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PARTE I: Cierto o Falso (30 Puntos)

Instrucciones: Lee cuidadosamente las siguientes oraciones. Circula la letra C 6 F si la oracion es
Cierta o Falsa, respectivamente.

C F 1.
CF
CF
C F
F
F 6
C F
C F

El magnesi o se encuentra al macenado en |os nusculos
esquel éticos y es inportante para una contracci 6n efectiva
de éstos.

Los_anino_écidos son | a uni dad basica de |os
pol i sacéari dos.

La celulosa es un hidrato de carbono conpl ejo que nos
ayuda a prevenir |la constipacion.

Los ami noaci dos esenci al es son aquel | os que el cuerpo
puede producir.

Las grasas nos protegen del calor.

Para poder consunir proteinas conpletas a través del grupo
de vegetales y de | os granos, hay que conbi nar al gun tipo
de | egunbre con el grupo de nueces o granos.

Las grasas insaturadas son solidas a tenperatura
anbi ent al .

Las |ipoproteinas de alta densidad (HDL) se encargan de
al macenar el col esterol



F 9. La mel de abeja es una azucar sinple (nonosacari do).

F 10.
F 11.
F 12.
F 18.
F 14.
F 15.
F 16.
F17.
F 18.
F 109.
F 20.
F21.
F 22
F 28.
F  24.
F 25.

Los hidratos de carbono proveen cal ori as.

La ingesta de hidratos de carbono conplejos altos en
fibra ayudan a reducir el col esterol sanguineo.

El consunpb exagerado de proteina puede inducir a la
deshi dr at aci on.

El colesterol es necesario para la sintesis de la
adrenalina y testosterona.

El calcio es inportante para |a contracci 6n nuscul ar.

La guayaba, acerola y frutas citicas son altas en acido
ascobi co.

La ingesta de una variedad de alinentos y una dieta

bal anceada con | as raci ones apropi adas asegura el aporte
adecuado de las vitamnas y m neral es que el cuerpo
necesita.

Los micronutrientes son aquellos mneral es que requieren
consunirse sobre 100 granos por dia.

El cobre ayuda a la utilizacion del hierro para |a
sintesi s de henogl obi na.

Se considera al yodo conb un nmacronutriente.
La vitam na E ayuda a proteger |as estructuras cel ul ares.

La vitamina C facilita | a absorci 6n del hierro en el
tracto gastrointestinal

Las vitamnas A D, E, K son sol ubles en agua.

Un mineral es un el enento organi co encontrado en |la
nat ur al eza.

El hierro heme (hierro hematico que proviene de | as
carnes ani mal es) se absorbe mas facil nente que el hierro
no- hene (no hematico) hallado en | os productos de

pl ant as/ veget al es.

Las vitanm nas son esenciales para |a produccion de
energia nedi ante su catabolisnmo (degradam ento).



CF
CF
CF
CF
CF
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26. El hierro ayuda a | a producci 6n de gl obulos rojos y en el
transporte de oxigeno a través del cuerpo.

27. Las vitamnas del conplejo By vitam na C son sol ubl es en
gr asa.

28. La deficiencia del mneral fluor puede aunmentar |os
probabi dades de adquirir caries dentales.

29. La deficiencia de vitam na By (piridoxina) puede causar
un tipo de anem a

30. Entre més vitam nas ingieras, en nejor condiciones
fisicas estaras.

PARTE II: Selecciéon Multiple (14 puntos)

Instrucciones: Lea cada pregunta y contesta cuidadosamente, colocando la letra correspondiente al
lado del nimero.

1

cCual de los siguientes nutrientes ayudan al crecimento y
reparaci 6n de |los tejidos corporal es?:

a. Hidratos de carbono. c. Proteinas.
b. Grasas.

Las fuentes de | os acidos grasos |ibres son:
a. Las reservas de col esterol en el higado.

b. Los al nacenes de heparina en | os miscul os esquel éti cos
activos.

c. Las reservas de triglicéridos en el tejido adiposo y
miscul os esquel éti cos.

El cuerpo al macena | os hidratos de carbono en |a forma de:
a. d ucosa. c. Gl actosa.

b. 4 ucdgeno.
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Un persona que siga una dieta alta en hidratos de carbono
puede sentirse "pesado" debido a que:

a. Los hidratos de carbono se al macencen con 9 granos de
grasas por cada nol écul a de hidrato de carbono al macenado.

b. El glucodgeno se al macena con una gran canti dad de agua.

c. El hidrato de carbono al macenado provee una alta
producci 6n de cal ori as.

Uno de | os probl emas que resultan del consuno de grasas
es que:

a. Acelera el proceso digestivo de |os alinentos.

b. Disminuye |a vel oci dad del vaciado géstrico (se tarda en
di gerirse).

c. Provee una baja densidad de cal orias por grano.

¢Cual de las siguientes vitaminas y/o mneral es pueden

i nducir a un estado aném co cuando se encuentran deficientes
en cuer po?:

a. G anacobal i na. c. Piridoxina. e. ay c.

b. Herro. d. Todas |l as anteriores.

¢Cuél o cudles vitam nas son sintetizadas por el cuerpo?:

a. Vitamna E c. Vitam na B,. e. Todas |as anteriores.

b. Vitam na K d. Vitam na C f. ay b solanente.

La fuente mas comin de yodo para |a mayor parte de | as
per sonas es:

a. La | eche. c. Las frutas secas.

b. La sal yodada. d. El higado.



a.

_10.

11,

a.

12,

9. La mayoria de las vitam nas del conplejo B:

Indycen a un estado de escorbuto cuando se encuentran
deficientes en el cuerpo.

Se encuentran principal mente en | os vegetal es con hoj as,
de tallo y de color verde intenso y amarill os.

Act an cono anti-oxi dantes de | as célul as corporales.

Participan en | a regul aci 6n del netabolisnmo de |os
hi drat os de carbonos, grasas y proteinas (am noacidos).

La deficiencia de yodo puede causar:

Un aunento en | a tasa netabdlica basal.
Una piel escanbsa y oscura.

Reducci 6n en | as hononas sintetizadas por |a gl andul a
tiroide.

Los siguientes nuprientes estan rel aci onados con el
mant eni n ento Optino de | os huesos:

Magnesi o, calcio y fosforo.
Sodi o, potasio, magnesio, calcio y fésforo.
Magnesi o, calcio, fésforo y vitam na D

Vitamna E, Dy K

La vitam na o vitam nas que pueden producir piedras

(calculos) renales (en |os rifiones) si se consunen en exceso

son:
a. Vitam na A c. Vitam na D e. ay d solanente.

b. Vitam na K d. Vitam na C f. ¢y d solanente.

__13. Buenas fuentes de hierro de origen vegetal son:

a. Pasas, higo y espinaca. c. Zanahoria y cal abaza.

b. Las uvas y nmanzanas. d. Los tomates y el arroz.



PARTE lll: Pareo (27 puntos)

Instrucciones: Coloca la letra correspondiente en la fila izquierda.

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

Pan/pastas/viandas, vegetales de hojas,
Eliminan el colesterol.

Sélidas a temperatura ambiental.

Unidad bésica de las grasas.

Compone los tejidos y células del cuerpo. d.
Deficiencia de niacina. e.
Guineo, aguacate y papas. f.
Hierro, cinc, selenio, manganeso, cobre, yodo, cobalto. g.
Proveen todos los aminodcidos esenciales. h.
Esencial para una buena visidn. i.
Interfiere en el proceso coagulacidén de la vitamina K. J.
Minerales que constituyen la sal de mesa. k.
Liquidas a temperatura ambiental. 1.

Le falta uno o mas de los aminodcidos esenciales. 11

Portador de las vitaminas A, D, E y K. m.
Esencial para la termoregulacidn. n.
Aztucar de la leche. fi.
Accidébn de luz sobre la piel. o.
Vitaminas hidrosolubles. P
El cuerpo los produce. q.
Acerola, guayaba, china, toronja y tomate. r.
Forma parte de la hemoglobina. s.
AzGcar de cafa. t.

Calcio/fésforo/magnesio potasio/sodio, azufre y cloro. u.
Elementos del cuerpo en cantidades muy pequefias.
Pigmentacién de la piel, cirrosis hepatica.

0.8 gramos de proteina por kg peso corporal por dia.

cereales/granos. a.

b.

v.

w.

Y.

Las proteinas.

Proteina completa.

c. Hidratos de carbono complejos.

ch. Las grasas.

Lactosa.

Sodio y cloruro.
Solubles en agua.
Acidos grasos.

Grasas saturadas.

Requisito minimo en adultos

Proteina incompleta.
HDL.

Grasas insaturadas.

Aminoadcidos no esenciales.

Sacarosa.

Vitamina A.

Pelagra.

Altos en potasio.
Altos en vitamina C.
funcién del agua.
Micronutrientes.
Macronutrientes.

Hierro.

Sintesis de wvitamina D.

Minerales.

Exceso de hierro.

Exceso de vitamina E



PARTE IV: Preguntas (30 puntos)

1. ;Cudles son aquellas poblaciones particulares (no atletas) que
pueden requerir suplementos de vitaminas y minerales? (Mencione
como minimo 4) (6 puntos):

2. ¢Cuédles son las funciones del agua? (mencione 4) (6 puntos):

3. ¢Cudntos gramos (en total) de proteina diaria requiere un adulto
saludable, el cual pesa 160 lbs? (lkg = 2.2 1lbs). (8 puntos):

4. En el desayuno, una persona se tomdé 1 vaso de leche que contenia
12 gramos de hidratos de carbono, 8 gramos de proteina y
9 gramos de grasa. ¢Cudntas calorias en total consumid?
(10 puntos) :



