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SEGUNDO EXAMEN PARCIAL: Hidratos de Carbono, Grasas y Proteinas

Nombre: NUm. Est.: Fecha:

Seccion: Hora de la Clase: Dias:

PARTE I: Cierto o Falso (40 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. Enfatizando en la nutricion proteinica, el consumo de una comida mixta de hidratos de
carbono con proteinas inmediatamente luego de un entrenamiento con resistencias,
promueve la sintesis de proteina a nivel muscular.

C F 2. Elconsumo de cafeina antes de un evento de tolerancia aerobica (Ej: maratdn) estimula
una mayor utilizacion de proteinas, de manera que se ahorren las reservas de
triglicéridos.

C F 3. Lacargao supercompensacion de glucdgeno se puede aplicar a un torneo de balompié
que posea una duracién de 2 a 3 dias.

C F 4. Segun Wildman & Miller (2004), el consumo de proteina diaria recomendada para atletas
que demandan fortaleza/potencia muscular es de 1.2 - 1.6 g/kg de la masa corporal (MC
0 peso corporal).

C F 5. Lasinvestigaciones cientificas han comprobado que el consumo de triglicéridos de
cadena mediana (TCM) mejoran el rendimiento deportivo.

C F 6. Serecomienda que el consumo de hidratos de carbono en varones, faltando menos de 5
minutos para la competencia, debe ser de 50 gramos.

C F 7. Desde unenfoque proteinico, la dosis recomendada para una dieta que mezcle proteinas
e hidratos de carbono es de 0.4 g de PRO/Kkg de la masa corporal y 1.2 g de CHO/kg de la
masa corporal.

C F 8. Paraultramatotonistas, el consumo de grasa recomendado debe ser mayor de 70% de la
energia total que consume el deportista.
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El consumo de hidratos de carbono durante el ejercicio debe ser de 30 - 60 g por hora.

Segun Lemon (1995), el consumo diario de proteinas para un atleta que demande una
alta tolerancia aerobica es de 1.0/kg de la masa corporal.

La carga de grasa induce altas reservas de glucégeno muscular, lo cual mejora el
rendimiento en deportes de tolerancia aerobica.

Luego de un evento deportivo agotador, se debe ingerir 1.5 g de hidratos de carbono por
kilogramo de la masa corporal.

Las raciones de proteinas diarias para adolescentes debe ser de 0.9 - 1.0 g/kg de la masa
corporal.

Con un énfasis en la ingesta de hidratos de carbono, luego de un ejercicio, el consumo
combinado de hidratos de carbono y proteinas puede acelerar la sintesis del glucégeno
muscular.

Se requiere que los nifios entre 11 y 14 afios de edad consuman 0.6 g de PRO/kg de la
masa corporal.

El 80% del tejido adiposo se compone de triglicéridos.

Se recomienda que los atletas que han perdido el apetito y se encuentren deshidratados
consuman alimentos sélidos, tales como barras concentradas de hidratos de carbono.

Las proteinas sirven como una fuente auxiliar (emergencia) de energia.

El entrenamiento de tolerancia aerdbica aumenta la contribucion de la grasa como
combustible.

Se recomienda que el consumo diario de hidratos de carbono para triatletas sea de
6 - 8 g/kg de la masa corporal.

La suplementacion de proteinas constituye un alto riesgo que puede afectar
negativamente la salud de individuos con enfermedades hepaticas y renales.

El ejercicio de tolerancia estimula la secrecion de epinefrina, lo cual a su vez estimula la
lipasa sensible a hormonas (HSL, siglas en inglés) para que movilice las reservas de
grasa y aumente los acidos grasos libres en la sangre.

Una dieta alta en fibra induce un efecto de llenura estomacal, lo cual previene un
consumo adecuada de hidratos de carbono.

Los aminoacidos esenciales abundan en los vegetales.

La insulina estimula la liberacion de los acidos grasos en la sangre.
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Se recomienda el consumo de polimeros de glucosa, en una bebida deportiva, durante el
ejercicio.

El exceso en el consumo de fructosa durante el ejercicio puede producir disturbios
gastrointestinales.

Las bebidas que contengan sabor (Ej: algun sabor a frutas) estimula el consumo de
liquidos.

Un yogur de fruta bajo en grasas representa un alimento alto en proteinas.

El objetivo de los primeros tres dias (Etapa I) de una dieta de supercompensacion de
glucogeno es supercargar los almacenes de hidratos de carbono en el higado y masculos
esqueletales.

Las grasas transportan las vitaminas A, D, Ey K.

El consumo de triglicéridos de cadena larga (TCL) disminuye el vaciado gastrico.

Para aquellos atletas entrenando durante 1 hora diariamente, se recomienda que el
consumo de hidratos de carbono sea 9 g/kg de la masa corporal.

Existe evidencia cientifica mostrando que el consumo de alimentos después del ejercicio,
que posean un indice glucémico moderado a alto, ayudan a restaurar las reservas de
glucdgeno.

Tradicionalmente, la carga de glucégeno se ha utilizado para eventos de tolerancia que
posean una duracion mayor de 90 minutos.

Los requisitos dietéticos diarios de proteina para los adultos/poblacion general es de
1.0 - 1.2 g/kg de la masa corporal.

La cafeina estimula el sistema nervioso para que la médula adrenal secrete epinefrina.

Para que el efecto ergogénico de la cafeina sea efectivo, se recomienda abstenerse de
bebidas que contengan cafeina de 2 - 3 dias antes de la competencia.

El agotamiento del gluc6geno muscular promueve la tolerancia a la fatiga y aumenta el
rendimiento deportivo.

El metabolismo de las grasas se conoce como deaminacion.



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.

El protocolo/horario a seguir para una dieta que mezcle proteinas e hidratos de carbono es:

a. Luego de 4 horas de haber terminado el ejercicio. d. Todas las anteriores.
b. Luego de 2 horas de haber terminado el ejercicio. e. by csolamente.
c. Inmediatamente antes de la sesion de ejercicio.

Desde un enfoque de nutricion proteinica, luego de una sesion de entrenamiento agotador, la
cantidad (gramos) ingerida de proteina e hidratos de carbono relativo a la masa corporal
(g PRO/kg MC) debe ser:

a. 0.5dePROYy1.5deCHO. c. 1.74dePROYy 1.4de CHO.
b. 1.5dePROYy0.5de CHO.

La contribucidn relativa de la proteina como sustrato energético durante un ejercicio de
tolerancia aerobica puede fluctuar de:

a. 1-5%. b. 1-20%. c. 1-15%.

Enfatizando en el consumo de proteinas (mezcla de CHO/PRO), la proporcion de hidratos de
carbono a proteinas (CHO:PRO) debe ser:

a. 2:3. b. 1:3. c. 0.5:3.

Los trigliceridos se componen de 1 molécula de glicerol y:

a. 3 moleculas de acidos grasos. c. 1 molécula de acido graso.

b. 2 moléculas de acidos grasos.

La solucion porcentual de hidratos de carbono en una bebida deportiva debe fluctuar de:
a. 7-11%. b. 8-12%. c. 6-8%.

Una bebida deportiva, que contenga hidratos de carbono, debe ser consumida durante el
ejercicio:
a. Cada 15 minutos. b. Cada 10 minutos. c. Cada 5 minutos.

El posible limite superior para el consumo de hidratos de carbono es:

a. 900 - 1,000 g/dia. b. 800 - 1,000 g/dia. c. 600 - 800 g/dia.

Se recomienda el consumo de meriendas, altas en hidratos de carbono, a lo largo del dia:
a. Cada2 - 3 horas. d. Todas las anteriores.

b. Entre sesiones de entrenamiento. e. ay bsolamente.

c. Cada 3 -6 horas.
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Las raciones de las meriendas, altas en hidratos de carbono, deben ser:

a. 1-2gCHO/kg MC. c. 2.1-23gCHO/kg MC.

b. 2.4-3.0gCHO/kg MC.

Un ejemplo de una merienda baja en proteinas y altas en hidratos de carbono es:

a. Arroz con habichuelas y 4 oz. de carne de res. c. 2 tazas de leche con cereal.
b. Viandas con bacalao (serenata).

Las dietas altas en grasas:

a. Desplazan los hidratos de carbono en la dieta. d. Todas las anteriores.
b. Disminuyen el contenido del glucégeno. e. ay csolamente.
c. Puede afectar negativamente el rendimiento deportivo.

El peligro de un consumo crénico de una dieta muy alta en grasas es:

a. La pérdida de proteina y potasio. d. Todas las anteriores.
b. La pérdida excesiva de &cidos grasos. e. ay csolamente.
c. Aumento de los lipidos séricos.

En aquellos ejercicios con intensidades mayores de del VO,max, los hidratos de
carbono son los combustibles metabdlicos preferidos para el metabolismo del masculo.
a. 55%. b. 65%. e. 45%.

Para aquellos atletas que siguen un régimen dietético para rebajar de peso, se recomienda que
de las calorias totales sean derivadas de los hidratos de carbono.

a. 50%. b. 60%. c. 80%.
El consumo de una bebida deportiva, que contenga hidratos de carbono, durante el ejercicio
ayuda a:

a. Prevenir un descenso en la glucosa sanguinea. c. Prevenir una fatiga prematura.
b. Conservar el glucégeno muscular. d. Todas las anteriores.

Como estrategia dietética, luego de un ejercicio de tolerancia aerobica, existe alguna
evidencia cientifica sobre incluir pequefias cantidades de proteinas con

meriendas ricas en hidratos de carbono, puesto que esto puede ayudar a:

a. Restaurar las reservas de glucgeno muscular. c. Desarrollar la masa muscular.
b. Aumentar las proteinas musculares.

Las proteinas contractiles del mdsculo son:

a. Colageno, elastina, citoesqueletal, miosina.
b. Actina, membrana, elastina, miosina.
c. Miosina, actina, troponina, tropomiosina.
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Con énfasis en una nutricion proteinica, el consumo de una mezcla de proteinas e hidratos de
carbono aumenta las secreciones de:

a. Insulina. c. Hormona de crecimiento. e. ay csolamente.
b. Glucagon. d. Todas las anteriores.
La dosis recomendada de cafeina antes de un evento deportivo es:

a. 5mg/kg MC. c. 1-2pastillas de Vivarin. e. by csolamente.
b. 2 - 3tazas de café. d. Todas las anteriores. f. ay bsolamente.

PARTE Ill: Pareo (15 puntos, 1 puntos c/u)

Instrucciones. Coloca la letra correspondiente en la fila izquierda.
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Las células de las grasas.

AlbUmina

B. Indice glucémico

Aminoacido directamente oxidado por los musculos.

Lipasa sensitiva a

Forma parte de la mielina de una neurona. ' hormonas (HSL)
Forma en que se almacena la grasa en el tejido adiposo. D Alanina
Hormona anabdlica. )
] o N ) E. Glucdgeno

Degradamiento de los triglicéridos en el tejido adiposo.

L . . F. Leucina
Polisacarido animal que sirve de reserva para los CHO.
Aminoécido empleado por el higado para la gluconeogénesis. G. Adipocitos
Grado relativo en el cual la glucosa sanguinea se eleva luego de H.  Lipolisis
haber consumido un alimento que contenga 50 g de CHO. . Colesterol
Enzima mas importante involucrada en la liberacion de acidos J. Triglicéridos
grasos libres hacia la sangre.
Medio de transporte principal de los acidos grasos libres. K. Hormo.”a de

crecimiento
Monosacarido. .
o ) L. Fosfolipidos
Provee todos (8) los aminoacidos esenciales. _
_ M. Monoinsaturado
Puede aceptar un hidrégeno en su lugar.
Compuesto por acido fosforico y acidos grasos. N. Glucosa
O. Proteinas completas



PARTE IV: Preguntas de Discusion (15. puntos)

A su oficina llega un atleta fisiculturista que desea competir en un evento de renombre. Este le
expone que solo quiere desarrollar masa muscular magra, sin el uso de esteroides anabdlicos. El
atleta posee una masa corporal de 90 kilogramos (kg) (10 puntos):

a. ¢Cual seria la recomendacion diaria de proteina relativa a la masa corporal? Use la
recomendacion de Lemon (1995). (5 puntos):

b. ¢Cual es la cantidad total (en gramos, g) de proteina que debe consumir diariamente el atleta?
Para poder contestar esta pregunta, emplee la masa corporal del deportista (en kilogramos,
kg) y la recomendacion diaria de proteina segin Lemon (1995). Es importante que desglose
los célculos (5 puntos):

Prepare una bebida deportiva casera que posea una solucion de 6% de hidratos de carbono
(polimeros de glucosa en polvo) en un envase de 32 onzas de agua (1 cuarto). Se requiere
conocer que cuatro cucharadas de polimeros de glucosa en polvo equivale a 2 onzas. Es
importante que desglose los célculos (5 puntos):



PARTE V: Identifique (10 puntos)

1. Identifique los componentes de un adipocito (10 puntos, 2 puntos c/u).




