacionado con la edad. Entre las frutas y verduras que lo contienen
destacan los aguacates, las espinacas, las calabazas de invierno, el brécoli, los kiwis,
las, los mangos y los ardndanos.

Vitamina K, necesaria para la modificacién de proteinas y la coagulacion de la sangre,
la encontramos en bracoli, las coles , la col, el pepino, los espdrragos, los s, la lechuga,
el kiwi, los aguacates, los ardndanos azules, las, las uvas y las frambuesas.
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ACTIVIDADE
S
DIDACTICAS,
TALLERES O
ESTRATEGIA
S DE
AFIANCIAMI
ENTO
(Practico lo
que aprendi)

Vas a poner en prdctica apoyado por tu familia lo aprendido en esta guia a través de
la realizacién de una huerta casera, donde se evidencia todo lo que pudiste aprender.

Actividad numero 01 EL SEMAFORO

INSTRUCCIONES

Haz tu propio semdforo con los alimentos, frutas y verduras, recortando o dibujando
las fichas que aparecen en la parte de abajo, organizalo en el semdforo segin
corresponda. Rojo, amarillo y verde.

Ejercicio

APRENDE A ELEGIR

Pinta la luz del semaforo:
- Rojo = para los alimentos que afectan tu salud.

- = para los alimentos que NO debes consumir todos
los dias, pues afectaria tu salud.

- = para los alimentos que es saludable consumir
diariamente.
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ACTIVIDAD NUMERO 02: Experimentando con las
frutas.

Instrucciones:

En compatfiia de tu familia, realiza los alimentos con las frutas indicadas a cada
grupo, muestra el proceso de elaboracion de tu actividad a través videos.

La YUCQ es un tubérculo que se cultiva en Sudamérica y es fuertemente

popular. Suele emplearse para comer muchos platos tradicionales que, ademds
poseen gran cantidad de propiedades y beneficios para el organismo y la salud.

Entre las vitaminas que podemos encontrar en este tubérculo destaca la
vitamina K, que nos protege los huesos y nos previene el desarrollo de la
osteoporosis.

También es fuente de vitamina B, aporta tiamina, vitamina B-6 y es baja en
grasas.
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Querido estudiante trabajaras con la yuca, y con
ayuda de tus padres o un adulto deben preparar los
siguientes platos:

e Jugo
e Enyugados
e Yuca frita
e Carimanuelas
Entre otros derivados.

e Enyugados yuca frita

Ingredientes
e Tres libras de yuca ralladas.
e Dos cocos rallados.
e Una libra de queso costefio rallado.
e Azlcary sal al gusto.
e Canela
e Nuesmoscada
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Preparacion.

Teniendo ya los ingredientes rallados, se mezclan hasta tener una mezcla homogénea, Se
vierte la mezcla en una refractaria de capas delgadas, y Para los que no tengan hornos
ni refractarias, pueden utilizar el caldero con que hacen el arroz, se le pone una tapa
pequefia que presione un poco la masa, y finalmente se tapa el caldero, se deja en fuego
lento por 30 minutos, se voltea la torta para asarla del otro lado. Cuando estén listos se
cortan en cuadros y se sirve cuando estén doraditos

Sugerencia: A la hora de grabar tu video explica los beneficios del consumo
de cada fruta.

PROCESO DE
EVALUACION
(¢Como sé que
aprendi?)
(EQué

aprendi?)

Después de realizada todas las actividades de las frutas y sus derivados estas la
capacidad de responder el siguientes cuestionario:

o ¢Qué aprendi con el proceso realizado con fruta?

e ¢Cémo me pareci6 la realizacion del jugo con esta?

o (¢Qué dificultades se me presentaron?

o (¢Como te sentiste explicando los procesos de transformacion de estas frutas?
e ¢Cémo me ayudo tu familia en este proceso?

o ¢Qué mensajes quiero enviarle a mis compafieros y docentes?

o ¢Cdmo te parecié trabajar con tu familia?
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