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NOm Est. :

PARTE |: Cierto o Falso (30 Puntos)

strucciones: Lee cui dadosanente |as siguientes oraciones. Crcula
[

I n
la letra CO0 F si la oracion es Cierta o Fal sa, respectivanente.

C F 1. Se oxidan alrededor de 90% de &aci dos grasos para un
ej ercicio que se prolongue por 6 horas.

C F 2. Los_anino_écidos son | a uni dad basica de |os
pol i sacéari dos.

C F 3. La celulosa es un carbohidrato conplejo que nos ayuda a
prevenir |a constipaci on.

C F 4. Los corredores pedestres de | arga distancia pueden sufrir
de anem a deportiva.

C F 5. Los aminoaci dos esencial es son aquell os que el cuerpo
puede producir.

F 6. Las grasas nos protegen del calor.

F 7. Para poder consumr 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.

C F 8. Las grasas insaturadas son sélidas a tenperatura
anbi ent al .

C F 9. Las lipoproteinas de alta densidad (HDL) se encargan de
al macenar el col esterol

F 10. La mel de abeja es una azucar sinple (nonosacari do).

F 11. El glucdégeno nmuscul ar y hepatico es de sunma inportancia
para ejercicios explosivos de tipo anaer6bi co.
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Los hidratos de carbono proveen cal orias.

Segun Peter WR Lenobn, se reconm enda que | os
fisiculturistas consuman 3.2 granps de proteina
di ari as por cada kil ograno de peso corporal.

El consuno de polineros de glucosa son reconendados para
atl etas invol ucrados en deportes que duren de 90 a 120
m nutos (o0 mMas).

Es nuy inportante que corredores pedestres de |arga
distancia y ciclistas de carretera consuman altos nivel es
de grasas, de nanera que puedan ahorrar gl ucogeno.

La supl enentaci 6n de proteina durante el entrenaniento
deportivo debe realizarse al aumentar el consuno cal 6rico
en |la dieta bal anceada del atleta.

Durante |l a fase de carga de glucdgeno (ultinos tres dias
de una dieta nodificada de superconpensaci 6n), 50%de | as
cal orias ingeridas deben estar conpuestas de

car bohi dr at os.

El proceso de transporte hacia | os miscul os activos de
| os &ci dos grasos libres no es |o suficientenente répido
para que éstos puedan ser utilizados cono el conbustible
nmet abol i co principal durante ejercicios vigorosos/de
alta intensidad y prol ongados.

Al rededor de 1 a 15%de | a energia total gastada provi ene
de las proteinas durante un ejercicio prol ongado.

La ingesta de carbohidratos conplejos altos en fibra
ayudan a reducir el col esterol sanguineo

La ingestion de cafeina (2 a 4 tazas de café col ado) 1
hora antes de un evento de ciclisnm, pronueve |a
utilizaci én de |l as grasas conp conbusti bl e netabdlico.

El consunp exagerado de proteina puede inducir a la
deshi dr at aci 6n.

El consuno de fructosa antes de una carrera de tol erancia
(resistencia) estimula la |iberacion de insulina, la cual
provoca un estado de hipogl ucem a

Atletas de tolerancia (resistencia) altanente entrenados
pueden poseer nivel es el evados de col esterol sanguineo si
incluyen en su dieta un alto consuno de grasas saturadas.

El colesterol es necesario para la sintesis de |la
adrenalina y testosterona.
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Las fibras de contracci én rapida contienen un alto
contenido de trigliceéridos.

Entre mayor sea la tenperatura ambiental bajo la cual se
egjercita un atleta de tolerancia (resistencia) mayor sera
la utlilizaci 6n del gl ucégeno nuscul ar.

Conforme la intensidad del ejercicio dismnuyay |la
duraC|Qn aunmente, se increnmenta | a utI!zaC|on de | os
car bohi dratos cono conbusti bl e nmetabéli co.

Durante un ejercicio prolongado, |a al anina es desam nada
en el higado y eventual nente convertida en gl ucosa
nmedi ante | a gl uconeogénesi s.

Las di etas basadas en azUcares (carbohi dratos sinples)

sintetizan nejor el glucégeno que | os al m dones
(hidratos de carbono conpl ej 0s).

PARTE Il: Seleccion Miltiple (12 puntos)

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

colocando la letra correspondi ente al |ado del nunero.

¢Cual de los siguientes nutrientes ayudan al crecineintoy
reparaci 6n de | os tejidos corporal es?:

a.

b.

Hi dr at os de car bono. c. Proteinas.

Gr asas. d. Agua.

Se reconi enda ingerir glucosa diluida en agua durante
ejercicios de tolerancia (resistencia) debido a que:

a.

b.

C.
d.

e.

| nduce a un ahorro en el glucégeno nuscul ar.

Puede extender |a tolerancia al trabajo durante el
ej ercicio.

Aumenta la utilizaci 6n hepéatica del oxigeno.
Todas | as anteriores.

ay b solanente.

Las fuentes de | os &cidos grasos |ibres son:

a.

b.

Las reservas de col esterol en el higado.

Los al macenes de heparina en | os niscul os esquel éti cos



activos.

c. Las reservas de trigliceridos en el tejido adiposo y
nmiscul os esquel éti cos.

d. Todas |l as anteriores.

e. ay c solanente

La reduccion en |l os nivel es de gl ucdgeno en el cuerpo
durante un ejercicio prolongado (mayor de dos horas)

i nduce a:

a. Un aunento en |l a producci 6n de é&cido |4acti co.

b. La utilizacion de |a proteina conb conbustible
nmet abol i co.

c. Una redupcién en el reclutamento de las fibras de
contracci 6n | ent a.

d. Aunento en las fibras de contracci 6n réapida, de baja
oxi daci on.

e. Todas |l as anteriores.

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

b. Proteina. d. d ucdgeno.

El tienpo requerido post-ejercicio para un retorno del

gl ucégeno nmuscul ar a | as concentraci ones encontradas antes
del ejercicio es:

a. 46 horas. C. 72 horas.

b. 24 horas. d. 4 dias.

Una baj a concentraci 6n de |a insulina sanguinea induce a:

a. La nobilizaci 6n de |as grasas al macenadas.

b. Un aunmento en | os niveles de | os acidos grasos |libres en
| a sangre.

c. Un ahorro en el glucdgeno nuscul ar.
d. Todas | as anteriores.

e. ay b solanente



8. La cantidad de proteina dietética recomendada para i ndivi duos
gque entrenan con resistencias (pesas) es:

a. De 1.0 a 2.0 granos/ kg del peso/di a.
b. De 2.5 a 3.0 granos/kg del peso/di a.
c. De 0.8 a 1.6 granos/ kg del peso/di a.
d. 1.3 granos/ kg del peso/di a.

9. Un atleta que siga una dieta alta en carbohidratos puede
sentirse "pesado" debido a que:

a. Los carbohidratos se al macencen con 9 granpbs de grasas
por cada nol écul a de hidrato de carbono al nacenado.

b. El glucbégeno al macenado induce a |la producci on de acido
lactico y a la fatiga nmuscul o-esquel éti ca.

c. El glucogeno se al macena con una gran canti dad de agua.

d. El carbohidrato al macenado provee una alta producci 6n de
cal ori as.

~10. Uno de | os problemas que resultan del consunpb de grasas en
atl etas es que:

a. Acelera el proceso digestivo de |os alinentos.

b. Dism nuye | a vel oci dad del vaci ado gastri co.

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

d. Aunenta la concentraci 6n en | os niveles de HDL-C.

___11. Algunos de | os am noaci dos que pueden ser oxi dados durante

ej erci ci os prol ongados son:

a. Leucina y valina. c. Acetilcolina y deam na.
b. Alanina y C stina. d. Isoglicina y anoniam na.

__12. A intensi dades de 75% del consunpb de oxigeno naxi no, el

sustrato netabolizado por preferencia es:
a. hidratos de carbono. c. Los am noaci dos deani nados.

b. Los &cidos grasos libres. d. Lactado plasmético.



PARTE I11: Pareo (18 puntos)

Instrucciones. Coloca la letra correspondiente en la fila izquierda.

__1. Pan, pastas, viandas, vegetal es con a. Las proteinas.
hoj as, cereal es y granos.
b. Proteina conpleta.
El i m nan el col esterol
c. Triglicéridos.
Sélidas a tenperatura ambiental
d. Las grasas.

2
3
4. Uni dad basica de | as grasas.
e. Lactosa
5. Al macenan el col esterol
f. d uconeogénesis.
6

Conmpone los tejidos y células del

cuer po. g. Polinmeros de
gl ucosa.
7. Proveen todos | os am noé&ci dos
esenci al es. h. Aci dos grasos.
8. Liquidas a tenperatura anbiental. i . Carbohidratos
conpl ej os.

9. Le falta uno o mas de | os aminoacidos
esenci al es. j. Grasas saturadas.

~10. Portador de las vitanminas A D, E k. LDL.

y K
I. Requisito Diario
___11. Forma de al macenamiento de |os aci- nini no en adul t os.
dos grasos en el tejido adiposo y
miscul os esquel éti cos. m Proteina inconpleta.
_12. Azacar de la |l eche. n. Sacar osa.

~13. Sintesis de glucdgeno de fuentes o 0. Grasas insaturadas.

precursores gue no son carbohi drat os.

p. Epinefrina.

_14. Una nezcla de 4-6 uni dades

de gl ucosa. g. Anm nodci dos

no esenci al es.

_15. 0.8 granos de proteina por cada

kil ogranmo de peso corporal por dia. r. HDL.

~16. Estinula ala lipdlisis del tejido
adi poso.

_17. El cuerpo | os produce.

_18. Azlcar de cainia.



PARTE |V: Preguntas (40 puntos)

1. Describa el procedimento (nodificado) para |la carga de
gl ucégeno muscul ar (superconpensaci 6n). (10 puntos)

2. Determine | os granps de proteina por kilograno de peso corporal
consum do en la dieta diaria de un atleta entrenando con pesas.
(peso corporal = 154 Ibs, 1 kg = 2.2 Ibs, 1 g de proteina = 4
kcal , consunp diario de calorias = 4,000 kcal, % proteina
consum da = 15% . (10 puntos)

NOTA: Las siguientes férnulas son necesari os para contestar |la
pregunt a:

kcal Proteina consum da

(Consuno Diario de Calorias) (% de Proteina Consum da)

kcal Proteina Consum da
g Proteina Consumida = -------------------------

g Proteina/kg Peso Corporal = ------------moommmoo--
Peso Corporal en kg
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3. ¢Cuantos granos (en total) de proteina diaria requiere un adulto
sal udabl e, el cual pesa 160 |bs? (1kg = 2.2 Ibs). (10 puntos)

4. En el desayuno, una persona se tond 1 vaso de | eche que contenia
12 granps de carbohidratos, 8 granps de proteina y 9 granos
de grasa. ¢Cuantas calorias en total consum 6? (10 puntos)



