Las proteinas y las partes de una casa
éPara qué sirven las proteinas? Nombre

Trabajo individual:

¢Qué funcién tienen las proteinas en el organismo?

¢Qué alimentos aportan proteinas?

Las proteinas y lay partes de una casa. ;En qué se parecen?

. §

O O

De la misma manera que no todas las sinfonias de Beethoven
suenan igual, ni que todos los libros del Diario de Greg explican
la misma historia, todas las proteinas tampoco tienen la misma
funcidén en el organismo.

Los drganos y tejidos de nuestro cuerpo estan formados por
proteinas, especialmente necesarias en las etapas de
crecimiento. En educacion nutricional, cuando éramos
pequefios, se nos explicd el concepto de las proteinas utilizando
como ejemplo la construccién de una casa con fuertes
cimientos, paredes y techo que la hacian sélida y resistente. En
funcion de la calidad de los materiales, la casa resistiria mas o
menos, como en el cuento de los tres cerditos.

A medida que os hacéis mayores, vuestra inagotable curiosidad
y ganas de saber el “porque” de todas las cosas, nos permite ir
afiadiendo mas elementos que ayuden a construir los términos

“una casa sélida y resistente” y “un cuerpo sano y fuerte”. ¢ Qué os parece si lo descubrimos?

©Consum 2017. Todos los derechos reservados

@ consum

M3ds juegos y recursos para el aula en Teamconsum COOPERATIVA


http://www.teamconsum.consum.es/
http://www.consum.es

Las proteinas y las partes de una casa
éPara qué sirven las proteinas? Nombre

Empecemos por lo que seguramente conocemos todos. Una casa
tiene paredes, suelo, techo y muchas veces cimientos. Bien, pues
esta funcion en el organismo la cumplen las proteinas de funcidn
estructural, encargadas de formar estructuras capaces de soportar
tensién, conectar tejidos como tendones o pulmones.

Sigamos por la seguridad. En casa podemos evitar

gue entren insectos o polen, utilizando mosquiteras, ~ n
cerrando puertas y ventanas. Nuestro organismo o n n
también necesita defenderse de virus, bacterias y el

mismo polen, y esto lo resuelven las proteinas de |

funcién defensiva. o M

Y acostumbramos a utilizar cortinas, persianas y otros
sistemas de aislamiento que permitan tener la casa a una
temperatura agradable. Para funcionar bien, nuestro
organismo también necesita tener unas constantes
estables, como por ejemplo el nivel de agua o Ia
temperatura, y esto es trabajo de las proteinas de funcion
homeostatica.

Y siguiendo con este mismo sistema de emparejar las proteinas y los elementos de una casa,
podemos decir que:

El sistema eléctrico y las cafierias, que llevan la luz y el agua a cualquier lugar de la casa, en el
organismo lo hacen las proteinas de transporte, que llevan de un lugar a otro las sustancias que
necesita el organismo. La mas conocida es la hemoglobina, el pigmento que le da color rojo a la
sangre y que transporta el oxigeno hasta las células.

Cafierias de agua de ] .
N Sistema eléctrico de
la casa o
- la casa.
Agua
potable B |
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Z::} Lafunciéw de las proteinas ew el organismo-

Comprension lectora. En el texto anterior se describen varias funciones que cumplen las
proteinas en nuestro organismo.

Utilizando diferentes colores que relacionen la informacién de los siguientes cuadros,
complétalos enumerando la funcién de las proteinas en uno y las funciones de las partes de la
casa en el otro. Para ello basate en la informacién que has leido en el texto anterior, “Las
proteinas y las partes de una casa, éen qué se parecen?”

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Las proteinas 3 ¢En qué se parecen? Las partes de una casa

Tll:> Alimentos que aportaw proteinas

Una de las clasificaciones de los alimentos
mas utilizadas en nutricidn, es en funcion de
su nutriente principal. De este modo, hay
alimentos ricos en hidratos de carbono,
ricos en grasas, ricos en proteinas, ricos en
vitaminas y minerales, y alimentos ricos en
calcio. Esto quiere decir que principalmente
aportan ese nutriente, pero no quiere decir
que solo aporten ese. Por ejemplo, los cereales integrales aportan hidratos de carbono
principalmente, pero en menor medida, también aportan proteinas, vitaminas y minerales, y
grasas.
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Nombre

Los alimentos que te indicamos a continuacion aportan proteinas, como nutriente principal o
en menor medida. ¢ Qué os parece si los clasificais por su origen haciendo carreras de relevos?

Haced dos equipos y repartiros la mitad de la pizarra para cada uno. En ella cada equipo ubicara
por un lado los alimentos de origen vegetal y por el otro los de origen animal. El testimonio o
testigo en esta carrera es cualquier elemento que vosotros deciddis. Gana el equipo que mas
alimentos escriba en la pizarra sin cometer errores.

Los alimentos a situar en la pizarra los encontraréis en la mesa del profesor/a escritos en post-
it. Coged uno después de recibir el testimonio que os entrega vuestro compafiero/a, adivinad si
es de origen animal o vegetal y corred a ubicarlo a la pizarra. Luego entregad el testimonio al
siguiente compafiero/a de vuestro equipo y volved a la cola para seguir jugando hasta que se
acaben los post-it.

Lista de alimentos: Huevos, higado, cereales integrales, pipas de calabaza, anacardos, levadura
de cerveza, salmdn, queso parmesano, guisantes, chuletas de cerdo, aguacate, col, garbanzos,
leche, cacahuetes, alubias, platano, arroz integral, rape, muslo de pollo, gambas, filete de
ternera, soja, mejillones, pipas de girasol, garbanzos, melocotdn, carne de conejo, espinacas,
pistachos, lentejas, yogur.

EQUIPO 1 EQUIPO 2
Alimentos Alimentos Alimentos Alimentos
de ovigern de ovigen de ovigern de origen
v animal vegetal animal
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e

rabajo en equipo

¢Qué pasaria si falta alguna de las partes de la casa? ¢Y si alguna de las funciones de las
proteinas en el organismo no se lleva a cabo correctamente?

¢En qué lugar de la Piramide de alimentacidn se sitdan los alimentos que aportan
proteinas al organismo, en mayor o menor medida?

Ill:> Las proteinas y las partes de una casa ¢En qué se parecen?

Haced dos equipos: equipo proteinas y equipo partes de la casa.

Basandoos en la informacién de la actividad individual nimero 1 y en el texto anterior, “Las
proteinas y las partes de una casa, éen qué se parecen?”, anotad en post-it las diferentes
funciones de la casa y de las proteinas con una breve descripcidon. Luego situadlas de manera
ordenada, en la pizarra o en una cartulina grande, para que podais relacionar la informacioén y
hacer similitudes.

Cimientos, paredes y techo Funcion Homeostatica
Sistema eléctrico y caferias Funcion Defensiva
Cortinas, persianas y sistemas aislantes Funcion Estructural
Puertas, ventanas y mosquiteras Funcidn de Transporte

é¢Qué pasaria si faltara una parte de la casa, o alguna de las funciones de las proteinas en el

organismo no se lleva a cabo correctamente?
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Escoged del cuadro anterior una de las funciones de las proteinas y una parte de la casa.
Reflexionad entre todos, utilizando la técnica de lluvia de ideas, qué le pasaria a la casa si le
faltase esa parte y que le pasaria al organismo si las proteinas no realizasen esa funcién en el

organismo.

Z|I:> Por equipos, situad en la Piramide de Alimentacién saludable los alimentos de la actividad

individual 2, con los que habéis realizado una carrera de relevos.

Consumo
Ocasional

p-

* Snacks saldad fi , bolleria ind: |y golosinas para
dias especiales

* Pescado, marisco y carne blanca 2 veces, acompanado de
verduras o cereales.

* Pescado azul, al menos 1 vez

* Carne roja y dulces caseros, maximo 2 veces

* Huevo de 2 a 4 veces

* Carnes procesadas y salsas industriales, como mucho 1 vez

Consumo
Diario

A

Actividad fisica todos los dias y agua como principal fuente de hidratacion. Prioriza los ali locales y de con el medio i Descansa adec y
comparte tu felicidad con amigos y familia.
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Después sacad vuestras propias conclusiones sobre la importancia de llevar una alimentacion
variada con alimentos de todos los grupos para cubrir todas las necesidades del organismo. ¢ Qué

tipo de alimentos nos aportan proteinas, los de origen vegetal o los de origen animal?
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