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resevi{acion

Para gue sepas cOmo se hace ciencia y aprender
muchas cosas interesantes te presentamos

este cuaderno, ya gque es muy importante

gue puedas ver y comprender el mundo de otra manera,
con otros 0jos, esto te ayudard a que hagas

COsas muy interesantes en fu casaq, escuela y colonia.

Es muy importante gue sepas que todas y todos
tenemos derecho de entender como funcionan
las cosas para poder dar soluciones

d los problemas que tenemos.

Tener conocimientos y saber cOmo
es nuestro entorno es una necesidad
sOper importante para

gue todas y fodos
podamos construir
una vida buena.

Csle cuaderio es para Ti
{u familia y escuela
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Que’ contievien los alimentos 5

ﬂ' Las VITANINAS Y MINERPALES son los reyes de la nutricion
pues son esencidles para la buena funcidn del cuerpo,

ayudan a regular el frabgjo adecuado de tejidos

y sistemas. Por eso come muchisimas frutas y verduras.

ﬂ)‘ Las PROTEINAS son las encargadas de apoyar
a las células a cumplir su frabgjo en los fejidos.

También ayudan a producir nuevas células, reparar

las viejas, crear hormonas y enzimas para gue funcione bien
el sistema inmune, come: nuevos, carnes, rajas o blancas,
MArisCos, granos y frutos secos.

00" Los son
la gasolina del cuerpo, son la fuente
de energia por excelencia, sin ellos
el cuerpo se siente débil, solo

foma en cuenta que se convierten
en glucosa asi que aseglrate

de comer los mds saludables

y quitar todos los refinados.

o 0O las son las grandes
incomprendidas de los dlimentos pues nos dicen gue Nos
hacen mucho dano pero son muy necesarias
para la produccidn de células y hormonas,
ademdas de ayudar a las vitaminas a moverse,
solo delbemos consumir una cantidad saludable.

ﬂ)‘ Gin el AGUA la mayoria

de los tralbgjos que hace tu organismo

no podrian redlizarse. Apoya en el fransporte
de nutrientes, en la circulacion, la digestion,

la eliminacion de foxinas y regula la
femperatura. Te recomendamos

ocho vasos dl dia.
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MANOS A LA OBRA

PACO T
¢QUé vas a hacer?

PASO 2:
cQUé sabes del tema?

PACO 2:

¢QUE necesitas investigar antes?
¢COmMo puedes averiguar

la informacion?

PASO -
Elabora los prototipos o aparatos.

PACO 5
Observa

PACSO é:
Registra cudl fue mas rapido,
cudl mas lento, cudl funciond mejor.

PASO 7:
Presenta resultados y conclusiones.

PACO &:

¢Puedes adaptar algdn prototipo
y hacer algo gue ayude en fu casa
O en tu escuela?
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NAESTIOS
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EXPERIMENTO
GERMINADOS

Comer dlimentos germinados hace gue la vitamina C
funcione mejor en nuestro cuerpo, también llevan clorofila
al organismo y ésta mantiene alejadas a las bacterias y toxinas.
También aumentan la cantidad de oxigeno fortaleciendo
el sistema inmunoldgico.

HAGAMOS GERPMINADOS!
Tomas dos servilletas de cocina
y encima colocas las semillas,
Y- - fe recomendamos maiz, lenteja, frijol
o0 © 00 y garbanzo, pero puedes intentar
o 00 con otras semillas.

Doblas las puntas de la servilleta sobre
las semillas para protegerlas.

Las colocas sobre un plato

y le pones un poguito de agua.

Ahora debes esperar dos o tres
dias para que empiecen a salir los
germinados, va a depender

de cada semilla, observa cudl

es mas rdpida y cudl mds lenta.

Hay que humedecer el germinado
por la manana y otro poco por la noche.

Puedes comerlos cuando ya tengan
de 7 a 10 centimetros de crecimiento.

La germinacion es el momento de mds actividad de las semillas
pues estdn despertando de su estado dormido, por lo gue tienen muchos nutrientes

para dar dlimento a la planta que estd empezando a crecey.
Es por esto que comerlas es muy nutritivo
pues estdn llenas de vida.
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También puedes poner
las semillas en un frasco
cerrado y humedecer
las semillas por la marana
y por la noche.

Las dejas crecer
Ihasta que llenen el frasco
y comerlas.

Es importante hacerle
Ihoyitos a la tapa.

Los germinados son diimentos biogénicos, es gecir,

estan Vivos y son capaces de fransferir su energia viva
a nuestro cuerpo.




ORPDENA LAS LETRAS
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OBSERVA
De los germinados gue hiciste
cCuadl crees gque es mas adbundante?

¢Por qué?




ECCRIBE
De los germinados que hiciste,
dcudl creci® mds?

¢Cudl sabe mejor?

cCudl germind mas rdapido?
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INVECTIGA
cConoces algund otra forma de cultivar
germinados v otro vegetal?, dcudl?

BUSCA en libros, revistas, cuentos, peliculas e internet
gué cultivos hacen en ofros paises




PLATICA con tus companeros:
¢En la escuela podrian realizar
algOn tipo de huerto?

DESCRIPELO

¢En tu casa?
DESCRIBELO
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cPiensas gué ofra semilla puedes germinar?

cCual?

dCOHmMo lo comerias?

¢Puedes INVENTAR una receta con germinados?
Haz un dibujo del platillo
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El Instituto de Ciencia, Tecnologia e Innovacién del Estado
de Chiapas, es un Organismo Publico que tiene como
objetivo principal, planear, coordinar, establecer,
promover y evaluar las politicas publicas y los programas
en materia de cienciq, tecnologia e innovacion en el
Estado de Chiapas.

Dirigir sus acciones a la comunidad

cientifica y tecnoldgica, estudiantes, empresas,
organizaciones, dependencias y entidades del Poder
Ejecutivo y a la sociedad en general, para desarrollar,
consolidar y articular una sociedad

capaz de generar y utilizar conocimiento para su propio
beneficio, mediante el apoyo a proyectos de investigacion,
desarrollo y transferencia de tecnologia, formacién de
cientificos y tecndlogos; asi como la difusién, divulgacion y
ensefianza de la ciencia y tecnologia.
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