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PRIMER EXAMEN PARCIAL.: Conceptos Basicos de Nutricion

Nombre: NUm. Est.: Fecha:

Seccion: Hora de la Clase: Dias:

PARTE I: Cierto o Falso (30 puntos, 1 puntos c/u)

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

C F 1. De ladietatotal diaria para los atletas, 60% a 70% debe ser suministrado por los
hidratos de carbono.

C F 2. Lasvitaminas representan aquellos nutrientes esenciales que proveen energia para los
atletas.

C F 3. Elconsumo de miel de abeja unos minutos antes de un evento deportivo puede inducir
una hipoglucemia reactiva.

C F 4. Lamanera efectiva en que los atletas pueden bajar de peso es realizando ejercicios con
sudaderas plasticas.

C F 5. Ladietadiaria de todo atleta debe incluir de 15% a 48 % de proteinas.

C F 6. Elagotamiento de las reservas de glucogeno afecta negativamente el rendimiento de un
atleta durante una competencia de tolerancia aerdbica (Ej: maraton).

C F 7. Lasgrasas proveen energia rapida para aquellos atletas que participan en eventos
competitivos que requieren una alta tolerancia aerobica (Ej: carreras de 10K).

C F 8. Parapoder aumentar las reservas de glucdgeno en el cuerpo, se recomienda consumir
hidratos de carbono complejos.

C F 9. Luego de un entrenamiento agotador durante el dia, es vital que la comida del atleta sea
baja en sodio (sal).

C F 10. Parauna ejecutoria deportiva efectiva, es necesario consumir altas dosis de vitaminas y
minerales.
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Antes de planificar una dieta para un atleta, es de suma importancia primero determinar
qué sistema energético predomina en su deporte, los habitos alimentarios del deportista,
un examen de laboratorio (Ej: hematoldgico) y una prueba de composicion corporal.

La dieta de supercompensacion de glucdgeno es necesaria para los atletas que participan
en eventos de media distancia (Ej: carreras de 10K).

La papa posee un bajo indice glucémico.
Un gramo de alcohol provee 4.1 kilocalorias (kcal).

Una de las metas dietéticas diarias de un atleta es que la ingesta de grasas sea de 20% a
25%.

Las proteinas representan el combustible metabélico principal para las competencias de
tolerancia (Ej: natacion y ciclismo de larga distancia, trialos, entre otras).

Un buen desayuno para un deportista es aquel que sea rico en proteina animal.

Todo hidrato de carbono que se digiere en el organismo, termina absorbiéndose por la
sangre en la forma de glucosa.

Durante la reposicion de liquidos, particularmente para los atletas sometidos a
entrenamientos de tolerancia aerobica, se deben preferir bebidas que posean un alto
porcentaje de polimeros de glucosa.

El agua dispone de 0.7 kilocalorias (kcal) por gramo.

Para la poblacion general, el consumo diario de grasas monoinsaturadas debe ser menor
que 7%.

Las proteinas y las grasas poseen la importante tarea de regular los procesos metabélicos
que se llevan a cabo en la células del cuerpo humano.

Se recomienda que se consuma de 6 - 8 vasos de agua diariamente.

El aceite de oliva es alto en grasas poliinsaturadas.

Gran parte de las bebidas alcohdlicas son altas en azUcares.

A largo plazo, el consumo exagerado de sal puede ocasionar caries dentales.
Todo atleta, sin excepcidn, debe consumir suplementos de vitaminas y minerales.

El alto costo energético del entrenamiento deportivo resulta en la demanda organica de
una mayor cantidad nutrientes.



C F 29. Como regla general, la ingesta de mayores cantidades de los grupos de alimentos

presentes en la piramide alimentaria, asegura que se obtengan todos los nutrientes que
necesitan los deportistas.

C F 30. Los productos de reposteria/panificaciones son bajos en azlcares.

PARTE Il: Seleccién Multiple (20 puntos, 1 puntos c/u)

Instrucciones: Lea cada pregunta y contesta cuidadosamente, colocando la letra correspondiente al
lado del nimero. Es importante que solo seleccione la mejor _contestacion.

__ 1. Aunaintensidad equivalente a , cerca del 100% de los hidratos de carbono se
utilizan como combustible metabdlico.
a. 40 % del VO,max. b. 50 % del VO,max. c. 80 % del VO,max.

2. representa la manera en que se almacenan los hidratos de carbono en el cuerpo:

a. El glucdgeno. b. Laglucosa. c. El piruvato.

___ 3. Paratodos los atletas, la ingesta de proteinas debe ser:
a. 10% - 12 %. b. 12% - 15%. c. 10% - 20%.

___ 4. Las principales reservas de grasa en el cuerpo humano se encuentran en:
a. El higado. b. Los Liquidos corporales. c. Los triglicéridos.

__ 5. Algunos ejemplos de fuentes adecuados de hidratos de carbono complejos (almidones) para
los atletas son:
a. Yautia, espagueti, amarillos asados y arroz. d. Todas las anteriores.
b. Pizza, malanga, platanos y cereales. e. by csolamente.
c. Maiz, pan, avenay farina.

6. es un monosacarido que circula a través de la sangre:

a. El glucégeno. b. Laglucosa. c. El piruvato.

___ 7. Lasreservas de grasa predominan como combustible metabolico en aquellos ejercicios que se
ejecuten bajo la siguiente intensidad:
a. 40 % - 55% VO,max. b. 45% - 60 % VO,max. c. <30 % del VO,max.

___ 8. Paralapoblacién general, la meta tocante a la ingesta de hidratos de carbono complejos debe
Ser:
a. 20-40%. b. 24% - 35%. c. <25%.

9. Paralapoblacién general, se debe reducir la ingesta total de sal a unos al dia:
a. 5gramos. b. 3 gramos. c. 3-5gramos.
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¢ Cudl es o cuéles son las carnes bajas en grasas?

a. Conejo. c. Chuleta de cordero. e. Todas las anteriores.
b. Aves de corral. d. Corte de faldilla (res). f. ay bsolamente.

¢Cual es o cuales son los quesos altos en grasas?

a. De papa (Cheddar). c¢. Mozzarella (Part Skim). e. Todas las anteriores.
b. Queso Crema. d. Requesdn (Cottage). f. ay bsolamente.

El aceite de coco posee de grasas saturadas:

a. 0%. b. 92%. c. 12%.

Se considera un alto riesgo para una enfermedad en las arterias coronarias del corazon cuando
los niveles sanguineos de colesterol son mayores que:

a. 240 mg/dl b. 35 mg mg/dl c. 160 mg/dl.

¢Cual es o cuéles son los mariscos altos en grasas?

a. Cangrejos. c. Camarones. e. Todas las anteriores.
b. Langostas. d. Ostras. f. by dsolamente.

El consumo excesivo de grasas puede ocasionar:

a. Osteoporosis. b. Cancer. c. Cirrosis.
El colesterol se concentra en la del huevo:
a. Yema. c. Clara. d. Yemay clara.

¢ Cual es o cuales son los alimentos altos en sodio?

a. Carnes curadas. c. Cortes frios. e. Todas las anteriores.
b. Alimentos enlatados. d. Sopas de sobre. f. aycsolamente.

¢ Cudl es o cuéles son los alimentos que poseen azlcares ocultas?

a. La bolonia. b. Los quesos. c. El catchup.

¢Cual es o cuéles son los productos lacteos bajos en grasas?

a. Leche fresca integra. b. “Low fat” yogur. c. Leche en polvo integra.

¢Cual es o cuales son los pescados bajos en grasas saturadas?

a. Atdn. c. Salmon. e. Todas las anteriores.
b. Sardinas. d. Bacalao. f. bydsolamente.



PARTE Ill: Pareo (10 puntos, 1 puntos c/u)

Instrucciones. Coloca la letra correspondiente en la fila izquierda.

A. Metabolismo
1 Estudia los nutrientes y su relacion con la enfermedad. .

- o .y B. Higado de res
2. Consumo diario de alimentos.

. . , C. Legumbres
___ 3. Unidad de medida para la energia.

- o . D. Dieta

4 Crecimiento, cicatrizacion de heridas.
5. Sustancias, liquidas o sélidas, que se pueden asimilar. E. Nutricion
___ 6. Utiliza los sustratos y libera energia. F. Ternera
___7. Hidratos de carbono, grasas y proteinas. G. Kilocalorias
__ 8. Altoen colesterol. H. Alimentos
__ 9. Bajoengrasas. I. Proveen energia

__10. Sustitutos proteinicos. 33, Proteinas

PARTE IV: Preguntas de Discusion (15.5 puntos)

1. Usted tiene asignado a un atleta de alto rendimiento para que le confeccione una dieta de
entrenamiento, un afio antes de la competencia. Este deportista planifica competir en el
“lron Man” (trialo) en Hawai (15 puntos):

a. ¢Qué sistema energético predomina en dicho evento? (5 puntos):

b. ¢Qué tipos de alimentos, sélidos y liquidos, requiere ingerir el deportista durante dicho
entrenamiento? Se debe especificar los tipos de hidratos de carbono que deberian ser
consumidos por este atleta durante su preparacion fisica al trialo. Desglose tal
recomendacion durante cuatro comidas al dia (10 puntos):

1) Desayuno (2.5 puntos):

a) Alimentos sélidos:



b) Alimentos liquidos:

2) Almuerzo (3 puntos):

a) Alimentos solidos:

b) Alimentos liquidos:

3) Comida (3 puntos):

a) Alimentos sélidos:

b) Alimentos liquidos:



4) Meriendas (2 puntos):

a) Alimentos solidos:

b) Alimentos liquidos:

PARTE V: ldentifique (24.5 puntos)

1. ldentifique los componentes de la Piramide Alimentaria (24.5 puntos, 3.5 puntos c/u).




