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NOm Est. :

PARTE |: Cierto o Falso (30 Puntos)

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

la letra C6 F si la oracion es Certa o Falsa, respectivanente.

C F 1. E magnesio se encuentra al macenado en | os miscul os
esquel éticos y es inportante para una contracci 6n efectiva
de éstos.

C F 2. La evidencia disponible de la literatura cientifica nos
indica | a necesidad para | a supl enentaci 6n de cinc en
atl etas de alto rendi m ento.

C F 3. Es posible que el ejercicio pueda afectar |os requisitos
para la vitamna Cy riboflavina.

C F 4. La henodiluci6n puede inducir a una deficiencia de
selenio y vitamna E

F 5. El calcio es inportante para |la contracci 6n nuscul ar.

F 6. La deficiencia de vitamna B, (tiam na) puede perjudicar
| a ejecutoria deportiva de tipo aerdbica.

C F 7. La vitamina C ayuda en | a degradaci 6n de tejidos de
conteni do cal 6rico, ayudando de esa manera al rendi mento
en deportes de tipos anaerdbi cos.

C F 8. La suplenentacion de lecitina nejora |la ejecutoria
deportiva.

C F 9. La guayaba, acerola y frutas citicas son altas en acido
ascobi co.

C F 10. Se ha encontrado que | a suplenentaci én de tiam na,
ri boflavina y/o vitam na B; aunenta el nivel de |la
ej ecutoria deportiva.
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El magnesio forma conmpuestos fosforilados de alta
ener gi a.

Sol anmente en aquell os atletas con potencial para una
deficiencia vitaninica se | es recom enda que tonmen una
pastilla basica de nulti-vitam na/ mneral para asegurar
un consuno adecuado de ést as.

La ingesta de una variedad de alinentos y una dieta

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

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

El cobre ayuda a la utilizacio6n del hierro para la
sintesis de henogl obi na.

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

La vitamna C facilita | a absorci é6n del hierro en el
tracto gastrointestinal

Las vitamnas A, D, E, Kson solubles en agua.

Un mneral es un elenento organico encontrado en |a
nat ur al eza.

Una supercarga en el consuno de vitam nas puede sustituir
| a nepeS|daq de una sesi 6n de entrenam ento fisico de
al ta i ntensidad.

El hierro hene (hierro hematico que proviene de |as
carnes ani nmal es) se absorbe més facilnmente que el hierro
no- heme (no hematico) hallado en | os productos de

pl ant as/ veget al es.

Donaci ones frecuentes de sangre pueden inducir a una
deficiencia de hierro en atl etas.

Las vitanmi nas son esenciales para |a produccion de
energia nedi ante el catabolisno de | os sustratos.

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

Las vitam nas del conplejo By vitam na C son sol ubl es en
gr asa.
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La fructosa y lactosa son nonosacaridos que interfieren
con | a efectiva absorcion del hierro en el tracto
gastrointestinal .

La deficiencia de vitam na B; (piridoxina) puede causar
un tipo de anem a

Los luchadores grecoromanos y | os boxeadores son atletas
que requi eren "hacer el peso", de nmanera que pueden
sumrse a una deficiencia de vitam nas.

Entre mas vitam nas ingieras, en nejor condiciones
fisicas estaras.

PARTE Il: Seleccion Miltiple (12 puntos)

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

colocando la letra correspondi ente al |ado del nuanero.

1. ¢Qual de las siguientes vitami nas y/o nmnerales pueden
inducir a un estado aném co cuando se encuentran deficientes

en
a.
b.
2. H
a.

b.

e.

cuer po?:

Ci anacobal i na. c. Piridoxina. e. ay c.
Hi erro. d. Todas | as anteriores.

exceso en el consunp de vitam na C puede causar:

Hermat uri a. c. Diarrea en corredores. e. ayb
Anemi a macrocitica. d. Pérdida de cabell o.

anem a deportiva puede ser causada por

El catabolisno de | os gl obul os rojos.

La coagul aci 6n repetida de | a sangre durante carreras
pedestres de | arga distanci a.

Henocr onot osi s.
Expansi 6n del plasma

a y d solanente.



¢Cual o cual es vitam nas son sintetizadas por el cuerpo?:
a. Vitam na E. c. Vitam na B,. e. Biotina
b. Vitam na K d. Vitamna C f. by e solanente.

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

a. La | eche. c. Las frutas secas.
b. La sal yodada. d. El higado.
La mayoria de las vitam nas del conplejo B:

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

b. Se encuentran principal nrente en | os vegetal es con hoj as,

de tallo y de color verde intenso y amarill os.
c. Actlan conp anti-oxidantes de |as célul as corporal es.

d. Participan en |la regul aci 6n del netabolisno de |os
car bohi dratos, grasas y proteinas (am noaci dos).

¢Cuél es de los siguientes atletas pueden requerir |la
supl enent aci 6n diaria de una nuti-vitam na?:

a. Bailarinas y clavadi stas.

b. Levantadores de pesas y fisiculturistas.
c. Tripulaci6n de un navio.

d. Todas |l as anteriores.

e. ay c solanente

La deficiencia de yodo puede causar:

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

c. U ceras sangrantes en el area del cuello.

d. Reducci 6n en | as honpbnas sintetizadas por |a gl andul a
tiroide.
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Los siguientes nuprientes estan rel aci onados con el
mant eni nm ento Optino de | os huesos:

a. Magnesio, calcio y fosforo.
b. Sodi o, potasio, magnesio, calcio y fésforo.
c. Magnesio, calcio, fosforo y vitam na D

d. Vitamna E, Dy K

La biotina es inportante en | a ejecutoria deportiva porque:
a. Favorece la sintesis de acidos grasos y gl ucdégeno.

b. Facilita la absorcion del hierro y el transporte de
oxigeno hacia las fibras mnuscul ares.

c. Estimula |Ia manufacturaci 6n de am noéaci dos.

d. Pronueve |l a accion efectiva de |a insulina.

La vitam na o vitam nas que pueden producir piedras
(calculos) renales (en | os rifones) si se consumen 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.

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 |1 1:
| nstrucciones. Coloca la letra
i zqui er da.
1. Mnerales que constituyen |a sal
de nesa
___ 2. Sangre en la orina.
3. Esencial para una buena vi sio6n.
4. Acerola, toronja y tonate.
___ 5. @uineo, aguacate y papas.
6. Pignentaci 6n de |a piel,
cirrosis hepéati ca.
7. Herro, cinc, selenio, nmanganeso,
cobre, yodo, nolibdeno, cobalto.
8. Deficiencia de niacina.
9. Menor de 12 granos de hierro por
cada 100 mlilitros de sangre
__10. Se afecta adversanente |os rendi -
m ent os anaer 6bi cos y aer 6bi cos.

___11. Elementos inorgani cos gque se encuen-
tran en canti dades nuy pequefias en
el tejido del organisno.

__12. Forma parte de |a henogl obi na.

__13. Alteracion de |a funci 6n neuro-
nmuscul ar nor nal

14, Interfiere en el proceso coagul a-
torio de la vitamna K

15, Reducci6n en el nivel de ATP y
f osfocreati na.

__16. Calcio, fésforo, potasio, azufre,
cloro, sodio y nmagnesi o.

17. Acci on de luz sobre |la piel.

Vi t am nas hi dr osol ubl es.

Pareo (18 puntos)

correspondiente en la

K.
l.

fila

Pel agr a.

M cronutrientes.
M ner al es.

Exceso de hierro.
Hi erro.
Macronutri ent es.

Defipiencia de
cal ci o.

Sodio y cloruro.

Defi ci enci a de
f 6sf oro.

Vitam na A
Hemat uri a.

Defi ci enci a de
ri bofl avi na.

m Altos en vitamna C

Sol ubl es en agua.

Exceso de.
vitanm na E.

Al tos en potasi o.

CIiterio de aneni a
en mnuj eres.

Sintesis de
vitam na D.



PARTE 1V: Preguntas/Di scusi 6n (40 punto0s)

1. ¢Cual es son aquel | as pobl aci ones particulares (no atletas) que
pueden requerir suplenmentos de vitamnas y mneral es? (Mencione
cono minino 4) (10 puntos total; 2.5 puntos cada una)

2. ¢Cuél es son aquellos atletas que Iimtan su contenido cal 6ri co,
| o cual eventual nente resultar en un consuno deficiente de
vi tam nas? (menciones conb mnino 6) (10 puntos total
1.7 puntos cada una)

3. Comunnemmte, el entrenamento y conpetencia bajo el cual se
sonenten | os atletas envueltos en deportes de tol erancia
aer 6bica (ejenplo: maratoni stas) inducen a una nayor necesi dad
de vitam nas, particularnente |las del conplejo By vitamna C
¢De que forma estos atl etas pueden suplirse con una nayor
cantidad de estas vitam nas sin tener que ingerir suplenentos
de vitamnas en |a fornma de pastillas? (10 puntos)



4. Las siguientes preguntas se basan en el concepto de anem a
deportiva: (10 puntos total)

a. Describa el concepto de anem a deportiva (3 puntos)

b. ¢Cual es |la poblacidon atlética principal mente af ectada por
esta condi ci 6n? (3 puntos)

c. Mencione cuatro necani snos nediante el cual |los atletas
pueden producir un aunento en | a pérdida de hierro debido al
ejercicio: (4 puntos)



