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. Qué beneficios y propiedades para la salud proporciona el juguito recién
exprimido de naranja?

Obtener informacion sobre las propiedades y beneficios que proporciona esta
fruta citrica en nuestro organismo.

La naranja contribuye a reforzar las defensas del organismo para evitar
enfermedades sobre todo las vias respiratorias que van desde un simple
catarro, ronquera, amigdalas, pulmonias, bronquitis, congestiones y gripes.

Después de haber trabajado en la investigacion de dicho trabajo llegamos a la
conclusion de que un juguito de naranja casero recién exprimido proporciona
propiedades y beneficios en la salud de nuestros.

Entrega de folletos con beneficios y propiedades del juguito de naranja recién
exprimido.



MARCO TEORICO

ORIGEN DE LA NARANJA

La naranja proviene de un arbol llamado naranjo dulce. Hay mas de 1600
especies de naranjas. El primer naranjo fue cultivado en Asia.

Las naranjas, las mandarinas, pomelo, lima, limon y quinotos pertenecen a las
frutas citricas. También existen naranjos amargos al igual de todos los
naranjos, tienen flores hermosas, son pequenas de color blanco de la cual se
obtienen fragancias de su fruto. La flor se llama azahar. Nosotros hablaremos
de la naranja de valencia. Esta naranja se originé hace 20 millones de afos.

Todos los citricos primero le salen sus flores blancas, muy bonitas vy
perfumadas, luego con el tiempo alguno de ellas caen y otras se convierten en
futuras naranjitas de color verde, que con el tiempo crecen y toman el color
amarillento, anaranjado.




VARIEDAD DE NARANJAS

Actualmente, existen tres grandes variedades de naranjas, desde las cuales
aparecen todos los tipos de naranjas que veremos a continuacion:

Tipo Navel: Estas reciben el nombre de navel por la aparicion de una forma de
ombligo (navel en inglés) en la base del fruto.

Tipo Blancas: Estas son de un color amarillo anaranjado muy suave, sin
apreciacion ninguna del ombligo que si tienen las anteriores.

Destaca por presentar una maduracion mas tardia a diferencia de otra variedad
de naranja como la navel.

Tipo Sanguinas: Esta variedad de naranjas contiene pigmentos rojos que
aportan colores rojizos tanto a la corteza de la naranja como a la pulpa.
Presentan una forma ovalada y pequefa. Contienen una alta cantidad de jugo
por lo que son recomendables para zumo.




LA NARANJA Y SUS VITAMINAS

Las naranjas son ricas en vitaminas, principalmente la vitamina C, A, B1, B2,
B9, potasio, calcio, magnesio y otras.

Las naranjas gracias a su agradable sabor se han convertido en una de las
frutas indispensables y consumidas por todas las poblaciones.

El sumo de la naranja o sea el jugo de la naranja es la primera fruta que
prueban los bebes.

Consumir en forma diaria el jugo de una naranja recién exprimida cubre el
100% de vitamina C recomendada para las personas. la vitamina C es muy



importante, para gozar de dientes sanos, huesos sanos y también para prevenir
gripes y resfrios. Es buena para la vista.

La vitamina B es indispensable para la etapa de crecimiento en la edad escolar,
ayuda a nuestro cerebro y aporta al organismo nutrientes para el sistema
nervioso, también la vitamina C previene el cancer, es buena para el corazén
para prevenir infartos entre otras enfermedades.

LA VITAMINA C
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LOS BENEFICIOS DE LA NARANJA PARA NUESTRA SALUD

1. Esunafruta aconsejable para la prevencién de la diabetes.
2. Su alto contenido de vitamina C estimula a la produccion de glébulos
blancos y contribuye a reforzar el sistema inmunolégico.
3. Contiene antioxidante que mantiene la piel sana.
4. Una naranja contiene unicamente 65 calorias, lo que hace que sea una
fruta muy recomendable en dieta para bajar de peso.



5. Son ricas en calcio para proteger los huesos y los dientes,
manteniéndolos sanos.
6. Su consumo ayuda a reducir la absorcion de grasas y a bajar el

colesterol y la tension.

7. Tiene propiedades antiinflamatorias, por lo que es beneficiosa para las

personas con artritis.
8. Su consumo es beneficioso para prevenir el cancer y también el buen
funcionamiento del sistema cardiovascular.

10



11



BENEFICIOS DE LA
NARANJA

FORTALECE LOS ALIVIA LA INFLAMACION

B FORTALECEEL
b SISTEMA INMUNE
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) REDUCE RIESGOS
INCREIBLE DE CANCER

¢ ANTIOXIDANTE
RICO EN VITAMINA C REGULA EL COLESTEROL

LAS PROPIEDADES DE LA NARANJA
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Por su alto
contenido en
vitamina C
aumenta las
defensas y
protege frente a
los resfriados.

Al mejorar el
metabolismo de las
grasas es el
complemento perfecto
en una dieta para
perder peso.

La vitamina C es un antioxidante
natural que neutraliza el dano de
los radicales libres y reduce la
oxidacion celular. Ayuda a
prevenir dafios en los vasos
sanguineos'y reducen el riesgo
de eventos cardiovasculares

Tomada junto a
alimentos ricos en
hierro ayuda al
cuerpo a la
absorcion de este
mineral esencial
para combatir la
anemia y el -
decaimiento.

La vitamina C ayuda a
mantener en buen estado y
reparar tanto los tejidos
internos como la piel..

LOS NUTRIENTES DE LA NARANJA

Las partes de las plantas son:
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EL CICLO DE LA PLANTA
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Plantula

Semilla 5
germinando
’
Semilla e é T . \

' 4 A
Frult‘o : / '

Arbol joven en
crecimiento

Polinizacion

Arbol con
naranjas

Arbol adulto
con flores

Formacion
de frutos

¢COMO REALIZAR UN JUGO RECIEN EXPRIMIDO DE NARANJA?
MATERIALES

15



Naranjas varias, exprimidor cuchillo, cuchara, jarra, vasos, servilletas.

Naranjas varias.

Lavar bien las naranjas y nuestras manos.

Cortar por la mitad las naranjas

Exprimir con un exprimidor manual.

Usar un colador para separar las semillas, la pulpa y colocar el jugo en la jarra.
Se puede si se desea agregar azucar a gusto si, las naranjas son muy acidas.
Luego servir en los vasos el juguito recién exprimido y disfrutarlo.

oghAWN =
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¢, Conocen los beneficios que tiene la naranja al consumirla?

¢ Usted sabe que vitaminas tiene la naranja? ; cuales?

¢consume diariamente naranja?

¢ Conoce de los origenes de la naranja?

¢ Es de consumir el jugo de naranja casero?

¢, Tomar el jugo de naranja recién exprimido ayuda a nuestro sistema
inmunologico?

¢Usted sabe que alimentos podemos elaborar con la naranja?
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RESULTADOS OBTENIDOS

40%

B |as vitamina que aporta

B cosumo diario de naranja

W sistema inmunologico

W tienen plantas de naranja en su hogar
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Sintesis
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Ante las investigaciones realizadas con los alumnos se llegdé a conocer que el
consumo del jugo de naranja recién exprimido, aporta a nuestro organismo
mucha vitamina C. Ademas que su consumo es importantes para aliviar ciertas
enfermedades mas aquellas enfermedades respiratoria.
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Al exponer nuestro trabajo en la escuela el jurado nos ha sugerido seguir
investigando sobre los beneficios que nos puede dar el uso de la cascara de
naranja. Ademas si ayudaba el consumo de naranja a personas que tuvieron o
tienen cov19.

A partir de estos interrogantes la investigacién continuo.
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LA CASCARA DE NARANJA

SON MUY BUENAS PARA NUESTRA SALUD

Los alumnos continuaron investigando, de acuerdo a las sugerencias de los
sefores jurados que eligieron su trabajo, para la proxima etapa.

Las propiedades de la cascara de naranja son diversas, ya que como todos
sabemos, esta fruta es muy rica en vitamina C, y es un dato que todos
conocemos pero, a continuacion, te contamos porque debes guardar la cascara
de la naranja jdesde hoy mismo!

LOS BENEFICOS DE LA CASCARA

Cura enfermedades respiratorias
Mejora el aspecto de la piel
Se la puede utilizar en las plantas

Quita manchas

Ayuda contra la acides

Tiene efectos analgésico

Es antibacteriana

Ayuda a la digestion

Combate enfermedades respiratorias

LOS USOS QUE LE PODEMOS DAR A LA CASACRA DE

NARANJA

Puedes hacer infusiones

Hacer variados postres

Puedes usar como ambientador del hogar
Comidas dulces

Ya sabes un poco mas acerca de las propiedades de la cascara de naranja, por
lo que, si normalmente la sueles tirar cuando vas a comerte una de ellas, es
momento de que la guardes y la conserves y pongas en practica todo lo que te
hemos comentado.
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¢, QUE BENEFICIO APORTA EL JUGO DE NARANJA A
PERSONAS QUE TUVIERON O TIENEN COV19?

Los benéficos que otorga el consumir jugo de naranja en personas que tuvieron
o tienen el cov19 es que les aporta la cantidad necesaria de dictamina c un
poderoso antioxidante que necesita nuestro sistema inmunolégico.

e Existen indicios de que este micronutriente puede contribuir a una
mejorar del sistema inmunolégico, lo que es seguro que la ingesta de
vitamina C no es perjudicial, porque la oxidacion celular en los érganos
de estos pacientes, es un hecho irrefutable.

30



31



Alimentos Provenientes de la naranja
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ANEXO
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Cuando llego la invitacion a la escuela para participar en feria de ciencia, pensé
en hacerlo con los alumnos de 5°.

El objetivo de participar fue darle a los alumnos la oportunidad de conocer y
aplicar un método de ensenanza diferente, donde los protagonista sean ellos,
que lograran un trabajo colaborativo, generando un aprendizaje significativo.

Cuando los invite a participar en la feria de ciencia se entusiasmaron y se
interesaron.

Surgié la problematica a partir de un interrogante, ante el ausentismo de varios
de sus compafieros, quienes se encontraban refriados. Un alumno ante esto
comento a la clase que su mama, cuando él estaba refriado le daba todos los
dias por la mafana un jugo de naranja recién exprimido. Entonces una
companera le pregunto y por qué tu mama te da eso.

Invite al grupo a averiguar o sea a investigar cual era el beneficio del consumo
de naranja recién exprimido para nuestro cuerpo. Cada dia que un alumno traia
algo de lo que investigaba, se comentaba la informacion recibida en forma oral
y escrita. De esta manera se fue recolectando mas informacion del tema, y
sobre todo la seleccidn del material de trabajo se lo realizo de manera conjunta,
dandole la oportunidad a cada nifio de realizar sus aportes.

Ante tantos interrogantes que iban surgiendo de las investigaciones que los
alumnos iban realizando, les propuse averiguar que sabian las personas del
tema, un alumno pregunto sefio como sabremos eso. Le conteste haremos
una encuesta. El alumno dijo sefio ¢ qué es una encuesta? A partir de esta
situacion se le explico al alumnado que era una encuesta, y para que se la
utiliza. A continuacion de manera conjunta se realizaron en la pizarra unas
series de preguntas, que fueron surgiendo a lo largo de las clases.

La situacion actual de publico conocimiento, donde dentro del aula no se puede
compartir los elementos de trabajo, propuse a los estudiantes, realizar el jugo
de naranja en sus hogares en compafiia de su familia, como finalidad la
realizacion de este experimento, fue que el nifo comparta con su familia los
saberes que fue adquiriendo en las clases. Enviaron foto de su experiencia
para dar constancia que lo realizaron.

Brinde a los alumnos la posibilidad de que todos pensaran en el nombre del
trabajo, los mismo compartieron de forma oral el nombre que le gustaria que
representara su trabajo, para generan en los alumnos el trabajo en equipo hice
que colocaran en un papel el nombre que eligieron cada uno, luego los coloque
en una bolsita y para gusto de todos llame a un alumno de otro grado, quien
saco el papel que contenia el nombre que llevaria el trabajo, salié elegido “los
nutrientes de la naranja”, ante esto todos los nifios quedaron conforme y se
sintieron protagonista.

Utilice diferentes estrategias donde los nifios participaron en forma activa con
la guia de la docente buscando informacién en diferentes fuentes en forma
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grupal he individual como en manuales, revista, internet. La informacién
solicitada se socializo en el aula a partir de comentarios y distintas opiniones.

Salié la idea de realizar un folleto de lo importante que es consumir el jugo de
naranja, y concientizar a la sociedad de su consumo. Pero la realizacion del
mismo no se concretd, debido que ya estdbamos pronto a la fecha de
presentacion de lo trabajo. Se llegd a dialogar sobre el mismo pero no a su
confeccion. Luego de haber trabajado la tematica se llegd a comprobar que
consumir un juguito de naranja recién exprimido es beneficioso para nuestro
organismo.

Ante la participacién de los alumnos expositores en la defensa de su trabajo, al
jurado de la institucidn le gusté mucho la tematica propuesta, donde sugirieron
que se podia seguir investigando sobre la cascara de naranja, ademas de
saber si el jugo de naranja ayuda a personas que tuvieron o no cov19. Los
alumnos felices porque fueron elegidos para la proxima etapa.

Continue las investigaciones, las mismas fueron compartidas en forma oral y
escrita. Se realizaron comentarios y opiniones relacionando la informacion
obtenida con la situacion actual que nos toca vivir.
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