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NiOm Est.:

PARTE I: G erto o Falso (40 Puntos)

| nstrucci ones: Lee cui dadosanente | as siguientes oraciones. Crcula

la letra CO F si la oracion es Cierta o Fal sa, respectivanente.

C F 1. Uno puede estar total nente sal udabl e sin poseer buenos
habi tos de nutrici on.

C F 2. Para que una dieta sea nutritiva uno debe ingerir
canti dades adecuadas diarias de todos | 0os nutri entes.

C F 3. Aln cuando se consuma una di eta bal anceada se deben tonar
supl enent os para asegurar una ingesti on adecuada de | os
nutrientes.

C F 4. Laliteratura cientifica actual indica que el exceso de
col esterol consum do no aunenta | os niveles de col esterol
sangui neo.

F 5. Las carnes organicas (visceras) son bajas en col esterol.

F 6. Se recom enda un consunb maxi no de grasas poliinsaturadas
de 10% de | a ingesta cal orica.

C F 7. El consunpo excesivo de al cohol puede ocasionar una
apoplejia (derrame cerebral).

C F 8. EIl agua no es considerada cono un nutriente, puesto que no
provee cal ori as.

C F 9. Se recom enda que | os adol escentes consunan cuatro o nas
porci ones diarias del grupo de |los |acticinios.
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Las carnes rojas son altas en grasas saturadas.

El pan y cereal es poseen poco valor nutritivo porque
proveen un exceso de calorias a |la dieta.

Los carbohi dratos proveen 9 cal orias por grano.

La dieta diaria debe incluir un 48% de carbohi dr at os
conpl ejos y 10% de azucares sinpl es.

Los aceites (con excepcion de los de palma y coco) son
una forma de grasa insaturadas.

Las RDA's representan | os niveles mininos diarios
recomendados para | a ingestién de nutrientes en personas
sanas.

Se recom enda que un individuo adulto consuma cuatro o
mas porciones del grupo de |as carnes.

La acerola y guayaba son fuentes ricas en vitam na C

La batata maneya es una buena fuente de vitam na A
(car ot eno).

La | eche en polvo integra o |l a | eche descrenada
fortificada son alinentos de pobre valor nutritivo
conparado con | a leche fresca integra.

Si una persona ingiere cantidades suficientes de frutas
y vegetal es frescos diarianente no sera esencial el
consunb de pan y cereales en |a dieta.

Se recom enda que un individuo ingiera de 6 a 8 vasos
di ari os de agua.

Las caries dentales resultan de beber nucha agua alta en
fldor (o fluoridada).

Las sustanci as organi cas sienpre contienen carbono.

El grupo alinmenticio Granos y Cereal es nos proporcionan
principalnmente vitamna C, calcio, grasas saturadas y
zi nc.

Las hanbur guesas, ensal ada de atun y el cordero son
alimentos del grupo de las Carnes y Sustitutos Altos en
Pr ot ei nas.

La clara de huevo es principal nente proteina (al bum na)
y no contiene gran cantidad col esterol.
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La causa de | a diabetes sacarina que aparece en |a edad
adul ta es especificamente ocasionada por el alto consuno
de calorias (la cual se convierte en grasa) obtenida en
| a dieta.

La funci 6n energética de los nutrientes significa que |as
sustancias nutricias ayudan a regular |as reacciones
qui mi cas cel ul ares.

Se recom enda reducir el consunp de productos de
reposterial/ panaderia altos en grasas y azucares.

Los aderezos y |a sal sa catsup ("ketchup") son bajos en
azlcar es.

Los quesos procesados son altos en sodio.

Una adecuada ingestidn de fibra nos ayuda a prevenir
enf ermedades cono el cancer intestinal y enfernedades
di verticul ares.

Los aceites y grasas son buenas fuentes de vitam nas
| i posol ubl es.

La carne de pato y ganso son bajas en grasas saturadas y
col est er ol

La | eche integra o baja en grasa (parcial nente
descrenmada) contiene proteinas y grasas.

Se recom enda aunentar el consunb de nmargari nas altanente
hi dr ogenadas, aceite de coco y mari scos (ejenplo:

| angostas) con el fin de reducir la ingestion de grasas
saturadas y col esterol.

Se recom enda un 60% de ingesti 6n de grasas saturadas.
Las vitam nas proveen una alta cantidad de energi a.

El arroz es un tipo de carbohidrato conplejo (almdén).

Las grasas saturadas aunentan el riesgo para |as
enf er redades coronarias del corazoén



PARTE Il: Seleccion Miltiple (14 puntos)

| nstrucci ones. Lea cada pregunta y contesta cui dadosanent e,

colocando la letra correspondi ente al |ado del nunero.

1

Las carnes bajas en grasa son:
a. Pescado, res, ostras, crustacios y pollo.

b. Pescado, pollo, pavo, filete de lomo (vaca) y chul eta de
cordero

c. Mllejas, higado, corte de faldilla, aves de corral
ternera y pescado.

¢Cual de |l os siguientes nutrientes proveen crecinmiento y
reparaci 6n de | os tejidos corporal es?:

a. hidratos de carbono. c. Proteinas.
b. G asas. d. Agua.

¢Cual de los siguientes alimentos no es mienbro del grupo de
| os lacticinios?:

a. Leche en pol vo descrenmada. c. Mant ecado.
b. Queso de papa. d. Huevos.

¢Qué tipo de vitamina principal se obtiene de |las frutas
citricas?:

a. Vitamna A c. Vitamna C
b. Vitanm na B d. Vitamna D
Una buena fuente de fibra es:

a. Fruta fresca. c. Pescado.
(con la céscara)

b. Agua. d. Carnes roj as.

Las porciones reconendadas para | os adultos (no incluye |as
enbarazadas) en el grupo de |as carnes es:

a. 1 6 mas. c. 3 0 nAs.

b. 2 6 nmas. d. 4 6 mas.



7. La energia que el cuerpo necesita puede ser suministrada por
| as grasas, carbohidratos y:

a. Vitam nas. c. Proteinas.
b. M neral es d. Enzi nas.

8. Las reconendaci ones dietéticas reconm endan que el col esterol
no exceda | os siguientes mligranos por dia:

a. 200 c. 400
b. 300 d. 500
9. El consunp maxi no diario reconendado de sodi o es:

a. 2 granos c. 6 granos
b. 3 granos d. 7 granos

~10. ElI consunp exagerado de azUucar puede causar:
a. Diverticul osis. c. Cancer de |a prostata.
b. Enfernmadades renal es. d. Caries dentales.

11. Dentro del consuno del grupo de las frutas, se recom enda
gue una de éstas sea alta en (hay unas que tienen nmas que

otras):
a. Vitamna E c. Vitamna C
b. Vitam na A d. Ri bofl avi na

~12. El consunp de hidratos de carbono conpl ej os debe ser un:
a. 58%de la dieta total. c. 10% con azucares sinples.
b. 48%de |la dieta total. d. 30%de la dieta total.

13. Al consumr del grupo de |os vegetal es, es inportante que se
i ncl uya:

a. Vegetal es de color anaranjado (o amarillos) y verde
i nt enso.

b. El consunp de agua y jugo.

c. La ingesta de raices/tubércul os al vapor/asados.



14. El consunp bajo en fibra puede inducir:
a. Constipaci 6n (estrefiim ento).
b. D abetes sacari na.

c. Hiperlipidema

PARTE I11: Pareo (16 puntos)

| nstrucciones. Coloca la letra correspondiente en la fila
i zqui er da.

1. Conpone los tejidos y célul as a. Nutrientes.
del cuer po.
b. Meta dietética.
2. Bajo consunp de fibra y agua.
c. Alinentaci on.
3. Todas | as sustancias alinmenticias
consum das en el curso normal de vida d. Proteina.

4. Ejenplos de carnes organi cas. e. 300 ng.
5. Funci 6n regul ador a. f. Diverticul osis.
6. Aceitunas, repollo, y pepinillos g. Dieta.
de pote.
h. Sustitutos

7. GQuisantes, lentejas, soya, nmani. Pr ot ei ni cos.
8. Compuestos presentes en los alinentos i. Alinentos altos

para una vari edad de procesos vitales en col esterol

9. Primer tienpo de la nutricidn. j. Mol lejas, gandinga,

cuaj o e higado.
10. Reducir el consuno de azucares

sinples a 10% k. Vitam nas.
__11. Aceites vegetal es y pescado. . Alto en sodio.
12, Alto consunp de sodi o. m Proveen aci dos
grasos
__13. Cancer del col on. pol i i nsat ur ados.
14. Mariscos, cocoa, cerdo. n. Consumr mnucha

'grasa y poca fibra.
15, Consunp maxi no de col estero
por dia. 0. Calculos biliares.

16. Ayunos frecuentes p. Hi pertension.



PARTE 1V: Preguntas (30 puntos)

Menci one | os siete grupos protectores de alinentos que conponen
la piranmide alinmentaria para | os puertorriquefios (14 puntos)
(2 puntos cada uno):

Enurmere | os nutrientes que proveen energia (los cal é6ricos)
a nuestro cuerpo (6 puntos) (2 puntos cada uno):

¢Cudl es son los alinmentos altos en fibra? (Mencione cono
mninm 4) (4 puntos) (1 punto cada uno):

¢,Qué enfernmedades puede producir el alto consunp de grasas
saturadas y col esterol ? (Mencione conb mnino 2 enfernedades)
(2 puntos) (1 punto cada uno):

Enunere 4 alinentos del grupo de |los |acticineos que sean baj os
en grasas saturadas y colesterol (4 puntos) (1 punto cada uno):



